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OLA! MEU NOME E GIOVANA CEZAR, sou nutricionista de formacdo pela
Universidade Estadual de Campinas, ativista ambiental e vegana apaixonada por
comida. A base do meu trabalho parte da convicgao de que a alimentagdo é um

elemento essencial para compreender e transformar o mundo. Uma das minhas
maiores missdes é trabalhar a alimentacdo de forma afetiva, sensivel e multifatorial,
propagando uma nutricGo mais humanizada, que valorize as pessoas, 0s animais e
o planeta.

O objetivo desse material € popularizar o acesso a informacdo, te ajudando a
compreender o bdsico da estrutura de lanches sem ingredientes de origem animal.
Longe de ser um guia definitivo, este € apenas um conjunto de sugestdes, deixando

espaco para que voce crie livremente versdes individualizadas e criativas de
refeicoes ao longo do dia.

Eu espero que, ao terminar este documento, vocé sinta mais autonomia para fazer
suas proprias escolhas alimentares e se inspire a preparar refeicoes mais coloridas,
criativas e cheias de vida. Boa leitura!

Gostou do meu trabalho e deseja marcar uma Consulta Individualizada presencialmente ou uma
Consultoria online 2 E s6 me mandar uma mensagem nesses contatos aqui embaixo:

NUTRICIONISTA
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ALIMENTAGAO VEGETARIANA
CONSULTORIA PARA RESTAURANTES

CURSOS, PALESTRAS E TREINAMENTOS

BIOIMPEDANCIA E CARDAPIOS José Martins,585-Barao Geraldo,
INDIVIDUALIZADOS Campinas-SP

(O (19)99393-1446

/giovanacezarnutri

A giovanacezamutri@gmail.com
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1.INTRODUCAO

Quantas refeicoes devo fazer por diae Quanto devo comere Quais sGo 0s
melhores alimentose Existe uma combinacdo ideal? DEPENDE. Antes de qualquer
COIisa, eu preciso que vocé entenda: ndo existe uma regra absoluta. Para encontrar
solucoes efetivas pra todas essas questdes, antes & preciso entender quais sGo as
suas necessidades e objetivos especificos, como € a sua rotina, como funciona o
seu organismo. E sabe quem tem todas essas respostas? Isso mesmo, VOCE!

Eu sei que vocé estd aqui porque sente que precisa de ajuda e ndo sabe por
onde comecar. Mas ndo tenha duvidas, ninguém conhece melhor o seu corpo do
que vocé mesmo. Entdo boa parte das respostas que tanto procura estdo, na
verdade, ai dentro.

Pra que as informacodes contidas nesse material realmente sejam significativas
Nna sua vida € necessArio que vocé saiba agora mesmo que ndo existe uma féormula
magica. Este nGo € um manual & prova de erros que Ihe dard todas as respostas
prontas. Mas com certeza ele pode ser bastante Util se vocé:

1. Compreender que é preciso por a mao na massa. Desculpa, mas ndo tem
outro jeito. Ndo existe alimentacdo sauddvel sem que estejamos dispostos
a dedicar um pouco do nosso tempo para planejar e cozinhar nossas
refeicoes.

2. Admitir que nenhuma mudan¢a vem do dia para noite. Coloque uma
meta de cada vez e mude aos poucos. Comemore cada uma das suas
vitérias e seja mais gentil consigo mesmo.

3. Comecar o processo de auto observagcdo hoje mesmo. O que eu
proponho aqui € um exercicio cuidadoso de auto andlise. Olhe para sua
rotina, para os seus habitos e os da sua familia, para as suas vontades e
objetivos. Comece a se observar. Esteja atento também ao seu corpo, a
sua fome, aos seus desejos alimentares e a como o seu organismo reage a
cada alimento. Comece a ouvir mais os sinais do seu corpo e perceberd
que ele deixa pistas valiosas.



2. ROTINA E PLANEJAMENTO

PLANEJAMENTO, € a chave do sucesso para qualguer rotina alimentar
sauddavel. Sem refletir sobre as suas refeicoes e organizar antecipadamente os
alimentos que irdo compor cada uma delas, € bem provdvel que vocé acabe
apenas comendo o que for mais facil ou aquilo que estiver a sua disposicdo No
momento (e na maior parte das vezes serdo as comidas congeladas, os
ultraprocessados, os salgados ou fast foods).

