© JAQUE PERSONAL - MATERIAL EDUCATIVO

CARDAPIO ANTI-INCHACO

21 dias leves
na sua geladeira

Comida real, brasileira, com até 5 ingredientes por receita. Lista
de compras semanal pronta. Substituicées pra todo gosto. Vocé
nunca mais vai abrir a geladeira sem saber 0 que comer durante
o Protocolo.

Jaque Personal - 65 mil+ alunas formadas - @jaque.personal



a BEM-VINDA
Comida nao é remédio. Mas pode parecer.

Esse cardapio ndo é dieta. Ndo é jejum extremo. N&o é receita de revista. E um plano de 21
dias com comida real, brasileira, facil de cozinhar — desenhado pra desinchar, regular o
intestino e te fazer dormir bem todos os dias.

Cada dia tem 5 refeigbes principais. Cada receita usa ingredientes simples (na sua geladeira ou no
mercado da esquina). Tempo de preparo médio: 15 minutos por refeicao.

O que esse cardapio NAO é:

N&o é cardapio personalizado. Nao calcula macros pra vocé. Nao substitui nutricionista. E
educativo. Use como base e adapte ao seu paladar, restricéo e rotina.

A légica por tras
v Anti-inflamatério: sem acucar refinado, gluten reduzido, lacteos opcionais

v" Low-sodium: sem industrializado, embutido, conserva, queijo amarelo

v Drenante: ingredientes naturalmente diuréticos (abacaxi, melancia, pepino, hortelad)
v Saciedade alta: proteina em todas as refeigcdes principais + fibra em todas
v

Custo baixo: R$ 130-160 por semana de mercado
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° REGRAS DE OURO

Antes do Dia 1: 7 regras que valem mais que

receita

Decora essas 7 regras. Se vocé seguir sO elas (mesmo se errar a receita), vocé desincha.

01

Agua é a primeira coisa do dia

Acordou? Bebe 300-500ml de agua morna
com limdo antes do café. Liga o motor da
drenagem.

03

Sal minimo, tempero maximo

Joga liméao, alho, acafréo, curcuma, pimenta,
ervas frescas. Nao precisa de sal
industrializado.

05

Meio prato: vegetais

No almoco e no jantar, metade do prato
sempre € folha + legume cozido. Os outros
50% dividem entre proteina e carbo bom.

07

Cha no lugar de refrigerante

Hibisco, cavalinha, ch& verde, gengibre. Frio
ou quente. Bebida-padrao dos 21 dias.

e JAQUE PERSONAL - 7 REGRAS DE OURO

02

Proteina em todas as principais

Café, almoco, jantar — sempre tem proteina.
Ovo, frango, peixe, carne magra ou tofu.

04

Ultima refeicao 3h antes de dormir

Jantou as 19h, dormiu as 22h. Estébmago
pré-vazio = sono melhor + drenagem
noturna.

06

Carbo bom > carbo branco

Arroz integral, batata-doce, aipim, mandioca,
quinoa. Nao corta carbo — corta o ruim.

+

Bonus: o "dia livre" nao existe

21 dias direto. Sem cheat day. Sem "vou
compensar amanh@". Vocé ndo come nada
que sabote — porque tudo aqui é gostoso.
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@ LISTA DE COMPRAS - SEMANA 1

Dias 1 ao 7 - 0 que comprar agora

Vai uma vez no mercado e fecha a semana inteira. Estimativa: R$ 130-150 (familia de 1-2

pessoas).

PROTEINAS

Ovos

Peito de frango

Patinho moido ou muasculo
Filé de peixe (tilapia, merluza)
Atum em conserva (agua)

Tofu (opcional)

VEGETAIS & FOLHAS

Alface, racula
Espinafre
Pepino
Tomate
Cenoura
Abobrinha
Brocolis
Couve-flor

Cebola, alho

2 dazias

1kg

5009

5009

2 latas

1 pacote

2 magos

1 maco

3 unid.

