


SEJA BEM-VINDO

CONHEGA O PASSO A PASSO DO
EMAGRECIMENTO:

Em duas etapas da nossa
metodologia de emagrecimento
efetivo, aprendendo todos os
detalhes para construir novos
hdbitos alimentares através do
DETOX 7 DIAS e como se alimentar
sem sofrimento, fazer exercicios da
forma corretq, ter evolugéo,
resultado e aprender tudo sobre os
pilares de uma vida saudavel no
DESAFIO 28 DIAS.



AVISO IMPORTANTE

As informacgdes contidas neste e-book ndo substituem as
orientagcdes e nem dispensam o acompanhamento de
profissionais médicos, nutricionistas, educadores fisicos e
fisioterapeutas. Este e-book tem por finalidade oferecer
informacdes e estratégias sauddveis, com o intuito de
ajudar vocés a jd comecarem essa jornada.

Buscando sua saude e resultado.

Vamos mudar juntos?



CASOS INSPIRADORES

dos nossos clientes que transformaram suas vidas
com o hosso metodo de emagrecimento definitivo

ANTES ) DEPOIS @

Thais Parreira | 27 anos | Empresdaria
Eliminou Skg em apenas 7 dias de Detox

ANTES ) DEPOIS W

Judi Massaroto | 32 anos | Administradora
Eliminou 11 kg em apenas 28 dias de
acompanhamento



ANTES ) DEPOIS @

Livia da Silva Almeida | 25 anos | Auxiliar Administrativa
Eliminou 6 kg em apenas 7 dias de Detox



ANTES ) DEPOIS W@

Samy Patorelli |45 anos | Empresdria
Eliminou 19 kg em 60 dias de acompanhamento

Mari Abdallal 28 anos | Cpnsultora de imagem
Eliminou 18 kg 60 dias de acompanhamento



SOBRE O IDEALIZADOR

INTRODUCAO

QUAL O PRIMEIRO PASSO PARA
COMECAR A PERDER PESO

O QUE VOCE VAI RECEBER
TREINOS METABOLICOS
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Antes de comeg¢armos a falar sobre emagrecimento,
hipertrofia e melhor qualidade de vida, é preciso ter em
mente que esse processo ndo depende apenas da
alimentagdo ou da prdatica de uma atividade fisica de forma
isolada, mas sim de vdrios fatores que devem influir
diretamente na mudang¢a de hdbitos. Nesse sentido, o
primeiro passo deve ser a disposi¢do para mudang¢a do seu
comportamento.

Para iniciar o processo em busca do seu objetivo vocé terd
que identificar quais sdo os fatores que estdo interferindo
negativamente na sua vida, para entdo poder mudd-los.
Pensando nisso, vocé encontrard nesse e-book quais sdo
esses aspectos e o que vocé pode fazer para agilizar essa
mudang¢a de forma sauddavel e definitiva. é preciso que vocé
mude tanto alimentag¢do quanto os demais hdbitos de vida,
tornando-os mais sauddveis possiveis.




Além disso, o compromisso consigo mesmo e com as
metas e objetivos estabelecidos é de suma
importdncia, pois € a partir deles que vocé poderd se
motivar e avaliar os seus avangos.

Se vocé percebe que estd acima do peso, que as suads
roupas ndo estdo cabendo ou ficando como vocé
gostaria, tém o sentimento ruim de se achar incapaz,
sente Compulsdo por Acgucar e Carboidratos,
problemas digestivos, inchago, distensdo abdominal,

CHEGOU O MOMENTO DE INICIARUM
PROCESSO DE EMAGRECIMENTO.
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O Processo Detox € o primeiro passo para para todos aqueles
que desejam construir novos hdbitos alimentares e tem como
proposta principal desintoxicar e limpar o organismo das toxinas
acumuladas por meio da alimentag¢do industrializada. Funciona
como um reset no organismo, ao melhorar seu sistema
imunolégico, combater a retengcdo de liquidos, melhorar o
sistema digestivo, aumentar a disposi¢do, e além disso, acelerar
o metabolismo e contribuir para o emagrecimento saudavel.

Eu costumo fazer a seguinte analogia:

Imagina um aqudrio e a dgua dele totalmente suja.
Colocar o melhor alimento em um ambiente impuro,
ndo ird resolver o problema.

NOSSO CORPO E SEMELHANTE!

E como um pocgo de intoxicacdo. Ndo adianta fazer a
melhor das dietas, com um corpo inflamado.




Todo excesso de gordura corporal esta
relacionado com acumulo de toxinas. Por isso, a
forma mais rdpida e eficaz de emagrecer e se
manter no peso ideal é iniciar esse processo
praticando um Detox.

