CODIGOS
CARNIVORO

21 DIAS PARA REDEFINIR SEU CORPO
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SEMANA 2 - RUMO A CONSTANCIA
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Livro 2 - O Desafio Carnivoro Semana 2

Cada dia inclui:

\\UA Refeicoes completas Q__D Modo de preparo
Café da manhd, almogo, jantar com Instrucdes detalhadas e sugestdes de
ingredientes simples e acessiveis substituicao
@ Imagens reais va\ Dicas diarias
Fotos das refeicbes para inspiracdo visual Saude, energia, foco, bem-estar, hidratacao e
motivacao

Semana 2: Rumo a Constancia

Dia 8

Inicio Rumo a Constancia

Dia 9

Potencializando a Energia

Dia 10

Adaptado e em Movimento

Diall

Mantendo o Foco

Dia 12

Confianca e Consisténcia

Dia 13

Refinando a Rotina

Dial4

Fechando a segunda Semana com Forca

Conclusao

Reflexdes sobre a semana e preparacdo para

0S Proximos passos
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 8

& Semana da Consolidacado

Objetivo do dia: Estabilizar o metabolismo de gordura, reforcar ingestdo de micronutrientes e evitar platos de
energia ou perda de rendimento fisico.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Bowl de ovos
mexidos com cogumelos e curcuma

Ingredientes:

e« 20VO0S
« 1colher de sopa de creme de leite fresco

. 14 xicara de cogumelos fatiados (paris, shimeji ou
portobello)

« 1colher de sopa de manteiga

« 1pitada de clrcuma, sal e pimenta-do-reino

Modo de preparo:

1. Refogue os cogumelos na manteiga por 3 minutos até
dourar.

2. Bata os ovos com o creme de leite, adicione a circuma e
o sal.

3. Despeje na frigideira com os cogumelos e mexa
suavemente até ficarem cremosos.

4. Finalize com pimenta a gosto. Sirva quente.
Substituicao possivel:

- Omelete com abobrinha ralada ou ovos cozidos com
queijo meia cura.

i | Almoco - Medalhio de carne suina
+ puré de couve-flor com azeite
trufado

Ingredientes:

« 2 medalhdes de lombinho (aprox. 1508)

« 1dente de alho picado

« Sal grosso e pimenta preta

- 1xicara de couve-flor cozida

« 1colher de sopa de azeite trufado (ou azeite comum)

« 1colher de sopa de manteiga

Modo de preparo:

1. Tempere os medalhdes com sal, alho e pimenta. Grelhe
em frigideira com manteiga, dourando bem ambos os
lados por 4 minutos cada.

2. Para o puré, bata a couve-flor cozida com o azeite, sal e
um fio de agua quente até formar um creme. Sirva ao
lado da carne.

Substituicao possivel:

- Medalhao pode ser trocado por bife de fraldinha ou
sobrecoxa desossada grelhada.

- Couve-flor pode ser trocada por puré de brocolis.

Jantar - Omelete de salmio
defumado com cream cheese e
espinafre

Ingredientes:

e 20VO0S

« 40g de salmdo defumado fatiado
« 1colher de sopa de cream cheese
« 1 punhado de espinafre cozido

« Sal, noz-moscada e manteiga para fritar

Modo de preparo:

1. Bata os ovos com o sal e noz-moscada.
2. Agueca a manteiga e despeje os ovos batidos.

3. Recheie com o salmao, cream cheese e espinafre. Dobre
e deixe cozinhar em fogo baixo. Sirva quentinho.

Substituicao possivel:
- Pode trocar salmao por sardinha ou frango desfiado com
cream cheese.

# Hidratacao do Dia

« 2,51 de dgua distribuidos ao longo do dia
« Cha digestivo pds-almoco (ex: hortela com gengibre)

« 1caldo de ossos (200ml) como reforgo de eletrdlitos a tarde

¢ Dicas importantes do Dia 8

Adicione magnésio natural a rotina com folhas Prefira refeicdes completas a lanches: o corpo
verdes e abacate (ajuda no sono e intestino). ja entende seu novo ritmo alimentar.

