CAFE DA MANHA

PARA EMAGRECER
NA MENOPAUSA

RECEITAS E COMBINACOES INTELIGENTPE&BA
ACELERAROMETABOLISMO,REGULAR OS

HORMOREBSER BARRIGA DEPOIS DOS 40 ANOS.
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QUEM
SOU EU?

Ola! Eu sou Anna Alice, nutricionista especialista em emagrecimento hormonal
natural para mulheres acima dos 40 anos.

Pés-graduada em Emagrecimento e Cirurgia Bariatrica pelo CIN (Centro Integrado de
Nutricdo), em Endocrinologia e Metabologia pela Faculdade VP e em Coach e Nutricao pela
Instituicdo Plenitude Educacéo, construi uma trajetoria solida e reconhecida na area da
saude. Sou colunista oficial de Nutricdo nos canais de televisdo Rede Band Minas e SBT,
cofundadora da Clinica Multiprofissional Saude e CEO do Instituto de Saude e Cursos Ltda,
empresa referéncia em educagdo em saude. Também sou criadora e mentora do Curso
Leve de Emagrecimento Hormonal Natural, que ja transformou a vida de mais de 50 mil
mulheres.

Ao longo de mais de 14 anos de experiéncia, atuei em setores especializados como
hemodialise, CTl, oncologia e bariatricos, além de ter realizado atendimentos em consultério
particular na Clinica Saude entre 2010 e 2017. Durante essa jornada, acompanhei milhares
de mulheres que sofriam com os efeitos da menopausa, como dificuldade em perder peso,
acumulo de gordura abdominal, inchago, baixa energia e alteracdes de humor.

Percebi que muitas delas cometiam o mesmo erro: ou pulavam o café da manha, ou faziam
escolhas erradas logo cedo. E € justamente ai que esta um dos maiores segredos do
emagrecimento: a primeira refeicdo do dia pode acelerar ou travar o0 metabolismo.




NESTE EBOOK VOCE VAI APRENDER

* Por que o café da manha € o ponto de partida hormonal
para o emagrecimento.

* Como montar combinacoes inteligentes usando
alimentos simples, baratos e faceis de encontrar.

* 15 receitas autorais com informagoes nutricionais
completas para vocé aplicar agora.

* Um cardapio pronto de 7 dias de café da manha para te
guiar .

A PARTIR DE HOJE O SEU CAFE DA MANHA VAI
TRABALHAR PARA VOCE E NAO CONTRA VOCE.




CONSUMIR OU NAO O CAFE DA MANHA?

Essa € uma das maiores duvidas que escuto no consultorio.
A verdade é que o café da manha né&o é obrigatério para
todo mundo, mas na menopausa ele é uma ferramenta
poderosa.

e POR QUE COMER?

Mulheres na menopausa tendem a perder massa magra
mais rapido, o que reduz o metabolismo. Uma refeicao
matinal rica em proteina ajuda a preservar musculos,
controlar horménios de fome e evitar compulsdes no fim do
dia.

 E SE EU NAO COMO PELA MANHA?

Pode funcionar para algumas, mas o risco € aumentar
cortisol e insulina, dificultando o emagrecimento e gerando
ataques de fome mais tarde.

Se o objetivo é emagrecer
com saude e preservar
massa magra, vale investir
em um café da manha
proteico e equilibrado.




Papel no corpo

Armazena
glicose e
gordura

Insulina

Como o café da manhdé

influéncia

Controlar picos com proteina

efibras evita acmulo de
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| Refeicdo equilibrada ajuda a
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Proteina e fibras reduzem sua
liberagcdo, aumentando a

| saciedade.

Triptofano e carboidratos
complexos ajudam a
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CAFE
eTermogénico natural, aumenta a disposicao.

* Como usarsem acucar, podendo adicionar canela ou um
poucodeleite integral.
* Evitar:excesso de cafeina (pode elevar cortisol).

CHAS

e Cha verde:antioxidante, acelera o metabolismo.
e Cha de hibisco: ajuda na retencao de liquidos.
» Cha de camomila: relaxante, regula cortisol.




LEITES: QUAL ESCOLHER?

Leite integral: excelente fonte de proteina e gordura boa,
se nao houver intolerancia.

Leite vegetal (para quem gosta ou € intolerante a leite de
animais)

De coco: rico em triglicerideos de cadeia média.

