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Quem é a nutri:

Meu nome € Thais Dias, sou nutricionista e ja ajudei mais de 1700
mulheres a conquistarem um corpo mais bonito, melhorarem sua
autoestima e saude através de uma alimentacdo descomplicada,
pratica e gostosa.

Eu sei o quanto parece dificil emagrecer depois dos 40 anos, com
todos aqueles sintomas do Climatério, vocé até come menos mas
a barriga ndao para de aumentar, o metabolismo fica mais lento, seu
corpo muda totalmente na Menopausa e parece que a cada dia fica
mais dificil emagrecer.

Com a alimentacao certa, direcionada para esta fase da vida vou te
mostrar como € possivel emagrecer, vocé tera sua autoestima de
volta, vai se sentir mais disposta, conseguir vestir as roupas que quiser
e finalmente alcancar a sua melhor versao para viver de bem com a
vida e com o espelho.

Foi pensando nisso que criei este E-book com 10 Receitas praticas
e gostosas que vao te ajudar a conquistar um corpo mais bonito,
perder gordura na barriga e recuperar sua saude de forma prazerosa,
onde nem parece que vocé esta de dieta.

Espero que goste! E quando fizer alguma
receitinha, tire uma foto e me marque
no Instagram.

@thaisdiasnutri

CRN: 918783
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Receitas para
café da manha ou
lanche da tarde




W

1 fatia de pao integral

1 ovo “frito” com um
pouquinho de azeite

3 colheres de sopa
cheias de Guacamole

<

%

1/2 abacate maduro

1 tomate pequeno
cortado em cubinhos

% cebola pequena
cortada em cubinhos

2 colheres de sopa
cheias de azeite

Sal a gosto
Limao espremido a gosto

Amasse o abacate, adicione o tomate e a cebola. Tempere com azeite, sal e
limao a gosto. Misture tudo muito bem. Depois, monte seu avocado toast: pao
integral com guacamole e para finalizar o ovo frito por cima.

Quais s beneficiss?

Combinacao perfeita para combater o colesterol alto e
aumentar o HDL (colesterol bom). O abacate, azeite e 0 ovo
tem gorduras boas que auxiliam na saciedade, melhoram
a absorcao da vitamina D e ajudam na formacao de bons
hormoénios sexuais (sua libido agradece).




1 ovo

1 banana madura amassada
(de preferéncia nanica)

2 colheres de sopa cheias
de coco ralado

1 colher de café cheia
de cacau em pé

1 colher de café rasa de fermento

Misture todos os ingredientes mexendo bem, na ordem da lista, adicionando
por ultimo o coco ralado e o fermento. Despeje em uma caneca e leve ao
micro-ondas por aproximadamente 2,5 minutos. Para finalizar, adicione 1
quadradinho de chocolate 70% por cima.

Quais s beneficiss?

Perfeita para matar avontade de comer um docinho sem sair
da dieta. Esta receita também tem nutrientes que auxiliam
na producao de serotonina, responsavel pela sensacao de
bem estar e relaxamento e ¢ excelente para aquele dia
onde vocé precisa melhorar seu humor.




e 3 colheres de sopa cheias
de flocao para cuscuz

o Agua até cobrir este
flocdo (aproximadamente
6 colheres de sopa)

e 1 pitadinha de sal

e 3 colheres de sopa cheias de
frango desfiado + 1 colher
de sopa cheia de creme
de ricota ou 2 fatias de
gueijo ou 2 ovos mexidos

Misture o flocao, a agua e o sal e deixe o flocao de molho assim por
aproximadamente 20 minutos (ou pode deixar de um dia para o outro também).
Quando for fazer, unte uma frigideira com um fio de azeite ou manteiga e
espalhe a massinha nela. Deixe em fogo baixo, virando com bastante cuidado
para dourar dos dois lados. Coloque o recheio de sua preferéncia (é interessante
ter uma proteina como recheio).

Quais ss beneficiss?

