ODIGO GARNIVORD

21DIAS PARA REDEFINIR SEU GORPO

SEMANA 3 - OimizAcAo ToTAL
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Livro 3 - Codigo Keto Carnivoro Semana 3

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 3: Otimizacéio Total

Dia 15

Iniciando a Semana com Garra

Dia 16

Consisténcia € o Novo Conforto

Dia 17

Superando Barreiras Mentais

Dial8

Nutricao e Forga em Equilibrio

Dia 19

Dominio da Nova Rotina

Dia 20

Consolidando Resultados Visiveis

Dia 21

Final com Orgulho e Clareza

Manutencéio Pos Desafio 21 dias

Evitar o rebote de peso ou compulsao pos-
desafio
Conclusio

Reflexdes sobre a semana e preparacado para
0S proximos passos
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Semana 3 - Otimizacéo,
Resultados e Recompensa
(Dias 15 a 21)

@ Parabens! Se vocé chegou até aqui, saiba que esta entre os
poucos que tém disciplina, foco e atitude para transformar a satide
de verdade.

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

Reducao significativa de gordura corporal
Energia mais estavel ao longo do dia
Clareza mental intensa

Saciedade prolongada

Reeducacao alimentar verdadeira
Confianca no espelho e nas roupas

Esta semana é sobre lapidar o que vocé conquistou.

Seu metabolismo agora queima gordura como combustivel principal. E o
melhor: voce faz isso comendo comida de verdade, sem passar
fome, sem restricdo calorica radical e com prazer.

i Nao pare agora.
Vocé esta prestes a conquistar o corpo e a salide que tanto deseja - com
um estilo de vida que promove longevidade, bem-estar e liberdade

alimentar.



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

Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 15

& Semana de Otimizacdo - Metabolismo Acelerado e Foco em Resultados

de gordura corporal.

i | Plano Alimentar do Dia

= Caté da Manha - Café cetogénico

com Oleo de coco + ovos cozidos com
sal rosa

Ingredientes:

’ 4 ’
 1XIcara de cafe preto sem acucar
« 1colher de sopa de dleo de coco ou manteiga ghee
e 20Vos cozidos

- Salrosa a gosto
Modo de preparo:

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

2. Sirva acompanhado dos ovos cozidos com pitada de sal
rosa.

Substituicao possivel:
- Ovos mexidos com azeite e café com canela.

i | Almoco - Frango grelhado com
curcuma + salada morna de abobrinha
e azeite de oliva

Ingredientes:

« 150g de peito de frango grelhado
« 1colher de cha de circuma

« Sal, alho e pimenta-do-reino

- 1xicara de abobrinha fatiada

« 1colher de sopa de azeite

e Sucode ¥ limao
Modo de preparo:

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

2. Grelhe levemente a abobrinha e finalize com azeite e
limao.

Substituicao possivel:

- Pode trocar o frango por tilapia ou carne magra grelhada.

Jantar — Caldo cetogénico de carne
com legumes low carb

Ingredientes:

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

- 1xicara de caldo do cozimento da carne
« 1/4 de abobrinha picada
« 1colher de sopa de cenoura ralada (quantidade segura)

« Salsinha, sal e circuma a gosto
Modo de preparo:

1. Aqueca o caldo e acrescente os legumes e a carne.
2. Cozinhe por 10 minutos em fogo baixo.

3. Finalize com salsinha fresca.

Substituicdo possivel:
- Pode substituir a carne por frango ou ovos cozidos no
caldo.

# Hidrataciao do Dia

« 2,5a 3L de agua pura com lim&o

« Cha verde ou cha de hibisco entre refeicdes (ajuda na oxidagao de gordura)

« (aldo de ossos antes do jantar para minerais essenciais

« 1copo de agua com pitada de sal rosa em jejum

¢ Dicas importantes do Dia 15

Use curcuma e pimenta para ativar o
metabolismo.

Aproveite o momento das refeicdes como
autocuidado, ndo como obrigagao.