De améndoas: leve e de baixo carboidrato.

De castanha de caju: cremoso e nutritivo.

ATENCAO: EVITE VERSOES
X INDUSTRIALIZADAS COM AGCUCAR
ADICIONADO.



SUBSTITUTOS PARA O OVO:

Para quem nao gosta de ovo ou quer variar:
* logurte naturalintegral

e Queijos da preferéncia

e Frango desfiado temperado

e Atum em dleo

e Tofu

e Shake proteico (whey ou proteina vegetal) com
frutas e castanhas.




SHOT DE LIMAO COM CURCUMA

INGREDIENTES: "re* MODO DE PREPARO:

50 ml de agua morna Misture a curcuma e a pimenta-

Suco de Y2 limao (10 ml) preta na agua morna.

1 eolher (café) de Adicione o suco de limao.

curcuma em po (2 g) Mexa bem e beba

1 pitada de pimenta-preta imediatamente, em jejum, 10-15

moida na hora minutos antes do café da
manha.

Beneficio hormonal: ajuda Informacgées nutricionais:
a reduzir inflamacao, Proteinas: 0,1 g

melhora a sensibilidade a Carboidratos: 1,2 g

insulina e estimula enzimas Gorduras: 0 g
de detoxificagcao do figado. indice glicémico: baixo




OMELETE DE ESPINAFRE E QUEIJO

INGREDIENTES: (v

* 2 0vos inteiros

* 1 xicara (cha) de espinafre
refogado (30 g)

* 30 g de queijo da
preferéncia em cubos

* 1 colher (cha) de azeite de
oliva extravirgem

* Sal e pimenta a gosto

Beneficio hormonal:
proteina de alta qualidade

preserva massa magra,

magneésio do espinafre
auxilia no controle do
cortisol.

MODO DE PREPARO:

Bataos ovos comumgarfoaté
misturar bem.

Aqueca o azeite em uma
frigideira antiaderente.

Coloque o espinafre refogado e 0
queijo, despeje 0s ovos por cima.
Cozinhe em fogo baixo até firmar,
dobrando ao meio para finalizar.

Informacoes nutricionais:
Proteinas: 19 g
Carboidratos: 2,5 g

Gorduras: 14 g
|G: baixo




OVOS MEXIDOS COM QUEIJO E BACON CROCANTE

INGREDIENTES: (v

* 2 0vos inteiros

* 309 de queijo minas ou
mucarela (ralado)

* 2 fatias de bacon sem
excesso de gordura (frite 0
bacon antes)

* 1 fio de azeite ou manteiga

Beneficio hormonal: Ovos
fornecem colina e vitamina
D, Queijo contribui com
calcio e proteina para
manter massa magra e
saude ossea e o0 Bacon em
moderacao aumenta a
saciedade.

MODO DE PREPARO:

Doure o bacon em uma frigideira
antiaderente até ficar crocante.
Reserve. Na mesma frigideira,
acrescente um fio de azeite ou
manteiga ghee e adicione os ovos
batidos. Mexa levemente, adicione
0 queijo e finalize com o bacon por
cima.

Informacoes nutricionais:
Calorias: 310 kcal
Proteina: 22 g

Gorduras boas: 24 g
Carboidratos: 1 g




SMOOTHIE VERDE PROTEICO

INGREDIENTES: (! rorséo

* 150 ml de leite de coco

* 12 banana congelada (40 Q)

* 1 punhado de couve crua
(20 g)

* 20 g de proteina em po
(whey ou vegetal)

* 1 colher (cha) de semente
de abdbora

* Gelo a gosto

Beneficio hormonal:
fornece magnésio e

gorduras boas para regular

0s hormoénios e dar
saciedade.

MODO DE PREPARO:

Coloque todos os ingredientes
no liquidificador.

Bata até ficar cremoso.

Sirva imediatamente.

Informacoes nutricionais:
Proteinas: 15 g

Carboidratos: 12 g

Gorduras: 7 g
|G: baixo




PAO INTEGRAL OU DE FERMENTACAO NATURAL
OU PAO FRANCES COM OVOS MEXIDOS E QUEIJO

INGREDIENTES: "* MODO DE PREPARO:

* 1 fatia de pao integralou de  Bata levemente os ovos com uma
fermentacao natural ou francés pitada de sal.
simples Em uma frigideira, aquecga o azeite
* 2 ovos inteiros ou a manteiga e prepare 0s ovos
*20g de queijo minas ou mexidos.
mucarela Acrescente o queijo e misture até
* 1 fio de azeite ou manteiga derreter.
» Orégano ou ervas finas para Corte o0 pao, recheie com os ovos
temperar Cremosos.