Atividade fisica leve ja pode ser intensificada: Evite café apos 15h se sentir dificuldade de

uma caminhada mais longa, treino de resisténcia dormir.

leve ou alongamento funcional.

@ O que seu corpo esta fazendo hoje

4
e A cetose esta consolidada, o cérebro ja estausando e E comum sentir aumento de clareza mental e foco.
gordura como combustivel.

e Diminui a sensacao de fome fora de hora. e Ointestino tende a se regular - se estiver lento,
aumente a agua e os verdes.

90 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

- Substitua a proteina por outra de mesma categoria: peixe, carne vermelha, frango ou ovos.
« Mantenha gordura natural e vegetais com baixo teor de carboidrato.

- Evite "inovar" com receitas complexas - o foco agora é manter constancia.

7 Checklistdo Dia 8

« Comi apenas alimentos cetogénicos

« Aumentei o consumo de gorduras boas
- Hidratei corretamente

« Dormi ou me planejei para descansar

« Me mantive no plano com foco e leveza

¢-) Frase motivacional do dia:

“Vocé esta no caminho certo. Cada refeicdo € um voto a favor do corpo e da saude que vocé esta
construindo.”
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 9

& Semana da Consolidacao - Estabilidade, Satisfacdo e Clareza Mental

Objetivo do dia: Reforcar a cetose nutricional com alimentos densos e funcionais. Aumentar a saciedade e
otimizar a digestao.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Pio de queijo
cetogénico na frigideira + cha de ervas

Ingredientes:

« 10VO0

« 1colher de sopa de requeijdo cremoso

« 2 colheres de sopa de queijo mucarela ralado
« 1colher de cha de fermento quimico

« 1pitada de sal

« Manteiga para untar a frigideira

« Chade ervas (opcional: canela, erva-doce ou gengibre)

Modo de preparo:

1. Misture todos os ingredientes em uma tigela até formar
uma massa uniforme.

2. Aqueca uma frigideira untada e despeje a massa.

3. Tampe e deixe dourar em fogo baixo por 3-4 minutos de
cada lado.

4. Sirva com cha quente.

Substituicao possivel:
- Ovos mexidos com queijo e abacate picado.

i | Almoco - Bife de contrafilé
grelhado com brdcolis ao alho e azeite

Ingredientes:

« 150g de contrafilé

« Sal grosso e pimenta preta

« 1dente de alho picado

« 1xicara de brdcolis cozidos no vapor

« 1colher de sopa de azeite
Modo de preparo:

1. Tempere o bife com sal e pimenta. Grelhe por 4 minutos
de cada lado (mal passado a ao ponto).

2. Refogue os brocolis cozidos no azeite e alho
rapidamente. Sirva em prato quente.

Substituicao possivel:
- Fraldinha, alcatra ou coxa de frango com pele.
- Brdcolis pode ser trocado por couve-flor ou abobrinha.

Jantar - Sopa cremosa de
abobrinha com frango e parmeséao

Ingredientes:

« 100g de frango desfiado (cozido previamente)
« 1abobrinha média picada

« 1colher de sopa de creme de leite fresco

« 1colher de sopa de parmesao ralado

« 1colher de sopa de manteiga

« Sal, alho, pimenta e circuma a gosto
Modo de preparo:

1. Refogue a abobrinha com alho e manteiga até amaciar.

2. Bata no liquidificador com um pouco de agua até formar
um creme.

3. Volte ao fogo, adicione o frango, o parmesao e o creme
de leite.

4. Acerte o sal e finalize com circuma. Sirva quente.
Substituicao possivel:
- Pode usar tilapia desfiada ou sardinha em vez de frango.

- Parmesdo pode ser omitido ou trocado por outro queijo
duro.