Se puder, caminhe de forma leve por 15- 20 minutos apos o almoco.

“ O que seu corpo esta fazendo hoje

e (Queima de gordura acelerada

e (lareza mental constante

90 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

« O caldo de carne pode virar sopa de frango com brocolis.

. O frango pode ser substituido por peixe grelhado.

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

7/ Checklist do Dia 15

« Mantive jejum noturno de 12h

« Fiz refeicdes com foco em gordura saudavel e proteina
« Usei alimentos anti-inflamatorios

 Hidratei-me com 2,5L de agua

« Fiz algum movimento leve pds-refeicao

-9 Frase motivacional do dia:

“A transformacdo comeca quando a decisdo € maior do que a duvida.”

e Reducao de inflamacdes cronicas

e Otimizagado da sensibilidade a insulina

Objetivo do dia: Acelerar o metabolismo com alimentos termogénicos e estratégicos. Aumentar a oxidag&o

Mastigue devagar e respire profundamente
antes de comer.

Mantenha jejum de 12h noturno (ex: jantar as
20h, café da manha as gh).
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 16

® Semana de Otimizacdo - Definicdo Corporal, Energia e Equilibrio

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Abacate com
limao, canela e castanhas

Ingredientes:

« 1/2 abacate médio
« Sucode1/2limao
« 1colher de cha de canela

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

Modo de preparo:

1. Amasse o abacate e misture com o suco de limao.
2. Polvilhe com canela e finalize com as castanhas.
3. Sirva gelado ou em temperatura ambiente.
Substituicao possivel:

- Abacate pode ser trocado por creme de coco com chia e
canela.

i | Almoco - Filé de peixe grelhado
com manteiga e alho + espinafre
refogado

Ingredientes:

« 150g de filé de tilapia ou outro peixe branco
« 1dente de alho amassado

« 1colher de sopa de manteiga

« Sal e pimenta-do-reino

. 1xicara de espinafre

« Azeite e noz-moscada a gosto
Modo de preparo:

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

2. Aqueca a manteiga em frigideira e grelhe o peixe até
dourar.

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

Substituicao possivel:

- Pode substituir o peixe por frango grelhado ou carne
magra.

- Espinafre pode ser trocado por escarola ou couve.

Jantar - Omelete com queijo e
tomate seco

Ingredientes:

e 20VO0S
« 2 colheres de sopa de queijo mucarela ralado
« 1colher de sopa de tomate seco picado

« Sal, orégano e azeite a gosto
Modo de preparo:

1. Bata os ovos com sal e orégano.

2. Aqueca uma frigideira com azeite e despeje os ovos
batidos.

Quando firmar, adicione o queijo e o tomate seco.

»ow

Dobre a omelete e deixe derreter o queijo por dentro.

Substituicao possivel:

- Pode usar queijo brie, prato ou parmesao no lugar da
mucarela.

- Tomate seco pode ser trocado por cogumelos refogados
ou cebola caramelizada low carb.

# Hidratacio do Dia

« 2,5L a 3L de agua pura ou com limao

« 1chadetox entre as refei¢des (ex: gengibre com hortela)

. Agua com pitada de sal rosa pela manha

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

« Caldo mineral no fim do dia (0sso ou legumes cetogénicos)

¢ Dicas importantes do Dia 16

Comece o dia com respiracao profundae s
minutos de gratidao: o estado mental influencia
0 metabolismo.

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

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

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

“ 0 que seu corpo esta fazendo hoje

e Queima de gordura continua e Reducdo da retenc&o hidrica
e Mais energia ao longo do dia, mesmo com menos e Regulacdo hormonal e glicEmica em equilibrio
comida

00 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

« (O abacate pode ser trocado por ovos com azeite.
- O peixe pode ser substituido por carne moida magra.

« A omelete pode ser feita s com queijo e orégano.