Esta receita ¢ deliciosa, substitui muito bem o pao. E fonte

de energia e proteina, ideal para ser consumida depois
do exercicio fisico pois pode te ajudar no ganho de massa
magra.




e 1ovo

e 1 colher de sopa cheia
de farelo de aveia

e 1 colher de sopa cheia
de coco ralado

e Canela em pé a gosto
(aproximadamente 1
colher de café rasa)

e 1 banana madura
picada em fatias

e 1/2 colher de café rasa
de fermento em po

Misture todos os ingredientes mexendo bem, na ordem da lista, adicionando por
Ultimo a banana picada e o fermento. Despeje em uma frigideira antiaderente
em fogo médio e depois vire do outro lado para dourar. Para finalizar, adicione
1 colher de sopa rasa de pasta de amendoim ou geleia de frutas vermelhas por
cima.

Quais 88 beneficiss?

Esta combinacao é 6tima para auxiliar no controle da ansiedade
pois combina ovo, aveia e banana, alimentos riquissimos em

triptofano.




e Y% latinha de atum em
Oleo (escorrer bem o
Oleo antes de usar)

e 1ovo
e 1 colher de café de azeite

e 2 colheres de sopa cheias
de farelo de aveia

e 1 colher de cha de fermento
e 1 pitadinha de acafrao

e 1 pitadinhadesale
temperinhos a gosto

Misturar todos os ingredientes, colocar em um refratario quadradinho e levar
por 3 minutos ao micro-ondas. Depois, divida ao meio e recheie com 1 fatia de
queijo, tomate, orégano e coloque na sanduicheira para dourar.

Quais v beneficiss?

Qutra opcao rapida para substituir a farinha branca da rotina.
Rico em proteinas, fibras e gorduras boas este pdozinho
também ¢é fonte de 6mega 3 que ajuda a prevenir doencas do
coracao, melhorar a memoria, reduzir celulite e a combater a
inflamacao gerada pelo excesso de peso no corpo.




Receitas para
almoco ou jantar
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e 500 g de peito de frango

e 2 colheres de sopa cheias
de farelo de aveia

e 1ovo

e Salsinha e cebolinha a gosto
e Sal a gosto

e Paprica defumada a gosto

e 1 cebola pequena

e 2 dentes de alho

Cologue o frango, a aveia, o ovo a cebola, alho e os temperos no processador.
Processe bastante até que vire uma massa. Se vocé nao tiver processador pode
comprar o frango moido 2x e apenas temperar com os ingredientes listados.
Unte sua mao com azeite, depois monte em formato de hamburguer. Deixe-os
no congelador por aproximadamente para endurecer. Na hora de consumir € so
colocar na airfyer ou forno até que estejam dourados.

Estes hambulrgueres podem ficar congelados, o que
facilita muito sua vida na cozinha. Pode consumir com
pao de hamburguer, puré de batata ou arroz e feijao.
De qualquer forma fica gostoso.

Quais vs beneficiss?

Perfeito para quem precisa consumir mais proteinas
e nao sabe como variar as preparacoes. Este
hamburguer vai te salvar na hora da correria, ¢ uma
otima fonte de proteinas sem ter muitas calorias ou
gordura.
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e 2 xicaras de abdbora cabotian
cozida e amassada

e 250g de quinoa ja cozida

e 1 cebola pequena picada
em cubos pequenos

e 1 xicara de hortela picada
em fatias finas e repicada

e 1 xicara de salsinha picada
em fatias finas e repicada

e 1/4 xicara de azeite

e 1% colher de cha de sal

e 400g de carne moida refogada
e 2 colheres de sopa de manteiga

e 1 xicara de queijo tipo
mussarela ralado

Misturar o puré de abobora com os outros ingredientes para a massa, reservando
a mussarela. Untar a assadeira com manteiga e montar o quibe em camadas:
massa — carne moida - massa. Espalhar o restante da manteiga por cima e cobrir
toda a massa com queijo. Levar ao forno por aproximadamente 20 minutos até
que dourar.

Este Kibe é muito nutritivo. A quinoa é um excelente
carboidrato principalmente para quem precisa controlar a
resisténcia a insulina, além disso é rica em nutrientes que
deixam os cabelos e unhas mais saudaveis. J4 a abdbora
e rica em vitamina A e C que participam da producao do
coldgeno, na beleza da pele e na satde ocular.
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e 8 talos de espinafre

e 1ovo

e Tomate cereja a gosto
e Sal a gosto
e 1 fatia de queijo

e Pimenta do reino

Em um bowl misture o ovo, o queijo picadinho, o espinafre, o sal e a pimenta.
Em seguida, unte uma frigideira com azeite e coloque essa misturinha do ovo
por cima. Acrescente os tomates cerejas cortados ao meio. Tampe a frigideira
e deixe cozinhar 2-3 minutos como uma omelete. Sirva em seguida.

