DIETA DA SOPA

SOPA PARA

¥ EMAGRECER

GUIA COMPLETO




INGERIR LiQUIDOS, PRINCIPALMENTE AGUA, E FUNDAMENTAL PARA A
SAUDE E PARA 0 SUCESSO DE QUALQUER DIETA. MAS, SE 0 OBJETIVO
E PERDER PESO, ALEM DA AGUA, TAMBEM E IMPORTANTE INVESTIR
EM TROCAS ESPERTAS NA ALIMENTAGAO, COMO A SUBSTITUIGAO DE
UM PRATO DE ARROZ E FEIJAQ POR UMA SOPA SUPER NUTRITIVA E
LIGHT. POR ISSO, A DIETA DA SOPA E UMA OPGAO PARA QUEM QUER
EMAGRECER RAPIDO. ESSA DIETA FOI CRIADA PARA SER UTILIZADA
POR PACIENTES DO INSTITUTO DO CORAGAO DE SAO PAULO, 0S QUAIS
PRECISAVAM EMAGRECER ANTES DE FAZER CIRURGIAS NO CORAGAO.
MAS, 0 SUCESSO FOI TANTO QUE ACABOU SENDO INCORPORADA POR
QUEM BUSCA SECAR 0 EXCESSO DE GORDURINHAS E DESINTOXICAR 0
ORGANISMO. SEGUINDO 0 PLANO ALIMENTAR DE SETE DIAS, E
POSSIVEL ELIMINAR ATE 1KG POR DIA, ISTO PORQUE HA UMA
REDUGAO CALORICA SIGNIFICATIVA, JA QUE A DIETA CONSISTE EM
SOPA NO ALMOCO E JANTAR.
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~*~ DURANTE A DIETA DA SOPA, UMA OU MAIS REFEICOES SAO SUBSTITUIDAS
| . " PELO CONSUNO DE UM CALDO. COMO LIMITA BASTANTE A INGESTAO DE
" CALORIAS, 0 RECOMENDADO E SEGUI-LA POR 7 DIAS ATE UM MES, NO
MAXIMO. DE PREFERENCIA, A SOPA DEVE ENTRAR EM UMA OU DUAS
REFEICOES DIARIAS - ALMOGO E JANTAR. HA QUEM OPTE TAMBEM POR
SUBSTITUIR AS REFEIGOES INTERMEDIARIAS (ALEM DO ALMOGO E DO JANTAR)
POR UM CALDO, 0 QUE TORNA O REGIME BEM MAIS RESTRITO E DIFICIL DE
LEVAR ADIANTE. SE ESCOLHER ESSE SEGUNDO MODELO, 0 IDEAL E LIMITA-LO
A UMA SEMANA DE DURACAO E DEPOIS VOLTAR A COMER SOLIDOS (OU
ALIMENTOS QUE NAO SOPA) ENTRE AS REFEICOES PRINCIPAIS. A IDEIA E
CONSUMIR CALDOS NUTRICIONALMENTE RICOS E EQUILIBRADOS, POREM COM
POUCAS CALORIAS, EM UMA OU MAIS REFEIGOES DO DIA. MAS NAO SE TRATA
DE PEGAR TUDO 0 QUE TIVER NA GELADEIRA, COZINHAR E PRONTO --1SSO
PODE ACABAR DEIXANDO 0 PRATO CALORICO DEMAIS. A SUGESTAO E
ESCOLHER UM TUBERCULO OU RAIZ (INHAME, BATATA, BATATA-DOCE,
MANDIOQUINHA, MANDIOCA) E DUAS 0U TRES VARIEDADES DE LEGUMES E
VERDURAS (REPOLHO, COUVE, ACELGA, AIPO, VAGEM, ESPINAFRE, @BURA,
CENOURA, CHUCHU ETC.). E POSSIVEL TAMBEM ACRESCENTAR UMA PROTEINA
ANIMAL (PEITO DE FRANGO DESFIADO OU CARNE).