7 Checklist do Dia 16

« Mantive minhas refeicdes simples e ricas em gordura boa

« Figuei dentro dos alimentos da dieta cetogénica
« Hidratei-me adequadamente
« Dormi pelo menos 7h com qualidade

« Acompanhei sinais de saciedade e energia

¢-) Frase motivacional do dia:

saude real.”

“Voceé esta a poucos passos do que muitos desejam e poucos sustentam: liberdade alimentar com
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 17

& Semana de Otimizacdo - Clareza Mental, Leveza e Definicdo

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.

i | Plano Alimentar do Dia

= Caté da Manha - Ovo poché com
abacate e azeite

Ingredientes:

« 10Vv0 grande

- 2 fatias de abacate maduro

« 1colher de cha de azeite de oliva extravirgem
« Sal e pimenta-do-reino a gosto

« Vinagre branco para a dgua
Modo de preparo:

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

2. Quebre o0 ovo em um recipiente e deslize na agua
fervente. Cozinhe por cerca de 3 minutos.

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

Substituicdo possivel:

- 0 ovo poché pode ser substituido por ovo cozido ou
mexido.

- O abacate pode ser trocado por paté de atum com azeite.

i | Almoco - Almdndegas recheadas
com queijo + salada de racula com
azeite e liméo

Ingredientes para as almondegas:

. 150g de carne moida (patinho ou acém)

« 10VO0

« Sal, pimenta, alho e orégano a gosto

« Cubinhos de queijo mucarela para rechear

« Azeite para untar
Modo de preparo:

1. Misture a carne com os temperos e o ovo ate formar
uma massa homogénea.

2. Modele bolinhas e recheie com o queijo no centro.
3. Coloque em forma untada e asse por 20 minutos a
200°C.

Acompanhamento:

’ ’
e 1Xxicaraderucula
« Azeite elimao a gosto
Substituicao possivel:

- Pode usar frango moido ou carne de porco moida.
- Queijo pode ser prato, provolone ou minas padrao.

Jantar - Sopa de cogumelos com
creme de leite e cebola

Ingredientes:

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

« 1/2 cebola picada

« 1dentedealho

« 1colher de sopa de manteiga

« 1colher de sopa de creme de leite

. 1xicara 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.

Substituicao possivel:

- Cogumelos podem ser substituidos por chuchu ou

abobrinha.
- Creme de leite pode ser trocado por requeijao low carb.

# Hidratacio do Dia

« 3L de dgua pura com ou sem limao
« Cha digestivo ap0s o jantar (ex: horteld, camomila)
« 1copo de dgua com sal rosa ao acordar

« (Caldo de 0ssos no meio da tarde

¢ Dicas importantes do Dia 17

Priorize alimentos leves a noite para favorecer o Sinta o sabor real dos alimentos - isso reduz a
sono. compulsao por doces.

Consuma alimentos com gordura e proteina juntos Nao esqueca do autocuidado: se puder, tome um
para prolongar a saciedade. banho relaxante ou leia antes de dormir.

“ O que seu corpo esta fazendo hoje

e Queima de gordura estabilizada e Regulacdo natural da fome e da energia
e Producdo constante de corpos cetdnicos e Menor inflamagao intestinal e maior equilibrio
emocional

90 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

- Almdndegas podem ser substituidas por filé de frango recheado ou hamburguer caseiro.
« A sopa pode ser trocada por caldo de frango com legumes cetogénicos.

- 0 abacate pode ser substituido por uma porcado de castanhas + ovo cozido.

/' Checklist do Dia 17

« Respeitei os horarios das refeicdes sem beliscar

« Consumi alimentos leves e com boa densidade nutricional
« Mantive uma boa hidratacao

« Movimentei o corpo por ao menos 20 minutos

« Pratiquei autocuidado no fim do dia

¢-) Frase motivacional do dia:

“Persistir quando tudo parece comum é o que separa os vencedores.”