Entenda que o melhor caminho para atingir o
seu peso ideal é através de uma desintoxicag¢do
e ndo com uma dieta maluca ou da moda que
coloca sua saude em risco e depois ainda te faz
ganhar peso novamente.




VOCE TERA ACESSO A UM CONTEUDO
RICO COM INUMEROS MATERIAIS COMO:

v/ N

PLANO ALIMENTAR
PLANO VEGETARINO

PLANO VEGANO
PLANO PARA LACTANTES
LISTA DE COMPRAS

FIT PLANNER
RECEITAS DETOX
CONTEUDOS SOBRE SAUDE

- v

Aprenda a dar um reset no seu organismo,
melhorando seu sistema imunologico,
combatendo a retencao de liquidos,
melhorando o sistema digestivo,
aumentando a disposi¢cdo e alem disso,
acelerando metabolismo para contribuir
para o emagrecimento saudavel.
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PLANOS ALIMENTARES BN
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FIT PLANNER EXERCICIOS FUNCIONAIS

GRUPO DE WHATSAPP




Para vocé conhecer como funcionam nossos
treinos, clique abaixo e confira as video aulas
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https://drive.google.com/file/d/1Hif-7JhyPg8aawHELNFv1YHqWvksvxLF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1dKyP14cFezP8eXixzM5vHGlVKmbzGTTF/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1xuUl58kKBn6t7oq_jeuPA5QSXrf9hrHL/view?usp=sharing
https://drive.google.com/file/d/1wCNG0wlrzgq2wvvZWbyE4eOOma6hcy-G/view?usp=sharing

te apresentamos alguns dos
conteudos que vocé vai receber no

28DIAS
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PLANOS ALIMENTARES ‘ \
PERSONALIZADOS

TREINOS MUSCULARES
T PLANNER PERSONALIZADOS

AULAS COMDR. IVAN
TOGNI FILHO




IMPORTA

11

NCIA DA

Nosso organismo € composto
por 60/70% de dgua. Agora
imagine a importdncia da
mesma.

Fazendo uma analogia com a
maquina de lavar:

ela ndo funciona se ndo colocar
agua ndo €? NOSSO CORPO E
IGUAL!

Tanto na parte hormonal.
regulacdo da temperatura,
regulacdo intestinal e perda de
peso. Isso mesmo! Quanto mais
dgua bebermos, mais peso
vamos perder.

Para a hipertrofia (ganho de
massa magra/musculo) também
€ necessario o consumo didrio.

ANTES, VAMOS VER SE
ESTAMOS BEBENDO A
QUANTIDADE IDEAL DIARIA.

Devemos calcular: nosso peso x
35 ou 50 (se fizermos atividade
de alta intensidade)

EXEMPLO:

Individuo de 80 kg deve beber
em media 3 litros.



Tenha uma garrafa de dgua (quanto maior melhor)
1 sempre ao seu lado. Tem que estar a sua distancia e no
® seu campo de visdo para que vocé crie o hdbito de
consumir mesmo sem sede.

Calcule a dgua por periodo para ficar mais facil, por
2. exemplo: Periodo da manha - beba 2L e periodo da tarde
beba 1L.

3 Ndo beba dgua depois das 18h em quantidade, pois vai
® atrapalhar sua qualidade do sono.
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IMPORTANCIA DO

O sono, € um dos pilares mais
importantes para nossa saude e
resultadol

Vou comecgar te perguntando:

QUANTAS HORAS VOCE DORME POR
DIA?

Vdarios estudos mostram que o ideal &
que vocé durma no minimo 6 a 8h por
noite para sua saude e
consequentemente resultado. Vocé
acha que somente o tempo que vocé
dorme € importante?

Eu j& te alerto que além do tempo, é
muito importante a qualidade do seu
sono.

POR QUE?

No sono temos recuperagdo hormonal,
metabdlica, celular, muscular. Entdo
tanto para saude, quanto resultado é
importante dormirmos as horas
necessdrias e com qualidade.
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IMPORTANCIA DA

Atividade fisica é definida como qualquer movimento que faz nossos
musculos trabalharem e exige que nosso corpo queime calorias.

Existem muitos tipos de atividades fisica, como natag¢do, caminhada,
corrida, danga, ciclismo e musculagdo. Praticar esses exercicios com
frequéncia € manter-se fisicamente ativo.

O resultado ndo apenas traz vantagens para o corpo, como também
para a mente.

ATIVIDADE FiSICA E UMA
BOLA DE NEVE

U

S6 o fato de fazermos uma
atividade fisica, que seja 20/30
minutos didrios, nos traz
vantagens para o corpo, como
também para a mente.

