Café da Manha Sem Caos

20 Receitas Virais, Saudaveis e Ultrarrapidas
para Quem Nao Tem Tempo a Perder

O guia definitivo para alimentar sua familia bem, dominar a rotina e riscar a correria

da sua manha.
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O Despertar sem Caos: Como Vencer o Reldgio e Comer Bem

Vocé conhece o roteiro. O despertador toca pela terceira vez apos o "soneca”. Em menos de dez minutos, vocé precisa se arrumar, arrumar as
criancgas, checar as mochilas e garantir que a casa nao caia. E o café da manha? Um café preto requentado e uma bolacha sem gracga engolida em

pé na cozinha.

Entre os 18 e 45 anos, a vida acontece em ritmo de maratona. A primeira grande vitima dessa rotina frenética costuma ser a refeicao mais
importante do dia. O resultado? Fome as 10h, mau humor, falta de energia e uma parada inevitavel na padaria para comer um salgado frito que vai

acabar com o seu foco.

© Aboa noticia? Ndo precisa ser assim. Este e-book é o0 seu manual de sobrevivéncia — 20 receitas deliciosas, nutritivas e que ficam
prontas em minutos. Menos panelas, mais minutos de sono e um café da manha digno de hotel que cabe na sua rotina.



Ultrarrapidas

Todas as receitas ficam prontas em até 10 minutos — ou sao
preparadas na véspera para vocé so6 abrir e comer.

@ Virais e Testadas

Receitas que sao febre no TikTok e Instagram porque funcionam na
vida real — nao apenas na tela do celular.

@ Nutritivas

Ingredientes reais, balanceados e acessiveis. Sem formulas
mirabolantes ou produtos dificeis de encontrar.

Para a Familia Toda

Rendimentos pensados para 1 ou 2 pessoas, com opgoes de
substituicao para todas as dietas e preferéncias.



(& CAPITULO 1

Os Reis do "Preparo na Véspera"

Abra a Geladeira e Coma!

O maior segredo da produtividade na cozinha chama-se preparagao. Se voceé puder
gastar 5 minutos antes de dormir para garantir o café da manha do dia seguinte, por
que nao fazer isso? Este capitulo é dedicado as receitas que trabalham enquanto
voceé dorme — e esperam por vocé na geladeira, prontas para serem devoradas.

[0 Estratégia da Semana: No domingo a noite, enquanto assiste a sua série
favorita, monte 3 potes de Overnight Oats e 4 Burritos congelaveis. Metade
da semana garantida sem ligar o fogao de manha.




RECEITA 1 Dica do Chef %,

OVeI'ni ght O ats de MOI’ ango e Nut ell a Use flocos grossos para uma textura mais firme e pedaguda —

os finos ficam muito moles depois de uma noite na geladeira.

/
Saudavel
O queridinho do TikTok * Rendimento: 1 pessoa Substituicoes &
Ingredientes Troque o morango por banana fatiada e o creme de avela por

pasta de amendoim natural para uma versao ainda mais

» 4 colheres (sopa) de aveia em flocos grossos :
proteica.

e 100ml de leite (integral ou vegetal)

e 1colher (sobremesa) de mel ou adogante

Por que funciona? ¥/

* 4 morangos frescos picados

o 1colher (cha) de creme de avela saudavel A aveia absorve o leite durante a noite, criando uma textura

cremosa e saciante que segura a fome até o almoco.
Modo de Preparo

Em um pote de vidro, misture a aveia, o leite e o mel. Coloque os morangos
picados por cima e finalize com o creme de avela. Feche o pote e deixe na
geladeira por pelo menos 6 horas. Coma gelado!




RECEITA 2

Overnight Oats de Maracuja e Manga

Efeito Termogénico * Rendimento: 1 pessoa

Ingredientes

4 colheres (sopa) de aveia em flocos

1 pote de iogurte natural integral

3 colheres (sopa) de manga madura picada em cubos

Polpa de 1/2 maracuja
Modo de Preparo

Misture o iogurte com a aveia no fundo do pote. Cubra com os cubos
de manga e despeje a polpa do maracuja por cima. Tampe e leve a
geladeira por toda a noite.

Dica do Chef =

O azedinho do maracuja corta o doce intenso da manga, criando um
equilibrio perfeito sem precisar de uma grama de ac¢ticar. Um café da
manha tropical digno de resort!