0S INGREDIENTES DEVEM SER COZIDOS E NAO PODEM SER BATIDOS NO
LIQUIDIFICADOR, MAS APENAS AMASSADOS OU PARCIALMENTE PROCESSADOS
(DE MODO A DEIXAR PEDAGOS GRANDES) A FIM DE PRESERVAR AS FIBRAS E
ESTIMULAR A MASTIGAGAD, 0 QUE AJUDA NA SACIEDADE.




A DIETA CONSISTE EM SUBSTITUIR AS REFEIGOES PRINCIPAIS (ALMOGO E
JANTA) POR UMA SOPA, SEMPRE A MESMA, CRIADA PARA A DIETA. 0 IDEAL E
NAO ALTERAR 0S INGREDIENTES DA RECEITA E SEGUIR 0 CARDAPIO POR UMA

SEMANA NO MAXIMO. ALEM DA SOPA, FRUTAS, LEGUMES E CHAS ESTAO

LIBERADOS DURANTE A DIETA. SE 0 INDIVIDUO QUISER EMAGRECER MAIS, E
POSSVEL REFAZER A DIETA, MAS SOMENTE DEPOIS DE 3 A 4 DIAS DE PAUSA.
DURANTE ESSE PERIODO, E IMPRESCINDIVEL MANTER UMA ALIMENTAGAO
EQUILIBRADA E COM ALIMENTOS NAO LiauIDOS. A DIETA NAO E

RECOMENDADA PARA GESTANTES E INDIVIDUOS COM HIPOGLICEMIA. ALEM
DISSO, DURANTE A REALIZAGAO DO PLANO ALIMENTAR, E INDICADO PRATICAR
APENAS EXERCICIOS LEVES E COM INTENSIDADE BAIXA, COMO CAMINHADAS.

ALEM DE SUBSTITUIR 0 ALMOGO E JANTAR PELA SOPA, PARA AS OUTRAS
REFEIGOES E PRECISO SEGUIR ALGUMAS REGRAS.



REGRAS:

1- NAO PODE PULAR REFEIGOES, NECESSARIO SEGUIR AS REFEIGOES NO
CARDAPIO. ENGANO SEU SE VOCE ACHA QUE PULAR REFEICAO OU QUANTO
MENOS COMER EMAGRECE. NAO MANTER UMA ALIMENTAGAO BALANCEADA
SO VAI ESTAGNAR SEU METABOLISMO.

4 REFEIGOES DIARIAS
CAFE DA MANHA
ALMOCO
LANCHE DA TARDE
JANTAR
3 - NAO PODE BELISCAR. SUA VONTADE DE EMAGRECER E MUDAR A SAUDE
DEVE SER MAIOR DO QUE A VONTADE DE COMER ALGUMA COISA E SE SENTIR
CULPADO DEPOIS.

NADA DE COMER FORA DO CARDAPIO!

2 - BEBA AGUA. LEMBRANDO DA IMPORTANCIA DE BEBER 2 A 3 LITROS DE
AGUA AQ DIA

"Néo consige beber muita dgual”

O que vocé nao : O gue vocé consegue:

consegue beber: s00mI
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2,0 Litros 2,020 Litros




DICAS PARA SEU
CONSUMO DE AGUA:

Nao
consegue
beber 2
litros de
agua por
dia?
Entao siga
esta dica!
Super

facil!

Estratégia para beber mais dgua:
500ml| antes do cofe do manho
500mI antes dq Qnoeo S L
500ml antes do quche da tgﬁde
500ml antes do jantc )
500ml antes de d« ""’lr -
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Vocé conhece o Lift
Detox Caps?

O LIFT DETOX E UM PRODUTO DE EMAGRECIMENTO 100% NATURAL.
ELE NAQ TEM CONTRA INDICAGOES E NEM EFEITOS COLATERAIS.

