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Bem~Vinde

) O PROCESSO DE PERDA DE PESO
NAO PRECISA SER SEM GOSTO E SACRIFICANTE.

No METODO EXECUT nds vamos te estimular a fazer
as pazes com a comida, porgue acreditamos que estd
e a Unica maneira de atingir um resultado permanente.

Arrisque-se na cozinha e descubra
como perder peso pode ser gostoso!

Com carinho,

Seus Coaches

*ESTE MATERIAL NAO TEM O OBJETIVO DE SUBSTITUIR UMA CONSULTA A UM NUTRICIONISTA,
PORQUEAS NECESSIDADES NUTRICIONAIS SAO INDIVIDUAIS E DEPENDEM DA RESPOSTA METABOLICA
DE CADA ORGANISMO. PARA UMA AVALIACAO NUTRICIONAL, PROCURE UM NUTRICIONISTA®*

ME;ZALHA MANUAL METODO EXECUT -« 2

ARNEIRO



Portal de Receitas
Metede Execut

O grande segredo de uma transformacdo corporal bem
sucedida é: ter comidas deliciosas, balanceadas, e Nndo

apenas saudaveis e com baixads calorias.

POr issO caprichamos tanto em trazer as melnhores receitas
pAra vVocé. lodas as receitas estdo organizadas em Nosso

portal, basta acessar

[ METODOEXECUT.COM/BLOG J

Sempre que fizer as receitas poste nos grupos, No seu

iNsta e face! Assim vocé também inspird mc
a levar uma vida mais leve, mais feliz e mais

S PessSOods
saudavel =)

*HESTE MATERIAL NAO TEM O OBJETIVO DE SUBSTITUIR UMA CONSULTA A UM NUTRICIONISTA, PORQUE

AS NECESSIDADES NUTRICIONAIS SAO INDIVIDUAIS E DEPENDEM DA RESPOSTA

METABOLICA DE CADA

ORGANISMO. PARA UMA AVALIACAO NUTRICIONAL, PROCURE UM NUTRICIONISTA***
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Come Usar o Portal

paseado na dieta do corpo médico e nutricional do
Método Execut seu coach vaite orientar em qudais
hordrios encaixar cada refeicGo no seu dia.

Na fase de queima de gordura seu cronograma
serd composto por > refeicoes:

5 Refeicoes Principais das quais duads serdo d base
de suplementacdo e uma a base de comida

+ 2 Lanches Intermedidrios.

As receitas estdo divididas nas seguintes categorias:
- Refeicoes com Suplementacdo

- Refeicoes Saudaveis

- Acompanhamentos

* Molhos

- Lanches

* Sobremesas

Tenha o habito de entrar no Portal!

L4 voceé vé as novidades - toda semana tem receita nova! -,
varia sua alimentacdo, estimula a nova crenca de comidas
saudaveis e curte o processo deperda de gordura.

Quem falou que comida saudédvel é sem gosto/graca?

Muito pelo contrario!

METOD
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Lista de Compras

Quando vocé tem fome, o que come? O que tem pelc
frente! Por isso é fundamental se cercar de alimentos que
vao te ajudar a chegar no seu resultado. Abasteca suc
casa com os alimentos da lista abaixo e depois que falar
com seu coach poderd escolher o suplemento que fique

melnor para vocé!

Ovos

Carne de Frango
EX: peito, sassami, e evite consumir
as peles

Carnes Magras

Ex: Filé, Contra-filé, Alcatra, Patinho.

Carnes de Porco Magras
Ex: Filé Mignon suino, Lombo,
Bisteca.

Peixes
Atum em agud

Legumes

de baixo indice glicémico
- x: cebola, abobrinha, alho, couve-
flor, tomate, pimentdo, vagem,

Natura, aspargos, quiabo, maxixe, etc
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procolis, pepino, palmito, cogumelos in

Verduras
Ex: alface, racula, acelga,
espinafre, agrido, chicoria, etc

Azeite extra-virgem
Oleo de coco
Manteiga Ghee

Frutas:

framboesa, mirtilo, abacate/
avocado, limado, maracuja,
morango.cereja (frescal), kiwi,
COCO.