[ Made with GRMIMA ]
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias - Dia 18

® Semana de Otimizacdo - Alta Performance Fisica e Mental

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

i | Plano Alimentar do Dia

= Caté da Manha - Crepioca
cetogénica com queijo e orégano

Ingredientes:

e 10VO
« 1colher de sopa de farinha de linhaca dourada
 1colher de sopa de queijo mucarela ralado

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

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

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

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

Substituicao possivel:
- Pode usar queijo prato ou parmesao.
- A farinha pode ser de améndoas.

i | Almoc¢o — Cupim assado com
legumes low carb na manteiga

Ingredientes:

e 1508 de cupim assado (ou outra carne de panela macia)
« 1/4 de abobrinha em cubos

« 1/4 de pimentdo amarelo

« 2 colheres de sopa de manteiga

« Alecrim, alho e sal a gosto
Modo de preparo:

1. Aqueca a manteiga em uma frigideira.

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

3. Sirva junto ao cupim fatiado, aquecido no préprio caldo.
Substituicao possivel:

- Pode usar acém, costela ou musculo cozido lentamente.
- Os legumes podem incluir berinjela, couve-flor ou vagem.

Jantar - Salada de atum com ovo,
azeitona e maionese caseira

Ingredientes:

« 1lata de atum em agua ou azeite (drenado)

« 10Vvo cozido picado

- 5azeitonas verdes fatiadas

« 1colher de sopa de maionese caseira ou requeijdo

« Rucula ou alface (opcional)
Modo de preparo:

1. Misture todos os ingredientes em uma tigela.

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

3. Sirvafria.

Substituicao possivel:

- Atum pode ser substituido por sardinha ou frango

desfiado.

- 0 ovo pode ser substituido por cubinhos de queijo meia
cura.

# Hidratacio do Dia

« 3L de agua ao longo do dia
« Cha digestivo pos-jantar (camomila ou cavalinha)
« 1copo de agua com 1/4 de colher de cha de sal rosa ao acordar

« (Caldo mineral entre o almoco e o jantar

¢ Dicas importantes do Dia 18

Hoje, evite qualquer distracdo durante as refeicdes Mastigacao lenta - melhor digestdo + mais
(celular, TV, etc). saciedade.

Se possivel, pratique um treino leve em jejum (ex: Registre como vocé esta se sentindo fisica e
caminhada ou alongamento). mentalmente.

@ O que seu corpo esta fazendo hoje

e Uso otimizado da gordura como fonte primaria de e Estabilizacdo dos niveis de glicose e insulina
energia
e Reducao de inflamacdes articulares e mentais e Metabolismo em ritmo ideal para definicao

90 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

« A crepioca pode virar ovos mexidos com queijo.
- O cupim pode ser substituido por carne moida refogada.

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

7/ Checklist do Dia 18

« Comi com atencao plena e mastiguei bem
- Hidratei-me adequadamente (minimo 3L)
- Evitei distracbes durante as refeicdes

« Me movimentei mesmo que levemente

- Respeitei meu nivel de fome e saciedade

-9 Frase motivacional do dia:

“Vocé esta mais perto do que imagina. Continue nutrindo seu corpo com proposito!”

[ Made with GRMIMA ]
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Cddigo Keto Carnivoro

21 dias - Dia 19

& Semana de Otimizac&o - Potencializando Resultados e Disciplina Final

Objetivo do dia: Trabalhar o foco e a consisténcia até o

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Bowl cetogénico
de coco, chia e morangos

Ingredientes:

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

« 1colher de sopa de sementes de chia
« 3 morangos fatiados
« 1colher de cha de coco ralado sem agUcar

« (Canelaagosto
Modo de preparo:

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

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

3. Sirva gelado ou em temperatura ambiente.
Substituicdo possivel:

- Morangos podem ser trocados por framboesas ou mirtilos
(em pequena quantidade).

