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AVISO IMPORTANTE

Este livro gratuito foi criado com algumas receitas simples e saudaveis, mas para ter um
aconselhamento personalizado, consulte um nutricionista.

Consulte também um profissional antes de iniciar qualquer tipo de treinamento fisico ou plano de
dieta.

Estas informacdes sdo meramente educativas. Procure sempre um profissional qualificado para fazer
um acompanhamento personalizado as suas necessidades.

Com toda a tecnologia e informacgdo atual, ganhar massa muscular e emagrecer nao é mais questao
s6 de genética.

Primeiro de tudo o ideal é ter um bom programa de treinamento: sé isso poderd dar um estimulo
forte o suficiente para seu corpo mudar, entdo, procure sempre a orientacao de um educador fisico.

Segundo: dieta e suplementacao: a unido desses dois fard milagres pelo seu corpo, afinal, treinar bem
e ndo comer direito, ndo suplementar, é jogar todo o esforgo no lixo.

Terceiro e quarto: 6timas noites de sono (para recuperagcdo muscular e produgdo hormonal) e alta
ingestdo de dgua durante todo o dia.

Se esses 4 mandamentos forem seguidos, em pouco tempo seu corpo mostrara mudangas
extraordindrias e vocé atingira o tdo almejado objetivo: ficar mais forte e definido.

Aqui ficam algumas receitas para vocé comegar!



RECEITAS PARA AUMENTO DE MASSA MUSCULAR




VITAMINA DA FORCA

e 1 Copo pequeno de extrato de soja
e % Copo de suco de uva sem agucar
e 1 Banana picada

e 4 Améndoas ou 2 castanhas do Para
e 1 Colher de (sopa) de gérmen de trigo ou linhaca

e 1 Colher (sopa) de proteina de soja em pd ou whey protein

e Modo de preparo:

e Bata todos os ingredientes no liquidificador e tome gelado.

. Rendimento: 1 copo grande

SALADA DE FRANGO, UVAS E NOZES

e 1 Peito de frango

e Y Xicara de nozes

e 5 Xicara de uvas frescas ou passas
e 1 Cebola picada

e ¥ Xicara de maionese light

e Sal e pimenta

Modo de preparo:

Refogue o frango em uma frigideira com um pouco de 6leo e cebola. Apds esfriar,
desfie-o.

Em uma tigela grande, combine o frango com as uvas, nozes e a maionese.
Misture bem e tempere com sal e pimenta.



Consumir a salada quente ou fria.

Rendimento: 2 porgoes

OMELETE PROTEICA

e 5 Claras

e 1Ovointeiro

e 1 Colher (sopa) de leite desnatado

e 1 Tomate picado

e Sal e pimenta a gosto

e 1 Colher (sopa) de cebola picada

e 1 Fatia de queijo branco picada

e 1 Colher (sopa) de salsinha picada

e Oleo de canola para molhar o fundo da frigideira

Modo de preparo:

Bata uma clara em neve. Reserve. Bata as outras claras com o ovo num prato
separado enquanto deixa o 6leo esquentar.

Acrescente aos poucos todos os ingredientes, mexa bem e acrescente por ultimo
a clara em neve. Despeje tudo na frigideira.

Tape-a até que a omelete esteja bem cozida por baixo, entao, vire-a e deixe
dourar do outro lado. Sirva sem seguida.

Rendimento: 1 porg¢do grande



OMELETE DE BATATA

2 Ovos batidos

% Copo de leite

1 Colher (café) de fermento

2 Batatas

3 Fatias de queijo branco

3 Fatias de peito de peru picadas
Salsinha e cebolinha

Cebola picadinha

Pimenta do reino e sal ao gosto

Modo de preparo:

Descasque as batatas e pique em tirinhas. Esquente um pouco de 6leo numa
panela e quando estiver bem quente refogue as batatas, até dourar. Reserve.

Bata os ovos com o leite, temperos, peito de peru, mussarela e fermento.
Reserve.

Numa frigideira, coloque um pouco de éleo, esquente e acomode as batatas. Por
cima, coloque a batida com os ovos.

Vire e deixe dourar dos dois lados. Sirva quente.