E importante frisar que o planejamento da rofina alimentar da familia
comeca bem antes do preparo dos alimentos em si: desde o momento em que
vocé vai ao mercado, a feira, ao empdrio ou casa de grdos e escolhe o que vai
comprar. Entdo, antes de qualquer coisa, programe-se para ter em casa todos
os ingredientes necessdrios para o preparo das suas refeicoes. Estipule um ou
mais dias na semana para fazer suas compras e, de preferéncia, leve uma lista
para ndo esquecer de nada.

Apss retornar com as suas compras, certifique-se de j& higienizar seus
alimentos e adiantar o preparo daquilo que for possivel (deixar as leguminosas e
outros graos de molho, preparar leites vegetais, pastinhas e outros itens que
serdo usados ao longo da semana, tais como: patés, bolinhos, hamburgueres,
granolas, mix de oleaginosas, leites vegetais, etc.). Caso tenha dificuldade em
fazer a programacdo da semana (estipular quantidades, combinacdes, tipos de
alimentos, lista de compras e carddpios especificos) procure um nutricionista
para te auxiliar.



Na hora de organizar as suas refeicdes intermedidrias, também é necessario
programar-se previomente, decidindo e preparando os alimentos pelo menos
um dia antes. Para facilitar a sua vida, eu preparei CHECKLIST das questdes mais
importantes a serem consideradas por vocé antes do preparo. Eu faco assim: &
noite, aposs fazer todas as minhas tarefas mais importantes do dia, eu repasso
mentalmente (mas vocé pode escrever se quiser) os seguintes pontos sobre o
dia seguinte:

1. Quantas Refei¢oes irei fazer ao longo do dia ?

2. Essas refei¢goes serdo em casa ou fora (frabalho,
faculdade, curso,etc.) ?

3. Eu terei acesso a geladeira ?
4. Quanto tempo irei reservar para fazer essas refeicoes ?

5. Minhas refeigcoes principais desse dia serao fartas e
nutritivas o suficiente, ou serdo leves e eu estarei com
muita fome nas refeicoes intermediarias?

6. Eu costumo ter muita fome nos lanches, ou refeigoes
leves ja me satisfazem?

Pronto! Agora eu estamos preparados para comecar a montar os lanches do
dia seguinte e j& podemos passas para a estrutura dessas reficdes. Mas antes algo
muito importate: o nUmero de lanches, bem como o tamanho das porcdes e
volume das refeicoes sdo fatores que devem ser analisados individualmente, de
acordo com a sua rotina e necessidades especificas (procure um nutricionista
especializado para te auxiliar).



3. ESTRUTURA DAS REFEICOES INTERMEDIARIAS

Para fazer boas escolhas alimentares nas refeicées intermedidrias, assim como nas refeicdes
principais, é importante que vocé conheca os tipos de nutrientes — Carboidratos, Proteinas, Lipidios,
Vitaminas, Minerais e Fitoquimicos - e saiba como equilibra-los em uma rotina saudavel (para
conhecer melhor a estrutura das refei¢Ges principais e os tipos de nutrientes leia 0 meu ebook
“Como montar pratos veganos equilibrados”).

As refeicdes principais geralmente sdo: Café da manha, Almoco e Jantar. As intermediarias
sdo os lanches feitos nos hordrios entre as principais: Lanche da manha, Café da Tarde e Ceia. De
acordo com a sua rotina e necessidades, pode ser necessario um maior ou menor niumeros de
refeicdes. Os principais fatores que mais irdo influenciar na escolha dos alimentos dos lanches
intermediarios sao:

1. O que vocé comeu nas refeigbes principais: se elas tiverem sido mais pesadas, com
grande volume de comida, alimentos ricos em gordura ou fibras, é provavel que esteja
com menos fome na hora dos lanches. Avalie seu nivel de fome na hora de decidir o que e
quanto comer.

2. O tempo decorrente entre uma refeicao e outra: se vocé faz refeicdes com poucas horas
de distancia, é provavel que tenha menos fome e seu corpo peca por por¢des menores ou
preparacdes mais leves.

