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Introducao ao Capitulo Bonus

Vocé concluiu as 3 semanas do Codigo Carnivoro com exceléncia — e isso
ja € uma conquista extraordinaria. Mas sabemos que a jornada pela saude
verdadeira ndo termina em 21 dias. Pelo contrario, € aqui que vocé comega
a escrever uma nova histéria com mais consciéncia, autonomia e
estratégia.

Pensando nisso, criamos este Capitulo Béonus, uma se¢ao extra
cuidadosamente desenvolvida para ampliar seu repertorio, te apoiar na fase
pos-desafio e te ajudar a manter (ou até elevar) os resultados que vocé
conquistou.

Neste capitulo, vocé encontrara:

+ Receitas Premium adicionais que complementam seu dia a dia com
sabor e simplicidade

+ Mini Guia de Jejum Intermitente, Como potencializar os resultados

+ Roteiro de Refeicoes Cetogénicas para Viagem ou Restaurantes

+ Checklist de Compra para Keto Minimalista

+ Keto Detox: 3 Dias de Reequilibrio Apdés Escorregadas

Além disso, encerramos com uma mensagem motivacional final, para te
lembrar do quanto vocé é capaz — e de que essa versao forte, disciplinada
e saudavel ja mora dentro de vocé.

Este bdnus é seu. Use-0 com sabedoria, personalize sua rotina e lembre-se:
a consisténcia é mais poderosa que a perfeigao.

Vocé ja deu os passos mais dificeis. Agora, siga com confianga.
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RECEITAS
EXTRAS
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Mais Opcoes Cetogenicas

Expanda ainda mais seu repertorio cetogénico com estas opgoes rapidas e saborosas, perfeitas para lanches ou

complementos.

» Chips de Parmesao Crocantes

Ingredientes:

e 3 colheres de sopa de queijo parmesao ralado grosso

e QOrégano a gosto

Modo de preparo:

1. Faga montinhos em uma forma com papel manteiga.
2. Leve ao forno 200°C por 7 a 10 minutos até dourar.

3. Retire e deixe esfriar para ficarem crocantes.

Ingredientes:

e 1 pepino japonés
e 2 colheres de sopa de cream cheese

e Sal, azeite e orégano a gosto

Modo de preparo:

1. Corte o pepino em palitos.
2. Misture o cream cheese com sal, azeite e orégano.

3. Sirva como dip refrescante.

Ingredientes:

e 71ovo

1 colher de sopa de farinha de coco

1 colher de cha de 6leo de coco

1 colher de sopa de creme de leite

Canela e eritritol a gosto

Modo de preparo:

1. Bata os ingredientes e despeje na frigideira antiaderente.

2. Doure de ambos os lados.

3. Polvilhe canela e sirva com um fio de 6leo de coco.

o 0N

2 Omelete Recheada com Bacon e Requeijao

L Ingredientes:

e 20V0S

2 fatias de bacon fritas

1 colher de sopa de requeijao sem amido

Sal, pimenta e salsinha a gosto

Modo de preparo:

1. Bata os ovos e despeje na frigideira quente.
2. Coloque o bacon e o requeijao como recheio.

3. Dobre ao meio e sirva.

Ingredientes:

200ml de leite de coco, 1 colher de sopa de colageno hidrolisado sem
sabor, 1 colher de cha de 6leo de coco, Gelo e esséncia de baunilha

Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador até espumar. Sirva gelado.
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Mais Receitas Cetogenicas

4 Brigadeiro Keto com Cacau e Eritritol

Ingredientes: 2 colheres de sopa de creme de leite fresco, 1 colher
de sopa de manteiga, 1 colher de sopa de cacau 100%, 1 colher de
sopa de eritritol (ou xilitol)

Modo de preparo: Leve tudo ao fogo baixo, mexendo até desgrudar
da panela. Leve a geladeira para firmar. Sirva enrolado ou de colher.

Extras: — Pode passar em coco ralado sem agucar. — Adicione
esséncia de baunilha para realce.

