DESAFIO DO FRANGO

Conheca as regras do desafio.
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O desafio do frango é mais uma daquelas
estratégias super simples, mas que sao capa-
zes de dar um grande empurrdo na dieta e,
até mesmo, na implementacdo de uma
alimentacao saudavel.

Nao & como se fosse algo de outro mundo,
estamos falando de comida de verdade por
trés dias, apenas isso.

A proposta é a seguinte: comer frango (com
pele, se assim preferir), folhas (as mais variadas
possiveis) e kiwi.

E isso, o resto sdo apenas adornos, como tem-
peros naturais (todos); azeite, manteiga, banha
ou dleo de coco (para o preparo dos alimen-
tos); limio (para temperar ou para saborizar a
agua); sal; café e cha sem adocar.

Quanto ao kiwi, eu uso quando e onde achar
necessario ingeri-lo.

Além disso, como a ideia é ingerir um pouco
mais de gordura e menos carboidratos, o que
consequentemente te dard mais saciedade,
ainda existe a sugestao para implementar um
jejum de 16 horas diariamente.

Como eu sempre digo, aqui vale o bom senso
e, apesar de jejum ser uma pratica milenar e
seus beneficios serem mais do que comprova-
dos pela ciéncia, nao faga se vocé nunca prati-
cou algo do tipo. Veja bem, estou falando pra
vocé se avaliar e nao sair por ai fazendo loucu-
ras!

Isso quer dizer que vocé fard sua ultima refei-
¢ao do dia e entdo contard 16h até fazer a pro-
xima no outro dia, o que, em geral, consiste
em pular o café da manha (tomando apenas
um cafezinho puro).

Dito isso, saiba que se vocé achar que nao é
pra vocé, simplesmente nao faca ou estebeleca
adaptacées prévias para entao colocar em em
pratica.

E para ser simples e por pouco tempo,
apenas trés dias.

Vale lembrar também que estamos falando
puramente de comida de verdade. Pra mim
esse ¢ o “desafio” mais facil e gostoso de
fazer!

FRANGO

- cozido

- assado

- grelhado
. etc

FOLHAS

- couve
- espinafre
- alface

s rucula

. ervas

GORDURAS BOAS PARA TEMPERAR

- azeite

* manteiga

- 6leo de coco

- banha de porco

KIWI

TEMPEROS
- vinagre
- limao
BEBIDAS

- café (de preferéncia sem adocar)
- cha (de preferéncia sem adocar)
+ agua com e sem gas
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i’x (0] Refeicoes do dia 01 Controle didrio

Q Comi apenas alimentos permitidos

Café ou cha sem acucar

Bebi 2 litros de dgua

Fiz jejum de 16 horas

Como estou me sentindo
Fome (de 0 a 10):
Energia (de 0 a 10):

Humor (de 0 a 10):

Controle diario

Q Comi apenas alimentos permitidos

02 Refeicdes do dia 02

O Café ou cha sem acucar

Bebi 2 litros de dgua

Fiz jejum de 16 horas

Como estou me sentindo
Fome (de 0 a 10):
Energia (de 0 a 10):

Hidratacao:

Humor (de 0 a 10):

03 Refeicoes do dia 03 Controle didrio

O Comi apenas alimentos permitidos

Q Café ou cha sem acucar
O Bebi 2 litros de dgua

Q Fiz jejum de 16 horas

Como estou me sentindo
Fome (de 0 a 10):
Energia (de 0 a 10):

Hidratacdo:

Humor (de 0 a 10):



