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Livro 3 3 Código Keto Car�ívoro Se�a�a 3
Cada dia inclui:

Refeiçõe� co�pleta�
Café da manhã, almoço, jantar com 
ingredientes simples e acessíveis

Modo de preparo
Instruções detalhadas e sugestões de 
substituição

I�age�� reai�
Fotos das refeições para inspiração visual

Dica� diária�
Saúde, energia, foco, bem-estar, hidratação e 
motivação

Se�a�a 3: Oti�ização Total

Dia 15
Iniciando a Semana com Garra

Dia 16
Consistência é o Novo Conforto

Dia 17
Superando Barreiras Mentais

Dia 18
Nutrição e Força em Equilíbrio

Dia 19
Domínio da Nova Rotina

Dia 20
Consolidando Resultados Visíveis

Dia 21
Final com Orgulho e Clareza

Ma�ute�ção Pó� De�afio 21 dia�
Evitar o rebote de peso ou compulsão pós-
desafio

Co�clu�ão
Reflexões sobre a semana e preparação para 

os próximos passos
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Se�a�a 3 3 Oti�ização, 
Re�ultado� e Reco�pe��a 
(Dia� 15 a 21)

�  Parabéns! Se você chegou até aqui, saiba que está entre os 
poucos que têm disciplina, foco e atitude para transformar a saúde 
de verdade.

Durante as duas primeiras semanas, você preparou seu corpo para a 
cetose e consolidou os fundamentos da dieta cetogênica. Agora, nesta 
reta final, é hora de colher os frutos:

'  Redução significativa de gordura corporal
'  Energia mais estável ao longo do dia
'  Clareza mental intensa
'  Saciedade prolongada
'  Reeducação alimentar verdadeira
'  Confiança no espelho e nas roupas

Esta semana é sobre lapidar o que você conquistou.
Seu metabolismo agora queima gordura como combustível principal. E o 
melhor: você faz isso comendo comida de verdade, sem passar 
fome, sem restrição calórica radical e com prazer.

¦  Não pare agora.
Você está prestes a conquistar o corpo e a saúde que tanto deseja 3 com 
um estilo de vida que promove longevidade, bem-estar e liberdade 
alimentar.
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� - Dia 15
�  Semana de Otimização 3 Metabolismo Acelerado e Foco em Resultados

Objetivo do dia: Acelerar o metabolismo com alimentos termogênicos e estratégicos. Aumentar a oxidação 
de gordura corporal.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 Café cetogê�ico 
co� óleo de coco + ovo� cozido� co� 
�al ro�a
Ingredientes:

1 xícara de café preto sem açúcar

1 colher de sopa de óleo de coco ou manteiga ghee

2 ovos cozidos

Sal rosa a gosto

Modo de preparo:

Bata o café com o óleo de coco por 10 segundos (no 
liquidificador ou mixer) até espumar.

1.

Sirva acompanhado dos ovos cozidos com pitada de sal 
rosa.

2.

I  Substituição possível:
3 Ovos mexidos com azeite e café com canela.

Þ  Al�oço 3 Fra�go grel�ado co� 
cúrcu�a + �alada �or�a de abobri��a 
e azeite de oliva
Ingredientes:

150g de peito de frango grelhado

1 colher de chá de cúrcuma

Sal, alho e pimenta-do-reino

1 xícara de abobrinha fatiada

1 colher de sopa de azeite

Suco de ½ limão

Modo de preparo:

Tempere o frango com cúrcuma, alho, sal e pimenta. 
Grelhe até dourar.

1.

Grelhe levemente a abobrinha e finalize com azeite e 
limão.

2.

I  Substituição possível:
3 Pode trocar o frango por tilápia ou carne magra grelhada.

z  Ja�tar 3 Caldo cetogê�ico de car�e 
co� legu�e� low carb
Ingredientes:

100g de carne cozida desfiada (músculo, acém ou 
costela)

1 xícara de caldo do cozimento da carne

1/4 de abobrinha picada

1 colher de sopa de cenoura ralada (quantidade segura)

Salsinha, sal e cúrcuma a gosto

Modo de preparo:

Aqueça o caldo e acrescente os legumes e a carne.1.

Cozinhe por 10 minutos em fogo baixo.2.

Finalize com salsinha fresca.3.

I  Substituição possível:
3 Pode substituir a carne por frango ou ovos cozidos no 
caldo.