Rendimento: 1 unidade

BOLO DE BATATA-DOCE COM COCO

1 Kg de batata doce

100g de margarina

3 Ovos

100g de coco ralado

3 Colheres (sopa) de acgucar light



e 1 Lata de leite condensado desnatado
e 2 Colheres (sopa) de raspas de limao
e 1 Colher (sopa) de fermento em pd

e Margarina e farinha para untar

Modo de preparo:

Cozinhe a batata-doce numa panela de pressao com % litro de agua por 20
minutos. Descasque-as e passe pelo espremedor, ainda quentes.

Junte aos poucos todos os ingredientes e misture bem, sendo o fermento por
ultimo.

Despeje numa assadeira retangular média ja untada e leve ao forno médio por 40-
45 minutos.

Rendimento: 10 pedagos

PAO DE BATATA-DOCE

e 3 Batatas-doces cozidas, descascadas e espremidas
e 3 Xicaras de cha de farinha de trigo

e 3 0Ovos

e 30g de fermento biolégico fresco

e 1 Xicara de acucar light

e 3 Colheres (sopa) de margarina ou creme vegetal

e Sal



Modo de preparo:

Coloqgue as batatas espremidas numa tigela e misture os outros ingredientes aos
poucos, até que a massa figue homogénea, sempre amassando bem.

Faca paezinhos e leve para assar em assadeiras untadas.

Rendimento: 3 porgoes

ARROZ NUTRITIVO

e 1 Peito de frango em cubos

e 1 Cebola média picada

e Alho

e 4 Colheres (sopa) de dleo

e 1 Xicara e % de arroz lavado e escorrido
e 1 Vidro de palmito picado

e 1 Lata de molho de tomate

e ' Lata de milho verde

e Sal

e 3 Xicaras de dgua quente

Modo de preparo:

Numa panela de pressao, refogue a cebola, alho e o peito de frango no éleo.
Junte o arroz e refogue mais. Entdo, junte o palmito, milho e o molho de tomate.

Feche a panela de pressao e conte 5 minutos apds o inicio da pressao. Ao
terminar, verifique se o arroz esta no ponto. Caso nao esteja, deixe mais 3
minutos apds uma nova pressao. A consisténcia é cremosa.

Rendimento: 4 por¢oes



MACARRONADA DE PERU E ABOBRINHA

e 250g de macarrao espaguete ou penne
e 1 Abobrinha média picada

e 100g de tomates picados

e 3 Colheres de azeite

e 200g de creme de leite sem gordura

e Tiras de peito de peru

e Alho e cebola a gosto

e Salagosto

Modo de preparo:

Refogue o alho, a cebola e a abobrinha picada no azeite. Por ultimo acrescente o
tomate em cubos. Quando a abobrinha estiver no ponto, coloque o creme de
leite, as fatias de peru, o sal e mexa por uns 2 minutos.

Sirva quente.

Rendimento: 4 por¢oes

FILE DE PEIXE AO FORNO COM BATATAS

e 800g de badejo
e 3 Dentes de alho
e 400g de batatas
e Caldo de peixe

e Salsinha picada
e Azeite de oliva

e Sal agosto



Modo de preparo:

Faca um caldo de peixe com a cabeca e as espinhas do peixe junto com cebola,
alecrim, alho poré e louro.

Em outra panela, refogue o alho no azeite e adicione as batatas cortadas em
fatias. Depois, acrescente a salsinha e o caldo de peixe, até cozinhar as batatas.

Com o peixe cortado em filés, corte-o novamente em pedacos menores. Tempere
com sal.

Coloque as batatas e o peixe num refratdrio, acrescente azeite e pimenta-
doreino. Leve ao forno até assar.

Rendimento: 4 por¢oes

FILE MIGNON COM BROCOLIS E SHIITAKE

e 250g de filé mignon em fatias

e 50g de brodcolis

e 20g de shiitake em tiras

e 2 Colheres (sopa) de molho de ostra ou shoyu

e ¥ Colher (cha) de gergelim torrado

e Marinada (deixar o filé mignon nessa mistura por 5 minutos antes de
refogar):

e 1 Colher (sopa) de acucar light

e 2 Colheres (sopa) de saqué

e Y Colher (chd) de dleo de gergelim torrado

e 1 Dente de alho picado



Modo de preparo:

e Pegue uma panela Wok e passe uma fina camada de 6leo. Aqueca até
esfumacar.

e Refogue o filé mignon até selar os dois lados. Em seguida, acrescente o
brdcolis e o shiitake. Mexa por mais 30 segundos.

e Tempere com o molho e misture bem. Sirva.