# Hidratacio do Dia

« 2,5a 3L de dgua em intervalos regulares
« Cha digestivo no p4s-almoco
« 1copo de dgua morna com limao e sal ao acordar

« Caldo de 0ss0s, se necessario

¢ Dicas importantes do Dia 9

Comece a observar sua digestao: a cetogénica Faca pequenas pausas para respiracao
tende a favorecer menos gases e sensagao de durante o dia: isso ajuda no controle de
inchaco. ansiedade e na percepcao da fome real.
Aumente as folhas verdes se notar intestino Evite distracoes durante as refeicoes. Coma
preso. com atencao plena para melhorar a saciedade e

conexao como corpo.

“2 0 que seu corpo esta fazendo hoje

e A cetose esta consolidada - muitos ja notam maior e Sua saciedade hormonal esta regulada. Menos fome
foco, clareza mental e até perda de gordura entre refeigdes é um sinal de adaptacao ideal.
corporal.

e O intestino comeca a funcionar melhor com ajustes de gordura e fibras cetogénicas.

90 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

- 0 bife pode ser trocado por carne moida ou sobrecoxa de frango.
« A sopa pode virar omelete ou panqueca keto recheada.

- 0O pdo de queijo pode ser substituido por ovos mexidos com queijo.

7 Checklistdo Dia 9

Respeitei as 3 refeicdes sem beliscar
« Bebiao menos 2,5L de agua

« Evitei distracdes ao comer

« Reparei minha saciedade

« Mantive energia estavel ao longo do dia

(-9 Frase motivacional do dia:

“Vocé ndo precisa de forca para continuar. Precisa de proposito. E vocé ja comecou.”
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 10

& Semana da Consolidacdo - Variedade e Micronutrientes Essenciais

e foco mental.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Ovos mexidos com
abobrinha e queijo meia cura

Ingredientes:

e 20VO0S

« 1/3 de abobrinha ralada

« 2 colheres de sopa de queijo meia cura ralado
« 1colher de sopa de manteiga

« Sal e pimenta-do-reino a gosto
Modo de preparo:

1. Aqueca a manteiga em uma frigideira.
2. Refogue a abobrinha por 2 minutos até murchar.
3. Bata os ovos com o queijo, sal e pimenta.

4. Despeje na frigideira e mexa em fogo baixo até atingir a
consisténcia cremosa.

Substituicao possivel: - Pode trocar o queijo meia cura
por mugarela ou parmesé&o.

| Almoco - Peito de frango recheado

com espinafre e requeijio + couve-flor
assada

Ingredientes:

« 150g de peito de frango aberto em manta
« 2 colheres de sopa de espinafre refogado
« 1colher de sopa de requeijao cremoso

« Sal, pimenta e alho a gosto

- 1xicara de couve-flor em buqués

« Azeite pararegar
Modo de preparo:

1. Tempere o frango com sal, alho e pimenta.

2. Recheie com o espinafre e o requeijao, enrole e prenda
com palitos.

3. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 25 minutos.

4. Em outra forma, asse a couve-flor regada com azeite e
sal por 20 minutos.

Substituicdo possivel: - O frango pode ser trocado por
bife enrolado ou lombo suino.

Jantar - Hamburguer caseiro +
chips de berinjela

Ingredientes:

- 120g de carne moida (patinho ou acém)
« Sal, alho, pimenta e orégano
« 6 fatias finas de berinjela

« Azeite
Modo de preparo:

1. Tempere a carne e modele em formato de hamburguer.
2. Grelhe por 4 minutos de cada lado.

3. Fatie a berinjela bem fina, pincele azeite e leve ao forno a
180°C por 15 minutos ou até dourar e ficar crocante.

Substituicdo possivel: - Pode usar abobrinha no lugar
da berinjela, ou preparar mini alméndegas grelhadas.

# Hidrataciao do Dia

« 2,5a 3L de dgua fracionados ao longo do dia

« 1copo de agua com sal (14 colher de cha de sal + 200ml de agua) ao acordar

« Cha de ervas digestivas ap0s as refeicoes (hortela ou gengibre)

» (Caldo de ossos como fonte de minerais no final da tarde

¢ Dicas Importantes do Dia 10

A variacdo alimentar ajuda a manter a adesao ao
plano - abuse da criatividade sem sair da base
keto.

