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» CORTAR QUEIMAR
» LIMPAR MODELAR
» ELIMINAR RESTAURAR




ANTES DE COMECAR,

COMPLETE ESTES 3 PASSOS!

Envie as suas fotografias e medidas para o seguinte email: eumarketing@JeunesseHQ.com

pa1sso TIRE FOTOGRAFIAS DO “ANTES’ E ANOTE AS SUAS MEDIDAS

@ DE 0 SALTO PARA 0 DIGITAL
Utilize uma cdmara digital ou o seu telemoével
e assegure-se que envia as fotografias em alta

resolucdo. Para isso, o melhor é tirar as fotografias

contra um fundo liso e sem objetos.

! ! VISTA UMA ROUPA JUSTA
Para se apreciarem melhor os resultados, tire as
6 fotografias em fato de banho ou com roupa de

desporto justa. Nao se esqueca que se deve ver a

sua cara em todas as fotografias!

DE TODOS 0S ANGULOS

Tire uma fotografia de frente, de lado e de costas,
posando sempre da mesma forma em todas as
fotografias. Deste modo, podera compara-las

mais facilmente.

DOCUMENTE 0 SEU SUCESSO

Tire fotografias dos seus progressos com intervalos de duas
semanas. O registo dos seus progressos pode-se revelar uma
grande motivacdo quando comecar a notar que as mudancas
subtis rapidamente se transformam em mudan¢as menos subtis,

por isso ndo se esqueca de tirar fotografias dos seus progressos!

6

TOME NOTA DAS SUAS MEDIDAS

A melhor maneira de fazer o
acompanhamento da gordura que
gueima e da massa muscular que
desenvolve é anotar as medidas do seu
corpo. Tire sempre as medidas na mesma
altura do dia, de preferéncia quando se
levanta pela manha, e com o mesmo tipo

de roupa justa vestida.
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COMER “EM 3s”

PROTEINAS | HIDRATOS

DE CARBONO

GORDURAS

Equilibre o seu prato
com PGHC

Coma a cada 3 horas
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PROTEINA

MULHERES

(aprox. 85 g)

HOMENS

1% - 2 palmas
(aprox. 141 g)

1palm

TAMANHO DA DOSE

Proteina Magra

.

Claras de Ovo

Frango

Peixe Magro (o0 marisco
ndo é permitido)

Peru

Salm&o (sem nenhuma
gordura com esta opg¢éo
Tofu

Veado

Batidos proteicos

ZEN Fuze

Apenas carne fresca e ndo
processada ou transformada.
N&o devera comer carne

de vaca, porco, cabrito

ou borrego (podem ser
adicionadas na Fase
ARRANQUE).

Evite as barras de proteinas
durante a Fase RECOMECO.

GORDURA §

MULHERES

HUMENS
1polegar 1polegar
grande

TAMANHO DA DOSE

* Abacate
+ Oleos
- Abacate
- Amendoim
- Azeite
- Canola
- Coco
- Macadamia
- Vegetal
* Frutos Secos Crus e
Manteigas Vegetais
Naturais
* Sementes
- Abdbora
- Chia

- Girassol

Escolha fruta e legumes frescos e organicos sempre que possivel.

Qualquer proteina, hidrato de carbono ou gordura pode ser

substituido por uma proteina, hidrato de carbono ou gordura

diferente: basta troca-lo por outro que se encontre na lista.

Um consumo caldrico em pequena quantidade, um regime

alimentar equilibrado e atividade fisica regular devem fazer parte

de um programa de controlo e gestdo de peso saudavel.

MULHERES HOMENS

1maéao cheia 2 méos cheias
(aprox. 85 g) (aprox. 141 9)

TAMANHO DA DOSEE

Frutos

* Bananas

* Cerejas

* Frutos Vermelhos
- Amoras
- Framboesas
- Mirtilos
- Morangos

e Laranjas

* Macas

* Mangas

* Meléo
- Melancia
- Meloa

* Toranjas

* Uvas

* Etc.

Legumes

* Abdbora-Menina

* Beringela

* Beterrabas

» Cebolas

» Cenouras

* Couves-de-Bruxelas

* Curgetes

* Ervilhas

« Evite legumes muito caldricos
durante a Fase RECOMECO, como
feijdes, milho, batatas, etc.

« Evite cereais e hidratos de carbono
hipercaldricos durante a Fase

RECOMECO, como quinoa, cuscuz,
aveia, pdo, massas.

TAMANHO DA DOSE

ILIMITADO

Ervas Aromaticas
» Coentros

* Louro

* Manjericao

* Rosmaninho

* Tomilho

* Salsa

* Etc.

Especiarias

* Agafréo

* Alho

* Canela

* Gengibre

* Noz-Moscada
* Pimenta

* Etc.

Legumes de Baixo Teor Calérico
* Aipo

* Alface (todos os tipos)
* Brocolos

* Couve

» Couve Chinesa

» Couve-flor

* Espargos

* Espinafres

* Feijdo-Verde

* Grelos

* Pepino

* Pimentos

* Tomate

* Etc.

Edulcorante Natural
* Stevia



FASE RECOMECO

PLANO DE REFEICOES SUGERIDO

Repita este plano de refeicoes todos os dias durante UMA SEMANA (7 dias).
Um consumo caldrico em pequena quantidade, um regime alimentar equilibrado e atividade fisica regular devem
fazer parte de um programa de controlo e gestado de peso saudavel.

PLANO DE REFEICOES RECOMECO PARA MULHERES

Beba bastante dgua a cada refeicdo e entre as refeicdes. Quantidade recomendada: 2-4 litros/8-12 copos por dia.

=T

2 TAMANHO DA DOSE
FEMALES FEMALES FEMALES

o [zl Gaisiese eloe) 1 polegar 1 méo cheia (aprox. 859) ||'|M|TA DD

=< TAMANHO DA DOSE TAMANHO DA DOSE TAMANHO DA DOSE

- PROTEINA GORDURA | HIDRATO DE CARBONO “

1 colher de cha de Canela
Pequeno-Almoc¢o 3 Claras de Ovo 72 Banana

Manteiga de Amendoim (a gosto)

ZEN Prime ¢ Tome 1 cdpsula com agua 15-30 minutos antes de beber o batido proteico ZEN Fuze.
Meio da Manha

Batido proteico ZEN Fuze - Utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.

Al APROX. 85g de 1 colher de cha de APROX. 85¢g Pimenta moida
mog¢o
¢ Peito de Frango Azeite Virgem Extra de Morangos (a gosto)
Meio da Tarde Batido proteico ZEN Fuze - Utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.
*A proteina e a gordura ..
APROX. 85g o R APROX. 85¢g Alho, Sumo de Limao e
Jantar B nesta refeicdo provém ) i
de Salméo - de Espargos Pimenta Moida
do salméo
Ceia + Facultativo: batido proteico ZEN Fuze < Utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.



PLANO DE REFEICOES DETOX PARA HOMENS

Beba bastante 4gua em cada refeicdo e entre refeicoes. Quantidade recomendada: 2-4 litros/8-12 copos por dia

- PROTEINA GORDURA | HIDRATO DE CARBONO “

Pequeno-Almoc¢o

Meio da Manha

Almocg¢o

Meio da Tarde

Jantar

Ceia

oo 98 00

=1 S TAMANHO DA DOSE
HOMENS HOMENS HOMENS ILIMITADO
1%%-2 palmas (aprox. 1419) 1 polegar grande 1%2-2 palmas (aprox. 141g)
TAMANHO DA DOSE TAMANHO DA DOSE TAMANHO DA DOSE

2 colheres de cha de o Canela
5 Claras de Ovo ) ) 1 Banana inteira
Manteiga de Amendoim (a gosto)
ZEN Prime ¢ Tome 1 cdpsula com dgua 15-30 minutos antes de beber o batido proteico ZEN Fuze.