Finalize com orégano ou ervas.

Beneficio hormonal: alto Informacoes nutricionais:
teor proteico evita picos de Proteinas: 20 g

glicemia tipicos da tapioca Carboidratos: 18 g
pura. Gorduras: 7 ¢
|G: moderado
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IOGURTE NATURAL COM FRUTAS E SEMENTES

INGREDIENTES: ‘) MODO DE PREPARO:

Coloque o iogurte em uma tigela.
Adicione as frutas picadas e finalize
com as sementes e a canela.

* 1509 de iogurte natural integral
ou iogurte grego sem acgucar
* 12 maca picada ou 5 morangos
* 1 colher (sopa) de semente de
abodbora ou girassol
e Canela em po a gosto

Beneficio hormonal: logurte

integral ajuda na microbiota
intestinal, Frutas vermelhas

E%%TE%%? 8K n Ir|0|ona|s

/maca fornecem antioxidantes
que reduzem inflamacao e
protegem os ovarios.

e Sementes de abobora séao




TOFU GRELHADO COM ABACATE

INGREDIENTES: (v

* 80 g de tofu firme

* 12 colher (cha) de azeite de
oliva

* 50 g de abacate amassado

* Sal, pimenta e limao a
gosto

Beneficio hormonal:
proteina vegetal e gordura

boa para saciedade e
estabilidade hormonal.

MODO DE PREPARO:

Corte o tofu em fatias e tempere

com sal e limao.
Grelhe com azeite até dourar.
Sirva com abacate amassado.

Informacoes nutricionais:
Proteinas: 14 g

Carboidratos: 6 g
Gorduras: 13 g
|G: baixo




(1 porcéo)

200mlde leite liquido integral ou
leite em po integral a gosto

1 colher rasa de cha cacau em po
70 %

Canela em p6 a gosto

1 colher de cha de 6leo de coco

2 colheres de sobremesa de café
soluvel ou a gosto

Acucar mascavo ou Stevia a gosto
se preferir adocar

Versao Quente:

Fervao leite, em um copo ou jarra
adicione o leite e os demais
ingredientes e

misture bem com um mixer de méao ou
colher.

Versao Frio:

Adicione o leite gelado, gelo a gosto e
os demais ingredientes em um
liquidificador e bata bem.



CREPIOCA DE QUEIJO

INGREDIENTES: ‘' MODO DE PREPARO:

*1ovo Bata o ovo com a goma até

* 2 colheres (sopa) de formar massa lisa.
goma de tapioca (50 g) Despeje em uma frigideira

* 30 g de queijo da antiaderente, adicione queijo e
preferéncia dobre ao meio.

* Sal e ervas a gosto Cozinhe até firmar.

Informacoes nutricionais:
Proteinas: 18 g

Beneficio hormonal:
proteina reduz impacto

Carboidratos: 20 g
Gorduras: 8 g
|G: moderado-baixo

glicémico da tapioca; calcio
ajuda na saude Ossea.




CAPPUCCINO SAUDAVEL

INGREDIENTES: (v

* 1 xicara (200 ml) de leite
integral ou leite de coco

* 1 colher de café de café

soluvel

1 colher de sobremesa

de cacau 100%

Canela a gosto

* Se precisar, adocar com
stevia ou xilitol

Beneficio hormonal:
O cacau e a canelaajudam

a melhorar a sensibilidade a

insulina, enquantoocafé
auxilia na termogénese e na
disposicao.

MODO DE PREPARO:

Aqueca o leite, bata com café e
cacau até espumar.

Informacoes nutricionais:
Proteinas: 6 g

Carboidratos: 8 g
Gorduras: 5¢g
|G: baixo




PAO DA NUTRI

INGREDIENTES:

1 %2 xicara de flocos de aveia fino
ou farinha de aveia

1 colher de cha cheia de fermento
em poé

200 ml de iogurte natural

3 ovos inteiros

Queijo ralado a gosto (parmesao,
mussarela ou canastra)

Sal a gosto

Decoracao: Gergelim
(opcional), Queijo ralado

Beneficio hormonal: Alto teor
proteico evita picos de

glicemia.