@/ Mousse de Abacate com Cacau

Ingredientes: 1/2 abacate maduro, 1 colher de sopa de cacau 100%, 1
colher de sopa de creme de leite ou leite de coco, 1 colher de sopa de
eritritol, Esséncia de baunilha (opcional)

Modo de preparo: Bata tudo no mixer ou liquidificador. Sirva gelado
com raspas de chocolate 85% por cima.

» Biscoito de Queijo e Alho Low Carb

Ingredientes: 3 colheres de sopa de farinha de améndoas, 1 ovo, 2
colheres de sopa de parmesao ralado, 1 pitada de alho em po,
orégano e sal

Modo de preparo: Misture os ingredientes até formar uma massa
firme. Modele em discos pequenos. Leve ao forno pré-aquecido a
180°C por 15 minutos, até dourar.

@ Bombom de Coco com Chocolate 85%

Ingredientes: 2 colheres de sopa de coco ralado sem agucar, 1 colher
de sopa de 6leo de coco, 1 colher de sopa de eritritol, 30g de
chocolate 85% cacau derretido

Modo de preparo: Misture o coco com o 6leo de coco e o eritritol.
Modele em bolinhas e leve ao freezer por 15 minutos. Banhe no
chocolate derretido. Leve a geladeira até firmar.

< Pao de Queijo Keto de Frigideira

Ingredientes: 1 ovo, 1 colher de sopa de requeijao (sem amido), 2
colheres de sopa de queijo mugarela ralado, 1 colher de sopa de
farinha de améndoas ou coco, 1 pitada de sal e fermento quimico
(opcional)

Modo de preparo: 1. Misture tudo em uma tigela até obter uma
massa homogénea. 2. AqQueca uma frigideira antiaderente e despeje a
massa. 3. Cozinhe em fogo médio com tampa, por 2-3 minutos de
cada lado. 4. Sirva quente, com manteiga ou puro.

Substitui¢coes: — Queijo parmes&o no lugar da mugarela. — Pode

ser feito no micro-ondas por 2 minutos.
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Bl Capitulo Bonus - Mini Guia de Jejum
Intermitente (JI)

Como potencializar os resultados da dieta cetogénica com o jejum de forma estratégica e segura.

O que ¢ o Jejum Intermitente?

Jejum intermitente (JI) € um padrédo alimentar que alterna periodos de alimentagéo com periodos de jejum, com o
objetivo de otimizar horménios, melhorar sensibilidade a insulina, estimular a queima de gordura e promover saude
metabolica. Importante: Jejum intermitente nao é passar fome, mas sim dar ao corpo tempo para utilizar sua reserva de

gordura como energia.

Beneficios Comprovados do Jejum Intermitente

Estimula a queima de gordura corporal (lipdlise)
Reduz a resisténcia a insulina

Aumenta a producao de horménio do crescimento
Reduz inflamacdes silenciosas

Melhora clareza mental e foco

Aumenta a longevidade celular (autofagia)

Facilita a entrada e manutengao na cetose

Made with GAMIMA


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

15 Principais Protocolos de Jejum

Tipo de Jejum Janela de Jejum
12/12 12 horas

14/10 14 horas

16/8 16 horas

18/6 ou 20/4 18-20 horas
OMAD (One Meal a Day) 23 horas

™ 0 que pode consumir
durante o jejum?

Permitido (sem quebra do jejum):

e Aguacom ou sem gas
e (Café puro (sem agucar nem adogante)
e Cha (verde, preto, camomila, etc.) sem adogante

e Agua com sal rosa ou limao espremido (sem polpa)

Evite durante o jejum:

e Suco de frutas
e |eite ou café com creme
¢ Qualquer alimento sélido

e Adocantes artificiais (podem estimular insulina)

Janela de Alimentagao |deal para

12 horas Iniciantes

10 horas Intermediarios

8 horas Nivel médio

4-6 horas Avancados

1 hora Avangados experientes

Q Como Quebrar o
Jejum Corretamente?