Substituicdes [=]

Use iogurte de baunilha para uma versao mais adocicada, ou iogurte
zero lactose para dietas com restricao ao leite.

@ O maracuja é naturalmente termogénico e auxilia na

digestao, tornando este café da manha ainda mais funcional.



RECEITA 3

Burrito de Café da Manha Congelavel

Rendimento: 2 pessoas * Congela por 2 semanas
Ingredientes

e 2 massas de RaplO (ou tortilha similar)

e 3 ovos batidos e temperados

» 4 colheres (sopa) de queijo mucarela ralado
» 1/2 tomate picado sem sementes

e Sal e pimenta-do-reino a gosto
Modo de Preparo

Prepare ovos mexidos com o tomate em uma frigideira quente.
Distribua metade dos ovos no centro de cada massa, cubra com queijo,
dobre as laterais e enrole firmemente como um charuto.

Para Congelar

Embrulhe em papel aluminio e congele. De manha, retire o aluminio e

aqueca 1 minuto no micro-ondas.

RECEITA 4

Chia Pudding de Coco com Geleia
Rapida
Rendimento: 1 pessoa

Ingredientes

o 2 colheres (sopa) de sementes de chia
e 120ml de leite de coco

» 1colher (sopa) de geleia de frutas vermelhas sem acgtcar
Modo de Preparo

Misture bem a chia com o leite de coco em um copo. Aguarde 15
minutos e mexa novamente para evitar que empedre. Cubra com a
geleia e leve a geladeira até a manha seguinte.

© Dica de Saciedade: A chia cria um gel natural que mantém a
sensacao de satisfacao por horas — ideal para manhas longas
de trabalho sem pausa para lanchar.



4 CAPITULO 2

O Fendmeno da Airfryer

Crocancia em 5 Minutos

Se vocé ainda usa a Airfryer apenas para fazer batata frita congelada no fim de
semana, esta perdendo o maior aliado do seu café da manha. A Airfryer elimina a
necessidade de vigiar o fogao. Vocé coloca o alimento, liga o timer e vai escovar os
dentes. Quando o bipe tocar, o café esta pronto e crocante.

") Tempo Livre 7 Fécil Limpeza & Textura
Programe e esqueca. Use papel Perfeita

Faca outra coisa antiaderente no cesto Crocancia uniforme
enquanto ela trabalha e descarte apos o uso. que frigideira e micro-
por voceé. Zero esforco. ondas nunca

conseguem igualar.




RECEITA 5

Pao de Queijo de Frigideira — Versao

Airfryer

Rendimento: 2 pessoas * 8 minutos a 180°C

Ingredientes

1ovo

4 colheres (sopa) de goma de tapioca

2 colheres (sopa) de requeijao cremoso

3 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado fino

1 pitada de sal

Modo de Preparo

Misture todos os ingredientes em um bowl até ficar completamente

homogéneo. Despeje em forminhas de silicone de muffin. Leve a

Airfryer a 180°C por 8 minutos até dourar por cima.

Substituicao: Requeijao por creme de ricota ou cottage.

RECEITA 6

Toast de Abacate com Ovo Perfeito

O Viral do Instagram * Rendimento: 1 pessoa
Ingredientes

» 1fatia grossa de pao integral ou artesanal
e 1/2 abacate maduro amassado
e lovo

o Sal, pimenta-do-reino e gotas de limao
Modo de Preparo

Torre o pao na Airfryer a 200°C por 3 minutos. Amasse o abacate com
limao, sal e pimenta. Espalhe no pao. Faga um ovo frito em ramequim
na Airfryer por 4 min e coloque por cima.

[ Salpique gergelim preto por cima para um visual de cafeteria
chique com custo zero.



RECEITA 7

Cookie de Caneca de Aveia e
Chocolate

Rendimento: 1 pessoa * 6-7 minutos a 160°C
Ingredientes

» 3 colheres (sopa) de farinha de aveia

1 colher (sopa) de acticar mascavo ou adogante

1 colher (sopa) de dleo de coco ou manteiga derretida

(
1 colher (sopa) de leite
(

1 colher (cha) de gotas de chocolate amargo
Modo de Preparo

Misture tudo diretamente em uma caneca ou mini ramequim que va a

Airfryer. Finalize com as gotas de chocolate por cima. Asse a 160°C por
6 a 7 minutos. Coma quente — ele sai meio mole por dentro, tipo petit

gateau saudavel!