- O creme de coco pode ser substituido por iogurte grego
natural sem agucar (baixo carbo).

i | Almoco - Bife ancho grelhado +

couve-flor assada com papricae
parmesao

Ingredientes:

« 1508 de bife ancho (ou contrafilé, fraldinha)
« Sal grosso e pimenta preta

- 1xicara de floretes de couve-flor

« 1colher de sopa de azeite

« 1colher de sopa de queijo parmesao ralado

« Paprica doce ou defumada a gosto
Modo de preparo:

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

2. Misture a couve-flor com azeite, paprica e parmesao, e
leve ao forno por 20 minutos a 200 °C.

3. Sirvatudo quente e crocante.

Substituicao possivel:

- A carne pode ser trocada por frango com pele, peixe ou
carne moida refogada.

- Couve-flor pode ser substituida por brdcolis ou berinjela
assada.

Jantar - Rolinho de presunto com
queijo e ovo cozido com azeite

Ingredientes:

- 3 fatias de presunto sem aguicar nem amido
- 3 fatias de queijo prato ou mucarela

¢ 10VO0 cozido

« Azeite de oliva extravirgem

« Orégano e pimenta-do-reino
Modo de preparo:

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

2. Sirva com o ovo cozido temperado com azeite e orégano.
Substituicao possivel:

- Pode usar peito de peru no lugar do presunto.
- 0 ovo pode ser substituido por 1/2 abacate com azeite.

# Hidratacio do Dia

« 3L de dgua pura distribuidos ao longo do dia
e 1COpo com sal rosa ao acordar

« Cha digestivo ou relaxante antes de dormir

fim do desafio. Hoje é sobre estabilidade emocional,

leveza digestiva e manutengado do ritmo metabdlico ideal.

, . ~ . ~ . . . . ~ .
« Agua com limdo ou vinagre de maca antes das principais refeicdes (opcional)

¢ Dicas importantes do Dia 19

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

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

Lembre-se: refeicBes simples sdo as mais
sustentaveis.

Coloque atencdo no sono - ele influencia seus
hormonios de fome e saciedade.

“ 0 que seu corpo esta fazendo hoje

e Constante producdo de corpos cetonicos para °
energia
e Redugdo de desejos por aglicar °

Queima de gordura visceral com mais eficiéncia

Menor oscilagdo emocional e mental

00 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

« O bowl pode virar omelete com espinafre e azeite.

- 0 bife pode ser substituido por frango assado com salada.

« Osrolinhos podem virar salada de ovo com azeite e queijo.

7/ Checklist do Dia 19

« Respeitei os sinais do meu corpo

« Comi com atencao plena

« Bebi pelo menos 3L de adgua

e Dormi bem e me desconectei antes de dormir

« Fiquei longe de alimentos inflamatorios

¢-) Frase motivacional do dia:

verdade.”

PP A oV ° 14 ’ ° ° ° °
Voce ja e prova viva de que e possivel transformar o corpo e a mente com disciplina e comida de
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Cdédigo Keto Carnivoro 21 dias -Dia 20

& Semana de Otimizacdo - Disciplina com Leveza, Preparando a Transic&o

Objetivo do dia: Consolidar os habitos conquistados com uma alimentag&o leve, anti-inflamataria e
funcional. Nutrir o corpo e a mente para finalizar o desafio com exceléncia.

i | Plano Alimentar do Dia

= Café da Manha - Iogurte keto com
nozes, coco e canela

Ingredientes:

« 1/2 pote de iogurte grego natural integral sem acucar
(minimo de carboidrato)

« 1colher de sopa de nozes picadas
« 1colher de cha de coco ralado sem agucar
« 1pitada de canela em po

« Gotas de esséncia de baunilha (opcional)
Modo de preparo:

1. Misture todos os ingredientes em um bowl.

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

Substituicao possivel:

- Pode usar creme de coco no lugar do iogurte.