ê  Hidratação do Dia
2,5 a 3L de água pura com limão

Chá verde ou chá de hibisco entre refeições (ajuda na oxidação de gordura)

Caldo de ossos antes do jantar para minerais essenciais

1 copo de água com pitada de sal rosa em jejum

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 15

Use cúrcuma e pimenta para ativar o 
metabolismo.

Mastigue devagar e respire profundamente 
antes de comer.

Aproveite o momento das refeições como 
autocuidado, não como obrigação.

Mantenha jejum de 12h noturno (ex: jantar às 
20h, café da manhã às 8h).

Se puder, caminhe de forma leve por 15320 minutos após o almoço.

_  O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
Queima de gordura acelerada Redução de inflamações crônicas

Clareza mental constante Otimização da sensibilidade à insulina

�  Se você �ão go�tar de algu�a refeição...
O caldo de carne pode virar sopa de frango com brócolis.

O frango pode ser substituído por peixe grelhado.

Os ovos podem ser mexidos ou em forma de omelete simples.

&  C�eckli�t do Dia 15
Mantive jejum noturno de 12h

Fiz refeições com foco em gordura saudável e proteína

Usei alimentos anti-inflamatórios

Hidratei-me com 2,5L de água

Fiz algum movimento leve pós-refeição

ô  Fra�e �otivacio�al do dia:

<A transformação começa quando a decisão é maior do que a dúvida.=
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� - Dia 16
�  Semana de Otimização 3 Definição Corporal, Energia e Equilíbrio

Objetivo do dia: Continuar a otimização da queima de gordura corporal com foco em alimentos saciantes, 
leves e funcionais. Preparar o corpo para os resultados visíveis.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 Abacate co� 
li�ão, ca�ela e ca�ta��a�
Ingredientes:

1/2 abacate médio

Suco de 1/2 limão

1 colher de chá de canela

1 colher de sopa de castanhas-do-pará picadas (ou 
nozes)

Modo de preparo:

Amasse o abacate e misture com o suco de limão.1.

Polvilhe com canela e finalize com as castanhas.2.

Sirva gelado ou em temperatura ambiente.3.

I  Substituição possível:
3 Abacate pode ser trocado por creme de coco com chia e 
canela.

Þ  Al�oço 3 Filé de peixe grel�ado 
co� �a�teiga e al�o + e�pi�afre 
refogado
Ingredientes:

150g de filé de tilápia ou outro peixe branco

1 dente de alho amassado

1 colher de sopa de manteiga

Sal e pimenta-do-reino

1 xícara de espinafre

Azeite e noz-moscada a gosto

Modo de preparo:

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

Aqueça a manteiga em frigideira e grelhe o peixe até 
dourar.

2.

Em outra panela, refogue o espinafre rapidamente com 
azeite e noz-moscada.

3.

I  Substituição possível:
3 Pode substituir o peixe por frango grelhado ou carne 
magra.
3 Espinafre pode ser trocado por escarola ou couve.

z  Ja�tar 3 O�elete co� queijo e 
to�ate �eco
Ingredientes:

2 ovos

2 colheres de sopa de queijo muçarela ralado

1 colher de sopa de tomate seco picado

Sal, orégano e azeite a gosto

Modo de preparo:

Bata os ovos com sal e orégano.1.

Aqueça uma frigideira com azeite e despeje os ovos 
batidos.

2.

Quando firmar, adicione o queijo e o tomate seco.3.

Dobre a omelete e deixe derreter o queijo por dentro.4.

I  Substituição possível:
3 Pode usar queijo brie, prato ou parmesão no lugar da 
muçarela.
3 Tomate seco pode ser trocado por cogumelos refogados 
ou cebola caramelizada low carb.

ê  Hidratação do Dia
2,5L a 3L de água pura ou com limão

1 chá detox entre as refeições (ex: gengibre com hortelã)

Água com pitada de sal rosa pela manhã

Caldo mineral no fim do dia (osso ou legumes cetogênicos)

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 16

Comece o dia com respiração profunda e 5 
minutos de gratidão: o estado mental influencia 
o metabolismo.

Prefira alimentos simples, mas ricos em 
nutrientes 3 como ovos, abacate, vegetais verdes 
e peixes.

Se sentir vontade de doces, aumente o 
consumo de gordura boa e hidrate-se 
imediatamente.

Durma bem: a queima de gordura é 
potencializada durante o sono profundo.