Batido proteico ZEN Fuze < Utilize apenas agua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.

APROX. 141g 1 colher de cha de Azeite APROX. 141g Pimenta moida
de Frango Virgem Extra de Morangos (a gosto)

Batido proteico ZEN Fuze < Utilize apenas agua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.

*A proteina e a gordura o
APROX. 141g o R APROX. 141g Alho, Sumo de Liméo e
B nesta refeicdo provém ) )
de Salmao . de Espargos Pimenta Moida
do salméo

+ Facultativo: batido proteico ZEN Fuze < Utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.




PANQUECAS SAUDAVEIS

I\& TEMPO DE PREPARACAO: 3 MIN

@ TEMPO DE COZEDURA: 2 MIN
@ TEMPOTOTAL: 5 MIN

INGREDIENTES

Claras de Ovo
Manteiga de Amendoim
Banana

Canela

PREPARACAO

1. Misture todos os ingredientes
na liquidificadora.

2. Deite a quantidade desejada
na frigideira.

3. Deixe cozinhar até ficar
bem cozida.



FASE RECOMECO
EXEMPLO DE RECEITA DE PEQUENO-ALMOCO

g @
MULHERES @ ILIMITADO

1 palma (aprox. 859) 1 polegar 1 mé&o cheia (aprox. 859)

- PROTEINA GORDURA |HIDRATO DE (ARBONO

1 colher de cha
INGREDIENTES 3 Claras de Ovo de Manteiga de % Banana Canela (a gosto)
Amendoim Natural

DOSE

INDIVIDUAL 149 89 219 215 Calorias

PODE MEDIR O TAMANHO DAS DOSES COM AS MAOS (PALMA, PUNHO E POLEGAR) OU PESANDO-AS. ESCOLHA
A OPCAO QUE FOR MAIS FACIL E MAIS PRATICA

W, Q
HOMENS ‘Q \_J é @@ ILIMITADO

1%-2 palmas (aprox. 1419) 1 polegar grande 2 maos cheias (aprox. 1419)

- PROTEINA GORDURA |HIDRATO D CARBONO

2 colheres de cha
INGREDIENTES 5 Claras de Ovo de Manteiga de 1 Banana inteira Canela (a gosto)
Amendoim Natural

DOSE

INDIVIDUAL 229 169 34g 360 Calorias



SALADA DE ESPINAFRES
E MORANGOS

7 RECOME

APROVADO

I\ TEMPO DE PREPARACAO: 5 MIN

@ TEMPO DE COZEDURA: 15 MIN

@ TEMPO TOTAL: 20 MIN

Hl

INGREDIENTES

Peito de frango desossado e sem pele
Azeite virgem extra

Morangos

Espinafres

Pimento moida

PREPARACAO

. Grelhe o frango durante 12-15 minutos.

. Corte os morangos do tamanho que

desejar.

. Deite os morangos e os espinafres

numa tigela média. Tempere com o
azeite e a pimenta moida.

. Coloque o frango cortado em fatias

por cima.



FASE RECOMECO
EXEMPLO DE RECEITA PARA O ALMOCO

g @
MULHERES @ ILIMITADO

1 palma (aprox. 859) 1 polegar 1 mé&o cheia (aprox. 859)

- PROTEINA GORDURA | HIDRATO D (ARBONO

1-11/2 Tacas

APROX. 859 Y2 colher de cha de APROX. 85g .
INGREDIENTES . . de Espinafres
de Frango Azeite Virgem Extra de Morangos Pimenta Moida (a gosto)
DOSE .
INDIVIDUAL 209 89 79 215 Calorias

PODE MEDIR O TAMANHO DAS DOSES COM AS MAOS (PALMA, PUNHO E POLEGAR) OU PESANDO-AS. ESCOLHA
A OPCAO QUE FOR MAIS FACIL E MAIS PRATICA

W, Q
HOMENS ‘Q \_J é @@ ILIMITADO

1%-2 palmas (aprox. 1419) 1 polegar grande 2 maos cheias (aprox. 1419)

- PROTEINA GORDURA | HIDRATO D CARBONO

2-3 Tacas de Espinafres

APROX. 141g 1 colher de cha de APROX. 141g . N
INGREDIENTES de Frango Azeite Virgem Extra de Morangos Pimenta Moida (a gosto)
DOSE .
0os 339 149 109 350 Calorias

INDIVIDUAL



SAI.MRO E ESPARGOS @ TEMPO DE PREPARACAQ: 3 MIN
AI. AJ".I.O ‘i’ TEMPO DE COZEDURA: 2 MIN

@ TEMPO TOTAL: 5 MIN

INGREDIENTES

Salméo
Espargos
Pimenta Moida
1/2 dente de alho

1 colher de cha de sumo de liméo

7 RECOMEGU

APROVADO

PREPARACAO

1

2.

. Aqueca previamente o forno a

190 graus.

Coloque os espargos sobre
uma folha de papel de
aluminio e coloque o salméo
por cima.

. Misture os restantes

ingredientes numa tigela até
obter uma pasta.

. Espalhe a pasta sobre o

salmao.

. Corte outro pedaco de papel,

tape tudo e dobre os lados.

. Leve ao forno numa travessa

e deixe cozinhar durante 30
minutos.



FASE RECOMECO
EXEMPLO DE RECEITA PARA O JANTAR

il @
MULHERES () @ LNITADD

1 palma (aprox. 859) 1 polegar 1 méo cheia (aprox. 859)

- PROTEINA GORDURA | HIDRATO D CARBONO

) 1/2 dente de alho
*A proteina e a gordura

INGREDIENTES APROX. 859 nesta refeicdo provém APROX. 859 1 colher de cha de
de Salméao - de Espargos sumo de limé&o
do salméo . ,
Pimenta moida
DOSE .
INDIVIDUAL 199 69 3,59 156 Calorias

PODE MEDIR 0 TAMANHO DAS DOSES COM AS MAOS (PALMA, PUNHO E POLEGAR) OU PESANDO-AS. ESCOLHA
A OPCAO QUE FOR MAIS FACIL E MAIS PRATICA

HOMENS '@ \J @ @@ ILIMITADD

1Y%-2 palmas (aprox. 1419) 1 polegar grande 2 maos cheias (aprox. 141g9)

- PROTEINA GORDURA | HIDRATO DE CARBONO

) 1/2 dente de alho
*A proteina e a gordura

INGREDIENTES APROX. 141g nesta refeicdo provem APROX. 141g 1 colher de cha de
de Salméao - de Espargos sumo de limé&o
do salméo . ,
Pimenta moida
DOSE .
os 31g 109 5,59 300 Calorias

INDIVIDUAL

2
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PONHA O SEU CORPO EM

ALTA VELOCIDADE!

Muitos parabéns! Deu um importante passo ao continuar o progresso

gue conseguiu alcancar na fase RECOMECO.

ZEN Shape™ pode ajuda-lo a ganhar impulso nesta fase. Na
Fase ARRANQUE, ird continuar a comer “PGHC a cada 3”: uma
combinacdo equilibrada de proteinas, gorduras e hidratos de carbono

a cada 3 horas.

** Nota Importante: ZEN Fuze foi concebido com o objetivo de garantir
um equilibrio de proteina, gordura e hidratos de carbono. Por isso,
sempre que toma um batido proteico ZEN Fuze, estard a comer
naturalmente PGHC a Cada 3.

O exercicio fisico também desempenhard um papel fundamental.
Recomendamos-lhe 2-3 dias de treino de for¢ca conjugado com 2 dias
de cardio de alta intensidade. Apresentamos-lhe aqui o plano para as
proximas 3 semanas!