3. Seus objetivos especificos: se vocé é um atleta, deseja ganhar peso ou massa magra,
talvez seja necessdrio ajustar para que faga um maior numero de refei¢des ao longo do
dia. Nesse caso, para te orientar de forma mais efetiva, recomendo que busque ajuda de
um nutricionista.



4. TIPOS DE LANCHES INTERMEDIARIOS

Como dito anteriormente, para escolher o tipo de lanche ideal para vocé, antes
€ necessdrio avaliar os 3 pontos indicados no capitulo 3. Apds isso, vocé poderd
montar suas refeicdes intermedidrias mais leves e rapidas ou mais substanciais e
elaboradas. Abaixo, seguem algumas sugestoes:

o LANCHES LEVES E RAPIDOS (NAO NECESSITAM DE ESTRUTURA PARA PREPARO

E/OU ARMAZENAMENTO):

- Indicag¢do e Vantagens: Ideal para pessoas que fazem muitas refeicdes ao
longo do dia, que tém pouca fome, que tém pouco tempo ou
disponibilidade/estrutura para preparar refeicdes mais elaboradas. FAceis de
carregar na bolsa/mala, ndo precisam ser acondicionados em geladeira ou
preparados no fogdo/liquidificador, podem ser comidos rapidamente em
qualqguer lugar.

- Opgoes:

1. Porcdo de Amendoim; Porcdo de Castanha (outro mix de oleaginosas:
nozes, améndoas, pistache, macaddmia, etc.);

2. Porcdo de Granola doce; Porcdo de Granola salgada;

3. Snacks: Petiscos de grdo de bico/soja/ervilha crocantes; Chips de batata
doce, banana da terra, mandioquinha, etc.

3. Frutas (banana, macad, kiwi, mexerica, etfc.);

4. Frutas secas ou desidratadas; Lascas de Coco seco.

Dicas: Caso tenha muita fome, mas ndo tenha estrutura para fazer algo mais
elaborado, pode juntar mais de 1 elemento das sugestdoes acima. Exemplo: 1
porcdo de amendoim + 1 porcdo de frutas secas + 1 fruta.



LANCHES LEVES OU MAIS SUBSTANCIAIS (NECESSITAM DE ESTRUTURA PARA
PREPARO E/OU ARMAZENAMENTO):

- Indicagdo e Vantagens: Ideal para pessoas que fazem muitas refeicdes ao
longo do dia, que tém pouca fome, que tém pouco tempo ou para preparar
refeicoes mais elaboradas, mas que dispdem de geladeira e/ou micro-
ondas/fogdo para armazenamento e preparo. Rapidos e faceis de preparar,
ndo exigem muito espaco.

- Opgoes:

1. Salada de frutas com granola;

2. Vitaminas de frutas e/ou grdos;

3. logurtes vegetais (como de inhame e tofu) com frutas ou granola doce.
4. Lanches pouco elaborados, tais como: Pdo de forma integral com Pasta
de Grdo de bico, Tapioca com azeite, tomate e orégano, Arepa com pasta
de gergelim (Tahine), etc.

Dicas: Caso va levar para consumir fora de casa, certifique-se de que
preparacdes como essas ndo figuem muito tempo fora da geladeira.
Guarde-as em vasilhas hermeticamente fechadas.

LANCHES SUBSTANCIAIS E MAIS ELABORADOS (NECESSITAM DE ESTRUTURA PARA
PREPARO E/OU ARMAZENAMENTO):

- Indicag¢do e Vantagens: Ideal para pessoas que tém mais fome ao longo do
dia, fazem um menor niUmero de refeicdes ou desejem elevar a ingestdo
caldrica didria. Propiciam maior sensacdo de saciedade, maior volume
caldrico e maior densidade de nutrientes.

- Opgoes:

1. Lanches, tais como: pdes com pastas (guacamole, hummus, tahine, pasta
de feijdo, pasta de castanhas, pasta de amendoim) + saladas (legumes,
hortalicas)

2. Tapioca/ Arepa de Milho/ Aveioca: com pastas (como as citadas acima)
e/ou tofu mexido + saladas (legumes, hortalicas), etc.