_  O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
Queima de gordura contínua Redução da retenção hídrica

Mais energia ao longo do dia, mesmo com menos 
comida

Regulação hormonal e glicêmica em equilíbrio

�  Se você �ão go�tar de algu�a refeição...
O abacate pode ser trocado por ovos com azeite.

O peixe pode ser substituído por carne moída magra.

A omelete pode ser feita só com queijo e orégano.

&  C�eckli�t do Dia 16
Mantive minhas refeições simples e ricas em gordura boa

Fiquei dentro dos alimentos da dieta cetogênica

Hidratei-me adequadamente

Dormi pelo menos 7h com qualidade

Acompanhei sinais de saciedade e energia

ô  Fra�e �otivacio�al do dia:

<Você está a poucos passos do que muitos desejam e poucos sustentam: liberdade alimentar com 
saúde real.=
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� - Dia 17
�  Semana de Otimização 3 Clareza Mental, Leveza e Definição

Objetivo do dia: Nutrir o corpo com alimentos leves, ricos em gorduras boas e micronutrientes. Evitar 
excessos e manter foco em leveza digestiva e energia sustentada.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 Ovo poc�ê co� 
abacate e azeite
Ingredientes:

1 ovo grande

2 fatias de abacate maduro

1 colher de chá de azeite de oliva extravirgem

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Vinagre branco para a água

Modo de preparo:

Leve água para ferver e adicione um pouco de vinagre.1.

Quebre o ovo em um recipiente e deslize na água 
fervente. Cozinhe por cerca de 3 minutos.

2.

Sirva sobre as fatias de abacate e regue com azeite, sal e 
pimenta.

3.

I  Substituição possível:
3 O ovo pochê pode ser substituído por ovo cozido ou 
mexido.
3 O abacate pode ser trocado por patê de atum com azeite.

Þ  Al�oço 3 Al�ô�dega� rec�eada� 
co� queijo + �alada de rúcula co� 
azeite e li�ão
Ingredientes para as almôndegas:

150g de carne moída (patinho ou acém)

1 ovo

Sal, pimenta, alho e orégano a gosto

Cubinhos de queijo muçarela para rechear

Azeite para untar

Modo de preparo:

Misture a carne com os temperos e o ovo até formar 
uma massa homogênea.

1.

Modele bolinhas e recheie com o queijo no centro.2.

Coloque em forma untada e asse por 20 minutos a 
200°C.

3.

Acompanhamento:

1 xícara de rúcula

Azeite e limão a gosto

I  Substituição possível:
3 Pode usar frango moído ou carne de porco moída.
3 Queijo pode ser prato, provolone ou minas padrão.

z  Ja�tar 3 Sopa de cogu�elo� co� 
cre�e de leite e cebola
Ingredientes:

1/2 xícara de cogumelos frescos (champignon, paris ou 
shitake)

1/2 cebola picada

1 dente de alho

1 colher de sopa de manteiga

1 colher de sopa de creme de leite

1 xícara de caldo de legumes caseiro

Sal, pimenta e tomilho a gosto

Modo de preparo:

Refogue cebola e alho na manteiga.

Adicione os cogumelos fatiados e refogue por 5 minutos.

Acrescente o caldo e cozinhe por mais 10 minutos.

Finalize com creme de leite e ervas.

I  Substituição possível:
3 Cogumelos podem ser substituídos por chuchu ou 
abobrinha.
3 Creme de leite pode ser trocado por requeijão low carb.

ê  Hidratação do Dia
3L de água pura com ou sem limão

Chá digestivo após o jantar (ex: hortelã, camomila)

1 copo de água com sal rosa ao acordar

Caldo de ossos no meio da tarde

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 17

Priorize alimentos leves à noite para favorecer o 
sono.

Sinta o sabor real dos alimentos 3 isso reduz a 
compulsão por doces.

Consuma alimentos com gordura e proteína juntos 
para prolongar a saciedade.

Não esqueça do autocuidado: se puder, tome um 
banho relaxante ou leia antes de dormir.

_  O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
Queima de gordura estabilizada Regulação natural da fome e da energia

Produção constante de corpos cetônicos Menor inflamação intestinal e maior equilíbrio 
emocional

�  Se você �ão go�tar de algu�a refeição...
Almôndegas podem ser substituídas por filé de frango recheado ou hambúrguer caseiro.

A sopa pode ser trocada por caldo de frango com legumes cetogênicos.

O abacate pode ser substituído por uma porção de castanhas + ovo cozido.