SUA FORMULA AVANGADA PERMITE QUE ELE TE AJUDE:

«/PERDER PESO
QUEIMIAR GORDURA
/ELIMNAR RETEyﬂnn DELIQUIDg
| /DESNGHER
- /TIRAR AFOME
/REDUZIR A ANSIEDADE

EM POUCO TEMPO DE USO VOGE JA COMECARA A SENTIR 0S EFEITOS EM SEU

e
Resultados de nossas
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SUGESTAO DE
CARDAPIO




VOCE NAO DEVE CORTAR
CARBOIDRATOS E NEM
REFEICOES
EMUITO IMPORTANTE QUE
PARA SEU TRATAMENTO
FUNCIONE VOCE SIGA AS
DICAS NESSE CARDAPIO
ALIMENTAR.

Carboidratos ndo engordam. O que engorda é SUPERAVIT
CALORICO, ou seja, comer calorias mais do que vocé pode
gastar, seja alimentos ricos em gorduras, proteinas ou
carboidratos.

Mas, geralmente as pessoas exageram no consumo de
alimentos ricos carboidratos em carboidratos simples
(doces, bolos, biscoitos, massas, pdes..) e por isso tendem
a culpd-lo pelo excesso de peso. Se vocé deseja emagrecer
tenha em mente que é preciso diminuir a quantidade de
calorias ingeridas e melhorar a qualidade da alimentagdo.



LEMBRANDO QUE NOSSO
PRODUTO O LIFT DETOX
CAPS TEM APROVACAO
PARA USO.

100% SEGURO PARASUA
SAUDE

ANVISA LISTA 140 "MEDICAMENTOS 3
EMAGRECEDORES" PROIBIDOS; VEJA QUAIS SAO:

O QUE VENDEMOS EOLIFT DETOX CAPS ELE E UM SUPLEMENTO ALIMENTAR E
NAC HA QUALQUER LIGACAO COM ESSES REMEDIQS PROIBIDOS!
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ﬁmovm: DISPENSADO PELA ANVISA
Lofl sﬂliosu DANOS A SAUDE
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A sopa pode
substituir o almoco
B ou o ]antar
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SOPAS PARA A
" DIETA

SOPA DE FRANGO COM LEGUMES, MANDIOQUINHA E COUVE

INGREDIENTES
300 GRAMAS DE FRANGO
4 COLHERES DE SERVIR CHEIAS DE LEGUMES DE SUA PREFERENCIA (CHUCHU
0U CENOURA, POR EXEMPL0)
2 COLHERES DE SERVIR DE MANDIOQUINHA
4 PUNHADOS DE COUVE
CEBOLA, ALHO, SAL E AZEITE EXTRA VIRGEM PARA REFOGAR.
MODO DE PREPARO
EM UMA PANELA, AQUEGA UM FIO DE AZEITE E ADICIONE 0 FRANGO EM CUBOS
PEQUENOS ATE QUE FIQUE SELADO. TEMPERE COM CEBOLA, ALHO E SAL A
GOSTO. QUANDO A CARNE ESTIVER DOURADA, COLOQUE 0S DEMAIS
INGREDIENTES, MEXA E ACRESCENTE AGUA ATE COBRIR TUDO. DEIXE
COZINHAR POR CERCA DE 30 MINUTOS OU ATE QUE 0 LEGUME ESTEJA BEM
MOLE. SE DESEJAR, BATA UMA PARTE DA SOPA PARA DEIXA-LA MAIS
CREMOSA E JUNTE COM 0 RESTANTE DOS INGREDIENTES EM SUA FORMA MAIS
DENSA.