RECEITA 8

Misto Quente Gourmet Invertido

Rendimento: 1 pessoa * 7 minutos a 180°C
Ingredientes

o 2 fatias de pao de forma

o 2 fatias de presunto

» 2 fatias de queijo mugarela

e 1colher (chd) de maionese para passar por fora

* Queijo parmesao ralado para salpicar por fora
Modo de Preparo

Monte o sanduiche normalmente. Passe maionese nas partes externas
do pao e salpique queijo ralado nelas — dai o nome invertido! Airfryer
a 180°C por 5 min, vire e mais 2 min.

© A maionese por fora cria uma crosta infinitamente mais

crocante que a manteiga. Surpreendente!



%3 CAPITULO 3

Liquidificador e Micro-ondas

Sujou, Bateu, Ta Pronto

Para os dias em que até ligar o fogao parece um esforco herculeo, os
eletrodomésticos de botao sao a sua salvacao. Aqui o lema é claro: o minimo de

esforco para o maximo de nutrientes. Jogue, aperte e pronto.

[ Cenario real: As criangas estao chorando e vocé precisa sair em 15 minutos?
Jogue tudo da Blender Pancake no liquidificador. Em 3 minutos vocé tem
panquecas americanas lindas na mesa — sem bagunceiro, sem louga

acumulada.



RECEITA 9

Panqueca de Banana de 3
Ingredientes

Blender Pancake * Rendimento: 2 pessoas
Ingredientes

e 1banana madura (com pintinhas escuras)
e 1ovo inteiro
e 4 colheres (sopa) de aveia em flocos finos

» 1pitada de canela (opcional)
Modo de Preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador até virar uma massa
homogénea. Aqueca uma frigideira antiaderente (sem 0leo) e despeje

pequenas porc¢oes. Deixe dourar dos dois lados por 1-2 minutos cada.

© Segredo: Banana com pintinhas pretas = mais ac¢ticar natural

= panqueca mais doce sem precisar adogar.

RECEITA 10

Muffins de Ovo e Legumes

Meal Prep Semanal * Rende 6 a 8 muffins
Ingredientes

e 6 ovos inteiros
e 1/2xicara de seleta de legumes cozidos (milho, ervilha, cenoura)
e 50g de peito de peru em cubos pequenos

o Sal, pimenta e cheiro-verde a gosto
Modo de Preparo

Bata os ovos com os temperos. Adicione os legumes e o peito de peru.
Despeje em forminhas de muffin e leve ao micro-ondas por 3 a 4
minutos em poténcia alta.

Guarde na geladeira em pote fechado. De manha, reaqueca por 30

segundos.



RECEITA 11 RECEITA 12

Bolo de Caneca de Cacau Fit Vitamina "Corta-Fome" de Café com
Pronto em 1 Minuto » Rendimento: 1 pessoa Pasta de Amendoim

Ingredientes Rendimento: 1 pessoa

e lovo Ingredientes

2 colheres (sopa) de leite e 200ml de leite ou bebida vegetal

> lleslier(Eope)) 6e caer em posilis eu M0 e 1dose de café expresso (ou 1 colher de cha de café solavel)

e 2 colheres (sopa) de farinha de aveia « 1banana congelada em rodelas

* 1colher (ch3) de mel e 1colher (sopa) cheia de pasta de amendoim natural

e 1/2 colher (cha) de fermento em p6

Modo de Preparo
Modo de Preparo

Bata tudo no liquidificador ateé ficar ultra cremoso. Beba
Misture todos os ingredientes diretamente na caneca com um garfo, imediatamente. A banana congelada da textura de milkshake, perfeita
adicionando o fermento por ultimo. Micro-ondas por 1 minuto a 1 para quem nao consegue comer sélidos logo cedo, mas precisa de
minuto e 15 segundos. energia real para aguentar o dia.

[ Coloque um quadradinho de chocolate amargo no centro
antes de ligar o micro-ondas. Recheio derretido garantido!



& CAPITULO 4

O Poder das Frigideiras Unicas
One-Pan Breakfast

Ninguém merece comecar o dia olhando para uma pia cheia de louga. O conceito de
One-Pan — uma Unica panela ou frigideira — garante que vocé cozinhe rapido e

limpe mais rapido ainda. Menos louca, mais qualidade de vida logo cedo.

[J Exemplo pratico: A Shakshuka Express resolve o café da manha de um casal
inteiro usando apenas uma frigideira média. Vocé serve direto nela, na
mesa, estilo rastico e charmoso — sem travessas extras, sem louca

acumulada.