&  C�eckli�t do Dia 17
Respeitei os horários das refeições sem beliscar

Consumi alimentos leves e com boa densidade nutricional

Mantive uma boa hidratação

Movimentei o corpo por ao menos 20 minutos

Pratiquei autocuidado no fim do dia

ô  Fra�e �otivacio�al do dia:

<Persistir quando tudo parece comum é o que separa os vencedores.=
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� - Dia 18
�  Semana de Otimização 3 Alta Performance Física e Mental

Objetivo do dia: Estabilizar a energia ao longo do dia, manter o apetite controlado e utilizar alimentos 
funcionais para otimizar o desempenho físico e mental.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 Crepioca 
cetogê�ica co� queijo e oréga�o
Ingredientes:

1 ovo

1 colher de sopa de farinha de linhaça dourada

1 colher de sopa de queijo muçarela ralado

Orégano, sal e azeite a gosto

Modo de preparo:

Misture o ovo, a farinha de linhaça, o queijo e o orégano.1.

Despeje em frigideira untada com azeite, formando uma 
panqueca fina.

2.

Doure dos dois lados e sirva com azeite por cima.3.

I  Substituição possível:
3 Pode usar queijo prato ou parmesão.
3 A farinha pode ser de amêndoas.

Þ  Al�oço 3 Cupi� a��ado co� 
legu�e� low carb �a �a�teiga
Ingredientes:

150g de cupim assado (ou outra carne de panela macia)

1/4 de abobrinha em cubos

1/4 de pimentão amarelo

2 colheres de sopa de manteiga

Alecrim, alho e sal a gosto

Modo de preparo:

Aqueça a manteiga em uma frigideira.1.

Refogue os legumes com alho e alecrim por 5 a 7 
minutos.

2.

Sirva junto ao cupim fatiado, aquecido no próprio caldo.3.

I  Substituição possível:
3 Pode usar acém, costela ou músculo cozido lentamente.
3 Os legumes podem incluir berinjela, couve-flor ou vagem.

z  Ja�tar 3 Salada de atu� co� ovo, 
azeito�a e �aio�e�e ca�eira
Ingredientes:

1 lata de atum em água ou azeite (drenado)

1 ovo cozido picado

5 azeitonas verdes fatiadas

1 colher de sopa de maionese caseira ou requeijão

Rúcula ou alface (opcional)

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes em uma tigela.1.

Tempere com azeite, limão, sal e pimenta.2.

Sirva fria.3.

I  Substituição possível:
3 Atum pode ser substituído por sardinha ou frango 
desfiado.
3 O ovo pode ser substituído por cubinhos de queijo meia 
cura.

ê  Hidratação do Dia
3L de água ao longo do dia

Chá digestivo pós-jantar (camomila ou cavalinha)

1 copo de água com 1/4 de colher de chá de sal rosa ao acordar

Caldo mineral entre o almoço e o jantar

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 18

Hoje, evite qualquer distração durante as refeições 
(celular, TV, etc).

Mastigação lenta = melhor digestão + mais 
saciedade.

Se possível, pratique um treino leve em jejum (ex: 
caminhada ou alongamento).

Registre como você está se sentindo física e 
mentalmente.

_  O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
Uso otimizado da gordura como fonte primária de 
energia

Estabilização dos níveis de glicose e insulina

Redução de inflamações articulares e mentais Metabolismo em ritmo ideal para definição

�  Se você �ão go�tar de algu�a refeição...
A crepioca pode virar ovos mexidos com queijo.

O cupim pode ser substituído por carne moída refogada.

A salada pode ser feita com frango, ovo e abacate em vez de atum.

&  C�eckli�t do Dia 18
Comi com atenção plena e mastiguei bem

Hidratei-me adequadamente (mínimo 3L)

Evitei distrações durante as refeições

Me movimentei mesmo que levemente

Respeitei meu nível de fome e saciedade

ô  Fra�e �otivacio�al do dia:

<Você está mais perto do que imagina. Continue nutrindo seu corpo com propósito!=
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� - Dia 19
�  Semana de Otimização 3 Potencializando Resultados e Disciplina Final

Objetivo do dia: Trabalhar o foco e a consistência até o fim do desafio. Hoje é sobre estabilidade emocional, 
leveza digestiva e manutenção do ritmo metabólico ideal.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 Bowl cetogê�ico 
de coco, c�ia e �ora�go�
Ingredientes:

3 colheres de sopa de creme de coco (ou leite de coco 
cremoso)

1 colher de sopa de sementes de chia

3 morangos fatiados

1 colher de chá de coco ralado sem açúcar

Canela a gosto

Modo de preparo:

Misture o creme de coco com chia e deixe hidratar por 5 
minutos.