MARK MACDONALD

Cocriador do programa ZEN Project 8 e Embaixador da Marca ZEN BODI, Mark é um especialista
internacional em nutricdo e fitness, figura da televisdo e um dos autores mais vendidos, segundo
o New York Times.

2%



UM PODEROSO SISTEMA CENTRADO NAS
TRES ETAPAS DO ZEN PROJECT 8.

fase

1 RECOMECO
trés CORTAR
PASSOS ) | IMPAR

ELIMINAR

SUPLEMENTOS DA FASE 1

-

ZEN Fuze™
ZEN Prime™

fase

9 ARRANQUE

trés » QUEIMAR
PasSOS ) MODELAR
» RESTAURAR

SUPLEMENTOS DA FASE 2

ZEN Fuze
ZEN Shape

fase
3 VITALIDADE
trés REPROGRAMAR
PASSOS ) DIVERSIFICAR
FORTALECER

SUPLEMENTOS DA FASE 3
ZEN Fuze

ZEN Shape

ZEN Fit™




ANTES DE COMECAR,

COMPLETE ESTES 3 PASSOS!

FACA 0 DOWNLOAD DO CALENDARIO DE TREINO

O exercicio fisico desempenha um papel fundamental na Fase
ARRANQUE. Para ajudar a fazer o acompanhamento do seu progresso,
descarregue o calendario de treino ZEN ARRANQUE. Mantenha-se
motivado, fazendo o acompanhamento do seu regime alimentar e treinos

didrios, bem como do seu progresso, pesando-se semanalmente.

<l> CALENDARIO DE TREINO JA DISPONIVEL

facebook.com/groups/zenproject8



pPasso ESTABELECA METAS REALISTAS

Pense numa meta que gostaria de alcanc¢ar ao longo das préoximas sete semanas. Talvez seja partilhar o

2 seu sucesso com os seus amigos e familia ou convidar alguém para participar consigo. Proponha-se metas
realistas e mantenha-as. Escreva agora as suas metas.

METAS PARA A SEMANA DE ARRANQUE:

passo | JUNTE-SE A COMUNIDADE DO FACEBOOK

Estudos demonstram que se tem mais sucesso quando se trabalha em grupo. Utilize o grupo ZEN Project 8™ para
receber conselhos, aprender receitas e muito mais! Visite-nos em: www.facebook.com/groups/zenprojects.

Goetioll {ILE




ORIENTACOES PARA A

FASE ARRANQUE

ORIENTACOES PARA
OTIMIZAR 0S SEUS RESULTADOS

« Coma em grupos de trés: refeicdes a cada trés horas com

um equilibrio de proteina, gordura e hidratos de carbono.

« Para a primeira refei¢do do dia, ndo deixe passar mais de
uma hora apds levantar-se e tome a ultima refeicdo até

uma hora antes de se deitar.

¢ Seinterromper a Fase ARRANQUE ou a Fase VITALIDADE

ORIENTACOES PARA
0TIMIZAR 0 TAMANHO DAS DOSES 7 dias da fase RECOMECO.

Esqueca a contagem de calorias. Siga apenas o tamanho * Se preferir tomar um batido ao pequeno-almogo, basta
das doses e o plano de refeicdes diferenciado para homens apenas trocar as suas refeicées do pequeno-almoco e do
e mulheres. meio da manha.

« Pode medir o tamanho das doses com as m&os (palma, * Adicione uma sexta refei¢do se ainda estiver com fome
punho e polegar) ou pesando-as. Escolha a opcao que for depois do jantar: tome um batido ou coma uma refeicao
mais facil e mais pratica. que contenha proteina + hidrato de carbono + gordura.

¢ Se pesar a sua comida com uma balanc¢a, faca-o sempre
antes de cozinhar os alimentos, uma vez que irdo perder

peso durante a cozedura. Se medir o tamanho das doses

com as méos, faca-o sempre depois de cozinhar os
alimentos. s

¢ Quando for comer, deve estar com fome (mas nunca espere
até ficar demasiado esfomeado) e depois de terminar a
refeicdo deve sentir-se satisfeito (mas nunca cheio). Se ficar
com fome antes de passarem 3 horas, é preferivel comer uma

refeicdo equilibrada antes do prazo estabelecido de 3 horas. CARBONO

INFORMACRO ADICIONAI_ GORDURAS

* Repita a Fase ARRANQUE se sentir que o seu organismo

tem necessidade de um recomeco.* Equilibre o seu prato com PGHC.
Coma a cada 3 horas.

2



Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos
de um regime alimentar equilibrado e variado.

!m TN —




ARRANQUE

SEMANA 2-4 . 21dias

1 QUEIMAR

GANHE IMPULSO COM ZEN

Ganhe impulso nesta fase tomando 2 capsulas de

-
ZEN Shape 30 minutos antes dos batidos proteicos ':

ZEN Fuze a meio da manha e a meio da tarde.

chocolate dream
ROTEN & iavk 1 ey %
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2 MODELAR

MODELE 0 SEU CORPO COM EXERCICIO

Comece a modelar o seu corpo com os
exercicios para queimar calorias que lhe
sugerimos abaixo.*

@TREINO DE FORCA

30 MINUTOS/2X SEMANA

Ex: Pilates, ioga, aula de fitness, CrossFit, levantamento

de pesos

@CARDIO DE ALTA INTENSIDADE

30 MINUTOS/2XSEMANA

Ex: saltar a corda, correr, spinning, subir escadas a correr

@(ARDIO PARAQUEIMAR GORDURA

30 MINUTOS/2XSEMANA

Ex: subir escadas, andar de bicicleta, jogging, caminhadas,

eliptica, natag¢ao

*Efetue os treinos de forca e cardio de alta intensidade em primeiro
lugar e em seguida fag¢a o treino de cardio para queimar gordura.

*Para queimar gordura mais rapidamente, faca mais exercicios de cardio
para queimar gordura

*Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de
um regime alimentar equilibrado e variado.

3 RESTAURAR

Revigore o seu organismo.*

EXEMPLO DE UM PLANO DE REFEICOES

PEQUENO-ALMOCO

Proteina + Gordura + Hidrato de Carbono

Ex: Claras de Ovo + Sementes de Chia + Puré de Abdbora

MEIO DA MANHA
ZEN Shape

* Tome 2 c3psulas de ZEN Shape 30 minutos antes de beber o batido

Batido proteico ZEN Fuze

 Utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.

ALMOCO

Proteina + Gordura + Hidrato de Carbono
Ex: Peito de Frango + Azeite Extra Virgem + Manga, Cebolinhas,

Arroz ao Vapor.

MEIO DA TARDE
ZEN Shape

* Tome 2 capsulas de ZEN Shape 30 minutos antes de beber o batido.

Batido proteico ZEN Fuze

 Utilize apenas agua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.

JANTAR

Proteina + Gordura + Hidrato de Carbono

Ex: Camarédo + Abacate + Quinoa

CEIA

+ Facultativo: batido proteico ZEN Fuze

« Utilize apenas agua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.

31



PEQUENO-ALMOCO
MEIO DA MANHA
ALMOCO

MEIO DA TARDE
JANTAR

CEIA

0

32

Equilibre o seu prato com pghc
Coma a cada trés hora

DOSES

& ALIMENTOS SAUDAVEIS

O programa ZEN Project 8 utiliza um sistema de medidas
simples (1 proteina, 1 gordura, 1 hidrato de carbono) a cada
refeicdo. Este guia diferenciado para homens e mulheres foi
concebido para assegurar que come as doses de alimentos

adequadas para poder assim alcancar as metas que se propos e

conseguir um bom estado fisico.

