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. CONCEBER

OFERECIMENTO:



Querida tulipa,

Seja muito bem-vinda & sua semana do Detox da Tentante ¥
Este cardapio foi pensado com todo carinho para apoiar
voceé e seu marido, dia apos dia, nesse momento tao especial
da jornada rumo a formacido de uma nova familia. Cada
sugestao que vocé encontrar aqui (do café da manha ao cha
da noite) foi cuidadosamente escolhida para ajudar o corpo
a eliminar toxinas, reduzir processos inflamatorios e
preparar o terreno, com equilibrio e amor, para a concepc¢ao
do seu bebé.

Eu e toda a equipe Conceber estamos aqui, prontas para
tirar duvidas, apoiar e comemorar cada conquista dessa
jornada. Desejo que vocé tenha uma semana leve, nutritiva e
cheia de proposito. Uma semana para olhar com carinho
para vocé mesma, para o0 Seu corpo, e para o sonho que pulsa
forte dentro do seu coracéo.

Conte comigo!

Com carinho,
Gabi Franca.



Dia 1

Shot da manha:
1limao espremido + 1 colher de café de curcuma + 1 pitada de
pimenta-do-reino + 50 ml de agua.

Café da manha:
Tapioca com ovo mexido + suco de abacaxi com hortela e
gengibre.

Almoco:
Frango grelhado, arroz, feijao, abobrinha refogada + salada
colorida (minimo de 3 cores).

Jantar:
Sopa de legumes com frango desfiado.

Cha da noite:
Camomila (calmante e digestivo).

Lanches:
Castanhas e fruta fresca.



Dia 2

Shot da manha:
3 colheres de sopa de vinagre de maca + 50 ml de agua +
raspas delimao +1pitada de canela em po

Café da manha:
Bolacha de arroz com abacate e ovos mexidos + suco de
couve com maracuja

Almoco:
Peixe grelhado, puré de mandioquinha, brocolis cozido +
salada colorida (minimo de 3 cores)

Jantar:
Omelete com espinafre + salada verde

Cha da noite:
Cha de gengibre (antioxidante e termogénico)

Lanches:
logurte com 2 ingredientes +1 a 2 colheres de sopa de aveia
em flocos e um fio de mel
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Dia 3

Shot da manha:
Gengibre fresco ralado +1limao + 4gua morna

Café da manha:
Panqueca de banana + suco de couve com abacaxi

Almoco:
Sobrecoxa assada, arroz, feijao, beterraba e salada colorida
(minimo de 3 cores)

Jantar:
Sopa de legumes com frango desfiado

Cha da noite:
Hortela (digestivo e refrescante)

Lanches:
Fruta+améndoas ou castanhas




Dia 4

Shot da manha:
3 colheres de sopa de vinagre de maca + 50 ml de agua +
gengibre fresco ralado

Café da manha:
Crepioca +suco de couve com beterraba crua e laranja

Almoco:
Frango grelhado, arroz, feijao, abobrinha refogada e salada
colorida (minimo de 3 cores)

Jantar:
Espaguete sem gluten com molho de tomate e manjericao
fresco

Cha da noite:
Erva-doce (ajuda com célicas e gases)

Lanches:
logurte com 2 ingredientes + sementes de abobora e girassol




Dia 5

Shot da manha:
Curcuma + gengibre em po + agua morna + limao

Café da manha:
Overnight oats com leite de aveia, chia e morangos

Almoco:
Frango ao curry, arroz, feijao, chuchu cozido e salada
colorida (minimo de 3 cores)

Jantar:
Sopa de abobora com frango desfiado + 2 colheres de sopa
de sementes de abobora

Cha da noite:
Curcuma (anti-inflamatorio e antioxidante)

Lanches:
Castanhas e maca



Dia 6

Shot da manha:
1lim&o espremido + 1 colher de café de curcuma + 1 pitada de
pimenta-do-reino + 50 ml de agua

Café da manha:
Cuscuz ou tapioca com ovo mexido + suco de frutas
vermelhas com limao

Almoco:
Peixe grelhado, puré de mandioca, feijao e salada de rucula
com manga

Jantar:
Omelete de forno com vegetais

Cha da noite:
Cha de gengibre (efeito aquecedor e anti-inflamatorio)

Lanches:
Pipoca com tempero anti-inflamatorio




Dia 7

Shot da manha:
Suco de lim&o + vinagre de maca + 1 colher de café de canela
em po +agua

Café da manha:
Panqueca de banana

Almoco:
Frango ensopado, arroz, feijao, brocolis cozido e salada
colorida minimo de 3 cores)

Jantar:
Crepioca de frango com cenoura

Cha da noite:
Capim-santo (calmante e relaxante)

Lanches:
Pudim de chia com iogurte de 2 ingredientes
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