e Rendimento: 2 porgdes

RECEITAS PARA EMAGRECIMENTO E DEFINICAO
MUSCULAR



Dicas para vocé conquistar boa forma de forma saudavel,
através da alimentacao, exercicios, mindset adequado (sé6
clicar).



http://www.segredosdaboaforma.esy.es/
http://www.segredosdaboaforma.esy.es/

SALADA INCREMENTADA

Folhas verdes (rucula, agrido, alface, etc.)
Champignons picados

Tomate fresco ou seco picado

Queijo branco picado em cubos
Améndoas ou amendoins picados
Orégano ao gosto

Azeite e sal

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes e sirva.

Rendimento: Escolher as quantidades

SALADA GREGA

4 Tomates maduros

Sal e azeite

Vinagre

2 Colheres (sopa) de alcaparras
12 Azeitonas verdes

200g de queijo fresco

1 Cebola pequena

1 Pepino

1 Pimentao verde pequeno



Modo de preparo:

Corte os tomates e pepinos em cubos. Coloque em uma tigela. Adicione a cebola
fatiada e o pimentao cortado em tiras.

Regue com azeite de oliva e vinagre. Misture bem e adicione as alcaparras.
Coloque sal ao gosto.

Corte o queijo em cubinhos e coloque sobre a salada, juntamente com as
azeitonas.

Rendimento: 3 por¢oes

CLARAS DE OVO COM ATUM

e 5 Claras de ovo com sal
e 1 Lata de atum ralado light

Modo de preparo:

Modo de preparo: Frite as claras numa frigideira antiaderente sem éleo.
Aquecga o atum numa panela.

Pique as claras em cubos e despeje-as na panela do atum até misturar bem.
Sirva em seguida.

Pode acompanhar fontes de carboidratos como arroz, batatas, macarrao, etc.



Rendimento: 1 porg¢do grande

OMELETE DE BERINJELA (DE FORNO)

e 6 0vos

e 3 Berinjelas

e Alho picado

e 500g de tomates sem pele (faga um molho)
e 300g de mussarela fatiada

e Folhas de manjericao

e Queijo parmesao ralado light

e Agzeite, sal, pimenta do reino

e Modo de preparo:

Corte as berinjelas em fatias fininhas. Tempere-as e refogue na frigideira com um
pouco de 6leo. Reserve.

Bata os ovos com o queijo ralado e em uma frigideira, faca 4 omeletes fininhas e
reserve.

Refogue os dentes de alho e acrescente os tomates ja em forma de molho e
cozinhe por 15 minutos.

Acrescente folhas de manjericao picadas, sal e pimenta. Numa forma refrataria,
coloqgue uma omelete e alterne camada de berinjela, molho e queijo mussarela,
até terminar.

Asse em forno pré-aquecido por 25-30 minutos.

Decore com manjericao e sirva. Serve 4 pessoas.

Rendimento: 4 por¢oes



RISOTO LIGHT COM ABACAXI E FRANGO

e 2 Xicaras de cha de caldo de frango (480 ml)

e 1 Cebola média picada

e 3 Colheres (sopa) de azeite de oliva

e 1 Pedaco pequeno de peito de frango cozido e desfiado
e ' Abacaxi médio

e 1 Xicara (cha) de arroz integral

e 5 Ramos de salsinhas ou cebolinhas picadas

e Salagosto

e Modo de preparo:

Coloque o caldo de frango em uma panela, leve ao fogo e deixe ferver. Mantenha
no fogo baixo.

Em outra panela, coloque o azeite e a cebola. Leve ao fogo e refogue, mexendo
de vez em quando, por 3 minutos, até a cebola murchar.

Junte o peito de frango e refogue, mexendo de vez em quando por 5 minutos ou
até o frango dourar.

Acrescente o abacaxi e cozinhe por mais 5 minutos. Incorpore, aos poucos, o
caldo de frango fervente, sem parar de mexer (para o arroz se soltar) por 20
minutos.

Acerte o sal e sirva.

Rendimento: 6 por¢oes

ATUM FRESCO GRELHADO

e 2 Postas grandes de atum fresco
e 2 Colheres de sopa de azeite



e 2 Ramos de salsa
e 4 Fatias médias de limao

Modo de preparo:

Pincele as postas de atum com o azeite e salpique sal em toda a superficie.
Coloque em cada uma delas um ramo de salsa e 2 fatias de limao.

