= O CUISO




BEM-VINDA AO
SEGUNDO DIA!

Se vocé chegou até aqui, parabéns! Isso ja
mostra o quanto vocé esta comprometida com
0 seu sonho de ser mae.

Ontem demos um passo muito importante:
comecamos a entender os desequilibrios que
podem estar afetando a sua fertilidade. E hoje,
vamos ainda mais fundo — com praticas,
reflexdes e ferramentas para transformar a
forma como vocé cuida do seu corpo e da sua
saude reprodutiva.

Neste segundo dia do Detox da Tentante,
teremos receitas pensadas especialmente para a
fertilidade, orientagcdes sobre exames e como
interpreta-los, e uma dinamica especial para os
maridos, afinal, fertiidade é um caminho que
se percorre em dupla.

Quero gue vocé aproveite este momento para
colocar em pratica tudo aquilo que ja aprendeu
e comecar a enxergar mudangas reais no seu dia
a dia. Esse € o caminho para retomar o controle
da sua saude

Eu e a Dra. Talita estamos muito felizes por
caminhar ao seu lado! Conte conosco.

cow coqzir)/ro, Gabyiefa Franga




ATENCAO AO
CRONOGRAMA

O segundo dia de aula vai acontecer
no domingo, 30 de marc¢o, a partir das 09h.

CLIQUE AQUI PARA ACESSAR A TRANSMISSAO.

Esteja com sua apostila e caneta em maos, prepare
um ambiente calmo e, se possivel, convide seu
parceiro para participar ao seu lado.

Confira abaixo nosso cronograma para o dia 30:

Yol ke
AU

Cronograma dia 01 de 9h as17h Cronogramadia02 deShasl7h
Metodologia dos 7Ps Equilibrio emocional
Entendendo seu diagndstico Especial para os maridos
Questionario Metabdlico Nutricao
Ativando sua fertilidade Receitas ao vivo
Métodos para desinflamar Analise de exames
Higiene do sono Analise de diagndsticos

g Talitha Melo g Talitha Melo
PR e GabiFranca |$® e Gabi Franca


http://www.youtube.com/live/_gWwV6lFibk?si=JQ8cZB2S3u1DJPOV
http://www.youtube.com/live/_gWwV6lFibk?si=JQ8cZB2S3u1DJPOV

O QUE VOCE
VAl PRECISAR?

Para aproveitar melhor nosso encontro ao vivo no dia
29 de marco, separe com carinho os seguintes itens:

Fita métrica

Vamos utiliza-la para algumas
medicdes importantes durante
o evento. Assim, podemos
acompanhar o seu progresso!

Imprima essa
apostila (se possivel)
Ter esse material em maos vai te
ajudar a registrar os aprendizados,
reflexbes e tarefas praticas que
faremos juntas!

Seus exames de
fertilidade mais recentes

Se possivel, tenha em maos seus ultimos
DEINES hormonais, ginecolégicos e
qualgquer outro que esteja relacionado a sua
fertilidade. Isso vai te ajudar a acompanhar
melhor os conteudos das aulas.

Coragao aberto e

muita presenca
Mais do que os materiais fisicos, venha
com disposicao para cuidar de si
mesma, se conectar com sua histdria e
dar um passo firme na direcao do seu
positivo.



Sua historia até aqui

Antes de olharmos para o futuro, € importante honrar o caminho que te
trouxe até aqui. Essa jornada em busca da maternidade nao comecou
hoje — ela carrega desejos, dores, tentativas, fé e forca.

Este exercicio € um convite para vocé refletir e escrever a sua historia,
desde o seu primeiro desejo de ser mae até este momento presente.

Enquanto escreve, perceba o quanto vocé ja caminhou... e permita que, por
meio das palavras, Deus te fortaleca e te prepare para o que esta por vir.

Responda as perguntas abaixo:

4 )

e Quando surgiu a sua vontade de ser mae?