QUERO QUE VOCES PENSEM
JUNTO COMIGO

Quando fazemos atividade fisica,
nos alimentamos corretamente,
bebemos mais dgua, dormimos
melhor, tiramos nosso estresse,
melhoramos nosso humor, melhora
a nossa coghi¢do, nosso trabalho e
de brinde, perdemos peso.

ISSO TUDO NAO E MUITO
BOM?
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Te convido a experimentar algumas
receitas que fazem parte do nosso
acompanhamento.
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RECEITAS

SHOT MATINAL

10 minutos antes de quebrar o jejum:

SHOT MATINAL (DETOX, ANTIOXIDANTE
E ANTI INFLAMATORIO):

- 100 ml de dgua + 1 col. chd de curcuma + 1 pitada de pimenta do
reino preta + 1 col. café de gengibre em pd + 1 limdo espremido +
15 gotinhas de proépolis verde
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INGREDIENTES

e Um copo de dgua de coco

e Uma macgad (qualquer tipo)

e Uma cenoura de tamanho médio

e Meia xicara de salsa ou salsinha picada

e Uma xicara de funcho picado (raiz da planta erva-
doce)

e Uma pitadinha de pimenta caiena em pé

MODO DE PREPARO

Com ajuda de um liquidificador, centrifuga ou slow juicer,
bata todos os ingredientes e beba em seguida. Se fizer no
liquidificador, beba sem coar. Se fizer em slow juicer ou
centrifuga, devolva as fibras ao suco, mexa e beba.
Rende 1 por¢do.

17



INGREDIENTES

e Uma fatia grande de melancia sem casca
« Um pedacgo pequeno de gengibre descascado

e Uma colher de café de matcha em pé (folhas jovens de
chd verde)

e Uma colher de café de vinagre de mag¢d medicinal

MODO DE PREPARO

Liquidifique todos os ingredientes e beba sem coar.
Rende 1 por¢do.
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INGREDIENTES

e Um copo de dgua filtrada

e Uma banana (nanica, caturra ou prata) maduras sem
casca

e Uma colher de sobremesa de cacau em pé

e Um pedacgo de abacate

e De 4 a 6 tdmaras secas hidratadas de 1h até 12h

e Uma colher de sopa de linhag¢a hidratada em S
colheres de sopa de dgua filtrada

e Suco de uma tangerina

MODO DE PREPARO

Liquidifique todos os ingredientes e beba sem coar.
Rende 1 por¢do.
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INGREDIENTES

Para a massa:
e 1a2ovos
e 1ovo
2 col. de sopa de farinha de aveia OU de améndoas OU de
grao de bico OU de linha¢a OU outra farinha de sua
referéncia
1 col. chd de azeite de oliva
2 col. sopa de iogurte natural sem agucar
1 col. chd de fermento em pd
e Pitada de sal e temperos a gosto

MODO DE PREPARO

Misture tudo muito bem em um pote retangular ou quadrado de
vidro e leve ao microondas por cerca de 2 min e 20 segundos.
Pode rechear com creme de ricota light OU 1 fatia de queijo
mucarela (ou 2 fatias finas de queijo branco) + creme de ricota
light OU paté de frango ou atum (3 col. sopa de peito de frango
desfiado ou atum + 1 col. sopa de creme de ricota light). Pode
adicionar tomate, cebolinha e orégano tambem.

*Dica: tostar em um grill ou sanduicheira, tostex ou frigideira.
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INGREDIENTES

Para a massa:
e 1a2ovos
e 2 col de sopa de farelo de aveia OU farinha de aveia ou
améndoas ou outra farinha de sua referéncia
e 1 col café de fermento e pd
e Canela em pd6 a a gosto (opcional)
e Cacau em p6 100 (1 col chd cheia) opcional
Para o recheio/cobertura:
e 6 morangos picados calda de cacau ou calda de whey”

MODO DE PREPARO

Em um recipiente ou prato fundo, misture bem todos os
ingredientes.

Coloque a massa em uma frigideira untada ou antiaderente
e espalhe.
Deixe dourar em fogo baixo dos dois lados.