3. Saladas: de grdo de bico com legumes; de folhas verdes com cogumelos
ou tofu; de folhas verdes com feijdo tropeiro, etfc.

4. Tubérculos: Mandioca/Aipim/Macaxeira (pura ou com tahine); Inhame;
Batata doce ou batata baroa/ Madioquinha (de preferéncia com casca)

5. Cremes: de legumes (creme de abdbora, de mandioca, etc); de abacate
com cacau, melado e banana, etc.

Dicas: Caso vd levar para consumir fora de casa, certifique-se de que
preparacdes como essas ndo figuem muito tempo fora da geladeira.
Guarde-as em vasilhas hermeticamente fechadas.



5. SUGESTAO DE LANCHES PARA 5 DIAS

SEG TER QUA QUI SEX
LANCHE Banana 1 Porcdo Manga 1 PorcGode | 1Porcdode
DA com de Snack com Maca Chips de
MANHA Granola de Grdo de | horteld + 1 | desidratada | Mandioquinha
Bico Punhado + 1 (assada) + 1
crocante de Punhado de Mexerica
com Castanhas | Amendoim
especiarias
LANCHE Tapioca Aveioca Punhado logurte de Arepa de
DA TARDE com com Tofu de Inhame (ou Milho com
Banana, mexido e | amendoim | de tofu) + | Tahine (Pasta
Canela e cenoura || + Uva Passa Frutas + de Gergelim)
Pasta de Granola
amendoim doce
LANCHE | Creme de | Salada de Pudim de Banana na Mix de
DA NOITE | Abacate Frutas com | Chia com | frigideira (ou | oleaginosas
(CEIA) com Granola Frutas micro- com frutas
Cacau Doce ondas) com secas
canela +
lascas de
CoCco
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6. 5 RECEITAS PARA LANCHES DO DIA-DIA

IOGURTE DE INHAME COM LEITE DE COCO

Ingredientes

| 1 Colher de sobremesa de Extrato de baunilha
| 1 Limdo sem semente (suco)

|2 Unidades pequena de Inhame cozido

|2[)[‘.in1 de Leite de Coco (veja receita)

1 porg3o(des)

Modo de preparo

Adicione o inhame cozido sem casca em um liquidificador com o extrato de baunilha e o limdo. Bata e va adicionando aos poucos o
leite de coco. Observe a textura, se quiser mais fluido coloque mais liquido, caso queira mais grosso coloque menos.

Dicas:

1. Para adocar vocé pode bater o iogurte com 4 tadmaras (previamente de molho por 30 minutos em agua quente)

2. Pode usar 1 colher de melado ou agucar mascavo.

3.5e bater com banana congelada vira um delicioso smootie. Pode acrescentar outras frutas ou cacau para uma refeigdo
refrescante,saudavel e saborosa.

4. Pode consumir com frutas secas, geleia funcional (vide receita) ou granola doce (vide receita).
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LEITE VETAL DE COCO

Ingredientes
1 Coco Seco picado (cerca de 2 xicaras ou 250g)

3 Xicaras de cha de agua guente (cerca de 720ml)

1 porgao(des)

Modo de preparo

Em um liguidificador, bata o coco com a agua morna por cerca de 5 minutos. Coe uma ou duas vezes comum voal (tecido bem fino)
ou pano branco de algoddo. Congele o residuo para receitas futuras. Mantenha na geladeira. Rende cerca de 1L e dura até 5 dias
sob refrigeracdo.

Dicas:

1. Para abrir o coco mais facilmente, copie esse link na guia do seu navegador e assista o video que ird te ensinar uma dtima
técnica: https:/fwww.youtube.comfwat ch?v=KergW1iLgRgQ

2. Caso ndo tenha o coco seco inteiro, pode comprar o de saguinho, nde adogado. Vocé também pode comprar coco seco picado
em lojas a granel.

3. O sabor do leite de coco é marcante e levement e adocicado. E delicioso em preparacifies doces (cremes, sobremesas, vitaminas,
bolos). Também vai muito bem com cafés/chas, mas deixa um leve sabor residual de coco, observe sua tolerdncia. Ele da umsabor
especial em receitas salgadas, como moguecas e creme branco. Harmoniza bem com espinafre, vegetais ao curry e onde mais sua
criat ividade mandar!