5 unid.

3 unid.

2 unid.

1 cabeca

1 cabeca

a gosto

CARBOS BONS

Arroz integral 1 pacote
Batata-doce 1kg
Aipim/mandioca 5009
Aveia em flocos 2009
Tapioca (goma) 5009
Pao integral 100% 1 pao
FRUTAS

Banana 1 cacho
Maca 5 unid.
Mamao 1 unid.
Liméao 5 unid.
Frutas vermelhas (morango, mirtilo) 1 caixa
Abacaxi 1 unid.



GORDURAS BOAS & EXTRAS

BEBIDAS & TEMPEROS

Abacate 2 unid. Cha verde, hibisco, cavalinha 1 cada

Castanhas mix 2009 Gengibre 1 raiz

Pasta de amendoim integral 1 pote Acafréo (circuma) 1 vidro

Azeite extra-virgem 1 garrafa Pimenta-do-reino, orégano agosto

logurte natural sem agucar 2 potes Sal rosa 1 vidro
® Total estimado: R$ 130-150 - & Tempo no mercado: ~1h - i | Cobre: 35 refeicdes da semana

e LISTA SEMANA 1 - DIAS 1-7
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Semana 1 : inicio

DIA 1
DETOX - DRENAGEM

O reset comeca

DESPERTAR 300ml agua morna com suco de Y2 limao + cha de cavalinha (1 xic.)

06H-07H Liga o sistema linfatico antes mesmo de comer

CAFE 2 ovos mexidos + 1 fatia abacate + cha verde sem acucar

08H

LANCHE 1 macgéa + 5 castanhas-do-para

10H30

ALMOCO Frango grelhado (120g) + arroz integral (4 colh.) + brocolis no vapor + salada
12H30 de folhas com liméo e azeite

LANCHE logurte natural + 1 col. aveia + 4 morangos cortados

16H

JANTAR Filé de peixe assado (lim&o+alho+pimenta) + abobrinha refogada + 2 batata-
19H doce

PRE-SONO Ché de hibisco morno (sem acucar)

21H30

Tip do dia 1: Pode bater fome no meio da tarde — € seu corpo se ajustando ao sem industrializado. Bebe um
copo grande de agua + 1 fatia de abacaxi e passa.



DIA 2
Vocé sente que ta no caminho

ANTI-INFLAMAGCAO

DESPERTAR Agua morna com gengibre fresco ralado + ¥ limao

06H-07H

CAFE Tapioca pequena recheada com pasta de amendoim + 1 banana cortada +
08H canela

LANCHE Mamé&o picado com gotas de liméo

10H30

ALMOCO Carne moida magra refogada com cebola, alho e acafrao + arroz + couve
12H30 refogada + tomate

LANCHE 2 ovos cozidos + 1 fatia de abacate

16H

JANTAR Sopa de legumes (cenoura + abobrinha + batata-doce + frango desfiado)
19H

PRE-SONO Cha de curcuma com pitada de pimenta-do-reino

21H30
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DIA 3

FOCO INTESTINO

Barriga ja mais leve pela manha

DESPERTAR
06H-07H

CAFE
08H

LANCHE
10H30

ALMOCO
12H30

LANCHE
16H

JANTAR
19H

PRE-SONO
21H30

Agua com limo + 1 col. cha psyllium (regula intestino)

Mingau de aveia em agua + 1 col. cacau 100% + 1 col. pasta de amendoim +
canela

1 fatia abacaxi com hortela fresca

Atum (1 lata) + arroz + salada de pepino, tomate, cebola roxa, hortela (liméo +

azeite)

1 macé + pasta de amendoim (1 col.)

Frango desfiado refogado com couve-flor cozida em pedagos

Cha de hibisco com canela

Dia 3: 90% das alunas notam barriga mais lisa pela manha. Se vocé ainda néo sentiu, bebe mais agua ao
longo do dia (35ml/kg de peso).