Deixe tomar gosto por duas horas. Coloque as postas numa frigideira
antiaderente e leve ao fogo.

Deixe grelhar por 10 minutos, virando-as na metade do tempo.

Acompanha batatas, arroz, salada verde e molho vinagrete.

Rendimento: 2 por¢oes

FILE DE FRANGO AO MOLHO DE COGUMELOS

e 400g de filé de frango

e 1 Dente de alho esmagado

e Salagosto

e 1 Colher (sopa) de vinagre branco

e 2 Colheres (sopa) de 6leo de soja ®* Molho:
e 1 Colher de (sopa) de farinha de trigo

e 1 Xicara (cha) de dgua

e % Tablete de caldo de frango

e 150 g de champignon em conserva

Modo de preparo:



Tempere os filés com alho, sal, vinagre e os deixe descansar por 1 hora. Aquega
bem uma frigideira e grelhe os filés com um fio de 6leo.

Molho: Misture a farinha de trigo a dgua. Na frigideira em que os filés foram
grelhados, junte a 4gua com a farinha, o caldo de galinha e deixe que ferva até
retirar os residuos de frango, mexendo sempre.

Quando o molho estiver douradinho, junte os champignons e deixe ferver por
cerca de um minuto. Cologue o molho sobre os filés e sirva.

Rendimento: 4 por¢oes

SANDUICHE NATURAL DE ATUM

e 1 Lata de atum light escorrida

e 4 Colheres (sopa) de maionese

e 4 Folhas de alface

e 2 Fatias de tomate

e Cenoura ralada (1 unidade pequena)
e 4 Fatias de pao integral

Modo de preparo:
Misture o atum e a maionese num pote e reserve. Rale a cenoura e reserve.

No pao de forma passe o paté de atum, acrescente a cenoura, tomate e alface.
Sirva.

Rendimento: 2 porgoes



PICADINHO DE CARNE

500g de alcatra

e 3 Colheres (sopa) de dleo

e 1 Cebola grande picada

e 2 Dentes de alho amassados

e 1 Piment3do verde pequeno picado

e 2 Folhas de louro

e 3 Colheres (sopa) de extrato de tomate
e Sal e molho de pimenta a gosto

e 2 Colheres (sopa) de salsa picada

Modo de preparo:

Corte a carne em cubinhos. Coloque o 6leo na panela de pressao, junte a carne e
refogue em fogo brando, até dourar.

Acrescente a cebola e o0 alho e refogue mais. Adicione o pimentao picado, as
folhas de louro, o extrato de tomate, 3 xicaras de agua, sal e molho de pimenta
(opcional).

Tampe a panela e deixe cozinhar na pressao por 15 minutos. Junte a salsa,
misture e sirva.

Rendimento: 4 por¢oes



OMELETE DE PEITO DE PERU

Ovos

Fatias de peito de peru picado

1 Colher (sopa) de ervilhas

2 Colheres (sopa) de queijo cottage

1 Colher (sopa) de cebola

Sal, pimenta do reino e orégano a gosto
3 Colheres (sopa) de agua

Modo de preparo:

Pique todos os ingredientes, bata-os com os ovos e doure a omelete dos dois
lados numa frigideira antiaderente com um pouco de azeite.

Rendimento: 1 unidade

QUEM E GIOVANA GUIDO




Graduada em Nutricdo pela Universidade S3o Judas Tadeu (SP) em 2006, (CRN-3:
21630) p6s-graduada em Nutricdo Clinica & Metabolismo pela Universidade
Gama Filho (SP) em 2008, pésgraduada em Nutricao Esportiva também pela
Universidade Gama Filho em 2011 e Certificada em Muscula¢ao pela FPA Cursos
SP em 2012.

Realizou atendimentos particulares como nutricionista por 7 anos com
esportistas, atletas e iniciantes.

Fisiculturista competidora da categoria BIKINI FITNESS pela IFBB SP.

Atualmente ministra cursos e palestras pelo Brasil e é autora de vdrios livros de
sucesso, que

ensinam como ganhar massa muscular, emagrecer e definir através de uma
alimentacao fitness.

Dicas toda semana através da Fanpage MOMENTO BELEZA ONLINE ou do blog
SEGREDOS DA BOA FORMA



http://facebook.com/momentobelezaonline
http://segredosdaboaforma.esy.es/
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