SOPA DE LEGUMES

INGREDIENTES
1BERINJELA
3 CENOURAS
2 XiCARAS DE VAGEM PICADA
2 TOMATES PICADOS
1REPOLHO GRANDE
1NABO
1CEBOLA PICADA
2 MACOS DE CHEIRO VERDE
1 MAGO DE AIPO OU SALSAD
1 DENTE DE ALHO
4JIL0S
2 PIMENTOES
POUCO SAL E PIMENTA DO REINO
MODO DE PREPARO
HIGIENIZAR 0S LEGUMES, CORTA-LOS EM PEDACOS PEQUENOS OU MEDIOS,
COLOCAR EM UMA PANELA GRANDE E COBRIR COM AGUA. TEMPERE E LEVE A
PANELA A FOGO ALTO E, QUANDO COMEGAR A FERVER, ABAIXE 0 FOGO. DEIXE
COZINHAR ATE QUE 0S LEGUMES FIQUEM BEM MACIOS. QUANDO A SOPA JA
ESTIVER PRONTA, DESLIGUE 0 FOGO, DEIXE ESFRIAR E, SE QUISER, LEVE-A A
GELADEIRA DISPONDO-A EM VARIOS POTES. NAO E NECESSARIO BATE-LA NO
LIQUIDIFICADOR



CREMEDEABOBORACOM FRANGO

INGREDIENTES
1/2 ABOBORA MORANGA
500G DE PEITO DE FRANGO EM CUBOS
1 CEBOLA PEQUENA PICADA
1 LITRO DE AGUA FERVENTE
1 CAIXINHA DE CREME DE LEITE (OPCIONAL)
ALHO, PIMENTA, CEBOLA, SAL, SALSINHA E CEBOLINHA A GOSTO
AZEITE PARA REFOGAR
MODO DE PREPAROD
TEMPERE 0 FRANGO USANDO UM POUCO DE SAL, LIMAO E ERVAS AROMATICAS
E VERDURAS COMO ALHO, CEBOLA, SALSINHA, ALECRIM, CEBOLINHA E
PIMENTA. DEIXE DESCANSAR POR PELO MENOS 1H PARA 0 FRANGO ABSORVER
0 SABOR. CORTE A ABOBORA EM CUBOS GRANDES E COLOQUE EM UMA
PANELA, ADICIONANDO AGUA FERVENTE SO ATE COBRIR LIGEIRAMENTE 0S
CUBOS DE ABOBORA, DEIXANDO COZINHAR POR CERCA DE 5 A 10 MINUTOS
PARA QUE ELA AINDA FIQUE FIRME. BATA A ABOBORA AINDA QUENTE COM A
AGUA DE SEU COZIMENTO NO LIQUIDIFICADOR OU COM 0 MIXER. EM OUTRA
PANELA, REFOGUE A CEBOLA NO AZEITE E ADICIONE 0S CUBOS DE FRANGO,
DEIXANDO-0S DOURAR. EM SEGUIDA, ADICIONE AGUA FERVENTE A0S POUCOS,
ATE QUE 0 FRANGO FIQUE BEM COZIDO E MACIO. ADICIONE 0 CREME DE
ABOBORA BATIDO E CORRIJA 0 SAL E A PIMENTA A GOSTO, DEIXANDO FERVER
POR CERCA DE 5 A 10 MINUTOS EM FOGO BAIXO0.
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. 2CENOURAS
1 XiCARAS DE VAGEM PICADA
1 TOMATE PICADO
500G DE CARNE MOIDA MAGRA |~
1CEBOLA PICADA
1 MAGO DE CHEIRO VERDE
1MAGO DE AIPD 0U SALSA0
2 DENTES DE ALHO
PITADA DE SAL E DE PIMENTA DO REIND
AZEITE PARA REFOGAR
MODO DE PREPARO
TEMPERAR A CARNE COM SAL, ALHO E PIMENTA. LAVAR BEM 0 LEGUMES E
CORTAR EM CUBOS. REFOGAR A CEBOLA NO AZEITE E ADICIONAR A CARNE
MOIDA, DEIXANDO-A DOURAR. ADICIONAR 0S LEGUMES NA PANELA E COBRIR
TUDO COM AGUA FERVENTE. ADICIONAR 0S TEMPEROS A GOSTO E DEIXAR
COZINHANDO EM FOGO BAIXO ATE QUE A CARNE ESTEJA MACIA E 0S LEGUMES
COZIDOS. VEJA OUTRAS RECEITAS DE SOPAS PARA PERDER PESO
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 1/2 ABOBORA MORANGA PEQ CASCAD AEM CUBOS

1LITRO DE AGUA OU MAIS
1CUBO DE CALDO DE LEGUMES
CEBOLINHA VERDE PICADA
SAL SOMENTE SE NECESSARIO
MODO DE PREPARD
EM UMA PANELA GRANDE, DOURE 0 ALHO EM UM FIO DE GLEO E LOGO
ACRESCENTE A CEBOLA PICADA.