1 Proteina + 1 Gordura + 1 Hidrato de Carbono
Batido proteico ZEN Fuze + cdpsulas ZEN Shape
1 Proteina + 1 Gordura + 1 Hidrato de Carbono
Batido proteico ZEN Fuze + cdpsulas ZEN Shape
1 Proteina + 1 Gordura + 1 Hidrato de Carbono

Facultativo: batido proteico ZEN Fuze




PROTEINA

HOMENS
1 palma 1%-2 palmas
(aprox. 85 9) (aprox.141g

TAMANHO DA DOSE

Proteina Magra

* Claras de Ovo

* Frango

* Peixe Magro

+ Marisco

* Peru

e Tofu

* Veado

« Batidos proteicos
ZEN Fuze™

Proteinas Gordas

(ndo adicione uma
gordura com estas
opcodes)

+ Borrego

+ Carne de Vaca (lombo)
+ Carne de Vaca (picada)
+ Ovos (inteiros)

+ Peixe Gordo

+ Porco (lombo, fiambre,
costeletas, etc.)

+ Novo para a Fase Arranque

§ GORDURA §

S

MULHERES HOMENS

1polegar 1polegar grande

TAMANHO DA DOSE

* Abacate
+ Oleos

- Abacate

- Amendoim

- Azeite

- Canola

- Coco

- Macadamia

- Vegetal
* Frutos Secos Crus
e Manteigas Vegetais
Naturais
* Sementes

- Abdbora

- Chia

- Girassol

+ Azeitonas

Escolha fruta e legumes frescos e organicos sempre que possivel.

Qualquer proteina, hidrato de carbono ou gordura pode ser

substituido por uma proteina, hidrato de carbono ou gordura

diferente: basta troca-lo por outro que se encontre na lista.

Um consumo calérico em pequena gquantidade, um regime

alimentar equilibrado e atividade fisica regular devem fazer parte

de um programa de controlo e gestdo de peso saudavel.

MULHERES

1mao cheia
(aprox. 85 g9)

TAMANHO DA DOSE

HOMENS

2 méo cheias
(aprox. 141 g)

Frutos

* Bananas

* Cerejas

* Frutos Vermelhos
- Amoras
- Framboesas
- Mirtilos
- Morangos

e Laranjas

* Macas

* Mangas

* Meléo
- Melancia
- Meloa

* Toranjas

* Uvas

* Etc.

Legumes Hipercaldéricos
* Abdbora-Menina

+ Batatas

* Beringela

» Beterrabas

* Cebolas

* Cenouras

* Couves-de-Bruxelas

e Curgetes

* Ervilhas

+ Inhames e Batatas-Doces

Cereais e hidratos de
carbono hipercaléricos

+ Arroz Integral

+ Aveia

+ Feijoes (frescos ou secos)
+ Paingo

+ Quinoa

LIVRE

TAMANHO DA DOSE
ILIMITADO

Ervas Aromaticas
» Coentros

* Louro

* Manjericao

* Rosmaninho

* Tomilho

* Salsa

* Etc.

Especiarias

* Acafrédo

* Alho

* Canela

* Gengibre

* Noz-Moscada
* Pimenta

* Etc.

Legumes de Baixo Teor
Calérico

* Aipo

* Alface (todos os tipos
* Brocolos

* Couve

* Couve Chinesa

» Couve-flor

e Espargos

* Espinafres

* Feijdo-Verde

* Grelos

* Pepino

* Pimentos

* Tomate

* Etc.

Edulcorante Natural
* Stevia

Temperos

+ Vinagres (Balsamico, de
Vinho Tinto, etc.)

+ Extratos (Améndoa,
Baunilha, etc.)



FASE ARRANQUE

PLANO DE REFEICOES SUGERIDO

Repita este plano de refeicdes todos os dias durante TRES SEMANAS (21 dias).
Um consumo caldrico em peguena quantidade, um regime alimentar equilibrado e atividade

fisica regular devem fazer parte de um programa de controlo e gestdo de peso saudavel.

PLANO DE REFEICOES ARRANQUE PARA MULHERES

Beba bastante dgua a cada refeicdo e entre as refeicdes. Quantidade recomendada: 2-4 litros/8-12 copos por dia.

g TAMANHO DA DOSE
= MULHERES MULHERES ILIMITADO
<< 1 palma (aprox. 85g) 1 polegar 1 mao cheia (aprox. 85g)
TAMANHO DA DOSE TAMANHO DA DOSE TAMANHO DA DOSE
Pequeno- 1 colher de cha de APROX. 85g de Puré Canela
Almoco 3 Claras de Ovo Sementes de Chia de Abdbora (a gosto)
Meio da ZEN Shape « Tome ZEN Shape 30 minutos antes de beber o batido.
Manha Batido proteico ZEN Fuze - Utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.
. . APROX. 85g de Arroz Manjericao, Pimenta
1
Almoco APROJ;’ Efsndg Peito A/ngi?:ehgigg Sﬂ,a gﬁq Cozido ao Vapor, Branca, Sumo de
9 9 Manga e Cebolinhas Lima
Ve G E TG ZEN Shape » Tome ZEN Shape 30 minutos antes de beber o batido.
Batido proteico ZEN Fuze -+ Utilize apenas agua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.
Jantar APROX. 859 de 1 colher de cha de APROX. 859 de Alface e Tomates
Camarao Abacate Quinoa Cherry

e + Facultativo: batido proteico ZEN Fuze
e Se estiver com fome. Utilize apenas agua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.
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PLANO DE REFEICOES ARRANQUE PARA HOMENS

Beba bastante dgua a cada refei¢cdo e entre as refeicbes. Quantidade recomendada: 3-5 litros/12-16 copos por dia.

o

g TAMANHO DA DOSE
<t NS HOMENS HOMENS [LIMITADO
: 1%-2 palmas (aprox. 141g9) 1 polegar grande 2 méo cheias (5 onzas/1429)
TAMANHO DA DOSE TAMANHO DA DOSE TAMANHO DA DOSE
Pequeno- 2 colheres de cha de APROX. 141g de Puré Canela
Almoco 5 Claras de Ovo Sementes de Chia de Abdbora (a gosto)
Meio da ZEN Shape « Tome ZEN Shape 30 minutos antes de beber o batido.
Manha Batido proteico ZEN Fuze -« Utilize apenas agua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.
. . APROX. 141g de Arroz Manjericao, Pimenta
1
Almoco APROé(é 1|f|,1§nd§ peito A{;gﬁ!‘g;gg f/r:ra an Cozido ao Vapor, Branca, Sumo de
9 9 Manga e Cebolinhas Lima
el G E TG ZEN Shape » Tome ZEN Shape 30 minutos antes de beber o batido.
Batido proteico ZEN Fuze -« Utilize apenas agua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.
Jantar 5 0z. (1429) 2 colheres de cha de APROX. 141g de Alface e Tomates
de halibut a la parrilla Abacate Quinoa Cherry
T + Facultativo: batido proteico ZEN Fuze

» Se estiver com fome. Utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.
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WAFFLES DE AB()BORA I/ TEMPO DE PREPARACAO:5min  INGREDIENTES

ke ) Claras de Ovos
W TEMPO DE COZEDURA: 5 min

Sementes de Chia

@ TEMPO TOTAL: 10 min Puré de Abdbora

Canela

PREPARACAO

1. Misture todos os ingredientes numa
liquidificadora.

2. Deite a quantidade desejada na
maquina de fazer waffles.

3. Deixe cozinhar até ficar pronto.

% | ARRANGUE



FASE ARRANQUE
EXEMPLO DE RECEITA DE PEQUENO-ALMOCO

g @
MULHERES @ ILIMITADO

1 palma (aprox. 859) 1 polegar 1 mé&o cheia (aprox. 859)

- PROTEINA GORDURA HIDRATODE(ARBONO

1 colher de cha de APROX. 859 de Puré

INGREDIENTES 3 Claras de Ovo Sementes de Chia de Abobora

Canela (a gosto)

DOSE

INDIVIDUAL 129 49 219 170 Calorias

UTILIZE COMO GUIA 0S GRAFICOS DAS MAOS E AS MEDIDAS DOS INGREDIENTES APRESENTADOS.