MODO DE PREPARO:

Em umrecipiente coloque osovos e
bata bem, apos adicione o iogurte, sal
e a aveia, 0 queijo ralado, misture bem
e por ultimo adicione o fermento em po
e misture novamente até incorporar na
massa.

Unte a forma com manteiga, coloque a
massa e decore com gergelim e queijo
ralado, leve ao forno e deixe assar bem
e até que fique dourado.

Informacoes nutricionais:
Proteinas: 20 g

Carboidratos: 18 g
Gorduras: 7 ¢
|G: moderado




BROINHA DE FRIGIDEIRA

INGREDIENTES: MODO DE PREPARO:
* 2 ovosinteiros Bata os ovos bem, adicioneo fuba,o
* 2 colheres de sopa de fuba leite,a canela, se preferir adocar
* V2 colher de café de fermento em adicione o agucar ou adocante e
po misture, por ultimo adicione o fermento
* 50 ml de leite( opcional) e misture bem.
* Acucar ou adogante a gosto
* Canela ou erva doce Em uma frigideira com fogo baixo,
* Queijo a gosto adicione a manteiga e espere derreter,

apos adicione a massa e por cima o
queijo em fatias finas, tampe a frigideira
e deixe assar, ap0s vire a massa, deixe
dourar dos dois lados.

Beneficio hormonal:
Combinacao de proteina dos
ovos com carboidrato de baixo
indice glicémico do fuba ajuda a
manter energia estavel e
prolongar a saciedade.

Informacoes nutricionais:
Proteinas: 14 g

Carboidratos: 16 g
Gorduras: 9 g
IG: baixo a moderado




PAO DE QUEIJO DE FRIGIDEIRA

INGREDIENTES: MODO DE PREPARO:
* 01 col. sopa de polvilho azedo Misture tudo até formar a massa
* 02 ovos inteiros homogenia, colocar em frigideira
* 01 fatia de queijo cortadinho ou antiaderente quente até dourar dos

3 colheres de sopa queijo ralado dois lados, como uma panqueca,
* sal a gosto lembre-se de tampar a frigideira.

gotas de agua para formar a

massa Sugestao de Recheio: 100 gramas
de frango desfiado ou Carne de boi
moida, tomate, cebola, pimentao e
salada de alface

Beneficio hormonal: Informacoes nutricionais:
Fontede proteinae Proteinas: 15 g

gordura boa, mantém a Carboidratos: 9 g
saciedade por mais tempo Gorduras: 10 g
e evita picos de glicemia. |G: baixo




TORTA DA NUTRI

INGREDIENTES:

4 ovos

Queijo canastra ou mussarela
ralada a gosto

1 colher de sopa de azeite

1 caixinha de creme de leite ou
1 copo de leite integral ou de
coco, frango desfiado, sardinha
ou atum, legumes a seu gosto,
sal e orégano a gosto.

Beneficio hormonal: Combinacéao
de proteina magra do frango com
fibras da cenoura ajuda a manter

saciedade, controlar a glicemia e
fornecer nutrientes essenciais para
o metabolismo.

MODO DE PREPARO:

Emum recipiente coloque os ovos , adicione 1
caixinha de creme de leite ou 1 copo de leite
integral ou de coco , acrescente sal e orégano a
gosto . Bata tudo até ficar uma massa
homogénea.

Acrescente o recheio da sua preferéncia. Pode
usar o frango desfiado , a sardinha ou atum e os
legumes a seu gosto ( ex: milho , cenoura, ervilha
, palmito ,etc.) Coloque uma colher de azeite .
Queijo canastra ou mussarela ralada a gosto.

Misture bem e em seguida acrescente 1 colher de
café de fermento em pé e mexa novamente .

Coloque a mistura em 1 refratario untado . Por
ultimo coloque o queijo por cima da massa. Leve
ao forno a 200 graus até que asse e o queijo fique
dourado .

Informacoes nutricionais:

Proteinas: 24 g | Carboidratos:
10 g | Gorduras: 11 g | IG: baixo




CARDAPIO DE 7 DIAS DE CAFE DA MANHA
PARA EMAGRECER NA MENOPAUSA

Cada dia combine 1 shot ou bebida funcional + 1 refeicao
principal.