Observe os sinais de saciedade e evite comer por
tédio.

“ O que seu corpo esta fazendo hoje

Aumente o uso de temperos naturais como
curcuma, orégano e alho.

Faca pelo menos 10 minutos de respiracao
profunda ou alongamento ao final do dia.

Objetivo do dia: Estimular o sistema digestivo com alimentos variados e manter niveis constantes de energia

e A eficiéncia metabdlica esta em alta. e A saciedade hormonal (leptina e grelina) esta mais

e O cérebro ja depende majoritariamente dos corpos cetnicos - o que traz mais clareza mental.

90 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

« Substitua frango por carne bovina magra ou peixe.

« Troque os vegetais conforme gosto: brdcolis, espinafre, couve, berinjela e abobrinha sdo boas opgoes.

7 Checklist do Dia 10

« Refei¢bes completas
« Hidratacgao suficiente
« Mente positiva

« Checklist preenchido

« Pronto para a segunda semana!

-9 Frase motivacional do dia:

“Quando vocé decide ndo parar, o progresso se torna inevitavel.”

equilibrada.
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 11

& Semana da Consolidacdo - Estabilidade Emocional e Digestiva

Objetivo do dia: Reforgar a saciedade natural, estabilizar o humor e favorecer a saude intestinal com
alimentos anti-inflamatorios.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Abacate com cacau
e ovos cozidos

Ingredientes:

e 15 abacate maduro
« 1colher de cha de cacau 100% em po
e 2 0vo0s cozidos

« 1colher de sopa de coco ralado sem acgucar (opcional)
Modo de preparo:
1. Amasse o abacate e misture com o cacau (e coco, se

desejar).

2. Sirva com os ovos cozidos ainda mornos.

Substituicdo possivel: - Ovos mexidos com azeite de
oliva + abacate em cubos.

i | Almoco - Filé de tilapia com limao e
alho + escarola salteada

Ingredientes:

« 150g de filé de tilapia

e Suco de ¥ limao

« 1dente de alho picado

- 1xicara de escarola fatiada
« 1colher de sopa de azeite

« Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

1. Tempere o peixe com alho, limao, sal e pimenta.

2. Grelhe o filé em frigideira com um fio de azeite ate
dourar.

3. Salteie a escarola rapidamente no azeite e sirva ao lado
do peixe.

Substituicdo possivel: - Pode usar sardinha grelhada
ou peito de frango em tiras.

Jantar - Omelete de carne seca com
queijo coalho

Ingredientes:

e 20VO0S
« 2 colheres de sopa de carne seca dessalgada e desfiada
« 1colher de sopa de queijo coalho ralado

« 1colher de sopa de manteiga
Modo de preparo:

1. Aqueca a manteiga e refogue a carne seca.

2. Bata os ovos e adicione na frigideira.

3. Acrescente o queijo e cozinhe em fogo baixo até firmar.

Substituicdo possivel: - Pode usar frango desfiado ou
carne moida com queijo minas.

# Hidratacio do Dia

« 2,5L de dgua em pequenos goles ao longo do dia
- 1xicara de cha digestivo apds o almoco (horteld ou camomila)

14 . ~
« 1copo de agua com limao ao acordar (sem adocantes)

¢ Dicas importantes do Dia 11

Inclua alimentos ricos em magnésio: abacate, Mastigue lentamente e evite estimulos digitais
escarola, espinafre e sementes. durante as refeicoes.

Inclua movimento consciente: caminhada leve ou Se notar gases ou intestino lento, aumente a
alongamento com respiracdo profunda. quantidade de folhas verdes e azeite.

“ 0 que seu corpo esta fazendo hoje

e A energia corporal se torna mais constante. e A saude intestinal comeca a se estabilizar com
menos inchacos e desconfortos.

e O humor tende a melhorar com a regulacao hormonal natural da dieta.