Bl Ll (\
HOMENS '@) \J é @@ ILIMITADO

1% palma (5 onza/142g) 1 polegar grande 2 mao cheias (5 onzas/142g)

- PROTEINA GORDURA HIDRATODE(ARBONO

2 colheres de cha de APROX. 141g de Puré

INGREDIENTES 5 Claras de Ovo Sementes de Chia de Abdbora

Canela (a gosto)

DOSE

INDIVIDUAL 209 89 359 300 Calorias
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FRANGO COM MANGA
E ARROZ

[/ TEMPO DE PREPARACAO: 10 min

§ TEMPO DE COZEDURA: 15 min

TEMPO TOTAL: 25 min

INGREDIENTES

Peito de frango 1colher de cha de
desossado e sem pele folhas de manjericdo

Azeite virgem extra 1/4 colher de chéa de
pimenta branca

Manga )

Cebolinhas 11/2 colher de cha de

sumo de lima

Arroz ao vapor

PREPARACAOQ

1.

Corte o frango e a manga em cubinhos e as
cebolinhas em rodelas; reserve.

. Agueca uma frigideira grande em lume

forte. Adicione o azeite e espalhe por
toda a frigideira. Cozinhe o frango com as
especiarias até ficar dourado.

. Acrescente a manga, o sumo de lima e

metade das cebolinhas.

. Deixe cozinhar, mexendo frequentemente

até a manga comecar a amolecer e libertar
o suco.

. Sirva sobre o arroz com as restantes

cebolinhas e polvilhe com o manjericéo.



FASE ARRANQUE

EXEMPLO DE RECEITA PARA O ALMOCO

@ @ ILIMITADO

1 palma (aprox. 859) 1 polegar 1 méo cheia (aprox. 859)

- PROTEINA GORDURA HIDRATODE(ARBONO

1 colher de cha de
folhas de manjericdo
1/4 colher de cha de

pimenta branca

MULHERES

APROX. 85g de Peito
INGREDIENTES de Frango desossado

APROX. 85g de

1/2 colher de cha de Manga, Cebolinhas,

Azeite Virgem Extra

& sem pele Arroz ao Vapor 11/2 colher de cha de
sumo de lima
DOSE .
INDIVIDUAL 209 89 259 250 Calorias

UTILIZE COMO GUIA 0S GRAFICOS DAS MAOS E AS MEDIDAS DOS INGREDIENTES APRESENTADOS.

v 00 .

1% palma (aprox. 141g) 1 polegar grande 2 mao cheias (aprox. 1419)

- PROTEINA GORDURA HIDRATODE(ARBONO

1 colher de cha de
folhas de manjericao
1/4 colher de cha de

pimenta branca

HOMENS

APROX. 141g de Peito
INGREDIENTES de Frango desossado

APROX. 141g de

1 colher de cha de Manga, Cebolinhas,

Azeite Virgem Extra

e sem pele Arroz ao Vapor 11/2 colher de cha de
sumo de lima
DOSE 31g l4g 409 410 Calorias

INDIVIDUAL
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SALADA DE CAMAROES
E QUINOA

(wg/ TEMPO DE PREPARACAO: 5 min
¥ TEMPO DE COZEDURA: 25 min

@ TEMPO TOTAL: 30 min

INGREDIENTES

Camarao
Abacate
Quinoa
Tomates Cherry
Alface

3 colheres de cha de sumo de liméo

PREPARACAO

1. Cozinhe os camardes como desejar.
2. Coza a quinoa.

3. Deite a quinoa cozida e os camardes
numa taca grande.

4. Adicione a alface e o abacate cortado
em tiras.

5. Cubra com os tomates cherry cortados
em tiras e tempere com o sumo de
limao, se desejar.



FASE ARRANQUE

EXEMPLO DE RECEITA PARA O JANTAR

g @
MULHERES @ ILIMITADO

1 palma (aprox. 859) 1 polegar 1 mé&o cheia (aprox. 859)

- PROTEINA GORDURA HIDRATODE(ARBONO

Alface 3 colheres

INGREDIENTES APROX. 8?9 de 1 colher de cha APROX_. 85¢g de cha de sumo de
Camarao de Abacate de Quinoa L
limao, tomates cherry
DOSE .
INDIVIDUAL 209 59 259 240 Calorias

UTILIZE COMO GUIA 0S GRAFICOS DAS MAOS E AS MEDIDAS DOS INGREDIENTES APRESENTADOS.

0, 11 0\
HOMENS '@) \J é @@ ILIMITADO

1% palma (aprox. 141g) 1 polegar grande 2 méo cheias (aprox. 1419)

- PROTEINA GORDURA | HIDRATO DE CARBONO m

Alface 3 colheres

APROX. 141g 2 colheres de cha APROX. 141g ,
INGREDIENTES ~ . de cha de sumo de
de Camarao de Abacate de Quinoa limao, tomates cherry
DOSE 329 109 40g 415 Calorias

INDIVIDUAL

4
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NAO PARE!

Ao longo dos anos que tenho vindo a dedicar a orientacao e
treino de milhares de pessoas, aprendi e observei em primeira
mao que apods conseguir um grande impulso, € o momento em
gue ou se continua a esforcar e a fazer de si a sua prioridade ou
comeca a perder terreno e volta a cair nos maus habitos. Tome
ja a decisdo de comecar a fase VITALIDADE. Quando enfrenta
a vida com vitalidade, progride ou alcan¢a um objetivo, apesar
das circunstancias ou devido a estas. Agora é a altura de
continuar a progredir, independentemente das dificuldades
gue a vida lhe coloque, diversificando a sua alimentacado e
exercicios e fazendo com que o seu plano evolua para um

modo de vida que inclua os seus familiares e amigos.

Na Fase VITALIDADE, continue a comer alimentos saudaveis

e complemente o seu regime alimentar com os batidos ZEN
Fuze™ e ZEN Fit™. Experimente igualmente introduzir novas
receitas, adicionando um dia na semana em que come o que
quiser e mudando a sua rotina de exercicios. Estd na altura de
ser o dono da sua saude. E o momento de viver a sua vida com
energia. E o momento da VITALIDADE!

Z1=IN

OrOJeCt

MARK MACDONALD

Cocriador do programa ZEN Project 8™ e Embaixador da Marca ZEN BODI, Mark é um especialista
internacional em nutricdo e fitness, figura da televisdo e um dos autores mais vendidos, segundo

o New York Times.




UM PODEROSO SISTEMA CENTRADO NAS
TRES ETAPAS DO ZEN PROJECT 8

fafe RECOMECO

trés passosp ((JRTAR
» LIMPAR
» ELIMINAR

SUPLEMENTOS DA FASE 1

ZEN Fuze™
ZEN Prime™

f2 ARRANQUE

trés passos p (QUEIMAR
» MODELAR
» RESTAURAR

SUPLEMENTOS DA FASE 2
ZEN Fuze
ZEN Shape™

fase
3 VITALIDADE

trés passos b REPROGRAMAR
> DIVERSIFICAR
» FORTALECER

SUPLEMENTOS DA FASE 3
ZEN Fuze

ZEN Shape

ZEN Fit




passo

ANTES DE COMECAR,

COMPLETE ESTES 3 PASSOS!