RECEITA 13

Crepioca Marguerita Proteica

A campea das academias * Rendimento: 1 pessoa
Ingredientes

e 1ovo +1clara extra

2 colheres (sopa) de goma de tapioca

1 colher (sopa) de cottage ou creme de ricota

3 tomates cereja picados ao meio

Folhas de manjericao fresco e sal
Modo de Preparo

Bata o ovo, a clara e a tapioca com um garfo. Despeje na frigideira
quente untada levemente. Quando firmar, vire. Coloque o queijo, o
tomate e o manjericao em uma metade, dobre e tampe por 1 minuto
para derreter.

Substituicao: Tapioca por aveia fina (vira uma "aveioca").

RECEITA 14

Tortilha de Batata de Micro-ondas e
Frigideira

Rendimento: 2 pessoas

Ingredientes

e 1batata média descascada e fatiada bem fina
e 3 ovos inteiros
e 1/2 cebola picada finamente

e Sal e azeite de oliva
Modo de Preparo

Coloque as batatas com a cebola em um prato coberto com plastico
filme furado. Micro-ondas por 3 minutos. Transfira para a frigideira
com azeite, despeje os ovos batidos temperados por cima. Fogo baixo

tampado por 4 min, vire e doure.

[). Use um prato liso para virar a tortilha sem quebrar — o
truque dos espanhais!



RECEITA 15

Shakshuka Express

Ovos no Molho de Tomate * Rendimento: 2 pessoas

Ingredientes

e 4 o0vos
o 1lata de tomate pelado (ou 1 xicara de molho caseiro)
e 1/2 cebola picada + 1 dente de alho

» Sal, pimenta e paprica defumada a gosto
Modo de Preparo

Refogue a cebola e o alho. Junte o molho e os temperos; espere ferver.
Faca 4 covinhas no molho com uma colher e quebre um ovo dentro de

cada. Tampe e cozinhe 5 min para gema mole, 8 min para gema dura.

Sirva com pao tostado para mergulhar no molho. Classico do Oriente
Médio que conquistou o0 mundo!

RECEITA 16

Omelete de Hotel Super Macio

Rendimento: 1 pessoa
Ingredientes

e 2 ovos inteiros
e 2 colheres (sopa) de leite ou agua
e 1colher (chd) de manteiga

» Sal e pimenta-do-reino a gosto
Modo de Preparo

Bata os ovos vigorosamente com o leite até espumar. Derreta a
manteiga em fogo médio. Despeje e puxe as bordas para o centro com
espatula. Quando quase firme mas ainda imido no topo, dobre ao
meio e retire do fogo.

© Leite ou agua criam vapor dentro do ovo, resultando em uma
textura aerada idéntica a de hotéis 5 estrelas.



O CAPITULO 5

Recheios e Pastas Coringa

Sabor de Padaria em Segundos

As vezes, a maior praticidade ndo esta em cozinhar algo novo, mas em abrir um pote
estratégico na geladeira que transforma um pao amanhecido em um banquete
completo. Essas pastas duram de 4 a 5 dias e resolvem sua manha em menos de um

minuto.

[0 Estratégia da semana: Prepare o Paté de Frango na quarta-feira a noite.
Quinta e sexta de manha: abrir o pao, passar o paté, fechar. Tempo gasto na
cozinha — 45 segundos. Resultado: um café da manha proteico e delicioso.



RECEITA 17

Creme de Ricota Temperado com
Ervas Finas

Rendimento: 6 porg¢oes (I pote grande)

Ingredientes

1bloco de ricota fresca (aprox. 300g)

1 caixinha de creme de leite leve (ou iogurte natural)

2 colheres (sopa) de azeite de oliva extra virgem

Sal, orégano, salsinha desidratada e pimenta a gosto
Modo de Preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador ou processador até virar
um creme liso e aveludado. Transfira para um pote de vidro com
tampa e guarde na geladeira por até 5 dias.

“ Muito mais barato e saboroso do que os potes
industrializados do mercado. Vocé sabe exatamente o que
tem dentro!

RECEITA 18

Paté de Frango Cremoso Express

Rendimento: 4 porgoes
Ingredientes

e 1xicara de frango cozido e desfiado (sobras do almogo!)
» 3 colheres (sopa) de maionese ou requeijao cremoso
» 1/2 cenoura ralada fina

o Sal e cheiro-verde a gosto
Modo de Preparo

Misture todos os ingredientes em um bowl com um garfo até formar
uma pasta tmida e homogénea. Guarde bem fechado na geladeira.