DIA 4
Constancia vira habito

VARIAGCAO - SABOR

DESPERTAR Agua morna com lim&o + 1 fatia gengibre

06H-07H

CAFE Omelete (2 ovos) com espinafre + tomate + ¥2 abacate

08H

LANCHE logurte natural + frutas vermelhas + chia (1 col.)

10H30

ALMOCO Peixe assado com liméo e acgafrao + aipim cozido + salada folhas + tomate
12H30

LANCHE 3 fatias de abacaxi + 4 castanhas

16H

JANTAR Hambdrguer caseiro (carne moida + cebola + alho) + salada completa + pao
19H integral pequeno

PRE-SONO Cha de cavalinha com gengibre

21H30
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DIA 5
DRENAGEM

Vocé se olha diferente no espelho

DESPERTAR Suco verde: pepino + couve + 1 limao + %> macé + gengibre + 200ml 4gua
06H-07H

CAFE 2 ovos cozidos + 1 fatia péo integral com pasta de amendoim

08H

LANCHE Mamao com chia

10H30

ALMOCO Frango grelhado + quinoa (4 colh.) + brocolis no vapor + salada de pepino,
12H30 hortela e limao

LANCHE 1 banana + 1 col. pasta de amendoim + canela

16H

JANTAR Tilapia ao lim&o + abobrinha grelhada + tomate-cereja

19H

PRE-SONO Cha camomila + canela

21H30

Dia 5 — Drenagem ativa: hoje a noite, depois do banho, faz a aula de auto-drenagem (5 min) que ta no
Protocolo. O efeito triplica.



DIA 6
FINAL DE SEMANA

Sabado - sem desculpa

DESPERTAR Agua com lim&o + cha verde

07H-08H

CAFE Tapioca recheada com 1 ovo mexido + tomate + abacate (vers&o "salgada do
09H final de semana")

LANCHE Frutas vermelhas + 5 améndoas

11H30

ALMOCO Patinho assado em tiras + arroz + farofa de couve crocante (sem manteiga,
13H com azeite) + salada

LANCHE 2 ovos cozidos + pepino com sal rosa

17H

JANTAR Sopa creme de abdbora (abbbora + cebola + alho + caldo de frango caseiro)
20H

PRE-SONO Cha de hibisco

22H
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DIA 7
RESET - MARCO

Domingo - vocé fechou a primeira semana

DESPERTAR Agua com limdo + 1 col. vinagre macé (opcional)

07H-08H

CAFE logurte natural + granola sem acgucar + 1 col. mel + frutas vermelhas
09H

ALMOCO Frango assado inteiro + arroz integral + legumes assados (cenoura,
13H abobrinha, batata-doce) + salada

LANCHE 1 fatia melancia (drenante natural)

17H

JANTAR Atum em conserva (agua) + salada completa + ¥z aipim cozido

20H

PRE-SONO Cha de cavalinha com hortela

22H

i Marco da Semana 1: tira foto do espelho hoje a noite (mesma posicao da foto do dia 0). Mede cintura e
quadril com fita métrica. Anota no Planner Imprimivel.

Vocé fechou os primeiros 7 dias. A maioria das alunas que chega aqui vai até o fim. As

pessoas que fazem tudo certo no Dia 22+ aplicam o Plano Anti-Sanfona e mantém o

resultado pra sempre.
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@ LISTA DE COMPRAS - SEMANA 2

Dias 8 ao 14 - renova o estoque

Pequenas variagbes pra ndo enjoar. Adiciona alguns ingredientes novos. Estimativa: R$ 110-
130.