FACA 0 DOWNLOAD DO
CALENDARIO DE TREINO

O exercicio fisico desempenha um papel fundamental
na Fase VITALIDADE. Para ajudar a fazer o
acompanhamento do seu progresso, descarregue o
calendario de treino ZEN VITALIDADE. Mantenha-

se motivado, fazendo o acompanhamento do seu
regime alimentar e treinos didrios, bem como do seu
progresso, pesando-se semanalmente.

<l> CALENDARIO DE TREINO JA

www. facebook.com/groups/zenproject8




passo ESTABELECA METAS REALISTAS

Pense numa meta que gostaria de alcangar ao longo das proximas sete semanas. Talvez seja partilhar o
2 seu sucesso com os seus amigos e familia ou convidar alguém para participar consigo. Proponha-se metas
realistas e mantenha-as. Escreva agora as suas metas.

METAS PARA A SEMANA VITALIDADE:

Passo | JUNTE-SE A COMUNIDADE DO FACEBOOK

3 Estudos demonstram que se tem mais sucesso quando se trabalha em grupo. Utilize o grupo ZEN Project 8™ para
receber conselhos, aprender receitas e muito mais! Visite-nos em: www.facebook.com/groups/zenprojects.

Goetioll {ILE




ORIENTACOES
PARA A FASE ORIENTACOES PARA

VITALIDADE OTIMIZAR 0S SEUS RESULTADOS

« Coma em grupos de trés: refeicdes a cada trés horas com um

equilibrio de proteina, gordura e hidratos de carbono.

* Para a primeira refeicdo do dia, ndo deixe passar mais de uma
hora apds levantar-se e tome a ultima refeicdo até uma hora
antes de se deitar.

~
0 RI ENTACOES PARA * Se interromper a Fase ARRANQUE ou a Fase VITALIDADE;‘
OTIMIZAR 0 TAMANHO DAS DOSES durante mais de 3 dias, pode reiniciar o plano repetindo os 7

dias da fase RECOMECO.

Esqueca a contagem de calorias. Siga apenas o tamanho

das doses e o plano de refeicdes diferenciado para homens « Se preferir tomar um batido ao pequeno-almoco, basta -
e mulheres. apenas trocar as suas refeicées do pequeno-almog¢o e do meio
¢ Pode medir o tamanho das doses com as maos (palma, punho damanhs.
e polegar) ou pesando-as. Escolha a op¢éo que for mais facil « Adicione uma sexta refeicdo se ainda estiver com fome depois
e mais pratica. do jantar: tome um batido ou coma uma refeicdo que contenha

. ina + hi +
e Se pesar a sua comida com uma balanc¢a, faca-o sempre antes proteina + hidratos de carbono + gordura.

de cozinhar os alimentos, uma vez que irdo perder peso durante

a cozedura. Se medir o tamanho das doses com as méaos, faca-o
sempre depois de cozinhar os alimentos. COM ER EM 3

* Quando for comer, deve estar com fome (mas nunca espere s
até ficar demasiado esfomeado) e depois de terminar a refeicdo
deve sentir-se satisfeito (mas nunca cheio). Se ficar com fome

antes de passarem 3 horas, é preferivel comer uma refeicdo

equilibrada antes do prazo estabelecido de 3 horas.

INFORMACAO ADICIONAL

¢ Repita a Fase ARRANQUE se sentir que o seu organismo

CARBONO ’\

GORDURAS

tem necessidade de um recomeco.

¢ Repita a Fase VITALIDADE se sentir que necessita de .
Equilibre o seu prato com PGHC.

acelerar o seu metabolismo ou continue com a Fase
Coma a cada 3 horas.

VITALIDADE durante mais 7 para maximizar os resultados.
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Os suplementos alimentares ndo devem serutilizados’€omo substitutos de um
regime alimentar equilibrado e variado.




VITALIDADE

DESFRUTE DA VIDA

SEMANAS 5-8 - 28 dias/repeticao

EXEMPLO DE UM PLANO DE REFEICOES

PEQUENO-ALMOCO

Proteina + Gordura + Hidratos de carbono
Ex: logurte Grego + Sementes de Chia + Frutos Vermelhos

MEIO DA MANHA

+ Facultativo: ZEN Shape

Zen Fit

* Tome 2 capsulas de ZEN Shape e 1 embalagem de Zen Fit 30 minutos
antes de beber o batido.

Batido proteico ZEN Fuze
 Utilize apenas agua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.

ALMOCO

Proteina + Gordura + Hidratos de carbono

R E P RU G RA M A R Ex: Atum Fresco + Maionese Magra + Pao Integral
1 MEIO DA TARDE

REPRUGRAME A SUA MENTE ;::c:iltltativo: ZEN Shape

* Tome 2 capsulas de ZEN Shape e 1 embalagem de Zen Fit 30 minutos

) antes de beber o batido.
Mantenha os resultados que conseguiu alcancar, . . L )
Batido proteico ZEN Fuze ou uma refei¢cao que contenha Proteina +

reprogramando a sua mente ao continuar a seguir o Gordura + Hidratos de carbono
plano. Complemente. o seu reg'_me alimentar com os * Se beber o batido, utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a
batidos proteicos consisténcia desejada.
ZEN Fuze + ZEN Shape e ZEN Fit.

JANTAR

Proteina + Gordura + Hidratos de carbono
Ex: Peru Magro Picado + Abacate + Curgetes e Cebola

CEIA

Os suplementos alimentares ndo devem ser utilizados como substitutos de um + Facultativo: batido proteico ZEN Shape
regime alimentar equilibrado e variado.

Utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.
« Utiliza solo agua; afade hielo hasta obtener la
consistencia deseada.
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2 DIVERSIFIGAR

DIVERSIFIQUE 0S SEUS HABITOS ALIMENTARES

Diversifique os seus alimentos, experimentando
outras receitas saudaveis ou com os batidos
proteicos ZEN Fuze.

REFEICAO FORA DO PLANO

« Diversifique os seus alimentos, adicionando uma refeicdo fora

do plano, ou seja, coma o0 que quiser uma vez por semana.

RECEITAS ZEN

« Diversifique experimentando receitas feitas com os batidos

proteicos ZEN Fuze.

Os batidos proteicos ZEN Fuze sdo uma
fusdo da exclusiva férmula TruCELLE™

e proteinas do soro de leite. Esta matriz
proteica de qualidade superior ajuda-o

a manter o plano e a cumprir os seus
objetivos. Com 21 gramas de proteina, 5
gramas de fibra e 5 estirpes de probidticos,
ZEN Fuze constitui a base do programa ZEN
Project 8.

3 FORTALEGER

VIVA E DESFRUTE DO SEU NOVO ESTILO DE
VIDA SAUDAVEL

Esta na altura de viver revigorado o seu novo
estilo de vida ativo e saudavel.

INFORMACAO ADICIONAL

* Repita a Fase RECOMECO se sentir qgue o seu organismo tem
necessidade de um recomeco.

* Repita a Fase ARRANQUE se sentir que necessita de acelerar o

seu programa.

GRAMS O
FIBER
STRANS ©

PROBIOTIC

P,

chocolate dream
biorsr e i (e
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DOSES

‘& ALIMENTOS SAUDAVEIS

O programa ZEN Project 8™ utiliza um sistema de medidas simples
(1 proteina, 1 gordura, 1 hidrato de carbono) a cada refeicdo. Este guia
diferenciado para homens e mulheres foi concebido para assegurar que
come as doses de alimentos adequadas para poder assim alcanc¢ar as metas

que se propds e conseguir um bom estado fisico.