As receitas mantém equilibrio entre proteina, fibra e gordura
boa, para ativar hormoénios do emagrecimento logo cedo.

Dia 1 - Foco em energia e controle de glicemia
e Shot: Shot de Lim&o com Curcuma

e Café da manha: Omelete de Espinafre e Queijo

Dia 2 - Leve, refrescante e saciante
e Bebida: Smoothie Verde Proteico

* Acompanhamento: Cha verde sem agucar

Dia 3 - Proteina e prazer
e Bebida: Cappuccino Proteico

e Café da manha: Tapioca com Frango e Tomate

alorias totals. aoU Kcal | Prot. gl oarb: 2o g orq.
moderado

Dia4d-Sustentacaoprolongadade energia
e Bebida: Café preto com canela

e Café da manha: Torta da nutri




Dia 5 - Forca e anti-inflamatoério
e Shot: Shotde Limao comCurcuma

e Café da manha: Pao da nutri
e Bebida extra: Cha de hibisco

Dia 6 - Opcao sem ovo e anti-ansiedade
e Bebida: Cafépretosem acucar
e Café da manha: Queijos da preferéncia

Dia 7 — Proteico e reconfortante
e Bebida: Chade camomila
e Café da manha: Pao de queijo de frigideira

Dica: vocé pode reorganizar os
dias conforme seu gosto e rotina.
O importante é manter o equilibrio
hormonal da refeicao, respeitando
sempre proteina + fibra + gordura
boa.



LISTA DE COMPRAS PARA 7 DIAS

Organizei por categoria para facilitar sua ida ao mercado e feira.
As quantidades sao aproximadas para 1 pessoa seguindo exatamente
o cardapio.

PROTEINAS

Ovos: 10 unidades

Queijo branco: 120 g

Frango cozido e desfiado: 50 g

logurte natural: 150 ml

Proteina em po6 (whey ou vegetal): 120 g
Tofu firme: 80 g

CARBOIDRATOS

Aveia em flocos finos: 90 g
Banana-prata: 3 unidades médias
Goma de tapioca: 150 g

Pao integral de fermentacao natural: 40 g (1 fatia)
Morangos frescos: 50 g

GORDURAS BOAS

Azeite de oliva extravirgem: 3
colheres (cha) Abacate: 50 ¢
Semente de abdbora: 1 colher (cha)

VERDURAS E LEGUMES

Espinafre fresco: 30 g
Tomate: 20 g
Couve crua: 20 g



TEMPEROS E ADICIONAIS

Limao: 1 unidade

Curcuma em po: 2 g

Pimenta-preta moida: 1 pitada
Canela em po: a gosto

Cacau 100%: 1 colher (sobremesa)
Orégano: a gosto

Sal: a gosto

CHAS E CAFES

Café soluvel ou em po: 2 colheres (café)

Cha verde: 1 saché ou folha a gosto

Cha de hibisco: 1 saché ou 1 colher (sopa) de flor seca
Cha de camomila: 1 saché ou 1 colher (sopa) de flor seca

Sugestao extra: se for preparar para
mais pessoas ou mais dias, multiplique
as quantidades. Sempre prefira
ingredientes frescos e de boa
procedéncia.
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AGORA VOCE SABE:

e Como montarumcafé da manha que acelera o0 metabolismo

e controla hormoénios.

* Quais combinacgdes alimentares favorecem o emagrecimento.
e Como evitar os erros mais comuns que sabotam o resultado.

APLIQUE ESTE CARDAPIO E RECEITAS DIARIAMENTE E

OBSERVE:
» Maisenergia logocedo.

* Menos fome e compulsao ao longo do dia.
* Reducao do inchacgo e da gordura abdominal.

O CAFE DA MANHA E SO O COMEGCO...

O que vocé come nas outras horas do dia também
influencia e muito nos seus horménios e no seu peso.




A minha missao é mostrar que, mesmo na menopausa, é
possivel emagrecer, recuperar energia e autoestima, sem
dietas restritivas e sem abrir mao do prazer de comer.

Estou com vocé nessa jornada! Com carinho, Anna Alice
Nutricionista Especialista em Emagrecimento Hormonal