- J

e ™
e Quais foram os momentos mais marcantes da sua jornada
para engravidar, bons ou dificeis?




~

e Como vocé se sente hoje sobre o seu sonho da maternidade?

/

declaracao em voz alta:

o
erminando de responder, preencha abaixo e leia a
P

Hoje, no dia __ [/ __ '/ eu,

_

, estou

comprometida com o meu sonho da
Mmaternidade. Decido ser uma PERSEVERANTE,
e VOU comecar — ou recomecar — a agir rumo a

minha gravidez.

-

~




Receitas do dia

1. Panqueca de Quinoa de 1 Ingrediente (para o café da manha)

Ingredientes Modo de preparo

* 1Ixicara de cha de quinoa Deixe a quinoa de molho em agua filtrada de
um dia para o outro. No dia seguinte, escorra e
transfira para o liquidificador. Acrescente mais
1 xicara de agua, 1 pitada de sal e temperos a
gosto (como pimenta, agafrao e orégano). Bata
bem até obter uma massa liquida. Em uma
frigideira antiaderente com um fio de azeite,
despeje a massa em porcoes e prepare as
panquecas, dourando dos dois lados. Recheie
como preferir.

2. Risoto de Quinoa com Tomate (rende 1 porc¢ao) (para o almoc¢o)

Ingredientes Modo de preparo

* 1/3dexicarade quinoacozida gy yma panela, doure o alho e a cebola no

e 2 tomates italianos picados azeite. Acrescente a quinoa cozida e mexa
e 1colher de sopa de amido de bem. Em um copo com 100 ml de agua, dilua
o0 amido ou a fécula de batata. Va adicionando
essa mistura aos poucos Na gquinoa, mexendo
sempre, até obter uma textura cremosa.

milho ou fécula de batata
¢ 15 cebola cortada em cubos

e 1 dente de alho picado Acrescente o molho de tomate, o sal e, por fim,
e 2 colheres de sopa de azeite os tomates picados e o cheiro-verde. Sirva
guente.

e 2 colheres de sopa de molho
de tomate

e 1colher de sopa de cheiro-
verde picado

e Sal rosa a gosto



3. Mousse de Chocolate Low Carb (para a sobremesa)

Ingredientes

®* 6 0VOSs (6 clarasem neve
e 3 gemas)

* 140 g de chocolate 70%
ou mais

* 1/4 de xicara de adocante

culinario

Modo de preparo

Separe as claras das gemas. Bata as claras em
neve até atingir ponto de merengue firme. Em
um bowl, derreta o chocolate em banho-maria
ou no micro-ondas. Retire do fogo e
acrescente as gemas ao chocolate derretido,
misturando bem até formar uma pasta lisa.
Incorpore metade do merengue ao creme de
chocolate, misturando vigorosamente. Em
seguida, adicione o restante das claras em
neve e misture delicadamente, até obter uma
mousse aerada. Coloque em tacas e leve a
geladeira por 3 horas. Para uma versao assada
tipo suflé, unte um ramekin com manteiga e
cacau em po ou adocante culinario, preencha
com o creme e asse em forno pré-aquecido
por cerca de 20 minutos. Sirva quente.



MEUS PARABENS!

Vocé chegou ao final do Detox da Tentante...
Mas esse nao precisa ser o fim da sua jornada!

Na verdade, este curso foi apenas o comeco. E hora de
seguir trilhando o caminho para engravidar de forma
mais individualizada, através de um acompanhamento
meédico e nutricional para conquistar o seu grande sonho.

Acesse www.grupoconceber.com/pv-g/ para

conhecer mais sobre o Programa Conceber.



http://www.grupoconceber.com/pv-g/

Anotacoes
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Quer conhecer mais sobre -
TOQUE AQUI
o Programa Conceber?



https://forms.grupoconceber.com/?fluent-form=43&utm_source=biopc&utm_fonte=LDI