[ Compre frango desfiado congelado para os dias de correria

extrema. E s6 descongelar e misturar — pronto em 2 minutos!



RECEITA 19 RECEITA 20

Homus de Grao-de-Bico Rapido Geleia de Frutas Amarelas de 10
Proteina Vegana * Rendimento: 6 por¢oes Minutos

Ingredientes Sem Acticar * Rendimento: 1 pote médio

o 1lata de grao-de-bico cozido (escorrido) Ingredientes

2 colheres (sopa) de tahine (pasta de gergelim) « 1xicara de manga madura picada

Suco de 1/2 limao e Polpa de 2 maracujas

1 dente de alho pequeno (sem o miolo para nao amargar) e 2 colheres (sopa) de mel ou xilitol

3 colheres (sopa) de azeite + sal a gosto . 1colher (sopa) de sementes de chia

Modo de Preparo Modo de Preparo

Bata todos os ingredientes no processador. Se ficar muito grosso, Leve a manga, o maracuja e o mel ao fogo baixo por 8 minutos
7 I’

icione 2 colher : 1 & atingir nto crem . . . . . .
acliensie 2 eollieies @@ Agua (elasa e Aiugl © Penis Eremoto6e amassando com o garfo. Desligue, misture a chia e deixe esfriar. A chia

paté. Guarde na geladeira em pote fechado. suga o liquido extra e cria o ponto perfeito de geleia — sem agtcar
refinado, sem horas de fervura.
(@ Excelente fonte de proteina vegetal que mantém a saciedade

por muito mais tempo do que pastas convencionais.



Tabela Rapida das 20 Receitas

Encontre a receita certa para o seu nivel de tempo disponivel nesta manha

Receita

Overnight Oats de Morango

Overnight Oats de Manga e Maracuja

Burrito de Café Congelavel
Chia Pudding de Coco

Pao de Queijo na Airfryer
Toast de Abacate com Ovo
Cookie de Caneca de Aveia
Misto Quente Invertido
Panqueca de Banana 3 Ingredientes
Muffins de Ovo e Legumes
Bolo de Caneca de Cacau Fit
Vitamina Corta-Fome de Café
Crepioca Marguerita Proteica
Tortilha de Batata

Shakshuka Express

Omelete de Hotel Super Macio
Creme de Ricota com Ervas
Paté de Frango Cremoso
Homus de Grao-de-Bico

Geleia de Frutas Amarelas

Capitulo
Véspera
Véspera
Véspera
Véspera
Airfryer
Airfryer
Airfryer
Airfryer
Liquidificador
Liquidificador
Micro-ondas
Liquidificador
Frigideira
Frigideira
Frigideira
Frigideira
Pastas

Pastas

Pastas

Pastas

Tempo

5 min prep
5 min prep
10 min prep
5 min prep
8 min

7 min

7 min

7 min

5 min

4 min

1 min

3 min

7 min

10 min

10 min

5 min

5 min

5 min

5 min

10 min

Ferramenta

Pote de vidro
Pote de vidro
Frigideira + micro
Pote de vidro
Airfryer

Airfryer

Airfryer

Airfryer
Liquidificador
Micro-ondas
Micro-ondas
Liquidificador
Frigideira

Micro + frigideira
Frigideira
Frigideira
Liquidificador
Bowl + garfo
Processador

Fogao



Dicas Bonus para Turbinar Suas Manhas

O &

O Pote de Vidro Ideal Truque da Banana Congelada

Reutilize potes de palmito ou geleia para os seus overnights. A tampa Bananas maduras demais? Descasque, corte em rodelas e congele em
hermética evita que o café da manha pegue o "gosto de geladeira". saquinhos. Elas salvam qualquer vitamina, dando cremosidade sem
Sustentavel e pratico. precisar de gelo ou adogante.

»

Airfryer sem Louca Pao Congelado Perfeito

Forre o cesto com papel antiaderente proprio para Airfryer. Terminou o Compre pao de fermentacao natural (Sourdough), fatie tudo e congele.
café? Jogue o papel fora. Cesto limpo, zero esforco e pronto para De manha, coloque direto na torradeira ou Airfryer. Volta fresquinho

amanha. como recém-assado.
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Crepioca : Toast de Bumtos Chia Overnight
Shakshuka  Abacate Pudding Oats novos

Use este guia rapido para decidir seu café da manha de acordo com o tempo disponivel nesta manha.