- Nozes podem ser trocadas por castanhas-do-para ou
améndoas.

i | Almoco - Filé suino grelhado com
vagem salteada na manteiga e alho

Ingredientes:

« 150g de filé mignon suino ou lombo

« Sal, pimenta-do-reino e tomilho a gosto
. 1Xxicara de vagem cozida

« 1colher de sopa de manteiga

e 1dente de alho amassado
Modo de preparo:

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

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

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

- Filé suino pode ser substituido por frango ou carne
vermelha magra.

- Vagem pode ser trocada por couve, escarola ou repolho
salteado.

Jantar - Paté de frango com cream
cheese + folhas verdes

Ingredientes:

« 100g de frango desfiado

« 1colher de sopa de cream cheese sem agucar
« 1colher de sopa de azeite de oliva

« Sal, pimenta e salsinha

- Alface americana ou romana (para acompanhar)
Modo de preparo:

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

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

Substituicao possivel:
- Pode usar atum ou ovo cozido amassado no lugar do
frango.

# Hidratacio do Dia

« 3L de agua pura ao longo do dia
« Cha digestivo pos-refeicdes (ex: horteld ou capim-cidreira)
. Agua com limao e pitada de sal rosa em jejum

« (Caldo mineral no fim da tarde (opcional)

¢ Dicas importantes do Dia 20

Mantenha a disciplina alimentar mesmo com a Prepare sua mente para o Dia 21: um dia de
sensacao de “fim de ciclo” chegando. celebracdo sem exageros.

Evite distracdes durante o jantar. Use esse Hoje € um &timo dia para escrever (ou refletir)
momento para se conectar com sua jornada. sobre como vocé se sente apds 20 dias.

@ O que seu corpo esta fazendo hoje

e Otimizando os resultados estéticos: menos e Equilibrio hormonal continuo
retencao, mais definicao

e Sistema digestivo funcionando com leveza e Energia estavel, mesmo com refeicdes leves

90 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

« O paté pode virar ovos cozidos com azeite e salada.
- Ofilé suino pode ser substituido por tilapia grelhada.

« O iogurte pode ser trocado por um shake cetogénico com dleo de coco e colageno.

/' Checklist do Dia 20

« Mantive leveza nas refeicdes e na mente

« Hidratei-me corretamente

« Tive atencdo plena durante a alimentacao

« Fiz algum tipo de movimento (leve ou moderado)

« Me conectei com minha transformacao

-9 Frase motivacional do dia:

“Vocé resistiu. Vocé venceu. Amanha, vocé celebra com orgulho o que construiu.”

[ Made with GRMIMA ]


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

Cddigo Keto Carnivoro

21 dias -Dia 21

& Celebracao, Consisténcia e Compromisso com o Novo Corpo e Estilo de Vida

i | Plano Alimentar do Dia

= Caté da Manha - Panqueca

cetogénica com pasta de améndoas e
coco

Ingredientes:

« 20V0S

« 1colher de sopa de farinha de améndoas

« 1colher de cha de manteiga ghee

« 1colher de cha de pasta de améndoas (sem agucar)
« 1colher de cha de coco ralado sem aguicar

« (Canelaagosto
Modo de preparo:

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

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

3. Recheie com a pasta de améndoas, coco e canela.
Substituicao possivel:

- Pode trocar a pasta de améndoas por pasta de castanha
ou creme de coco.

i | Almoco - Salméao grelhado com
crosta de ervas + puré de couve-flor
com azeite trufado

Ingredientes:

« 150g de filé de salmao

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

« 1Xxicara de couve-flor cozida
« 1colher de sopa de creme de leite
« 1colher de cha de azeite trufado (ou comum)

« Sal e pimenta a gosto
Modo de preparo:

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

2. Bata a couve-flor com o creme de leite e o0 azeite até
formar um puré liso.

3. Sirva quente, decorado com salsinha.
Substituicao possivel:

- Salmao pode ser substituido por tildpia ou frango
grelhado.

- Couve-flor pode ser trocada por puré de abobrinha com
manteiga.