99 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

« Tilapia pode ser trocada por frango grelhado ou carne vermelha magra.

- Abacate pode ser substituido por castanhas ou creme de coco sem acUcar.

7 Checklist do Dia 11

+ Respeitei as 3 refeicbes sem beliscar

« Bebiao menos 2,5L de agua

« Mastiguei lentamente e evitei distragdes ao comer
« Observei sinais de saciedade

« Mantive o humor estavel e a energia constante

¢-) Frase motivacional do dia:

“Vocé esta mais perto do seu objetivo do que imagina. Nao desacelere agora.”
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 12

& Semana da Consolidacdo - Constancia, Clareza Mental e Satisfacdo

Objetivo do dia: Manter a regularidade alimentar cetogénica com foco em digestao leve, clareza mental e
otimizagao de gorduras saudaveis.

i | Plano Alimentar do Dia

= Caté da Manha - Panqueca de
linhaca com manteiga ghee e canela

Ingredientes:

« 10VO0

« 1colher de sopa de farinha de linhaca dourada
« 1colher de cha de manteiga ghee

« Canelaem pd a gosto

« 1pitada de sal

« Opcional: gotas de extrato natural de baunilha

Modo de preparo:

1. Misture o ovo com a farinha de linhaca, o sal, a canela e a
baunilha até obter uma massa homogénea.

2. Aqueca uma frigideira antiaderente e derreta a manteiga
ghee.

3. Despeje a massa e cozinhe em fogo baixo por 2 a 3
minutos de cada lado.

4. Sirva com mais um pouco de manteiga ghee por cima.
Substituicao possivel:

- Pao de queijo de frigideira low carb ou ovos mexidos com
abacate.

i | Almoco - Iscas de carne com
pimentdes coloridos + puré de abdbora
com azeite

Ingredientes:

« 150g de carne em tiras (alcatra ou fraldinha)

« 1/2 pimentao vermelho e 1/2 pimentdo amarelo fatiados
« 1colher de sopa de azeite de oliva

« 1dente de alho

- 1xicara de abdbora cozida

« 1colher de sopa de manteiga

« Sal, pimenta e ervas a gosto

Modo de preparo:

1. Tempere as tiras de carne e grelhe em uma frigideira
quente com alho e azeite. Reserve.

2. Na mesma frigideira, refogue os pimentdes rapidamente
e misture com a carne.

3. Para o puré: amasse a abobora cozida, misture com
manteiga, sal e finalize com azeite de oliva.

Substituicao possivel:

- Carne pode ser substituida por frango em tiras ou peixe
firme grelhado.

- Abobora pode ser trocada por puré de couve-flor ou
chuchu.

Jantar - Caldo de frango com
gengibre, couve e azeite

Ingredientes:

« 100g de frango cozido e desfiado

« 1xicara de caldo do cozimento do frango
« 1/2folha de couve fatiada

« 1pedaco pequeno de gengibre ralado

« 1colher de sopa de azeite de oliva

« Sal, pimenta e curcuma a gosto

Modo de preparo:

1. Aqueca o caldo e adicione o frango, gengibre, circuma e
sal.

2. Cozinhe por 5 minutos.
3. Adicione a couve e cozinhe por mais 2 minutos.
4. Finalize com azeite na hora de servir.

Substituicao possivel:
- Tilapia desfiada ou ovo cozido podem substituir o frango.

# Hidratacido do Dia

« Beba ao menos 2,5L de agua (fracionada ao longo do dia).
« Inclua um copo de dgua morna com lim&o em jejum.
« Cha digestivo apds o jantar (camomila, hortela ou gengibre).

« Caldo de ossos entre as refeicdes se sentir fraqueza ou dor de cabeca.

¢ Dicas importantes do Dia 12

A constancia € mais importante do que a Use ervas e especiarias para trazer mais sabor sem
perfeicao. Continue firme mesmo com pequenas comprometer a cetose.

variagoes.