Despeje a calda e os morangos e sirva-sel
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INGREDIENTES

250 ml de leite desnatado OU bebida vegetal

1 banana média

1 col. chd cheia de cacau em pé 100 %

1 dose de whey protein sabor chocolate ou baunilha -
30g (opcional)

Opcional: stevia ou xilitol ou eritritol a gosto

*DICA: faga com a banana congelada (descasque a banana e
corte-a em rodelas e leve ao congelador por algumas horas
antes de preparar o smoothie)

MODO DE PREPARO

Misturar os ingredientes em um liquidificador ou blender ou
mixer e servir.
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INGREDIENTES

2 folhas grandes de acelga ou couve manteiga abrandadas no vapor

100g (1 pedago médio) de filé frango grelhado em tiras ou cubos OU 3 a 4 col.
sopa de peito de frango desfiado desfiado OU 1 ou 2 lata de atum OU 100g de
salmao defumado OU 2 ovos mexidos ou cozidos OU 10 camaroes pequenos OU
150g de tofu temperado e grelhado em cubos

2 colheres de sopa de cenoura ralada

2 colheres de sopa de beterraba ralada

2 colheres de sopa de tomate picado em cubos

2 col. sopa de repolho roxo cru

2 folhas de alface e um punhado de rucula

1 colher de sopa de cebola roxa picada

2 col. sopa de puré de abébora OU de abébora assada ou cozida em cubos -
(opcional)

Cogumelos refogados a vontade (opcional)

1 colher de sopa de creme de ricota ou queijo cottage ou pasta de tofu hommus
2 col. sopa de molho para salada* (ver receitas®)

*OBS: pode acrescentar outros tipos de vegetais (folhas, verduras e legumes) a
composi¢do do wrap (vai do seu gosto)

MODO DE PREPARO

Misturar e envolver todos os ingredientes na folha de acelga ou couve e enrolar
na forma de um “wrap”. Cortar ao meio para facilitar e servir.
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INGREDIENTES

3 abobrinhas médias

1 cebola picada

2 dentes de alho amassados

e 250 g de carne moida OU frango desfiado OU atum enlatado ou 6 col. sopa de
queijo cottage OU de pasta de tofu OU 400g de cogumelos OU paté de frango ou
atum™ (ver receita®)

e 2 tomates picados

e 40 g de queijo parmesdo ralado

e Cheiro verde

e Sal

e Pimenta do reino

MODO DE PREPARO

Corte as abobrinhas ao meio, no sentido do comprimento.

Tire cuidadosamente a polpa e reserve.

Cozinhe as abobrinhas em dgua fervente com sal.

Prepare o recheio, refogue a cebola e o alho com um pouco de azeite.
Adicione a carne moida, a pimenta do reino e o sal. Refogue bem.

Acrescente o tomate e a polpa picada da abobrinha. Deixe apurar. Por ultimo,
salpique um pouco de cheiro verde.

Recheie as abobrinhas com a carne moida.

Salpique o queijo ralado sobre as abobrinhas e leve ao forno para gratinar.
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INGREDIENTES

Para a massa:

e 1 ovo (pode acrescentar + 2 claras para ter mais
saciedadel)
1 col. de sopa de farelo de aveia (10g)
1/2 banana amassada ou em pedagos pequenos
Canela em p6 a gosto
Opcional: 1 col. chd rasa de cacau em po6 (100% cacau)
Opcional: adogantes naturais stevia ou eritritol a gosto
Para o recheio/cobertura:

e /2 banana média em rodelas ou amassada

e Canela em po a gosto

MODO DE PREPARO

Em um recipiente ou prato fundo, misture bem todos os
ingredientes. Coloque a massa em uma frigideira untada
com 1 fio de azeite ou antiaderente e espalhe. Deixe dourar
em fogo baixo dos dois lados. Apds finalizado, recheie com a
meia banana e canela em po. Dica: coloque a banana em
rodelas com canela no microondas por cerca de 30
segundos. Fica ainda mais gostoso.
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INGREDIENTES

e 2 colheres de sopa de azeite;

1 cebola pequena picada;

1 dendé de alho

2 colheres de (chd) de gengibre ralado (opcional)

1 filé de 120 g de frango;

1 tomate sem pele cortado em cubos;

300 gramas de abdébora sem casca e cortada em cubos;
1° litro de agua;

Sal e temperos a gosto;

MODO DE PREPARO

Aquecer o azeite e refogar a cebola em uma panela grande.
Em seguida, juntar o gengibre, o frango e o tomate e
refogar por alguns minutos até o frango dourar.

Adicionar a abdbora e acrescentar dgua aos poucos.
Colocar sal. Tampar a panela e cozinhar até que a abdbora
amoleca. Apds, retirar do fogo e separar o frango.

Bater o caldo com a abdébora no liquidificador até que o
conteudo ganhe a aparéncia homogénea. Na sequéncia,
colocar de volta na panela e misturar o frango desfiado. Em
seguida, sirva sel
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PARTICIPE AGORA!

7))
<
o
N
X
O
-
L
o

o

=


https://drivantogni.com.br/detox7d/?utm_source=Instagram_Bio&utm_medium=Instagram&utm_campaign=detox7d&utm_content=link&utm_term=Organico
https://drivantogni.com.br/desafio-28d-10/