AVEIOCA (PANQUECA DE AVEIA)

Ingredientes

1 Fio de Azeite para untar a fngideira antiaderente.

1 Pitada de Sal, Pimenta, Acafrdo, Chimicurm, orégano ou qualguer tempero natural que vocé goste.
1/2 Xic. de Agua filtrada (ou 0 quanto baste para ficar em uma textura pastosa)

3 Colheres de sopa de Aveia em flocos finos

1 porcao(des)

Modo de preparo

Adicione a farinha e os temperos em uma vasilha e acrescente dgua aos poucos, até atingir uma textura pastosa (de pangueca).
Talvez seja necessario um pouco mais gue meia xicara, observe a textura, ela deve ser facil de espalhar na frigideira, mas ndo liquida
demais. Unte uma frigideira antiaderent e (& necessaro que seja uma boa frigideira para a aveioca ndo grudar). Espalhe a massa na
frigideira com a ajuda de uma colher. Deixe dourar bem de um lado e ent&o vire com a ajuda de uma espatula de plastico. Doure do
outro lado. Agora & 50 rechear!

0bs.: Vocé tambem pode adicionar @ massa graos como: gergilim, chia e linhaca, experiment e!
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AREPA (PANQUECA DE MILHO)

Ingredientes
1 Pitada de Sal e Temperos de sua preferéncia
1/2 Xic. de Agua filt rada

3 Colhere de sopa bem cheias de Farinha de milho

1 porgao(des)

Modo de preparo

Adicione a farinha & os temperos em uma vasilha e acrescents Agua aos poucos, até atingir uma textura pastosa, mexa até a farinha absorver

bem a dgua. Espere uns minutinhos nesse processo. Talvez seja necessario um pouco menos que meia de xicara de agua, observe a
textura, ela deve ser facil de espalhar na frigideira, mas ndo liquida demais. Enguanto a mistura absorve a agua, unte uma frigideira

antiaderente (€ necessario que seja uma boa frigideira para a arepa ndo grudar, se nao for das melhores vai precisar de mais

azeite). Espere a frigideira ficar bem quente, espalhe a massa na frigideira com a ajuda de uma colher. Espere o lado de baixo da
arepa ficar bem sequinho e dourado, depois vire e repeta o processo.

Obs.: A farinha de milho utilizada deve ser a mais fina que vocé encontrar no mercado. Vocé também pode adicionar a massa graos
como: gergilim, chia e linhaga, experiment e!

GELEIA DE FRUTAS

Ingredientes

1/2 Xicaras de Aglcar Mascavo

3 Colheres de Sopa de semente de Chia
3 Macas

3 Xicara de Morangos (ou outra fruta vermelha)

Modo de preparo

Cubra a chia com agua (cerca de meia xicara) e deixe hidratar por 10 minutos. Em um liquidificador bata as macas, com meia xicara
de agua, o aglcar mascavo e a chia.

Leve a panela as frutas vermelhas picadas e a batida de maca. Tampe e deixe em fogo baixo por aproximadamente 30 minutos.
Observagdes: 1. Talvez a geleia figue com pouco aglcar para o seu paladar. Vocé pode acrescentar um pouco mais de aglcar
mascavo ou, se for diabético/ ndo quiser usar aglcar, acrescentar xilitol ou stévia ao final do processo de cozimento. 2. No inicio

vai parecer gue nao vaidar certo, mas confie! No final ele engrossa muite e fica delicioso. Atextura fica mais grossa do gue de uma
geleia tradicional, entre um creme e uma calda.
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GRANOLA DOCE

Ingredient es

1 Caolher de sopa cheia de ACdCcar mascavo

1 ¥icara de Coco seco {aproximadament & 100g)

2 Colheres de sopa cheias de linhaga (aproximadamente 30q)

2 Xicaras de Awveia em flocos [(LE0g)

3 Coheres de sopa de Melado de cana

3 Colheres de sopa Oles de coco

3 colheres de sopa Semente de gergelim (branco com Ccasca ou preta)
S5Dg Castanha de caju {pode substituir por nozes, macaddmia, etc)

50g de Castanha do Pard guebradas (aproxdmadament e 13 unidadeas)

Opcional: Uva Passa (branca e roxa); magd desidratada; out ras frutas secas.