Temperos naturais

EX: azeite extra-virgem, canela,
gengibre, pimenta dedo de moca,
pimenta do reino, sal rosa, vinagre,
vinagre balsdmico, paprica defumas-
da/doce/picante:

Fermento

MANUAL METODO EXECUT + 6
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Lanches

O segredo para ndo ter picos de fome é comer
de 5 em 3 horas. Esse habito também ajuda
a acelerar seu metabolismo.

Segue abaixo a orientacdo para os seus lanches:

- A quantidade do lanche deve caber na conchinha
da sua mdo:

- A base do lanche deve ser proteina:

- Voceé pode adicionar frutas ou legumes no seu lanche,
a quantidade deve ser de no maximo | colher de sopa.
Exemplo: 2 ovos + | col de sopa de tomate ou | muffin
protéico + | col de sopa de morangos;

- Seu lanche deve variar de |[00kcal a no maximo 150kcal;
- Deve ter no minimo 10g de proteina.

No metodoexecut.com/ category/ lanches/ vocé tem
varias opcoes de lanches para variar no dia a dia. Clique
No link acima e se divirta escolhendo as comidads que mais
gostar!
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Come Mentar Sew Prate

ALMOCO & JANTAR

A fim de te gjudar a montar um prato saudavel segue
dbaixo uma foto com a proporcdo ideal de cada grupo
alimentar. A fonte de gordura deve ser | colner de
sopa. Lista na proxima paginai.

Gordura boa
+ Carboidratos
1/4 do prato

Saladas (Fibras)
1/2 do prato
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Proteinas
1/4 do prato

REFERENCIAS NAS PROXIMAS PAGINAS

METOD

MANUAL METODO EXECUT + 9

ARNEIRO



Sugests de Refeicies

A fim de te gjudar a mo

abaixo uma lista com ali

ntar um prato sauddvel segue
mentos de cada grupo. Escolha

pelo menos um item de cada coluna para montar sud
refeicdo saudavel. Por exemplo: frango + espinafre +

tomate + abobrinha + abacate

PROTEINA

PEITO DE FRANGO
CARNE (MAGRA)
SALMAO
ATUM
FILE MIGNON
SUINO
TILAPIA
CAMARAO
TOFU**
OVO**
COGUMELOS**

CARBOIDRATOS

TOMATE
PIMENTAO
COUVE-FLOR**
PEPINO
BROCOLIS**
BERINJELA
ABOBRINHA
CHUCHU
QUIABO
ASPARGOS
RABANETE
PALMITO
MAXIXE
JILG

VERDURAS

ALFACE
ESPINAFRE**
RUCULA
AGRIAO
ACELGA
REPOLHO**
COUVE**
ALMEIRAO
ENDIVIA
CHICORIA
CEBOLINHA ETC

GORDURAS

AZEITE
OLEO LINHACA
OLEO DE COCO

OLEO GERGELIM
AZEITE DE UVA

ABACATE
NOZES
AMENDOAS
PISTACHE
CASTANHA CAJU
SEMENTE DE
ABOBORA
LINHACA/CHIA

**Os alimentos marcados sdo ricos em proteina, Vocé

pode usd-los como fonte de proteina no seu prato.
DICA: Use e abuse dos temperos naturais!
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Exempls

Um dos grandes segredos de uma dieta sustentavel é o
prazer de comer e a variedade dos dlimentos. No meustc.

VOCé vai encont

"ar varias opcoes para variar

sua alime

ntacdo. leste toc

as as receitas e descubra que

ter um corpo magro e saudavel pode ser apsolutamente

delicioso! Segue agqui um

um dia Ng

Dequeno exemplo de como seria
dieta do Método Execut, lembrando que vocé

DOde - e devel - mudar as receitas o quanto quiser.