PROTEINAS CARBOS BONS

Ovos 2 duzias Quinoa 300g
Frango (peito + coxa) 1kg Arroz integral (sobra da S1) -
Salméo (1 posta) 200g Batata-doce 1 kg
Camarao limpo 300g Macarréo integral 1 pacote
Sardinha em conserva (agua) 2 latas Aveia em flocos 200g
Lentilha seca 5009

VEGETAIS & FOLHAS FRUTAS

Couve 2 macos Pera 4 unid.
Rdcula 2 magos Kiwi 5 unid.
Beterraba 3 unid. Limao (sempre) 5 unid.
Berinjela 2 unid. Maracuja 3 unid.
Piment&do verde/vermelho 3 unid. Manga 2 unid.
Tomate cereja 1 caixa Melancia Y2 unid.
Aspargos 1 maco

Cogumelos 3009



GORDURAS BOAS & EXTRAS

Azeite (sobra)
Sementes de chia + linhaca
Coco fresco ralado (opcional)

logurte natural

® Total estimado:

e LISTA SEMANA 2 - DIAS 8-14

100g cada

1 saché

2 potes

R$ 110-130

BEBIDAS & TEMPEROS

Hortela fresca
Manjericéo
Cha de erva-doce

Extrato de baunilha (opcional)

-1"| Cobre: dias 8 ao 14 (35 refeigdes)

1 maco

1 maco

1 caixa

1 vidro
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DIA 8

VARIEDADE - FRUTOS DO MAR

Segunda comeca diferente

DESPERTAR
06H-07H

CAFE
08H

LANCHE
10H30

ALMOCO
12H30

LANCHE
16H

JANTAR
19H

PRE-SONO
21H30

Agua morna + lim&o + gengibre
Smoothie verde: 1 banana + 1 col. aveia + 1 col. linhaca + espinafre + 200m|
agua

Pera + 5 nozes

Camarao refogado com alho + arroz integral + brocolis grelhado + salada de
rucula

logurte natural + sementes de chia + ¥z kiwi

Frango ao curry (curry + leite de coco light + frango) + arroz

Cha de erva-doce



DIA 9 -
SALMAO

Energia voltando

DESPERTAR Suco verde: 1 maracuja + couve + %2 lim&o + 200ml agua
06H-07H

CAFE 2 ovos poché + % abacate + tomate cereja

08H

LANCHE 1 macga + pasta amendoim

10H30

ALMOCO Salméo grelhado (lim&o + sal rosa) + quinoa + aspargos + salada de folhas
12H30

LANCHE 2 fatias de manga + 1 col. coco ralado

16H

JANTAR Sopa de lentilha (lentilha + cenoura + cebola + alho + tomate)
19H

PRE-SONO Ché de hibisco

21H30

Dia 9: Salméo = dmega-3 anti-inflamatério. Se ta caro, sardinha em conserva (agua) faz o mesmo papel por
1/4 do preco.
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DIA 10
Metade do caminho

MARCO INTERMEDIARIO

DESPERTAR Agua + lim&o + 12 col. vinagre magca (opcional)

06H-07H

CAFE Mingau de aveia com canela + %2 banana + 1 col. pasta amendoim
08H

LANCHE Pera + 5 castanhas

10H30

ALMOCO Frango grelhado + arroz + brécolis + beterraba ralada com liméo
12H30

LANCHE logurte + frutas vermelhas + chia

16H

JANTAR Berinjela recheada (carne moida + tomate + cebola)

19H

PRE-SONO Cha de cavalinha

21H30

i Marco do meio do caminho: tira nova foto, compara com a do Dia 7. Vocé vai perceber: cintura mais
marcada, rosto mais fino, pele com brilho diferente.