1 porcBo(des)

Modo de prepars

Preaqueca o fomo por 10 minut os (2D0PC)L Bnquanto sso forre uma fonma com papel manteiga. MEture os ingredientes secos
[(menos as frutas secas). Aqueca em wna pansla o melado junt ament e com o agdcar mascavo & o dleo de coco. Quando o agdcar
dissoker & a mistwa ficar lisa, deslique e jogue sobre os grios. Mist wre bem e espalhe os grdos pela fonma emuma camada unica e
unifonme. Leve ao fomo por aprosaradament & 40 minutos. O ponko certo € quando o5 grias ast versm SeCos @ cnecant es. Mesa
algumas vezes (a cada 10 minutos) Ao final misture as frutas e acondicione em um vidro hermét ico.

Dicas:

1. ¥ocd pode adicienar guantas castanhas e gridos quiser (semente de abdbora, girassol, macadimia, etc )

2. Wood pode diminuir a quant idade de agldcar & aument ar as frutas secas.

3. Pode usar o coco em lascas e tambdm o residuo do leite do coco {veja a receit a de leite de coco & descubra como abei-lo de
forma pratical

4. Coma com ke, iogurte, frutas ou pura!

GRANOLA SALGADA

Ingredientes

1 Colher de Sopa cheia de Semente de Linhaga (marrom ou dourada)
1 Colher de sopa de Azeite de cliva

1 Xicara de Aveia em flocos grandes ou Flocdo de milho ndo adogado
1/3 de Xicara de Semente de Abdbora (crua e sem casca)

1/3 de Xicara de semente de Girassol (crua e sem casca)

30 Grama Castanha do Para quebrada

Sal, Acafrao, Pimenta e outras especiarias a gosto

Modo de preparo

Pré agueca o forno A 180°C. Junte todos os ingredientes secos em uma forma antiaderente. Acrescente os temperos e o azeite.
Mist ure bem e leve ao forno por 10 minutos, ou até que todos os ingredientes estejam dourados. Mexa se for necessario. Espere
esfriar bem e mantenha em recipiente hermético.

Dicas:

1.5e forfazer co flocdo de milho, ndo leve ao forno junto com os outros ingredientes. Reserve, espere até os graos dourarem.
Apds retirar do formo e esfriar bem, acrescente o flocdo e guarde em recipient e hermético.

2.Vocé pode acrescentar outros grdos e sementes, como améndoas quebradas ou laminadas, nozes, castanha de caju, semente
de chia, amaranto, etc.

3. Se quiser gue a granola figue bem neutra, tempere apenas com sal e pimenta. Caso gueira dar um sabor especial, tempere com

paprica defumada e chimichurri.
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SNACK DE GRAO DE BICO CROCANTE COM ESPECIARIAS

Ingredientes
1 Colher de sopa de Agafrdo; 1 Colher de Sopa de Paprica (doce ou defumada); Alecrim, Sal e e Pimenta preta a gosto
3 Colheres de sopa de azeite de oliva ext ravirgem

300g Grdo de bico

1 porcao(des)

Modo de preparo

Deixe de molho o grdo de bico de um dia para o outro ou no minimo 6h. Cozinhe em panela de pressdo por 10 minutos. Os graos
devem ficar ao dente. Escorra dgua de cozimento e drene bem, seque 0s grdos com a ajuda de um guardanapo ou papel toalha.
Preagueca o forno a 2009C. Espalhe os grdos em uma assadeira antiaderente, acrescente os temperos, o azeite e o sal e mexa bem
para incorporar, com ajuda de uma espatula. Leve ao forno por 30 a 40 minut0s. Va acompanhando e mexendo se necessario.
Retire do forno e finalize com mais sal (se precisar) e raspas de limdo.

