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Equilibrio 22

Evite sair completamente da rotina o mes
de dezembro inteiro, ou mesmo na
semana inteira entre Natal e Reveillon.

Deixe para comer de forma diferente em
refeicoes pontuais - nas ceias e almoc¢os
festivos, e eventuais celebracoes. Tente
manter o maximo de refeicoes dentro da
sua rotina.

E nos momentos de celebracao - nao se
restrinja e também nao exagere! Opte
pelas comidas que voce mais gosta, e
assim que sentir que esta saciada/o, pare
de comer! Nada de comer ate precisar
abrir o botao da calca hein!

Modere tambéem no alcool! Lembre-se de
intercalar alcool com agua para evitar
desidratacao e ressacal!






VOCENAD
ENGORDOU, SO
ESTA INCHADOG)

Ninguem ganha 2 quilos de gordura por uma
ceia! O que mais acontece nas festas de fim de
ano € aumentar o inchaco!

Isso porque vocé come comidas mais
pesadas, muitas vezes com mais sal, mais
acucar...

Entao nao se desespere! Nao pense que
botou tudo a perder!

Para reduzir o inchaco faca o seguinte:

® Mantenha ao maximo sua rotina de
exercicios:

® Beba muita agua! Quanto menos voce se
hidrata, mais agua o corpo retem;

@ Invista nas receitinhas de suchas que
separei abaixo. Sugestao: tomar pela manha
e/ou tarde!



Sucha de abacaxi
com cavalinha
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INGREDIENTES:
® 1 rodela de abacaxi

® 200mL de cha de cavalinha gelado
(fazer infusao com 1 colher de sopa
de cavalinha para 200mL de agua
guente - depois colocar na
geladeira)

® 1 pedaco pequeno de gengibre
(opcional)
Ingredientes:

Modo de preparo:
Bata os ingredientes no liquidificador e
sirva gelado!



Sucha de morango
com hibisco

INGREDIENTES:
® 4 morangos maduros

® 200mL de cha de hibisco gelado
(fazer infusao com 1 colher de sopa
de hibisco para 200mL de agua
guente - depois colocar na
geladeira)

® 1/2limao

Modo de preparo:
Bata os ingredientes no liquidificador e
sirva gelado!



sucha de abacaxi
com cha verde

INGREDIENTES:
® 1 rodela de abacaxi

® 200mL de cha verde gelado (fazer
infusao com 1 colher de sopa de cha
verde para 200mL de agua quente -
depois colocar na geladeira)

® Hortela a gosto

Modo de preparo:
Bata os ingredientes no liquidificador e
sirva gelado!



Sucha de melancia
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INGREDIENTES:
® 1 xicara de melancia picada

® 200mL de cha de hibisco gelado
(fazer infusao com 1 colher de sopa
de hibisco para 200mL de agua
guente - depois colocar na
geladeira)

® Gengibre a gosto
Modo de preparo:

Bata os ingredientes no liquidificador e
sirva gelado!






Como dar uma
aiudinha
pra digestao?

® Cha de gengibre com limao

Chazinho digestivo pra tomar antes de
uma refeicao mais pesada.

Ferva pedacos de gengibre por 5a 10
minutos, depois esprema um limao e
tome!

® Cha de maca com canela

Uma otima opcao para acompanhar
um doce, ja que a canela ajuda a
reduzir a glicemia!

Ferva a canela em pau + pedacinhos
de maca seca por 5 a 10 minutos,
depois sirval!

Ambas as opcoes também podem ser
servidas geladas.
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Obrigada por ter
lido até aquit
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Esse € um otimo sinal de que voce

esta disposta/o a manter o equilibrio
nas festas!

Desejo a voce um Feliz Natal e
prospero Ano Novo!

Obrigada pela confianca em mim e
em meu trabalho!

Vamos seguir
juntos na busca
da sua melhor
versao!
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