1.

Acrescente os morangos, o coco ralado e a canela.2.

Sirva gelado ou em temperatura ambiente.3.

I  Substituição possível:
3 Morangos podem ser trocados por framboesas ou mirtilos 
(em pequena quantidade).
3 O creme de coco pode ser substituído por iogurte grego 
natural sem açúcar (baixo carbo).

Þ  Al�oço 3 Bife a�c�o grel�ado + 
couve-flor a��ada co� páprica e 
par�e�ão
Ingredientes:

150g de bife ancho (ou contrafilé, fraldinha)

Sal grosso e pimenta preta

1 xícara de floretes de couve-flor

1 colher de sopa de azeite

1 colher de sopa de queijo parmesão ralado

Páprica doce ou defumada a gosto

Modo de preparo:

Tempere o bife com sal e grelhe até o ponto desejado.1.

Misture a couve-flor com azeite, páprica e parmesão, e 
leve ao forno por 20 minutos a 200 °C.

2.

Sirva tudo quente e crocante.3.

I  Substituição possível:
3 A carne pode ser trocada por frango com pele, peixe ou 
carne moída refogada.
3 Couve-flor pode ser substituída por brócolis ou berinjela 
assada.

z  Ja�tar 3 Roli��o de pre�u�to co� 
queijo e ovo cozido co� azeite
Ingredientes:

3 fatias de presunto sem açúcar nem amido

3 fatias de queijo prato ou muçarela

1 ovo cozido

Azeite de oliva extravirgem

Orégano e pimenta-do-reino

Modo de preparo:

Enrole o queijo nas fatias de presunto e leve à frigideira 
ou airfryer por 3 minutos.

1.

Sirva com o ovo cozido temperado com azeite e orégano.2.

I  Substituição possível:
3 Pode usar peito de peru no lugar do presunto.
3 O ovo pode ser substituído por 1/2 abacate com azeite.

ê  Hidratação do Dia
3L de água pura distribuídos ao longo do dia

1 copo com sal rosa ao acordar

Chá digestivo ou relaxante antes de dormir

Água com limão ou vinagre de maçã antes das principais refeições (opcional)

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 19

Evite exagerar no consumo de laticínios hoje 
(controle o queijo).

Lembre-se: refeições simples são as mais 
sustentáveis.

Pratique autocontrole com recompensas não 
alimentares (ex: autocuidado, massagem, tempo 
de qualidade).

Coloque atenção no sono 3 ele influencia seus 
hormônios de fome e saciedade.

_  O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
Constante produção de corpos cetônicos para 
energia

Queima de gordura visceral com mais eficiência

Redução de desejos por açúcar Menor oscilação emocional e mental

�  Se você �ão go�tar de algu�a refeição...
O bowl pode virar omelete com espinafre e azeite.

O bife pode ser substituído por frango assado com salada.

Os rolinhos podem virar salada de ovo com azeite e queijo.

&  C�eckli�t do Dia 19
Respeitei os sinais do meu corpo

Comi com atenção plena

Bebi pelo menos 3L de água

Dormi bem e me desconectei antes de dormir

Fiquei longe de alimentos inflamatórios

ô  Fra�e �otivacio�al do dia:

<Você já é prova viva de que é possível transformar o corpo e a mente com disciplina e comida de 
verdade.=
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� -Dia 20
�  Semana de Otimização 3 Disciplina com Leveza, Preparando a Transição

Objetivo do dia: Consolidar os hábitos conquistados com uma alimentação leve, anti-inflamatória e 
funcional. Nutrir o corpo e a mente para finalizar o desafio com excelência.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 Iogurte keto co� 
�oze�, coco e ca�ela
Ingredientes:

1/2 pote de iogurte grego natural integral sem açúcar 
(mínimo de carboidrato)

1 colher de sopa de nozes picadas

1 colher de chá de coco ralado sem açúcar

1 pitada de canela em pó

Gotas de essência de baunilha (opcional)

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes em um bowl.1.

Sirva gelado. Pode adicionar 1 colher de chá de semente 
de chia se desejar maior saciedade.

2.

I  Substituição possível:
3 Pode usar creme de coco no lugar do iogurte.
3 Nozes podem ser trocadas por castanhas-do-pará ou 
amêndoas.