MEXA RAPIDO E ACRESCENTE A ABOBORA PICADA E A BATATA.
COLOQUE A AGUA E DEIXE FERVER, APOS FERVURA COLOCAR 0 CALDO DE
LEGUMES E MEXER.

DEIXE COZINHAR COM TAMPA ATE A ABOBORA E A BATATA ESTAREM
COZIDAS.

DESLIGUE 0 FOGO. E ESPERE AMORNAR UM POUCO.

DEPOIS DESPEJE TUDO NO LIQUIDIFICADOR E BATA ATE VIRAR CREME.
DESPEJE NA PANELA NOVAMENTE E COZINHE UNS 3 MINUTOS COM A

CEBOLINHA, ACRESCENTE SAL SE NE”h
-




CALDO DE CENOURA

INGREDIENTES
2 CENOURAS
2 BATATAS
2 COLHERES (SOPA) DE AZEITE
3 DENTES DE ALHO
1CEBOLA
1E 1/5 DE XiCARA DE AGUA
SALSA A GOSTO
SALAGOSTO
MODO DE PREPAROD
CORTE A CENOURA E A BATATA EM RODELAS.
PIQUE 0 ALHO E A CEBOLA E REFOGUE NO AZEITE.

ASSIM QUE ESTIVER TRANSPARENTE, ACRESCENTE A CENOURA E A BATATA.
FRITE POR APROXIMADAMENTE UNS 3 MINUTOS E EM SEGUIDA, ACRESCENTE
A AGUA E DEIXE COZINHAR ATE A CENOURA E A BATATA FICAREM MACIAS.
RETIRE TODO 0 CONTEUDO DA PANELA E COLOQUE NO LIQUIDIFICADOR.
BATA ATE FICAR SOMENTE UM CALDO GROSSO.

LEVE PARA A PANELA 0 CALDO E ACRESCENTE 0 SALE A SALSA.



3/4 DE XICARA DE GHA DEG D
50 G DE QUELO TIPO "GOUDA"
250 G DE BROCOLIS C0ZIDOS
SAL
PIMENTA
NOZ MOSCADA
MODO DE PREPARD
COZINHE PRIMEIRAMENTE 0S BROCOLIS E SEPARE 750 ML DO LiQUIDO DE
COZIMENTO.
RALE 0 QUELO.

COLOQUE 0S BROCOLIS COZIDOS E UMA PEQUENA QUANTIDADE DO LiQuIDO DE
COZIMENTO E AS BATATAS NO COPO DO LIQUIDIFICADOR E PROCESSE A
VELOCIDADE MAXIMA.

COLOQUE 0 PURE DE BROCOLIS E 0S CUBOS DE CALDO NO RESTANTE DO
LiQuIDO DE COZIMENTO E LEVE A FERVURA.

, PIMENTA, NOZ-MOSCADA E 0




Ficou interessada em nosso
produto?
OLHA SO NOSSOS
VALORES COM
DESCONTOS POR

UNIDADE.
L ,*= 7 KIT TRATAMENTO PARA
e 3 4 SEMANAS
V| bet COM 60 GAPSULAS
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R$137.00 R$167.00 R$22700 R$347.00
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Ficou interessada em nosso produto?
S0 me chamar aqui no Whatsapp.

Aceitamos 4 formas de pagmento:
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Pix Boleto bancério

Cartdo de crédito e débito