Evite distracdes ao comer (TV, celular). Isso Se estiver com intestino preso, aumente o
melhora a conexdao com o corpo e evita exageros. consumo de folhas, linhaca e gorduras boas.

“ 0 que seu corpo esta fazendo hoje

e Seu metabolismo esta mais eficiente. e A cetose esta consolidada e a energia mental mais
estavel.
e A fome esta mais controlada, com menos picos de e Seuintestino pode estar se adaptando melhor com
glicose e insulina. a introdugao de vegetais cetogénicos ricos em
fibras.

90 Se vocé nao gostar de alguma refeicio...

- A panqueca pode ser substituida por mingau de coco com chia.
« Iscas de carne por frango, peixe ou carne de porco magra.

« O caldo pode virar uma sopa cremosa de couve-flor ou chuchu com queijo.

7 Checklist do Dia 12

« Respeitei minhas 3 refeicdes cetogénicas
« Mantive a hidratacao durante o dia

« Observei sinais de saciedade

« Comi com atencao plena

« Me movimentei por pelo menos 20 minutos

¢-) Frase motivacional do dia:

“Cada refeicdo € uma escolha de quem vocé esta se tornando.”

Se estiver tudo certo com o Dia 12, posso seguir com o Dia 13 no mesmo padrao! Deseja que eu inclua algo

especial para os proximos dias?
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 13

& Semana da Consolidacdo - Metabolismo Estavel e Satisfacdo Natural

metabolismo e reforcar a saciedade natural.

i | Plano Alimentar do Dia

= Cafté da Manha - Iogurte natural
integral com chia e coco

Ingredientes:

« 150ml de iogurte natural integral (sem agucar)
« 1colher de sopa de semente de chia
« 1colher de sopa de coco ralado sem agucar

« Opcional: raspas de limdo ou 1 pitada de canela
Modo de preparo:

1. Emum pote, misture o iogurte com a chia e o coco.
2. Deixe descansar por 10 minutos para hidratar a chia.
3. Finalize com raspas de limao ou canela a gosto.
Substituicao possivel:

- Pode usar creme de leite fresco + chia + coco no lugar do
iogurte.

i | Almoco - Bife acebolado com creme
de espinafre

Ingredientes:

« 150g de bife (coxdo mole, alcatra ou contrafilé)
« 1/2 cebola em rodelas

« 1dente de alho picado

. 1xicara de espinafre fresco

« 2 colheres de sopa de creme de leite

« 1colher de sopa de azeite ou manteiga

« Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

1. Grelhe o bife em frigideira com azeite ou manteiga.
Reserve.

2. Na mesma frigideira, doure o alho e a cebola.

3. Acrescente o espinafre até murchar.

4. Adicione o creme de leite, tempere e mexa ate formar
um creme. Sirva ao lado do bife.

Substituicao possivel:
- 0 espinafre pode ser substituido por escarola ou couve.
- Pode usar filé de frango grelhado no lugar do bife.

Jantar - Panqueca cetogénica
recheada com frango desfiado e queijo

Ingredientes da massa:

 10VO
« 1colher de sopa de farinha de améndoas ou de linhaga
« 1pitada de sal

« 1colher de sopa de agua
Recheio:

« 100g de frango desfiado
 1colher de sopa de requeijao ou queijo mucarela

« Orégano, sal e pimenta a gosto
Modo de preparo:

1. Misture os ingredientes da massa e cozinhe em frigideira
antiaderente como uma panqueca fina.

2. Misture o frango com o requeijdo ou queijo.

3. Recheie a panqueca e leve ao forno ou frigideira
tampada para aquecer.

Substituicao possivel:
- Recheio pode ser de carne moida ou atum com queijo.

# Hidratacio do Dia

« 2,5a 3L de dgua ao longo do dia

« 1copo de agua morna com sal (4 colher de cha) pela manha

« Cha digestivo a noite (erva-doce ou gengibre com lim&o)

« (Caldo de ossos ou mineralizante se houver cansaco

¢ Dicas importantes do Dia 13

Mantenha refei¢cbes com gorduras naturais -
azeite, manteiga, abacate, coco e queijos gordos.