Þ  Al�oço 3 Filé �uí�o grel�ado co� 
vage� �alteada �a �a�teiga e al�o
Ingredientes:

150g de filé mignon suíno ou lombo

Sal, pimenta-do-reino e tomilho a gosto

1 xícara de vagem cozida

1 colher de sopa de manteiga

1 dente de alho amassado

Modo de preparo:

Tempere o filé suíno e grelhe dos dois lados até dourar.1.

Cozinhe a vagem por 5 minutos, escorra e refogue com 
manteiga e alho.

2.

Sirva quente, com um fio de azeite por cima.3.

I  Substituição possível:
3 Filé suíno pode ser substituído por frango ou carne 
vermelha magra.
3 Vagem pode ser trocada por couve, escarola ou repolho 
salteado.

z  Ja�tar 3 Patê de fra�go co� crea� 
c�ee�e + fol�a� verde�
Ingredientes:

100g de frango desfiado

1 colher de sopa de cream cheese sem açúcar

1 colher de sopa de azeite de oliva

Sal, pimenta e salsinha

Alface americana ou romana (para acompanhar)

Modo de preparo:

Misture o frango, o cream cheese, o azeite e os temperos 
até formar uma pasta.

1.

Sirva com folhas frescas ou monte como wrap low carb 
nas folhas de alface.

2.

I  Substituição possível:
3 Pode usar atum ou ovo cozido amassado no lugar do 
frango.

ê  Hidratação do Dia
3L de água pura ao longo do dia

Chá digestivo pós-refeições (ex: hortelã ou capim-cidreira)

Água com limão e pitada de sal rosa em jejum

Caldo mineral no fim da tarde (opcional)

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 20

Mantenha a disciplina alimentar mesmo com a 
sensação de <fim de ciclo= chegando.

Prepare sua mente para o Dia 21: um dia de 
celebração sem exageros.

Evite distrações durante o jantar. Use esse 
momento para se conectar com sua jornada.

Hoje é um ótimo dia para escrever (ou refletir) 
sobre como você se sente após 20 dias.

_  O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
Otimizando os resultados estéticos: menos 
retenção, mais definição

Equilíbrio hormonal contínuo

Sistema digestivo funcionando com leveza Energia estável, mesmo com refeições leves

�  Se você �ão go�tar de algu�a refeição...
O patê pode virar ovos cozidos com azeite e salada.

O filé suíno pode ser substituído por tilápia grelhada.

O iogurte pode ser trocado por um shake cetogênico com óleo de coco e colágeno.

&  C�eckli�t do Dia 20
Mantive leveza nas refeições e na mente

Hidratei-me corretamente

Tive atenção plena durante a alimentação

Fiz algum tipo de movimento (leve ou moderado)

Me conectei com minha transformação

ô  Fra�e �otivacio�al do dia:

<Você resistiu. Você venceu. Amanhã, você celebra com orgulho o que construiu.=
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Código Keto Car�ívoro 21 dia� -Dia 21
�  Celebração, Consistência e Compromisso com o Novo Corpo e Estilo de Vida

Objetivo do dia: Celebrar a conquista dos 21 dias, manter o foco mesmo com a sensação de "fim" e entender 
que o verdadeiro sucesso está na continuidade. Este é um novo começo, não um encerramento.

Þ  Pla�o Ali�e�tar do Dia

7  Café da Ma��ã 3 Pa�queca 
cetogê�ica co� pa�ta de a�ê�doa� e 
coco
Ingredientes:

2 ovos

1 colher de sopa de farinha de amêndoas

1 colher de chá de manteiga ghee

1 colher de chá de pasta de amêndoas (sem açúcar)

1 colher de chá de coco ralado sem açúcar

Canela a gosto

Modo de preparo:

Misture os ovos com a farinha até virar uma massa lisa.1.

Despeje na frigideira com manteiga ghee e doure dos 
dois lados.

2.

Recheie com a pasta de amêndoas, coco e canela.3.

I  Substituição possível:
3 Pode trocar a pasta de amêndoas por pasta de castanha 
ou creme de coco.

Þ  Al�oço 3 Sal�ão grel�ado co� 
cro�ta de erva� + purê de couve-flor 
co� azeite trufado
Ingredientes:

150g de filé de salmão

1 colher de chá de azeite + 1 colher de sopa de ervas secas 
(dill, orégano, tomilho)

1 xícara de couve-flor cozida

1 colher de sopa de creme de leite

1 colher de chá de azeite trufado (ou comum)

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Tempere o salmão com sal, ervas e azeite. Grelhe na 
frigideira com tampa.