Jantar - Omelete recheada com
espinafre e queijo meia cura

Ingredientes:

e 20VO0S
- 1/2 xicara de espinafre cozido
« 2 colheres de sopa de queijo meia cura ralado

e Sal, noz-moscada e azeite
Modo de preparo:

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

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

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

Substituicao possivel:
- Pode usar queijo prato ou mucarela.
- Espinafre pode ser trocado por escarola ou rucula.

# Hidrataciao do Dia

« 3Ldeagua
« Chadigestivo a noite (camomila, erva-doce)

14
« Aguacom limdo e sal rosa ao acordar

Objetivo do dia: Celebrar a conquista dos 21 dias, manter o foco mesmo com a sensagdo de "fim" e entender
que o verdadeiro sucesso esta na continuidade. Este € um novo comeco, ndo um encerramento.

« (Caldo de ossos ou mineral para reforcar minerais no fim do dia

¢ Dicas importantes do Dia 21

Evite "comemorar" com carboidratos - o corpo
ainda esta adaptado a cetose.

Ja programe sua proxima etapa (repetir o desafio
ou fase de manutencgao).

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

Compartilhe sua conquista com alguém: isso
reforca seu compromisso.

“ 0 que seu corpo esta fazendo hoje

e Concluindo o processo de adaptagdo cetogénica °

e FElevando niveis de foco, clareza e autoestima Y

Mantendo energia sem picos glicémicos

Consolidando o emagrecimento como efeito
metabdlico, ndo como restrigao

90 Se vocé niao gostar de alguma refeicio...

« A panqueca pode ser trocada por ovos mexidos com queijo.

« 0 salmao pode ser trocado por carne vermelha magra com puré de legumes.

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

7/ Checklist do Dia 21

« Finalizei com disciplina e consciéncia
« Me mantive fiel a proposta até o fim
« Me hidratei corretamente

« Celebrei minha jornada com orgulho

« Planejei minha proxima etapa (repeticdo ou manutenc&o)

¢-) Frase motivacional final:

proximos 21 dias.”

“Vocé provou que € mais forte do que os velhos habitos. Agora, imagine o que pode fazer nos
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Fase de Manutencio Pos-Desafio Codigo

Keto Carnivoro

Parabéns por chegar até aqui! Agora que seu corpo esta adaptado a queima de gordura como fonte primdria

de energia, é hora de consolidar os ganhos com equilibrio, leveza e propdsito.

@ Objetivos da fase de manutencio:

« Evitar o rebote de peso ou compuls&do pos-desafio

« Consolidar os habitos alimentares adquiridos

« Manter a producdo eficiente de corpos cetonicos

- Garantir longevidade, definicdo corporal e equilibrio emocional

« Tornar o estilo de vida sustentavel

s Duracio sugerida:

De 3 a 6 semanas, com alimentagado cetogénica moderada e mais flexivel, podendo ser estendida
indefinidamente.

' | Principios da manutencio Keto Carnivora

1. 80% dos dias com alimentacao cetogénica limpa
o Priorize carnes, ovos, vegetais de baixo amido, gorduras boas, sementes e queijos curados.

2. 20% dos dias com maior flexibilidade controlada

o Use com inteligéncia: porcdes pequenas de tubérculos (batata-doce, mandioquinha), frutas com baixo

indice glicmico, ou sobremesas cetogénicas com eritritol.

3. Evite voltar a habitos antigos (paes, doces, refrigerantes)

o Eles afetam diretamente a sensibilidade a insulina e a cetose.
4. Faca jejum intermitente 2 a 3x por semana, se desejar

o Exemplo: 16 horas em jejum (jantar as 20h, café da manha as 12h do dia seguinte).
5. Continue se hidratando com 2,5 a 3L de agua por dia

o Inclua sal rosa e caldos para manter o equilibrio eletrolitico.
6. Tenha pelo menos 1dia da semana com refeicdes extremamente simples

o Exemplo: carne grelhada + folhas + azeite.