Ideias leves para quebrar o jejum:

e 2 0VvOoSs cozidos com azeite
e (Caldo de ossos ou sopa leve com proteina
e Omelete com folhas verdes e abacate

e Shake Keto com colageno e 6leo de coco

Evite grandes quantidades logo ao quebrar o jejum.
Comece com algo leve e aguarde 20-30 minutos antes
da refeigao principal.
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Recomendacoes e Dicas para Jejum

Intermitente

Quando nao é
recomendado fazer JI:

e (Gestantes ou lactantes
e Criangas e adolescentes em fase de crescimento
e Pessoas com historico de disturbios alimentares

e |ndividuos com hipoglicemia severa ou doengas
cronicas sem acompanhamento

Recomenda-se consulta médica antes de iniciar
qualquer protocolo de jejum.

@ Dicas praticas para
comecar com seguranca:

Comece pelo jejum de 12h (ex: jantar as 20h e café
as 8h)

Aumente gradualmente o tempo sem forgar
Mantenha a hidratagao elevada o tempo todo

Faca jejum apenas nos dias em que estiver se
sentindo bem

Combine com a dieta cetogénica para melhores
resultados

=] Como encaixar o jejum no seu plano Keto:

e Faca 2 ou 3 dias de jejum por semana em dias alternados

e Combine com dias mais leves da sua dieta (ex: dia com caldo + ovos)

e Use para sair de platdés de emagrecimento ou retencao

¢ "Jejum n&o € punicao. E descanso metabdlico. E estratégia inteligente para o seu corpo trabalhar melhor."
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ROTEIRO

KETO

COMO MANTER A DIETA EM
RESTAURANTES E DURANTE VIAGENS
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Capitulo Bonus - Roteiro de Refeicoes
Cetogenicas para Viagem ou Restaurantes

Sim, é possivel manter a dieta cetogénica mesmo fora de casa — sem neura e sem sair da linha!

@ Objetivo deste guia

Viajar, sair com amigos ou almogar em restaurantes néo precisa significar um "adeus" a cetose. Este capitulo traz
estratégias praticas, exemplos reais e dicas rapidas para vocé manter seu estilo de vida keto em qualquer lugar, com

leveza e consciéncia.

- Como montar um prato cetogénico em QUALQUER
restaurante

Escolha uma proteina como base:

Carne bovina, frango, peixe, ovos, cordeiro, hamburguer artesanal sem pao.

Adicione vegetais com baixo amido:

Alface, rucula, couve, espinafre, abobrinha, brocolis, berinjela, pepino, pimentao.

Inclua gorduras boas:

Azeite de oliva (peca a parte), manteiga, queijos, castanhas, abacate.

Evite acompanhamentos padrao:

Troque arroz, batata, farofa e pao por salada ou legumes grelhados.

Atencao aos molhos:

Peca sem molhos industrializados (costumam conter agucar e amido). Use azeite e lim&o.
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' Roteiro por tipo de restaurante:

@ Churrascaria

Pode comer a vontade:
carnes variadas (costela,
picanha, frango, linguiga), queijos
coalho, ovos de codorna, folhas e
azeite.

Y Evite: paes de alho,

sobremesas, refrigerantes, farofa.

B

Q Cafés e brunchs

O que pedir: ovos mexidos,
omelete com queijo e presunto,
abacate, café com creme.

X Evite: paes, bolos, croissants,
granolas e sucos de frutas.

&

&, Pizzarias / Italianos

Peca: frango grelhado,
saladas com queijo, lasanha de
berinjela, carne com legumes.

Dica: muitas pizzarias
oferecem pizza low carb com
massa de couve-flor (pergunte).

X Evite: massas, paes, massas
gratinadas com amido, molhos
doces.

«¢

Restaurantes self-
service (por quilo)
Monte um prato: carne

grelhada, vegetais refogados,
folhas, azeite.

Evite: empanados, molhos
cremosos prontos, frituras
empanadas, arroz e batatas.

D

€ Lanchonetes /
Burgers

Peca: hamburguer artesanal

sem pao, com ovo, queijo, bacon

e salada.

Peca o "prato do

hamburguer" ou use garfo e

faca.