Se possivel, faga uma refeigdo fora de casa
adaptada a dieta (ex: churrasco, restaurante low
carb) para praticar flexibilidade.

“ O que seu corpo esta fazendo hoje

e Queima de gordura otimizada e producdo constante
de corpos cetonicos.

e Digestao mais leve e saciedade prolongada.

00 Se vocé nio gostar de alguma refeicio...

. Oiogurte pode ser substituido por ovos com abacate ou omelete recheada.

- O bife por frango, peixe firme ou carne suina grelhada.

« A panqueca pode ser feita com ovo e queijo no estilo "crepioca keto".

7/ Checklist do Dia 13

« Cumpri as 3 refeicdes principais cetogénicas
« Me hidratei de forma adequada

« Saboreei as refei¢cdes com calma e presenca
« Respeitei sinais de fome real

« Pratiquei alguma forma de movimento consciente

¢-) Frase motivacional do dia:

“A disciplina é a ponte entre metas e conquistas.”

Objetivo do dia: Garantir variedade nutricional e prazer alimentar sem romper com a cetose. Estabilizar o

O prazer alimentar faz parte do sucesso: saboreie
cada preparo com presenca.

Inclua 15 minutos de movimento consciente:
alongamento, caminhada, ou danca leve.

e Clareza mental e auséncia de picos glicémicos.

e Metabolismo mais eficiente mesmo com variacoes
no treino ou rotina.
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 14

& Encerramento da Semana da Consolidacdo - Foco, For¢a e Constancia

forma nutritiva e cetogénica.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Omelete com
cogumelos e queijo parmesio

Ingredientes:

e 20VO0S

- 1/2 xicara de cogumelos frescos fatiados (champignon
ou shimeji)

« 1colher de sopa de queijo parmesao ralado
« 1colher de sopa de manteiga

« Sal, pimenta e ervas finas a gosto
Modo de preparo:

1. Refogue os cogumelos na manteiga por 2 a 3 minutos.
2. Bata os ovos com o parmesao, sal e ervas.

3. Despeje sobre os cogumelos e cozinhe em fogo baixo ate
firmar.

4. Dobre a omelete e sirva quente.
Substituicao possivel:

- Pode usar brdcolis picado ou abobrinha no lugar dos
cogumelos.

' | Almoco - Sardinha grelhada com
liméo + puré de couve-flor cremoso

Ingredientes:

« 2filés de sardinha fresca ou em conserva sem 0leo
e Sucode1/2limdo

« 1dente de alho

« Sal e pimenta a gosto

« 1xicara de couve-flor cozida

« 1colher de sopa de creme de leite

« 1colher de sopa de manteiga
Modo de preparo:

1. Tempere a sardinha com limdo, alho, sal e pimenta.

2. Grelhe em frigideira antiaderente com um fio de azeite
até dourar.

3. Para o puré: amasse a couve-flor cozida, misture com
manteiga e creme de leite até ficar liso.

Substituicao possivel:
- Pode usar tilapia, filé de frango ou bife grelhado.
- Couve-flor pode ser substituida por chuchu ou abdbora.

Jantar - Sopa cremosa de frango
com brocolis

Ingredientes:

« 100g de frango cozido e desfiado

. 1xicara de brdcolis cozido

. 1xicara de caldo de frango

« 1colher de sopa de requeijdo ou creme de leite

« Alho, cebola, sal e noz-moscada a gosto
Modo de preparo:

1. Refogue alho e cebola no azeite.
2. Acrescente o frango, o caldo e o brocolis.

3. Cozinhe por 5 minutos e bata no mixer até obter
consisténcia cremosa.

4. Finalize com o requeijao ou creme de leite e noz-
moscada.

Substituicao possivel:
- Pode substituir o brocolis por espinafre ou couve.
- Frango pode ser trocado por carne moida ou ovo cozido.