DIA 11
Vocé merece um almoco diferente

VARIAGCAO - MACARRAO

DESPERTAR Suco verde classico

06H-07H

CAFE Tapioca com 1 ovo + abacate + tomate

08H

LANCHE 2 Kiwis

10H30

ALMOCO Macarréo integral ao molho de tomate caseiro com manjericéo + frango
12H30 grelhado em tiras

LANCHE 3 fatias de manga + 4 améndoas

16H

JANTAR Salmao (resto) ou sardinha em conserva + salada completa
19H

PRE-SONO Cha de hibisco com canela

21H30
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DIA 12 - SEXTA-FEIRA ANTECIPA FINAL DE SEMANA

CAFE Omelete com cogumelos + tomate + queijo branco (1 fatia fina, opcional)
08H

ALMOCO Frango xadrez (frango em cubos + pimentéo + cebola + alho) + arroz
12H30

LANCHE logurte + linhaca + 1 macga

16H

JANTAR Wrap de alface com frango desfiado + abacate

19H

PRE-SONO Cha de erva-doce

21H30

DIA 13 - SABADO ESTRATEGIA SOCIAL

CAFE Tapioca + 1 ovo + abacate (vers&o "sabado feliz")

09H

ALMOCO Almoco em familia/restaurante: pega grelhado + salada + carbo bom (arroz
13H integral, batata) — sem fritura, sem molho industrializado

LANCHE Frutas vermelhas + 5 améndoas

17H

JANTAR Sopa de legumes leve (vocé jantou diferente meio-dia, a noite reseta)

20H

Estratégia social: almoco fora? Pede grelhado simples + salada + carbo bom. Pula molho industrializado.
Bebe agua com gas e limao (parece drink, é zero acucar).



DIA 14 - DOMINGO 2/3 DO CAMINHO

CAFE logurte natural + granola sem acgucar + frutas vermelhas
09H

ALMOCO Frango assado + batata-doce + brécolis + salada

13H

LANCHE 1 fatia melancia

17H

JANTAR Atum com salada completa + 1 ovo cozido

20H

i Marco da Semana 2: nova foto + medidas. Compara com Dia 0 e Dia 7. Vocé esta mudando.
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@ LISTA DE COMPRAS - SEMANA 3

Dias 15 ao 21 - a reta final

Ultima semana de compras dentro do Protocolo. Estimativa: R$ 100-120.

PROTEINAS CARBOS & SEMENTES

Ovos 2 duzias Arroz integral (sobra) -
Peito de frango 800g Aveia (sobra) -
Patinho moido 300g Batata-doce 800g
Filé de peixe 4009 P&o integral artesanal 1 unid.
Atum em conserva (agua) 2 latas Tapioca 300g
Gréo-de-bico em conserva (4gua) 1 lata

VEGETAIS & FOLHAS FRUTAS

Folhas variadas (alface, rGcula, agrido) 3 macos Banana 1 cacho
Couve 1 maco Magca 5 unid.
Pepino 3 unid. Mamao 1 unid.
Tomate 5 unid. Liméo (sempre) 5 unid.
Cenoura 3 unid. Frutas vermelhas 1 caixa
Brocolis + couve-flor 1 cada Abacaxi 1 unid.
Aspargos ou vagem 200g Melancia Va
Repolho roxo Ya

GORDURAS BOAS & EXTRAS TEMPEROS FINAIS

Abacate 2 unid. Horteld, manjericao, salsinha a gosto
Castanhas mix (sobra) - Paprica defumada 1 vidro
logurte natural 2 potes Mostarda Dijon 1 vidro

Sementes (chia, linhaca) restos



( ® Total estimado: R$ 100-120 - @ Total 21 dias: R$ 340-400 (R$ 16-19/dia) ]
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DIA 15
Reta final - vai com tudo

FOCO - PROTEINA

DESPERTAR Agua com liméao + 1 col. circuma

06H-07H

CAFE 3 ovos mexidos + 1 fatia pdo integral + 2 abacate
08H

LANCHE Mamaéao + chia

10H30

ALMOCO Frango grelhado + gréo-de-bico (V2 lata) + brocolis + salada de pepino com
12H30 hortela

LANCHE logurte + chia + 4 morangos

16H

JANTAR Hambdurguer caseiro de patinho + salada completa
19H

PRE-SONO Cha de hibisco

21H30

DIA 16
DRENAGEM EXTRA

Vocé é a aluna que termina

DESPERTAR Suco verde + chéa de cavalinha

06H-07H

CAFE Tapioca + 2 ovos mexidos + tomate

08H

LANCHE Abacaxi + horteld (drenagem natural)