Quais oo beneficiss?

O ovo oferece nutrientes importantes para o controle da
ansiedade e do estado depressivo como vitamina B12
e vitamina B6, além de proteinas e gorduras boas. Ja o
espinafre é rico em calcio, magnésio e algumas vitaminas
importantes para um cabelo mais bonito e forte.
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e 2 fatias de pao integral
e 4 colheres de sopa cheias de paté

e Salada a vontade: alface, tomate,
beterraba e cenoura raladas, agriao
ou a combinacao que vocé preferir.

e 1 xicara de frango desfiado e 1 lata de atum sem éleo
e 3 colheres de sopa de (escorrer bem antes)
creme de ricota ¢ 1 tomate picado
e Sal e pimenta a gosto e 1 colher de sopa de cebola picada
e 1/2 cenoura ralada e 1 colher de sobremesa
de azeite de oliva
SO misturar todos os ingredientes e e 200g de creme de ricota
montar seu sanduiche. e Orégano e pimenta a gosto

SO misturar todos os ingredientes e
montar seu sanduiche.

Eles também podem serusados como acompanhamento
para petiscos saudaveis como palitinhos de legumes
(cenoura, pepino) ou biscoito de arroz.

Quais ss beneficiss?

O pao integral é rico em fibras que auxiliam no combate
do colesterol alto, ddo mais saciedade e ajudar a regular
o intestino. J4 os patés sdo ricos em proteinas, auxiliam no
ganho de massa magra e podem ser usados para rechear
sanduiche natural ou crepioca (opcoes leves e praticas de
jantar ou até de lanche da tarde para levar para o trabalho).

R



e 1 xicara de grao de bico cozido

e 1/2 pimentao verde pequeno
picado em cubos pequenos

e 1/2 maga com casca picada
em cubos pequenos (deixar
de molho na agua com sal e
limao para ni3o escurecer)

¢ 1 tomate sem sementes
picado em cubos pequenos

e 1 colher de sopa de iogurte
natural integral

e 1 pitada de sal
e Sucode 1 limao

e 1 |ata de atum (em d6leo -
escorrer o 0leo antes de usar)

e 3 colheres de sopa de azeite

Cozinhar o grao de bico até o ponto de nao desmanchar. Escorrer e misturar
os demais ingredientes. Temperar com o sal, azeite e o iogurte e misturar bem.
Prontinho! Sirva gelado com salada de folhas.

Vocé pode substituir o atum por sardinha ou frango
desfiado.

Quais s beneficiss?

O atum além de proteinas é uma excelente fonte de 6mega 3
que atua com anti-inflamatoério natural, auxilia no combate ao
colesterol alto e protege a saude cerebral. J4 o grdo de bico
é rico em fibras, carboidratos bons que auxiliam no controle
da glicemia, ferro e triptofano que podem ajuda na disposicao,
melhorar o humor, do sono e a fortalecer o sistema imune.
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A utilizacao deste ebook ndo
substitui o atendimento
nutricional.

Somente o nutricionista tem
conhecimento técnico e
respaldo para prescrever
dietas.

O plano alimentar deve ser
individualizado e totalmente
personalizado para que vocé
alcance  seus  objetivos,
sendo estruturado de uma
maneira que fique facil de
vOCé seguir, respeitando
sempre sua rotina e
preferéncias.

A copia e reproducao deste material sem autorizacao da autora € considerado crime de plagio.
Algumas fotos foram retirados de bancos de imagens para ilustracao®



De o seu feedback e me
envie foto quando fizer as
receitas. Vou adorar ver!

Participe do canal “Menopausa
com a Nutri Thais Dias” e receba
receitas, dicas de alimentacao para
emagrecimento e alivio dos sintomas
do Climatério e Menopausa.

Telegram

@thaisdiasnutri

CRN: 918783



https://www.instagram.com/thaisdiasnutri/
https://t.me/menopausacomanutri
https://www.instagram.com/thaisdiasnutri/
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