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16 SHAKES

EMAGRECEDORES

EQUIPE MAIS SESSREN:s




DIREITOS AUTORAIS

Este ebook faz parte de um masterial criado e confeccionado
por uma equipe de especialistas na area de saude, tais como:
nutricionistas, revistas, jornais, redatores, etc.

Todos os direitos reservados para Equipe Mais Saude.

Nenhuma parte desta publicacao pode ser reproduzida,
distribuida ou transmitida por qualquer forma ou por qualquer
meio, incluindo fotocopia, gravagao ou outros métodos
eletronicos ou mecanicos, sem a prévia autorizacao por
escrito do editor, exceto no caso de breves citacoes incluidas
em revisoes criticas e alguns outros usos nio-comerciais
permitidos pela lei de direitos autorais.



BORA COMECAR COM 05 SHAKES!

Coach de emagrecimento da Equipe Mais
Saude

16 Shakes Emagrecedores
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Os shakes podem ser consumidos a qualquer hora do dia,
mas se VOoCcé beber apenas uma vez ao dia, o melhor é que
vocé beba no café da manha.

A boa coisa neste momento € que, em primeiro lugar,
satisfara o seu desejo por algo doce gracas as frutas que
contém. Além disso, um shake no café da manhéa fornecera
ao seu corpo doses beneéficas de vitaminas, minerais e
antioxidantes.

Chegara a hora do almoco com fome moderada, o que vali
fazer vocé comer apenas 0 gue VOCé precisa, em vez de
excesso, VOocé vai ter a certeza de consumir algo realmente
natural e que tambeéem ira cobrir os cinco pedacos de frutas
gue devem ser consumidos todos os dias.

ApoOs 0 exercicio: prepare um shake natural para beber
apenas quando vocé acabar com o seu treino, pois vai lhe
trazer todos o0s nutrientes que vocé precisa, ainda te
ajudara a recuperar 0 seu acucar no sangue naturalmente.

Se vocé deseja perder peso: vocé pode tentar tomar um
shake a noite, como na ceia.

Caso queira substituir uma refeicao principal por completo
por um shake procure o seu médico.
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RECELTAS DOS SHAKE:

por Coach Juh e Mais Saude
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YU TRA LEMBRAR .

Pra fazer os Shakes € muito simples! S0 colocar todos ingredientes em
um liquidificador ou centrifugador e bater! Molinho!! E, essas imagens que
usamos aqui, sao apenas ilustrativas, tudo bem? :)

SHAKE NUTRITIVO

1 copo de leite de soja light ;

Y% banana;

Y4 de maméao papaia ;

Y2 maca;

1 colher (sobremesa) de linhaca;

1 colher (sopa) de aveia em flocos %z colher ;
(sobremesa) de mel adocante a gosto (opcional);

SHAKE DE MORANGO

e 10 morangos medios;

e 1 colher (sopa) de leite em po desnatado;

e 200 ml de iogurte natural desnatado 1 colher ;
(sobremesa) de mel,

e 1 pote de gelatina de framboesa diet ou light ;

e Gelo a gosto (opcional);

SHAKE DE BANANA

100 ml de leite desnatado;

1 banana pequena;

1 ameixa preta;

1 colher (sobremesa) rasa de mel;




SHAKE CASEIRO EMAGRECEDOR

e 200 ml de leite desnatado 1 maca com casca,

e 1 colher (cha) de grao de chia;

e 1 colher (cha) de farelo de aveig,

e 1 colher (cha) rasa de linhaca adocante a gosto;

SHAKE DE MACA

100 ml de leite desnatado;

1 maca com casca,

1 colher (sopa) de linhaca;

1 colher (sobremesa) de mel,;

SHAKE DE CHOCOLATE

100 ml de leite desnatado ;

1 banana;

2 colheres (sopa) de achocolatado diet;
1 colher (sobremesa) de linhaca;
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SHAKE DE MELANCIA

1 fatia grossa de melancia com sementes;

1 colher (sopa) de leite em po6 desnatado;