Dicas:

1. Guarde em embalagens herméticas para conservar a crocancia.

2. Quanto mais sequinhos os grdos, mais crocantes eles ficardo.

3. Acompanhe o cozimento para que ndo os grdos ndo figuem moles demais. O ponto ideal é levemente amolecido.

CREME DE ABACATE COM CACAU

Ingredientes

1/2 Copo de leite veget al (vide receitas)
1/4 de abacate

2 Colheres de cacau em po

2 Colheres de sopa de Melado

2 unidades de banana bem maduras congeladas

1 porcao(des)

Modo de preparo

Bata todos os ingredient es em um liquidificador ou processador potente.
Dicas:

1. Adicione 1 colher de sobremesa de extrato de baunilha.

2.Retire o Cacau e coma apena o creme de abacate.

3. Acrescente tamaras de molho em dgua quente por algumas horas para adogar ainda mais.
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7. FONTES E INDICACOES

OUTROS LIVROS DE NUTRICIONISTA GIOVANA CEZAR

Ebook Gratuito - “Como Montar um Prato Vegano Equilibrado”
= Parareceber entre em contato via email ou instagram.

LIVROS
100% Vegetariano — Brenda Davis € Vesanto Melina

https://amzn.to/2WAUre?

10% Humano: Como os microorganismos s¢io a chave para a saude do corpo e da
mente — Alanna Collen

https://amzn.to/2JEciQo

Alimentacdo Desintoxicante: Para ativar o Sistema Imunoldgico — Conceicdo
Trucom

https://amzn.to/36mKO7w

Alimentacdo sem carne - Eric Slywitch

https://amzn.to/2C5rJsF

Cirurgia Verde — Alberto Gonzalez

https://amzn.to/340KUJQ

Comer para ndo morrer - Michael Greger

https://amzn.to/34huwuE

Como Aprendemos a Comer - Bee Wilson

https://amzn.to/2r6DPzD

China Study
https://amzn.to/36r9Pyk

Cozinhar: Um histéria natural da tfransformacdo — Michael Pollan

https://amzn.to/2pzicgX

Lugar de Médico é na Cozinha — Alberto Gonzalez
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https://amzn.to/2WAUre9
https://amzn.to/2JEcjQo
https://amzn.to/36mKO7w
https://amzn.to/2C5rJsF
https://amzn.to/34oKUJQ
https://amzn.to/34huwuE
https://amzn.to/2r6DPzD
https://amzn.to/36r9Pyk
https://amzn.to/2pzicqX

https://amzn.to/3278REj

O bebé vegetariano - Aline Vieira

https://amzn.to/2J14Kbn

Vegetarianismo e Ciéncia — JUlio César Acosta Navarro

https://amzn.to/32é6xtwH

Virei Vegetariano, e agora? — Eric Slywitch

https://amzn.to/34g9DdDf

Galactolatria: mau deleite - Sénia T. Felipe

https://www.qgalactolatria.org/

SITES E PAGINAS
Site:; Nutrition Facts

https://nutritionfacts.org/

Instagram e Facebook: Médicos Vegetarianos

DOCUMENTARIOS
Food Choices
The Game Changers

Forks Over Knives

CREDITO DAS IMAGENS

1. Vegan & Colors

2. Site Jamine Alimentos

3. Nutricionista Giovana Cezar — Acervo Autoral
4. Taind Mota - Vegana Bacana

5. Clnica Alemana
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https://amzn.to/3278REj
https://amzn.to/2JI4Kbn
https://amzn.to/326xtwH
https://amzn.to/34qDdDf
https://www.galactolatria.org/
https://nutritionfacts.org/
https://www.forksoverknives.com/
https://www.forksoverknives.com/

Este material é para estudo e uso consultivo. As informagoes aqui contidas nao substituem a consulta individualizada a um
nutricionista ou médico. Este documento ndo pode ser revendido ou comercializado por terceiros.

gc’dwm

CRN:60242

NUTRICIONISTA

NUTRIGAO FUNCIONAL
ALIMENTAGAO VEGETARIANA
CONSULTORIA PARA RESTAURANTES

CURSOS, PALESTRAS E TREINAMENTOS
BIOIMPEDANCIA E CARDAPIOS INDIVIDUALIZADOS

(O (19)99393-1446

/giovanacezarnutri

N . . .
giovanacezarnutri@gmail.com

@José Martins,585-Bardo Geraldo,Campinas-SP
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