10H30

ALMOCO Peixe ao lim&o + arroz + couve refogada + salada
12H30

LANCHE 2 0VOos cozidos + pepino com sal rosa

16H

JANTAR Frango desfiado com couve-flor em pedacos (estilo cuscuz)
19H

PRE-SONO Cha de hibisco com hortela

21H30
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DIA 17 - QUARTA LENTILHA - FERRO

CAFE Mingau de aveia + cacau 100% + canela + 4 morangos
08H

ALMOCO Carne moida magra + lentilha + arroz + salada de folhas
12H30

LANCHE 1 macé + pasta amendoim

16H

JANTAR Tilapia + abobrinha grelhada + tomate cereja

19H

PRE-SONO Cha de cavalinha

21H30

DIA 18 - QUINTA FRESCOR - SALADA

CAFE Omelete (2 ovos) + espinafre + tomate cereja

08H

ALMOCO Salada poderosa: folhas + frango grelhado em tiras + grao-de-bico + tomate +
12H30 cenoura ralada + repolho roxo + azeite + limdo + mostarda Dijon

LANCHE logurte + chia + frutas vermelhas

16H

JANTAR Sopa creme de couve-flor + 1 col. azeite + manjericao fresco

19H

PRE-SONO Cha de hibisco

21H30

Salada poderosa: os 8 ingredientes em 1 prato cobrem proteina, carbo bom, gordura, fibra, hidratacéo. E a
refeicao perfeita pra dia corrido.
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DIA 19 - SEXTA TUDO NO PONTO

CAFE 2 ovos poché + abacate + 1 fatia pao integral

08H

ALMOCO Frango grelhado + arroz + couve refogada + abacaxi com hortela de
12H30 sobremesa

LANCHE 3 castanhas + 1 maca

16H

JANTAR Atum + salada completa + ovo cozido

19H

DIA 20 - SABADO PRE-FINAL

CAFE Tapioca + 1 ovo + tomate + manjericao

09H

ALMOCO Almoco de domingo em familia: frango assado + batata-doce assada + salada
13H + frutas vermelhas de sobremesa

LANCHE 1 fatia melancia + hortela

17H

JANTAR Sopa leve (caldo + frango desfiado + legumes)

20H



DIA 21 - A VITORIA

. . CHEGOU LA
Vocé fechou os 21 dias

CAFE logurte + granola caseira + frutas vermelhas + 1 col. mel

08H

ALMOCO Salmao (ou tilapia) ao limao + arroz + brocolis no vapor + salada caprichada
13H

LANCHE Mamé&o + chia

16H

JANTAR Frango grelhado + legumes assados + ¥z abacate

19H

PRE-SONO Cha de hibisco com pitada de canela

21H30

Y Marco final: foto do espelho + medidas comparativas (Dia0/7 /14 / 21). Posta no story marcando
@jaque.personal_ — eu compartilho a sua transformacéo.
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o SUBSTITUICOES INTELIGENTES

Nao tem o ingrediente? Substitui assim:

EM VEZ DE... USE... POR QUE

Salmao Sardinha em conserva (agua) Mesma familia émega-3, 1/4 do
preco

Quinoa Arroz integral + lentilha Combina pra proteina completa
logurte natural logurte sem lactose ou kefir Probibtico sem desconforto
(lactose)
Pao integral (gluten) Tapioca ou pao sem glaten Carbo bom sem inflamacgéo
Abacate 5 castanhas mix Gordura boa em formato seco
Acucar Mel (1 col.) ou tdmaras Docura natural sem refinamento
Leite de vaca Leite de coco light ou aveia Mesma textura, sem lactose
Macarrao branco Macarrao de grao-de-bico ou abobrinha Carbo lento + proteina

em fitas
Refrigerante Agua com gas + limao + 2 hortelas Mesmo "borbulhar" sem agucar