As 5 Ferramentas que Mudam Tudo

Vocé nao precisa de uma cozinha equipada. Precisa das ferramentas certas.

———0— —0—

Airfryer Liquidificador Potes de Vidro

O eletrodoméstico que cozinha sozinho Para vitaminas, massas e cremes. Sujar um A base do preparo na véspera. Herméticos,
enquanto vocé se prepara. Crocancia copo e beber pela mesma pega é o apice higiénicos, sustentaveis e visualmente
profissional sem supervisao. da praticidade. motivadores na geladeira.

Micro-ondas Frigideira Antiaderente

De bolo de caneca a muffins de ovo — o micro-ondas faz muito Uma boa frigideira elimina a necessidade de 6leo e facilita a

mais do que esquentar sobras. limpeza — o One-Pan breakfast depende dela.



O Impacto de um Bom Café da Manha

10min

Tempo Médio

E tudo que vocé precisa para qualquer receita deste guia — muitas

ficam prontas em bem menos.

5 dias

Durabilidade

As pastas e patés duram até 5 dias na geladeira, garantindo café da

manha para a semana toda.

20

Receitas Testadas

Todas virais, acessiveis e adaptadas a rotina real das familias brasileiras.

2 sem

Congelavel

Os Burritos se mantém por 2 semanas no freezer, prontos para

emergencias matinais.



"Cozinhar com praticidade ¢ um ato de autocuidado. Vocé e sua familia merecem
esse carinho logo nos primeiros minutos do dia."

Cada receita deste guia foi pensada para caber na sua vida real — nao na vida ideal de
quem tem tempo sobrando. A ideia é simples: quando vocé come bem de manha,

tudo o mais flui com mais leveza.




Plano de Acao da Semana

Comece devagar. Escolha uma receita por dia e construa o habito de forma sustentavel.

r

Domingo

Prep: Overnight
Oats e Burritos

~\

\

Segunda

Use as refeicoes
preparadas

J

r

Terca

Teste a Airfryer
com receitas
rapidas

N

\.

Quarta

Prepare as Pastas
Coringa

(

y,

Quinta

Use as pastas
prontas

A consisténcia transforma receitas em habitos. E habitos transformam manhas caéticas em manhas que vocé aguarda com prazer.




Substituicoes Inteligentes

Todas as receitas tém opc¢oes para dietas especiais — sem precisar abrir mao do sabor.

Sem Gluten (- Sem Lactose

e Aveia por farinha de améndoas o Leite por bebida vegetal

» Pao por tapioca ou crepioca » Jogurte por versao zero lactose
o Farinha de arroz em panquecas e Requeijao por creme de tofu
Vegano Low Carb [,

e Ovos por linhacga hidratada e Pao por folha de couve

e Frango por tofu defumado e Batata por abobrinha fatiada

e Homus como pasta principal e Aveia por farinha de coco



Seu Novo Amanhecer

O Habito que Transforma Dias

Parabéns! Vocé chegou ao final deste guia e agora possui em suas maos o recurso
mais escasso e valioso do mundo moderno: tempo. Vocé descobriu que comer bem
nao exige acordar uma hora mais cedo ou sacrificar os minutos preciosos com seus
filhos antes de sair.

A partir de amanha, o seu despertador nao precisa mais ser o inicio de uma
contagem regressiva caotica. Escolha uma receita para testar hoje a noite ou amanha
cedo. Sinta a diferenca de sair de casa alimentado(a), com energia estavel e com a

sensacao de controle sobre a sua propria vida.




Bom Apetite!

Desejo a vocé manhas produtivas, leves e deliciosas.

Comece Hoje a Noite @ Compartilhe

Monte um pote de Overnight Oats antes Tire uma foto do seu café da manha e
de dormir. Amanha cedo, abra a geladeira e marque nas redes sociais. Inspire quem
coma. Simples assim. também precisa de mais praticidade!

=] Repita

Escolha uma nova receita a cada semana.
Em 20 semanas, vocé tera experimentado
tudo e criado sua rotina perfeita.

"Comer bem de manha nao é luxo — é estratégia. E agora vocé tem todas as ferramentas para fazer isso acontecer todos os dias."