# Hidratacio do Dia

« 2,5a 3L de dgua pura ou com limao
« (Caldo de ossos no fim da tarde para minerais e saciedade
« Cha de camomila, horteld ou gengibre a noite

. Agua com pitada de sal marinho pela manha

¢ Dicas importantes do Dia 14

Hoje é um dia de reconhecimento: celebre sua
consisténcia até aqui.

Se notar queda de energia, reforce o consumo de
sal e gorduras boas.

“ O que seu corpo esta fazendo hoje

Objetivo do dia: Finalizar a segunda semana com estabilidade metabalica, foco mental e prazer em comer de

Use fotos ou anotagdes para observar como seu
corpo e mente reagiram nessa segunda semana.

Se sentir estagnacao, evite lanches entre as
refeicdes e mantenha jejum de 12h noturno.

e Seu corpo ja esta adaptado a usar gordura como e \océ pode notar menos fome, menos ansiedade e

’ . J .
combustivel primario.

e A constancia comega a se refletir nos espelhos, roupas e disposicao.

90 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

- Sardinha pode ser trocada por tildpia, frango ou carne moida.

« O puré pode ser feito com chuchu ou abdbora.

« A sopa pode virar um caldo de carne com legumes low carb.

/' Checklist do Dia 14

« Fiz as 3 refei¢bes cetogénicas do dia

« Bebi no minimo 2,5L de dgua

« Observei minha fome real e saciedade

« Tive algum momento de autocuidado ou reflexao

- Evitei distragdes durante as refei¢des

-9 Frase motivacional do dia:

“Voce ja conquistou o que muitos ndo tiveram coragem de comecar. Continue firme!”

mais clareza nas decisoes.
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Conclusioda Semana 2 - Rumo a
Constancia

Parabéns! Vocé chegou ao fim da segunda semana do desafio. Essa
etapa € um divisor de aguas: vocé deixou para tras a fase mais
desafiadora da adaptagao e agora esta trilhando o caminho da
constancia, com muito mais equilibrio fisico e mental.

Nos ultimos 7 dias, seu corpo continuou se ajustando ao novo padrao
alimentar baseado em alimentos de origem animal, com foco em
densidade nutricional, saciedade real e energia estavel. Ao seguir 0s
checklists, receitas e orientagdes com comprometimento, vocé:

« Reduziu ainda mais os picos de fome e vontade de doces;
« Aumentou sua clareza mental e disposicao;
- Desinchou visivelmente e percebeu maior definicao corporal;

. Fortaleceu sua autodisciplina e venceu obstaculos que antes
pareciam intransponiveis.

Mas o mais importante: vocé manteve o compromisso com vocé
mesmo.

A Semana 2 foi sobre criar rotina, reforcar habitos saudaveis e
entender que resultados sustentaveis ndo vém do esforco intenso
por alguns dias, mas da repeticao consciente todos os dias.

Vocé aprendeu a:

« Planejar melhor suas refeicoes;
« Reconhecer os sinais reais de fome e saciedade;
« Substituir alimentos sabotadores por escolhas nutritivas;

« Celebrar pequenas conquistas, sem ansiedade pelo fim.

Esse progresso € seu. E merece ser valorizado!

O Que Vem a Seguir

No Livro 3, vocé entrara na reta final do desafio com a Semana 3 -
Otimizagﬁo Total, onde seu metabolismo ja estara ajustado ao modo
cetogénico/carnivoro, e os resultados comegam a acelerar
naturalmente.

Sera o momento de:

« Consolidar o aprendizado;
« Refinar ainda mais sua alimentacgao;

 Incluir ajustes para ganho de massa magra ou queima de gordura,
conforme seus objetivos;

« E entender como manter tudo isso apos os 21 dias.

Ultima Palavra da Semana

Vocé nao precisa ser perfeito. SO precisa ndo desistir.

Continue. Um dia de cada vez.

Constancia supera intensidade.

Nos vemos no Livro 3!
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