** Nota: ZEN Fuze foi concebido com o objetivo de garantir um equilibrio de proteina, gordura
e hidratos de carbono. Por isso, sempre que toma um batido proteico ZEN Fuze, estard a comer
naturalmente PGHC a Cada 3.

PEQUENO-ALMOCO : 1Proteina +1Gordura +1Hidrato de Carbono
MEIO DA MANHA i Facultativo: ZEN Shape + Zen Fit + Batido proteico ZEN Fuze P
ALMOCO 1 Proteina + 1 Gordura + 1 Hidrato de Carbono <T
. i -
<T
I
<T

MEIO DA TARDE Facultativo: ZEN Shape + Zen Fit + Batido proteico ZEN Fuze ou
¢ refeicdo que contenha proteina, gordura e hidrato de carbono

JANTAR 1 Proteina + 1 Gordura + 1 Hidrato de Carbono
CEIA | Facultativo: batido proteico ZEN Fuze

COMER EM 35

Equilibre o seu prato com PGHC.
Coma a cada trés horas.
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PROTEINA

HOMENS
1 palma 1%-2 palmas
(aprox. 85 9) (aprox. 141 9)

TAMANHO DA DOSE

Proteina Magra
* Claras de Ovo
* Frango
* Peixe Magro e Marisco
* Peru
e Tofu
* Veado
« Batidos proteicos
ZEN Fuze
+ logurte Grego (magro)

Proteinas Gordas

(ndo adicione uma

gordura com estas

opcdes)

* Borrego

* Carne de Vaca (lombo)

* Carne de Vaca (picada)

¢ Ovos (inteiros)

* Peixe Gordo (salméao)

* Porco (lombo, fiambre,
costeletas, etc.)

+ logurte Grego (magro)

+ Queijo (com moderacao)

+ Queijo Fresco

+ Novo para a Fase VITALIDADE

GORDURA §

S

MULHERES HOMENS

1polegar 1polegar grande

TAMANHO DA DOSE

* Abacate
« Oleos
- Abacate
- Amendoim
- Azeite
- Canola
- Coco
- Macadamia
- Vegetal
* Frutos Secos Crus
e Manteigas Vegetais
Naturais
* Sementes
- Abdbora
- Chia
- Girassol
+ Guacamole (com
moderacdo)
+ Maionese (com modera¢do)
+ Manteiga (com moderacao)
+ Molho para Saladas (com
moderacao)
+ Natas Acidas (com
moderacdo)

Escolha fruta e legumes frescos e organicos sempre que possivel. Qualquer proteina,

hidrato de carbono ou gordura pode ser substituido por uma proteina, hidrato de carbono

ou gordura diferente: basta troca-lo por outro que se encontre na lista.

Um consumo caldrico em pequena quantidade, um regime alimentar equilibrado e atividade

fisica regular devem fazer parte de um programa de controlo e gestao de peso saudavel.

Seja cuidadoso e ndo adicione demasiados alimentos transformados ao seu plano de

refeicoes VITALIDADE. Os alimentos processados ou transformados podem prejudicar os

seus resultados.

HIDRATO DE CARBONO

N anYan

MULHERES HOMENS

1mao cheia 2 méo cheias
(aprox. 85 g9) (aprox. 141 g)

TAMANHO DA DOSE

Frutos

* Bananas

* Cerejas

* Frutos Vermelhos
- Amoras
- Framboesas
- Mirtilos
- Morangos

* Laranjas

* Macéas

* Mangas

* Meléo
- Melancia
- Meloa

» Toranjas

* Uvas

* Etc.

Legumes

* Abdbora-Menina

» Batatas

* Beringela

» Beterrabas

* Cebolas

* Cenouras

* Couves-de-Bruxelas
* Curgetes

* Ervilhas

* Inhames e Batatas-Doces

Cereais e hidratos de

carbono hipercaléricos

* Arroz Integral

* Aveia

* Batatas (batatas-doces,
inhames, etc.)

+ Cuscuz

* Feijdes (frescos ou secos)

* Inhames

+ Massas

* Painco

+ Papas de Cereais

+ Pao Integral (ou sem gluten)

* Quinoa

TAMANHO DA DOSE

ILIMITADO

Ervas Aromaticas
» Coentros

e Louro

* Manjericao

* Rosmaninho

* Tomilho

* Salsa

* Etc.

Especiarias

* Acafréo

* Alho

* Canela

* Gengibre

* Noz-Moscada
* Pimenta

* Etc.

Legumes de Baixo Teor
Calérico

* Aipo

» Alface (todos os tipos)
* Brocolos

* Couve

* Couve Chinesa

* Couve-flor

e Espargos

* Espinafres

* Feijdo-Verde

* Grelos

* Pepino

* Pimentos

* Tomate

* Etc.

Edulcorante Natural
* Stevia

Temperos

* Vinagres (Balséamico, de
Vinho Tinto, etc.)

* Extratos (Améndoa,
Baunilha, etc.)

+ Ketchup, Molho BBQ,
Mostarda, Sal Rosa
dos Himalaias (com
moderac¢do)



FASE VITALIDADE

PLANO DE REFEICOES SUGERIDO

Repita este plano de refeicdes todos os dias durante TRES SEMANAS (21 dias).

Um consumo calérico em pequena quantidade, um regime alimentar equilibrado e atividade fisica regular devem fazer

parte de um programa de controlo e gestdo de peso saudavel.

PLANO DE REFEICOES VITALIDADE PARA MULHERES

Beba bastante dgua a cada refeicdo e entre as refeicdes. Quantidade recomendada: 2-4 litros/8-12 copos por dia.

ACADA

i

Vo
&

TAMANHO DA DOSE

I\/IULHES MULHERES MULHERES [LIMITADO
1 palma (aprox. 859) 1 polegar 1 mé&o cheia (aprox. 859)
TAMANHO DA DOSE TAMANHO DA DOSE TAMANHO DA DOSE

| promeina GORDURA  WDRATODECARBONO|  LWRE |

Pequeno-
Almoco

Meio da
Manha

Almoco

Meio da Tarde

Jantar

Ceia

i

APROX. 2269 1 colher de cha de APROX. 85g de Frutos
(1taga) de logurte Grego Sementes de Chia Vermelhos e Granola

+ Facultativo: ZEN Shape

Zen Fit « Tome 2 cdpsulas de ZEN Shape e 1 embalagem de Zen Fit 30 minutos antes de beber o batido.

Batido proteico ZEN Fuze® ¢ Utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.
APROX. 85g de 1 colher de cha de 1 Fatia de P30 Intearal Pickles de Aneto,

Atum Fresco Maionese Magra g Sal e Pimenta

+ Facultativo: ZEN Shape

Zen Fit « Tome 2 cdpsulas de ZEN Shape e 1 embalagem de Zen Fit 30 minutos antes de beber o batido.

Batido proteico ZEN Fuze ou uma refeicdo que contenha Proteina + Gordura + Hidrato de Carbono

* Se beber o batido, utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.

APROX. 85g de

APROX. 85g de 1 colher de cha Pimentos Vermelhos,
Peru Picado de Abacate Curgetes, Cebola
e Tomates

+ Facultativo: batido proteico ZEN Fuze
* Se estiver com fome. Utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.



PLANO DE REFEICOES VITALIDADE PARA HOMENS

Beba bastante dgua a cada refeicdo e entre as refeicdes. Quantidade recomendada: 3-5 litros/12-16 copos por dia.