100 ml de iogurte natural desnatado;

1 pote de gelatina de framboesa diet ou light pronta;
1 colher (sobremesa) de mel,;

SHAKE MISTO

1 pera,;

4 morangos;

2 colheres (sopa) de aveia em flocos;

200 ml de iogurte natural desnatado 1 castanha do
Para;

Y, colher (sopa) de folhas de hortela 1 saché de
adocante em po;
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SHAKE DE FRUTAS

1 copo de leite de soja light;

% banana;

Y4 de mamao papaia ¥2 maca;

1 colher (sobremesa) de linhaca;

1 colher (sopa) de aveia em flocos % colher
sobremesa de mel;

SHAKE DE MORANGO
FIRMADOR

10 morangos maduros;

1 colher de leite em p6 desnatado;

1 pote de iogurte natural;

1 pote de gelatina pronta de morango light;

SHAKE DE MACA ]

100 ml de leite desnatado 1 maca com casca,
1 col de chia;

1 col de cacau nibs;

1 colher (sopa) de linhaca;

1 colher (sobremesa) de mel,;
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SHAKE DE MAMAO

100 ml de leite desnatado;

2 mamao papaia;

1 colher (sopa) de linhaca;

1 colher (sobremesa) de mel,;

SHAKE DE LEITE DE SOJA

e 100 ml de leite de soja light;
Y5 banana;
Y4 de mamao papaia ¥2 maca,
1 colher (sobremesa) de linhaca;
1 colher (sopa) de aveia em flocos ¥z colher ;
(sobremesa) de mel,;

SHAKE ENERGETICO

200 ml de iogurte natural desnatado;
1 pera;

4 morangos;

2 colheres (sopa) de aveia em flocos;
Y, colher (sopa) de folhas de hortel3;
1 saché de adocante em po;
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DELICIOSO!

SHAKE MISTO 4

200 ml de iogurte natural desnatado;
1 pera;

4 morangos;

2 colheres (sopa) de aveia em flocos;
Y, colher (sopa) de folhas de hortela;
1 saché de adocante em po;




Cada pessoa tem um tempo para atingir os resultados, mas o
gue te impede de ter resultados iguais ao da Camilla, da
Monica e Amanda?

Estd esperando o que para mudar de vida? Bora meninal!

Amana
il

Alturas 1,58 !
Inicio: 00/03!
Perdeu: 24 KGs em 6 meses

Monica Marques compartilhou uma publicacdo.
2 de setembro as 23:21 - a%

Agora c 35dias de low carb e 11 kg a menos. Estou an¥ando esta
vida. Foi dificil comecar mais agora ja poco dizer q adquiri essa
vida e nao e facil mais e necessario. Obrigada a todo da Equipe
Mais Saude. Vs foram minha inspiracio.

Shake delicioso pra comecar o dia, bora meninas!!

33 comentarios



CONCLUSAD!!

Espero que vocé tenha amado este material, o tanto
quanto EU, Juh Fonseca, amei fazer pra vocé!

Estou ansiosa para que vocé entre no nosso Grupo VIP
onde vocé ira realmente colocar em pratica tudo o que te
mostramos aquil.

Com dedicacéo e esforco, vocé conseguira sim bater a
meta de perder de 3kg em até 10 dias, ou muito mais!

Conte com a gente da Equipe Mais Saude e comigo,
Juhzinha, pra te ajudar no que precisar e tenha certeza
gue seus proximos dias serao muitoooo melhores!

Promete que vai se esforcar pra mim?
Vejo vocé no Grupo VIP do Facebook (Bora Emagrecer!),
beijos!

ME COLOCA NO GRUPO VIP JUH!

COMPARTILHE SAUDE COM SUAS AMIGAS!

- —



https://www.facebook.com/groups/283062359086011/
https://www.facebook.com/sharer/sharer.php?u=http://bit.ly/dica-da-juh
https://api.whatsapp.com/send?text=Amiga%20olha%20essa%20dica%20http://bit.ly/dica-da-juh