Alimentos-base da manutencio

Proteinas (sem limite de consumo):

- Carne bovina, frango, peixe, ovos, carne suina, cordeiro
Gorduras boas:

« Manteiga ghee, azeite extravirgem, dleo de coco, banha natural
Vegetais low carb:

« Espinafre, couve, brocolis, couve-flor, abobrinha, alface, pepino, berinjela
Frutas com moderacdo (até 1 porcdo por dia):

« Morango, framboesa, amora, mirtilo, coco fresco, abacate
Laticinios com baixo carboidrato:

« Queijos curados, iogurte grego natural, creme de leite fresco
Extras permitidos com moderacao:

« Chocolate 85% cacau
« Pasta de améndoas ou amendoim (sem agucar)

- Farinha de améndoas, linhaga e coco para receitas

¢ Sugestdes praticas para manutencio

- Mantenha o seu cardapio Keto favorito dos 21 dias e repita com variacdes.

- Planeje suas refeicoes da semana: isso evita decisées ruins por impulso.

- Se sair da dieta, volte com tranquilidade no dia seguinte. N&o € fracasso, € vida real.
« Continue se movimentando: caminhada, treino funcional ou yoga 3x por semana.

Modelo de rotina semanal (Exemplo leve e

sustentavel):

Dia da Semana

Café da Manh3

Almoco

Jantar

Segunda Omelete com espinafre Frango grelhado + Caldo de 0ssos + ovos
e queijo brocolis cozidos
Terca Jejum intermitente Salmao com abobrinha Ovo mexido com
na manteiga tomate e rlcula
Quarta Iogurte com coco e chia Carne moida com Tilapia assada com
berinjela salada verde
Quinta Shake Keto com Frango + couve-flor Omelete com bacon e
colageno e 0leo de coco  gratinada queijo
Sexta Panqueca de ovo com Hamburguer com Sardinha com azeite e
requeijao abacate limao
Sabado Café bulletproof + Costelinha + repolho Salada com ovo, atum e
castanhas refogado azeite
Domingo Livre com consciéncia Refeicao mais Caldo de ossos e queijo

-9 Frase de transi¢éiio para essa nova etapa:

(sem acucar e trigo)

elaborada keto

‘ “Voce venceu o desafio. Agora viva a transformac&o.”

curado
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&% Conclusio da Semana 3 - Uma
Nova Versao de Si Mesmo

Parabéns! Vocé chegou ao fim da jornada de 21 dias do Codigo Keto
Carnivoro - e isso por si sd ja diz muito sobre sua forca, disciplina e
compromisso com sua saude.

Durante essas trés semanas, vocé enfrentou desafios, resistiu a
tentacdes e, acima de tudo, assumiu o controle do seu corpo e da sua
mente. Os primeiros dias exigiram adaptacao, foco e paciéncia. A
segunda semana consolidou sua rotina e fortaleceu sua constancia. E
esta terceira e Ultima semana foi marcada por consisténcia, confianca e
clareza sobre o que realmente funciona para vocé.

Vocé experimentou:

v/ Reducdo significativa do inchago e da inflamacé&o

v/ Aumento real da energia e clareza mental

v/ Sono mais profundo e reparador

v/ Saciedade prolongada e controle do apetite

v/ Menos compulsédo por alimentos processados

v/ Um corpo mais definido e uma mente mais disciplinada

Mas, acima de tudo, vocé provou para si mesmo que é capazde
transformar sua realidade em apenas 21 dias com orientacdo,
simplicidade e determinacao.

Este n&o é o fim. E o inicio de uma nova fase - onde vocé tem o
conhecimento, a experiéncia pratica e a confianga para seguir com
autonomia ou aprofundar ainda mais no estilo de vida carnivoro e na
alimentacao consciente.

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

A transformacao ja comecou. Agora € com vocé.

Vocé nao esta mais no ponto de partida. Vocé ja é outra pessoa.
Continue. Evolua. E inspire outros com seu exemplo.
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