ACADA

@ g g TAMANHO DA DOSE

HOMENS HOMENS HOMENS ILIMITADO
17%-2 palmas (aprox. 1419) 1 polegar grande 2 méo cheias (aprox. 141g)
TAMANHO DA DOSE TAMANHO DA DOSE TAMANHO DA DOSE

| promma GORDURA | WIRATODECARBONO|  LVRE |

Pequeno-
Almoco

Meio da
Manha

Almoco

Meio da Tarde

Jantar

Ceia

APROX. 3T1g 1 colher de cha de APROX. 141g de Frutos
(12 taga) de logurte Grego Sementes de Chia Vermelhos e Granola

+ Facultativo: ZEN Shape
Zen Fit « Tome 2 cdpsulas de ZEN Shape e 1 embalagem de Zen Fit 30 minutos antes de beber o batido.
Batido proteico ZEN Fuze® « Utilize apenas agua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.

APROX. 141g de Atum 2 colheres de cha de . - Pickles de Aneto, Sal e
) 2 Fatias de Pao Integral )
Fresco Maionese Magra Pimenta

+ Facultativo: ZEN Shape

Zen Fit « Tome 2 cdpsulas de ZEN Shape e 1 embalagem de Zen Fit 30 minutos antes de beber o batido.
Batido proteico ZEN Fuze ou uma refeicao que contenha Proteina + Gordura + Hidrato de Carbono

* Se beber o batido, utilize apenas agua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.

APROX. 141g de

APROX. 141g de 2 colheres de cha Pimentos Vermelhos,
Peru Picado de Abacate Curgetes, Cebola
e Tomates

+ Facultativo: batido proteico ZEN Fuze
* Se estiver com fome. Utilize apenas dgua; adicione gelo até obter a consisténcia desejada.

9



PARFAIT DE (g’ TEMPO DE PREPARACAO: 5min INGREDIENTES
IOGURTE GREGO Wl TEMPO DE COZEDURA O min ogurte Grego

Sementes de Chia
@) TEMPO TOTAL: 5 min Granola

Frutos Vermelhos a escolha

PREPARACAO

1. Encha 1/4 de uma taca ou copo com a
mistura de frutos vermelhos.

2. Espalhe uma camada de iogurte grego
por cima.

3. Adicione outra camada da mistura de
frutos vermelhos. Cubra com o iogurte.

fase 4. Finalize com uma Ultima camada de
granola e sementes de chia.

8 A PROVADDZO



FASE VITALIDADE

EXEMPLO DE RECEITA DE PEQUENO-ALMOCO

g @
MULHERES @ ILIMITADO

1 palma (aprox. 859) 1 polegar 1 mé&o cheia (aprox. 859)

| promina GORDURA  WDRATODECARBONO| LWRE |

APROX. 2269 1 colher de cha de APROX. 859 de
INGREDIENTES a tac;Ga) logurte Sementes de Chia Granola, Frutos
rego Vermelhos a escolha
DOSE .
INDIVIDUAL 249 49 199 220 Calorias

UTILIZE COMO GUIA 0S GRAFICOS DAS MAOS E AS MEDIDAS DOS INGREDIENTES APRESENTADOS.

Bl Ll (\
HOMENS '@) \J é @@ ILIMITADO

1% palma (APROX. 141g) 1 polegar grande 2 méo cheias (APROX. 141g)

| promena GORDURA  WDRATODECARBONO|  LWRE |

APROX. 311g . APROX. 141g de
INGREDIENTES (12 taca) logurte Zggm(ee;?;sdgecgrawige Granola, Frutos
Grego Vermelhos a escolha
DOSE .
369 89 269 370 Calorias

INDIVIDUAL

o7



SANDUi(HE DE [/ TEMPO DE PREPARACAO: 5 min INGREDIENTES
ATUM FRESCO @ TEMPO DE COZEDURA: 4 min Atum fresco

Maionese magra
@ TEMPO TOTAL: 9 min P3o integral (ou sem gluten)

Sal kosher e pimenta preta

Pickles de aneto

PREPARACAQ

1. Leve o atum a escalfar em dgua com sal
durante 3-4 minutos até ficar cozido.

2. Desmanche o atum em pequenos
filetes e coloque-o numa taca grande.
Adicione a maionese e os pickles de
aneto e tempere com sal e pimenta.

. Sirva em pé&o integral (ou sem gluten).

% | VITALIDADE

8 APROVADDO



FASE VITALIDADE

EXEMPLO DE RECEITA DE ALMOCO

g @
MULHERES @ ILIMITADO

1 palma (aprox. 859) 1 polegar 1 mé&o cheia (aprox. 859)

| promea GORDURA  WDRATODECARBONO|  LWRE |

APROX. 85g de Atum 1 colher de cha de Sal Kosher e Pimenta

INGREDIENTES . 1 Fatia de Pao Integral Preta, Pickles de
Fresco Maionese Magra
Aneto
DOSE .
INDIVIDUAL 21g 59 129 230 Calorias

UTILIZE COMO GUIA 0S GRAFICOS DAS MAOS E AS MEDIDAS DOS INGREDIENTES APRESENTADOS.

0, 11 0\
HOMENS '@) \J é @@ ILIMITADO

11 palma (APROX. 141g) 1polegar grande 2 m&o cheias (APROX. 141g)
|| PROEMA | GORDRA  WORNODECABOND LV
wereoreures | APROR IS do um | 2coberesdechade | 2ralssderio sk ormo
DOSE 359 109 24g 375 Calorias

INDIVIDUAL

5



PERU COM CHILI e/ TEMPODEPREPARACAO: 10 min  INGREDIENTES

Peru magro picado

EM PANELA DE @  TEMPO DE COZEDURA:7h10Min  apacate
COZEDURA LENTA @ TEMPO TOTAL: 7h 20 min Pimento vermelho

Curgete
Cebola

Tomates
1/2 dente de alho

PREPARACAO

picado

1colher de cha de
orégaos secos

1colher de cha de
cominhos em po

1/2 colher de cha de
malagueta em po

1. Pique os pimentos, a curgete e a cebola;
corte os tomates em cubos.

2. Numa frigideira média, cozinhe o peru
picado até ficar dourado.

3. Cologue os restantes ingredientes e o peru
numa panela de cozedura lenta.

4. Cozinhe em lume forte durante duas horas e,

fase em seguida, reduza para baixa temperatura.
Deixe cozinhar durante 4-5 horas.

8 A PROVADDZO

Cubra com o abacate cortado em cubinhos.



FASE VITALIDADE

EXEMPLO DE RECEITA DE JANTAR

@ ILIMITADO

1 palma (aprox. 859) 1 polegar 1 mé&o cheia (aprox. 859)

| promina GORDURA  WDRATODECARBONO| LWRE |

5 dente de alho picado,

MULHERES

, APROX. 85g de Pimentos 1 colher de cha de orégdos
INGREDIENTES APF[E/IOX' 85Pg. ded Peru 1 CO'T& de cha de Vermelhos, Curgetes, secos, 1 colher de cha de
agro Ficado acate Cebola e Tomates cominhos em po, % colher
de cha de malagueta em pd
DOSE .
INDIVIDUAL 21g Sle) 159 210 Calorias

UTILIZE COMO GUIA 0S GRAFICOS DAS MAOS E AS MEDIDAS DOS INGREDIENTES APRESENTADOS.

§ @@ ILIMITADO

1% palma (APROX. 141g) 1 polegar grande 2 méo cheias (APROX. 141g)

| promeima GORDURA  |HDRATODECARBONO|  LWRE |

2> dente de alho picado,

HOMENS

, APROX. 141g de Pimentos 1 colher de cha de orégaos
INGREDIENTES APRNCl)X' 14:39. d(ej Peru 2 C0|h/eA\r§S d?[ cha de Vermelhos, Curgetes, secos, 1 colher de cha de
agro rFicado acate Cebola e Tomates cominhos em pé, % colher
de cha de malagueta em po
DOSE .
359 109 259 380 Calorias

INDIVIDUAL

61
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