CAFE DA MANHA

SUPLEMENTACAQO

ALMOCO

PRATO COLORIDO

JANTAR

SUPLEMENTACAO

METOD
ATALHA
ARNEIRO

LANCHE DA MANHA

PROTEINA + LEGUMES OPC

LANCHE DA TARDE

PROTEINA + LEGUMES OPC

MANUAL METODO EXECUT -« 1i



Alimentes Permitidss

EXistem alimentos que sdo sauddveis e que v4o deixar sua

dieta muito mais prazerosa que devem ser consumidos
com moderacdo. Use a lista abaixo e sempre consulte seu
coach caso tenha alguma davida.

LEGUMINOSAS (toda a familia dos feijoes, ervilha, gréo

de bico e lentilha): Podem ser usados como fonte de
carboidrato uma vez por semand:

QUEIO SEM LACTOSE: Pode ser usado uma vez por
semana Na quantidade sugerida nad receita - veja as
receitas no portal;

QUEIJO PARMESAO: Pode ser usado todos os dias res-
peitando o limite de | colher de sopa;

RECEITAS COM FARINHA DE AMENDOAS: VVariam,
algumas podem ser consumidas todos os dias, outras
podem ser consumidas uma vez por semana, confira No
final da receita o rendimento da mesma.

OLEAGINOSAS (toda a familia das nozes, castanhas,

chia, linhaca, améndoas): Podem ser consumidas nas
refeicoes principais respeitando o limite de | colner de sopa.
NCdOo podem ser consumidas como lanches.

ME%LHA MANUAL METODO EXECUT - 12
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Apps para [reinar

Os treinos HII'T, Treino Intervalado de Alta Intensidade,

SA0 rapidos, intensos e ¢

Jelima

M Mais calorias que os

treinos tradicionais. Um treino bem feito pode queimar
800kcal pontuais (durante o treino) e continuar queimando
a mesma quantidade de kcal apds o exerciciol

No Portal do Hotmart do aluno do Execut (onde vocé fez
as video aulas) vocé encontrard 40 video aulas gravadas

NG academia.

Delos N0ssos educadores fisicos pard treinar em casa ou

-~

.

PARA ACESSAR SIGA OS PASSOS ABAIXO:

CLIQUE AQUI E ACESSE

O PORTAL DO METODO EXECUT

- Faca o login;
- Desca a tela até encontrar os altimos
4 modulos 11, 12, 13, e 14 que sdo as video aulas.

~

Dica: Deixe a pagina do Hotmart salva como favorita
no seu celular/tablet/computador assim ndo precisc
entrar no seu email para buscar as informacoes de

acesso toda vez =)

PROCURE UM PROFISSIONAL DA AREA
ANTES DE FAZER QUALQUER ATIVIDADE FISICA
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APPs para Treinan

Além dos treinos do Método Execut vocé também
pOde baixar estes aplicativos gratuitos para variar
adinda mais. Bom treino!

PROCURE UM PROFISSIONAL DA AREA
ANTES DE FAZER QUALQUER ATIVIDADE FISICA
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& Agora...
Vamess Comecar!

O Método Execut é um sistema comprovadamente
funcional que vai te cjudar a estar na sua melhor

forma, mas voceé precisa entender gue todo 0 processo
necessita de uma PARCERIA entre vocé e seu coach
DAra obter sucesso.

O papel do Coach é te acompanhar, motivando,
iNnformando e cobrando para que vocé tenhd o
melhor resultado. Seu papel é se esforcar para

colocar o protocolo do Método Execut em praticc
com consisténcia, participar Nno grupo de apoio,

e prestar contas regularmente para o seu coach.

Mantenha a PARCERIA funcionando e vocé verd,
semand apds semana, seu Corpo e sua mente sendo
transtformados Na sua melhor versao.

CONTE SEMPRE CONOSCO!
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Clique e entre em contato
pelo whatsapp

79 9113-6070

N /
- T
Cliqgue e me siga

no Instagram

®

@natalhacarneiro

~

Cligue e me siga
no Youtube

o

/@natcarneiro

. /
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https://www.instagram.com/natalhacarneiro
http://bit.ly/Natalha-Carneiro
https://www.youtube.com/@natcarneiro