X Evite: batata frita, molhos

adocicados, refrigerantes
normais.

R

N

40 Culinaria Japonesa /

Oriental

Pode consumir: sashimi,

salmao grelhado, cogumelos,

edamame, legumes salteados.

X Evite: arroz, hot roll, molhos

doces, missoshiro com tofu

industrializado, temaki
tradicional.
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1 Como manter a dieta cetogénica em
viagens

& O que levar na mala % Dicas rapidas para
(versao pratica): manter o foco fora de

e (Castanhas, nozes e améndoas Casa:

* Sardinia’em lata(comdleo) e Beba bastante agua durante os voos e evite snacks

e Qvos cozidos (curto prazo) oferecidos.

* Chocolate 85% cacau e Escolha pratos simples e grelhados sempre que

e Pacotes de queijo curado possivel.

e Colageno em po + dleo de coco (para cafés turbo) e Comunigque ao gargom: "nao posso comer agucar ou

g - E . i " tumam aj r).
e Aguas com gas, chas prontos sem agucar farinha” (eles costumam ajudar)

e Se cometer um deslize, ndo entre em panico: volte a
rotina no dia seguinte.

e Evite jejum prolongado durante longas viagens sem
preparo (mantenha snacks keto a mao).

@ "Viajar e aproveitar a vida faz parte do processo — e sim, vocé pode fazer isso mantendo saude e consisténcia!"
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CHECKLIST

KETO

OMPRA KETO MINIMALISTA
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Capitulo Bonus - Checklist de Compra

para Keto Minimalista

Tudo o que vocé precisa para manter a dieta cetogénica de forma pratica, econémica e sem complicagées.

@ Por que um checklist

° ° ° V4 V4 °
minimalista e util?
Muita gente acredita que a dieta cetogénica exige
ingredientes caros e dificeis de encontrar — e isso nao é
verdade. Este checklist foi feito para mostrar que vocé
pode manter uma alimentagao 100% keto, variada e

deliciosa com o0 minimo necessario, sem perder tempo,
dinheiro ou paciéncia.

Como usar este
checklist

e Use como guia semanal de compras para abastecer
a geladeira e a despensa.

¢ QOrganizado por categoria, com itens versateis,
acessiveis e que duram bem.

e Serve tanto para guem mora sozinho quanto para
familias.

e Inclui opcdes essenciais, intermediarias e
opcionais gourmet (para quando quiser variar).

7/ Checklist Keto Minimalista — O Essencial

& Fontes de Proteina Animal
(base da dieta)

e Carne bovina (acém, musculo, coxao duro, costela)
e Frango (peito, sobrecoxa, filé)

e Peixe (sardinha, tilapia, salméo se possivel)

e Ovos (minimo 1 duzia por semana)

e Linguica artesanal (sem agucar e amido)

~# Fontes de Gordura Boa

e Azeite extravirgem
e Manteiga ou ghee
e Banha de porco natural

e Oleo de coco (opcional)

»# Queijos e Laticinios Low Carb

e Queijo mugarela ou prato (fatias ou bloco)
e Queijo parmesao ralado

e Requeijao sem amido

e Creme de leite fresco (opcional)

e |ogurte natural integral (sem agucar)

“ Extras Uteis na
Cozinha Keto

e Sal rosa ou sal marinho

e \inagre de maca

e Tempero natural (alho, cebola, ervas)

e QOrégano, curcuma, pimenta-do-reino

e Formas de silicone (para biscoitos ou muffins keto)

e Frigideira antiaderente de boa qualidade

2 Vegetais de Baixo Carboidrato

e Alface

e Couve

e Espinafre

e Abobrinha

e Berinjela

e Brocolis ou couve-flor
e Pepino

e Pimentao

@ Alimentos Complementares
Keto

e Farinha de améndoas (receitas low carb)
e (Coco ralado sem agucar

e Chocolate 85% cacau

e Eritritol ou xilitol (adogante)

e Castanhas (para, caju, nozes)

e Abacate

e Liméo
Bebidas Permitidas

e Aguacom gas
e Cha de ervas (camomila, horteld, verde)
o (Café preto

e (Caldo de ossos (fresco ou em po)

@ Kit de Emergéncia
Keto (viagem ou rotina
agitada)

e QOvos cozidos

e Salsichas artesanais sem carboidrato

e Queijos em cubos ou palitos

e Pacote de castanhas

e Bombom de chocolate 85%

e Sardinha em lata com azeite

¢ Dicade economia: Priorize carnes em promog¢ao e compre vegetais da estagao.

