Dieta para a Vida
by Teresa Silva

"A unido faz a forca.”




E nutricionista, coach de emagrecimento e formadora.

E qpaixonac]a por qjudar pessoas a transformarem a sua vida e
apaixonoda por uma o|imen’rog<“jo sauddvel Estd constantemente
a festar receitas diferentes, saborosas e sauddveis para si e para

parﬁ|har com o mundo.

\

Nasceu nos Agores e neste momento estd a viver no Poro e a exercer a sua profissa'o no
Porto e no mundo online para quem for de outra zona de Porfuga| ou emigrante.

Néo ju|gc as pessods que d procuram porgue sabe que ndo estdo orgu|hosas de tudo qqui|o o
que as frouxe ao seu peso atual. Procura recebe-las com carinho, empatia e ve cada uma das
suas clientes como uma pessoa unica e especio|. Procura sempre entusiasmar, motivatr,
transmitir conhecimento e fazer com que cada uma das clientes encontre as melhores
estrategias para si mesma. E adora fazer o que fazl

Néo estava satisfeita com os resultados das consultas tradicionais de nutricdo e decidiu criar o
S

programa Dieta para a Vida, um programa comp|e’ro, inovador e transformador de vidas

que une eneagrama, coaching e nutricdo. Desde entdio jd criou outros produ’ros como o Kit

Plan2befit e o Grupo de Emcgrecimen’ro online DME +.

O que e que vai acontecer na Semana Ser para qugrecer?
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4 Semana Ser para Zald =
' Emagrecer  oulubro B

4° EDICAO: 100 % GRATUITA E 100 % ONLINE

3 Aulas Gratuitas em direto as 21h30

1% Aula (2/10): A Culpa é das dietas?

27 Aula (4/10): 3 Dicas para emagreceres sem
sacrificios

3* Aula (8/10): Como perder peso em 7 semanas
sem desmotivar através do método DME+?

Grupo de desafios - 7 dias - whatsapp (2 a 13 out.)
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Dicas de alimentacdo sauddvel, partilha de receitas fit e
desafios didrios para perda de peso.

DIETA PARA A VIDA
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Desafio Semanal:

Pote das Conquistas
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Cria o Pote das Conquistas !

= u sugiro que inicies este desafio o mais cedo possfve“

Fste desafio consiste em:

Arranjares um frasco de vidro vazio e transparente;

Todos os o|ios, oo final do o|i0|, escreveres num pqpe|inho ] conquis’ra referente co
feu dia (pode ser um OgrodecimenJrO, urm desafio que conseguis’re superar, uma
oclavra amiga que deste a quem mais precisava, feres feito exercicio fisico em vez
de ficar em casa, etc);

‘Co|ocores ® popehnho no frasco, fodos os dias, e depois no final desta semana
130 especio| sugiro que leias tudo qqui|o que escreveste!

Muitas vezes, a tendéncia é focarmo-nos nos aspetos negativos (no peso que nNdo
oerdemos, nas escolhas que ndo fazemos, o Ndio acharmos que é possivel, efc).

= por isso, este € um exercicio muito importante paro rea|gares o positivismo e

gqnhdres mais moﬁvagc’io!



A caminhada do Heroi

A caminhada do Herdi é um exercicio que eu sugiro que facas o quanto antes!
Ao longo deste exercicio de coaching irds ganhar consciéncia da tua situacdio
atual e do feu estado desejado. Ficard mais fédi perceloer fodos os DASSOS, © COMO
e o porqué de quereres emagrecer e melhorar os feus hdbitos alimentares,
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Nome da minha caminhada: »

Qual é o peso que eu quero atingir?