Regra geral: se a substituicdo mantém o macro principal (proteina, carbo bom ou gordura
boa) e tira o vilao (sédio, agucar refinado, gluten/lactose se vocé é Inflamada), esta OK.

e SUBSTITUICOES INTELIGENTES PAG. 17



o ESTRATEGIAS SOCIAIS

Como voceé sai de casa sem sabotar os 21 dias

Vida social ndo para. Restaurante, festa, viagem, casa de amiga. Aqui vao os atalhos pra

cada situacgéo.

i Restaurante

Pede: grelhado (frango, peixe, carne magra)
+ salada + carbo bom (arroz, batata,
mandioca). Evita: molho industrializado,
fritura, queijo amarelo, refrigerante.

¥ Viagem

Leva no aeroporto: mix de castanhas +
maca + iogurte. Pede no aviao: salada +
frango. Hidrata em dobro (avido desidrata).

= Café da manha hotel

Pega: ovos mexidos, frutas, iogurte natural,
tapioca. Pula: bolo, biscoito, frios
processados.

& Festa/ Aniversario
Come antes: 2 ovos cozidos antes de sair.
Chega menos faminta. La: escolhe 1

carboidrato bom (mandioca, batata) +
proteina. Bebe agua com gas e limao.

¥¥ Casa de amiga

Estratégia: oferece levar uma salada ou
sobremesa de fruta. Vira a "amiga das
comidas frescas" sem ser chata.

' Happy hour

Bebe: agua com gas + lim&o (parece drink).
OU: 1 taga de espumante seco (mais limpo
que cerveja). Petisco: azeitona, queijo
branco, castanhas — nao fritura.

Filosofia anti-sabotagem: vocé ndo esta em dieta. Vocé esta em protocolo de 21 dias.

Quando alguém perguntar "ta fazendo dieta?", responda: "To fazendo um protocolo, daqui

a 21 dias volto a ser flexivel." Mata 90% das pressdes sociais.
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e VOCE FECHOU OS 21 DIAS

E agora? Plano Anti-Sanfona.

Se vocé chegou no Dia 21 seguindo esse cardapio, parabéns. Vocé fez algo que 80% das
mulheres nao fariam: chegou ao fim de um protocolo. Mas a histéria nao acaba aqui.

Os 21 dias resetam o seu corpo € mostram o que € possivel. O Plano Anti-Sanfona (Bonus #3 do
Protocolo) ensina o que fazer do Dia 22 em diante pra nao voltar pra estaca zero.

Resumo dos préximos 90 dias:

1. Aplica o Plano Anti-Sanfona (estratégia 5+2)

2. Reintroduz alimentos eliminados pra descobrir SEUS gatilhos

3. Usa esse cardapio como BASE — pode rotacionar dias toda semana

4. A cada 60 dias, faz uma "semana reset" repetindo a Semana 1

"Os 21 dias mostram o que o seu corpo consegue. O resto da
vida é manter a maioria do tempo."

— JAQUE PERSONAL

Aviso importante: Este cardapio € material educativo geral, baseado em ingredientes anti-inflamatérios e padroes
alimentares simples. Nao constitui prescricao dietética individualizada e nao substitui acompanhamento com
nutricionista ou médico. As porgdes sugeridas sao referéncias médias para mulheres adultas saudaveis com peso entre

uso de medicamentos continuos, transtorno alimentar ou qualquer condigao clinica, procure profissional habilitado antes de

aplicar essas recomendacoes. Resultados variam conforme histérico, rotina, alimentagcéo prévia, consisténcia e adesao. As

i 55-80kg, sedentarias a moderadamente ativas. Em caso de doenca, gestacao, amamentacao, alergias graves, intolerancias,
i receitas e quantidades podem ser ajustadas ao seu paladar, restricao e disponibilidade local.
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