Corte industrializados e use temperos naturais — é mais barato e mais saudavel.

ingredientes reais e simples."

¢ Frase do capitulo: "Vocé nao precisa de uma despensa cheia. Precisa de uma rotina consistente com
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3 dias de reequilibrio apos
escorregadas
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Capitulo Bonus - Keto
Detox: 3 Dias de
Reequilibrio Apos
Escorregadas

Escorregou na dieta? Sem culpa. Em apenas 3 dias vocé pode retomar o
foco e voltar a cetose com forga total.

@ Objetivo do Keto Detox

Mesmo em uma jornada disciplinada, € comum cometer excessos: uma
sobremesa em um aniversario, um fim de semana de viagem ou um feriado
em familia. O importante é nao desistir.

Este plano Keto Detox de 3 dias foi criado para:

e Reduzir oinchago e retencao

o Reequilibrar os niveis de insulina e glicose
e Reativar a cetose rapidamente

e Eliminar toxinas e excesso de liquidos

o Restabelecer foco e energia

s Dicas gerais para os 3 dias de
detox

e Beba muita agua (minimo 2,5L por dia)
® Inclua sal rosa ou sal marinho (meia colher de cha ao longo do dia)

e Faca caminhadas leves ou sauna (se possivel) para ajudar na
eliminacao

e Evite adocantes, sobremesas e queijos duros (mesmo sendo keto)

e Durmabem - sono é essencial para desinflamar
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Capitulo Bonus - Keto Detox: 3 Dias de
Reequilibrio Apos Escorregadas

Plano Detox Keto - 3 Dias

2 Dia 1 - Foco em vegetais verdes e carnes leves

Café da manha:
e Café preto ou cha sem agucar

e 2 ovos cozidos com azeite e couve refogada

Almoco:
1 e Frango grelhado com abobrinha e brécolis no vapor

e Salada verde com azeite e vinagre de maca

Jantar:
¢ Omelete com espinafre e 1 colher de cha de 6leo de coco

e (Chade camomila antes de dormir

Dica extra: adicione 1 colher de sopa de vinagre de maga com agua antes das refeicdes (ajuda na glicose)

& Dia 2 - Limpeza e reforco eletrolitico

Café da manha:
e Café preto com 1 colher de 6leo de coco (opcional)

e 1ovo +1colher de abacate

Almoco:
2 e (Carne moida magra com couve-flor refogada

e Salada de rucula e pepino

Jantar:
e Caldo de ossos com frango desfiado e espinafre

¢ 1 colher de cha de azeite extra virgem

Dica extra: coloque pitadas de sal rosa na agua para manter os eletrélitos em dia

@ Dia 3 - Aceleracao metabolica e entrada em cetose

Café da manha:
e (Chaverde + 1 ovo frito na manteiga

e 1 pedago pequeno de abacate

Almoco:
3 e Peixe grelhado com alho e azeite

e Brocolis ao vapor + couve refogada

Jantar:
e (Ovos mexidos com espinafre e curcuma

e Chéadigestivo (erva-doce ou horteld)

Dica extra: tente fazer um jejum de 14h entre o jantar e o café do dia seguinte (opcional)

# Como manter o foco apos o detox

® Retome o cardapio do desafio de 21 dias ou reinicie o ® Programe refeicdes com antecedéncia
ciclo
e Continue a hidratag&o e evite lanches por impulso ® Use esse detox como um “restart”, ndo como punigéo

¢-) Mensagem de forca para quem caiu, mas quer levantar:

“Errar faz parte, mas o seu compromisso com vocé mesmo é o que determina onde vocé vai chegar.”
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