1.

Bata a couve-flor com o creme de leite e o azeite até 
formar um purê liso.

2.

Sirva quente, decorado com salsinha.3.

I  Substituição possível:
3 Salmão pode ser substituído por tilápia ou frango 
grelhado.
3 Couve-flor pode ser trocada por purê de abobrinha com 
manteiga.

z  Ja�tar 3 O�elete rec�eada co� 
e�pi�afre e queijo �eia cura
Ingredientes:

2 ovos

1/2 xícara de espinafre cozido

2 colheres de sopa de queijo meia cura ralado

Sal, noz-moscada e azeite

Modo de preparo:

Refogue o espinafre em azeite com sal e noz-moscada.1.

Bata os ovos e despeje na frigideira, formando uma 
omelete.

2.

Recheie com o espinafre e o queijo, dobre ao meio e 
sirva.

3.

I  Substituição possível:
3 Pode usar queijo prato ou muçarela.
3 Espinafre pode ser trocado por escarola ou rúcula.

ê  Hidratação do Dia
3L de água

Chá digestivo à noite (camomila, erva-doce)

Água com limão e sal rosa ao acordar

Caldo de ossos ou mineral para reforçar minerais no fim do dia

ä  Dica� i�porta�te� do Dia 21

Evite "comemorar" com carboidratos 4 o corpo 
ainda está adaptado à cetose.

Avalie sua evolução (peso, fotos, sono, energia) e 
registre os resultados.

Já programe sua próxima etapa (repetir o desafio 
ou fase de manutenção).

Compartilhe sua conquista com alguém: isso 
reforça seu compromisso.

_  O que �eu corpo e�tá faze�do �oje
Concluindo o processo de adaptação cetogênica Mantendo energia sem picos glicêmicos

Elevando níveis de foco, clareza e autoestima Consolidando o emagrecimento como efeito 
metabólico, não como restrição

�  Se você �ão go�tar de algu�a refeição...
A panqueca pode ser trocada por ovos mexidos com queijo.

O salmão pode ser trocado por carne vermelha magra com purê de legumes.

A omelete pode ser transformada em salada com ovo cozido e azeite.

&  C�eckli�t do Dia 21
Finalizei com disciplina e consciência

Me mantive fiel à proposta até o fim

Me hidratei corretamente

Celebrei minha jornada com orgulho

Planejei minha próxima etapa (repetição ou manutenção)

ô  Fra�e �otivacio�al fi�al:

<Você provou que é mais forte do que os velhos hábitos. Agora, imagine o que pode fazer nos 
próximos 21 dias.=
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Fa�e de Ma�ute�ção Pó�-De�afio Código 
Keto Car�ívoro

Parabéns por chegar até aqui! Agora que seu corpo está adaptado à queima de gordura como fonte primária 
de energia, é hora de consolidar os ganhos com equilíbrio, leveza e propósito.

�  Objetivo� da fa�e de �a�ute�ção:
Evitar o rebote de peso ou compulsão pós-desafio

Consolidar os hábitos alimentares adquiridos

Manter a produção eficiente de corpos cetônicos

Garantir longevidade, definição corporal e equilíbrio emocional

Tornar o estilo de vida sustentável

�  Duração �ugerida:
'  De 3 a 6 semanas, com alimentação cetogênica moderada e mais flexível, podendo ser estendida 
indefinidamente.

Þ  Pri�cípio� da �a�ute�ção Keto Car�ívora
80% dos dias com alimentação cetogênica limpa1.

Priorize carnes, ovos, vegetais de baixo amido, gorduras boas, sementes e queijos curados.

20% dos dias com maior flexibilidade controlada2.

Use com inteligência: porções pequenas de tubérculos (batata-doce, mandioquinha), frutas com baixo 
índice glicêmico, ou sobremesas cetogênicas com eritritol.

Evite voltar a hábitos antigos (pães, doces, refrigerantes)3.

Eles afetam diretamente a sensibilidade à insulina e a cetose.

Faça jejum intermitente 2 a 3x por semana, se desejar4.

Exemplo: 16 horas em jejum (jantar às 20h, café da manhã às 12h do dia seguinte).

Continue se hidratando com 2,5 a 3L de água por dia5.

Inclua sal rosa e caldos para manter o equilíbrio eletrolítico.