E quqndo é concretizavel aﬁngi-|o? (Data)

O que é que me motiva a emagrecer e melhorar os hdbitos dlimentares? (O
que é que eu vou ganhar com isso? Que impacto isso terd na minha vida?)
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5 Hdbitos que me ajudam a emagrecer e devo manter:
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5 Hdbitos que me afastam do objetivo e que devo mudar:
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Grupo de desafios - Emagrecer

sem sacrificios (7-13 outubro)

1° Desafio - O7/10 - 2¢

2° Desafio - 08/10 - 3¢

3° Desafio - 09/10 - 4°

4 Entra aqui ho grupo de wha’rsapp 100 % gratuito - Emagrecer sem Sacrificios: th:// biﬂy/ QmQZWQq


http://bit.ly/2mQzw9q

Desafios Didarios

que devo

manter para sempre

4° Desafio - 10/10 - 5¢

4

59 Desafio - 11/10 - 6°

O desdfio é parli||1c1r com o grupo uma receita sauddvel e

saborosa. |4 te estou a revelar este descfio
seMmana, [POSsAs Cridr essa refeigdo e firar fo

OAra que, 0o |ongo do
0g rafia. Neste dia deves

parl'i|hqr a Foi'ograﬁq e a receita com as co

€gas CJO grupo :)

6° Desafio - 12/10 - sdbado




Desafios Diarios que devo

manter para sempre
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7° Desafio - 13/10 - domingo

y y
\ \
<:V> Reflexdo Semandl (")

que € que correu bem?

O
O

que podiq ter corrido melhor?

1111
! 1111

Como avadlio o meu grau de empenho, numa escala de O-10? _____
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1° Aula (02/10): A culpa é das dietas?

2° Aula (04/10): 3 Dicas para emagreceres sem sacrificios

39 Aula (08/10): Como perder peso em 7 semanas sem

desmotivares com o método DME +?

Nota: Todas as aulas serdo as 2Th30 em direfo na pAgina Diefa para a Vida no facebook. Basta entrares nesse

/ dia e hordrio aqui: https//www ifacebook com/dietaparaavida/


https://www.facebook.com/dieta.para.a.vida/

-1/4 chdvena de maca ralada (1 macd);
- 5 ¢ sopa de agucar;
~ 3 ¢ sopa de leite Magro;

-9 ¢ sopa ¢

-1 c chd fermento em pg,
-1 c chd canelaem pg;

- Ovo batido (pOFOI pince|or).

- Améndoo
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Bolachas de aveia e maca

Ingredientes:

1 Chdvena de farinha de aveia;

e azeite;

paro enfeifar (opcionoﬂ).

w Preparacao:

| - Pre-aquecer o forno a 180° C.

2 - Misturar o fermento e a farinho;

3 - Juntfar o azeite, Macd raloda, canela, ocucar e o leite. Misturar muito bem;

4 . Amossor a Massa e eerender SOID O lOOlCéO. Com @ OjUdO CIQ urm Copo Formor

as lOO|OCl’1iﬂ|’1CJS € prensar com um gGrFo;

5 - Colocar as bolochas num recipiente de ir co forno, forrado com pope| vege+o| e

pince|or com o ovo batido;

6 - L_evar oo forno, durante 20 minutos, a 180°, até dlourarem. Deixar arrefecer e

servir com

um chd quentinho.



Papas de aveia cremosas

Ingredientes:

-1/2 COPO pequeno flocos de aveia infegrais (6
colheres de sopa);

-1 copo de leite magro ou bebida de aveia (14
colheres de sopa);

-1 macd pequena vermelha fatiada ou cos cubos
ou | banana pequena as rodelas;

- 1 colher de sobremesa de mel ou geleia de agave;

- CO ne|0| Cili)

C
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w Preparacao:

| - Colocar os flocos de aveia, o leite, 0 mel e @ mocd nuM tacho e levar oo lume
(brando);

9 - Deixar cozinhar durante oproximodomenJre / minufos e quondo gonhor Slagle
consisténcia de oleele deshgor o lu me;

3 - Servir polvilhada com canela.