Tenha pelo menos 1 dia da semana com refeições extremamente simples6.

Exemplo: carne grelhada + folhas + azeite.

'  Ali�e�to�-ba�e da �a�ute�ção
Proteínas (sem limite de consumo):

Carne bovina, frango, peixe, ovos, carne suína, cordeiro

Gorduras boas:

Manteiga ghee, azeite extravirgem, óleo de coco, banha natural

Vegetais low carb:

Espinafre, couve, brócolis, couve-flor, abobrinha, alface, pepino, berinjela

Frutas com moderação (até 1 porção por dia):

Morango, framboesa, amora, mirtilo, coco fresco, abacate

Laticínios com baixo carboidrato:

Queijos curados, iogurte grego natural, creme de leite fresco

Extras permitidos com moderação:

Chocolate 85% cacau

Pasta de amêndoas ou amendoim (sem açúcar)

Farinha de amêndoas, linhaça e coco para receitas

ä  Suge�tõe� prática� para �a�ute�ção
Mantenha o seu cardápio Keto favorito dos 21 dias e repita com variações.

Planeje suas refeições da semana: isso evita decisões ruins por impulso.

Se sair da dieta, volte com tranquilidade no dia seguinte. Não é fracasso, é vida real.

Continue se movimentando: caminhada, treino funcional ou yoga 3x por semana.

�  Modelo de roti�a �e�a�al (Exe�plo leve e 
�u�te�tável):

Dia da Semana Café da Manhã Almoço Jantar

Segunda Omelete com espinafre 
e queijo

Frango grelhado + 
brócolis

Caldo de ossos + ovos 
cozidos

Terça Jejum intermitente Salmão com abobrinha 
na manteiga

Ovo mexido com 
tomate e rúcula

Quarta Iogurte com coco e chia Carne moída com 
berinjela

Tilápia assada com 
salada verde

Quinta Shake Keto com 
colágeno e óleo de coco

Frango + couve-flor 
gratinada

Omelete com bacon e 
queijo

Sexta Panqueca de ovo com 
requeijão

Hambúrguer com 
abacate

Sardinha com azeite e 
limão

Sábado Café bulletproof + 
castanhas

Costelinha + repolho 
refogado

Salada com ovo, atum e 
azeite

Domingo Livre com consciência 
(sem açúcar e trigo)

Refeição mais 
elaborada keto

Caldo de ossos e queijo 
curado

ô  Fra�e de tra��ição para e��a �ova etapa:

<Você venceu o desafio. Agora viva a transformação.=

https://gamma.app/docs/screenshot
https://gamma.app/?utm_source=made-with-gamma


#  Co�clu�ão da Se�a�a 3 3 U�a 
Nova Ver�ão de Si Me��o
Parabéns! Você chegou ao fim da jornada de 21 dias do Código Keto 
Carnívoro 4 e isso por si só já diz muito sobre sua força, disciplina e 
compromisso com sua saúde.

Durante essas três semanas, você enfrentou desafios, resistiu a 
tentações e, acima de tudo, assumiu o controle do seu corpo e da sua 
mente. Os primeiros dias exigiram adaptação, foco e paciência. A 
segunda semana consolidou sua rotina e fortaleceu sua constância. E 
esta terceira e última semana foi marcada por consistência, confiança e 
clareza sobre o que realmente funciona para você.

Você experimentou:

7  Redução significativa do inchaço e da inflamação
7  Aumento real da energia e clareza mental
7  Sono mais profundo e reparador
7  Saciedade prolongada e controle do apetite
7  Menos compulsão por alimentos processados
7  Um corpo mais definido e uma mente mais disciplinada

Mas, acima de tudo, você provou para si mesmo que é capaz de 
transformar sua realidade em apenas 21 dias com orientação, 
simplicidade e determinação.

Este não é o fim. É o início de uma nova fase 4 onde você tem o 
conhecimento, a experiência prática e a confiança para seguir com 
autonomia ou aprofundar ainda mais no estilo de vida carnívoro e na 
alimentação consciente.

O Livro 3 foi projetado para ser a sua reta final e também o seu 
trampolim. A partir daqui, você pode revisitar os dias, repetir o desafio 
sempre que quiser, ou até seguir com novos objetivos e metas mais 
ousadas.

A transformação já começou. Agora é com você.

Você não está mais no ponto de partida. Você já é outra pessoa. 
Continue. Evolua. E inspire outros com seu exemplo.
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