Salmao no papelote com

legumes no forno

Ingredientes:

- 2 Postas de salmdio se|\/oigem (congebdo);
- Pimento vermelho, amarelo e verde q.|o,-

- /9 Cebola as rodelas e 2 dentes de dlho
esmogodo;

- Sumo de 2 limaes;

- Sdlsa, sal e pimenta prefo q.|o;
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w Preparacao:

| - Marinar o salméo (Q horas antfes de o com(ecionor) com o sumo do limédo e
ervas aromaticas (exceJro o sal, que soO deve ser adiconado na hora da
Confegc“io);

9 - Picar a Ce|oo|0|, aho e pimenJros;

3 - Embrulhar os postas de salmdo e os vegetais em pope| vege+o| e levar ao
forno oproximodqmenJre 30 minutfos a 180°C.

A receita dos |egumes no forno encontras aquii

10 hﬂps:/ /www.youtu be.com/watch?v=BhzSm4N _k-4&+=9s


https://www.youtube.com/watch?v=BhzSm4N_k-4&t=2s

Pernas de frango estufadas

Ingredientes:

- Pernas de frango glb;

- Sumo de 1lméo;

- Batata glb;

- Legumes a gosto (cebolo, cenoura, pimentos,
couve flor);

- Sal, pimenta pretfa, oregdos, pimentdo doce;

- Poloa de fomate q.|o

‘)

@ Preparacdo:

| - Morinar, pre\/iomenJre, as pernas de frango com o sumo de |imc“jo;

Q - Refogar a cebola no azeite; Junfar as pernas de frango; Temperar com sal,
pimenta pretfa, oregdos, pimentdo doce e po|po de tomate; Juntar Agug;

3 - Passados 15 minutos, adicionar a batata e os |egumes e deixar cozinhar.

4 - O fempo de cozedura fotal serd & volta dos 40 minutos (20-15 minutos para a
batata e |egumes,- 40 minutos para o Fromgo).



Bolo de chocolate fit

Ingredientes:

- 300 g de grdo de bico;
-4 Ovos;

- 510 Colheres de sopa de acticar (experimentar o
Massa);

_ T tablete de chocolate 50-75 % cacau;

- 1 colher de sobremesa de fermento em pd;
-30g de nozes ou améndoas picodos;

- Coco elelfe po|vi|hor.

D o
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a Preparacao:

|- Cozero grao de bico ou ufilizar a0 enlafado ou em Frosco, cozio|o,-
9 - Derreter o chocolate no microondas com um pOUCO de Agua;

3 - Misturar fodos os ing redientes, exceto as nozes, e triturar no processodor de
alimentos;

4 - Juntar as nozes picodos grosseiramente;
5 - Colocar o preporodo num tabuleiro de ir ao forno reJrongubr;

6 - Levar oo forno durante QproxiquomenJre 40 minutos a 180 °C. Verificar com
um p0||iJro se o bolo estd cozido.

/ - SQI’\/iI’ pOl\/i”\OdO COm CcocCo FO|OCJO.
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| embra-fe de guardar todos os materiais que eu disponibihzar ao |ongo desta
semana. Porque depois vou desativar fodos os contetidos no dia 22 outubro. Estes
sdo contéudos exclusivos que parl'i|ho com as minhas clientes e que estou a
parl'i|har conligo ao |ongo desta semana de forma totalmente gratuita. Aprovei’ra!

Aindas ndo me segues has Redes Sociais?

n l‘\'H'PS/ / WWW.'FGCGIDOOl(.COm/ diei'a.pa FG.G.Vid (]/

ths:/ / www.instagra mcom/d ietapa ra.a.vida/

httos://www.youtube.com/watch?v=tBzHaU8wl| &t=23s7

sub_confirmation=1

(11| Tube:

@ dietapara.avida@hotmailcom

IETA PARA
A VLDA

Cna.f:hin-g ir'ﬂ.n..sj}u'r'nu.f:'.im'z.a-l



https://www.facebook.com/dieta.para.a.vida/
https://www.instagram.com/dieta.para.a.vida/
https://www.instagram.com/dieta.para.a.vida/
https://www.youtube.com/watch?v=ttBzHaU8wII&t=23s?sub_confirmation=1

