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DIETA DE SUBSTITUI¢ëO
             
Dieta de substitui­«o ® uma modalidade de dieta muito antiga e 
muito usada pela m²dia a ý m de divulgar produtos ditos milagro-
sos. Substituir uma refei­«o secund§ria lanche da tarde ou ceia por 
um composto em p· ® muito ¼til e eý ciente na perda de peso pois 
a sistematiza­«o da substitui­«o ñeconomizaò a injest«o de muitas 
calorias da refei­«o substituida. Ent«o o que emagrece n«o ® aque-
la sopa ou aquele p· mas sim o que voc° deixa de comer.          

Normalmente os p·s que substituem refei­»es originados de pes-
quisas m®dicas e destinados a emagrecer n«o oferecem sabor di-
ferenciado ou seja n«o s«o gostosos, mas o objetivo destes supri-
mentos n«o ® oferecer uma refei­«o gostosa e prazerosa mas sim 
oferecer uma refei­«o com baixo indice glic°mico e com baixa 
caloria que proporcionar§ uma plenitude g§strica prolongada as-
sim a sopa diet®tica e os shakes proporcionaram uma sensa­«o de 
saciedade que perdurar§ por mais de 3 horas.

Os p·s comerciais tem o objetivo de oferecer sabores realmente 
gostosos entretanto estes n«o s«o compostos com os produtos es-
peciais QUE PROMOVEM O  EMAGRECIMENTO.

SEGUE RECEITAS PARA MELHORAR O SABOR DOS CO-
PMPOSTOS NUTRICIONAIS DOCES E SALGADOS USA-
DOS COMO DIETA DE SUBSTITUI¢ëO

COMPOSTO NUTRICIONAL M£DICO
PARA DIETAS EMAGRECIMENTO
Dieta De Substitui­«o Para Melhorar O Emagrecimento
Al®m de sua dieta para Melhorar seu emagrecimento e para quem 
tem muita fome a noite .

VOCą PODE USAR O COMPOSTO NUTRICIONAL

UMA SOLU¢ëO 100% NATURAL PARA QUEM QUER NëO Sč EMA-
GRECER, COMO TAMB£M COMBATER O STRESS, CONSEGUIR BEM ESTAR  
FĉSICO E MENTAL, RECICLAR SUAS ENERGIAS E REEDUCAR OS SEUS 
HĆBITOS DE ALIMENTA¢ëO.
UMA COLHER DE SOPA CONTEM PROTEĉNAS (AMINOĆCIDOS ESSEN-
CIAIS), CARBOIDRATOS, FIBRAS, 12 VITAMINAS 16 SAIS MINERAIS, NE-
CESSĆRIOS PARA UMA REFEI¢ëO SAUDĆVEL. DESTA FORMA £ POSSĉVEL  
PERDER PESO SEM SENTIR FRAQUEZA.
NOSSO PRODUTO TAMB£M AJUDA NO COMBATE ê CELULITE E FLA-
CIDEZ, VERDADEIROS INIMIGOS DE UMA SILHUETA ATRAENTE. AL£M 
DE PREVENIR ESPINHAS E ACNES, REDUZ O COLESTEROL E REGULARIZA 
O INTESTINO.
O COMPOSTO NUTRICIONAL DEVE SER USADO COM 
CRIATIVIDADE E NAS NOITES FRIAS AINDA AQUECEM 
SUA NOITE E SUA VIDA. TEMPERE COM TEMPEROS VER-
DES , NčS MOSCADAS, SAL A GOSTO E OUTROS TEMPE-
ROS DE ACORDO COM SEU PALADAR.

RECEITAS
SOPA GASPACHO (82 CAL)---------PONTOS: 22,7
1 colher de sopa bem cheia do composto nutricional 
300ml §gua gelada
1 xicara(cha) pepino, piment«o, tomate, cebola picada
1 colher ch§  vinagre
1 colher ch§ lim«o
Bater todos ingredientes liquidiý cador e tomar em seguida

SOPA ORIENTAL (82CAL)-----------PONTOS:22,7
1 colher de sopa bem cheia do composto nutricional 
300 ml  §gua  fervente
İ xicara cha tofu(queijo soja)
1 colher cebolinha
1 colher miss¹ (pasta soja)
1 colher (cha) vinagre
Misturar os ingredientes e tomar quente.
SOPA QUEIJO (71 CAL)----------------------PONTOS:19,7
1 colher de sopa bem cheia do composto nutricional 
300 ml §gua  fervente
1 colher queijo ralado
1 colher vinagre
Misturar  todos os ingredientes e tomar quente
SOPA COUVE(67CAL) ------------PONTOS: 18,6   COUVE-
FLOR (80CAL)   PONTOS: 22,6
1 colher de sopa bem cheia do composto nutricional 
300ml agua fervente
3 colheres de couve ou couve -þ or picada
1 colher cha vinagre
Misture todos os ingredientes e tomar quente
SOPA CREMOSA(103CAL)------PONTOS:28,6
1 colher de sopa bem cheia do composto nutricional 
150ml leite desnatado quente
150ml agua fervente
1 colher vinagre
Misturar todos os ingredientes e tomar quente.
SOPA (51 CAL)----------------------PONTOS: 14,1
1 colher de sopa bem cheia do composto nutricional 
300 ml agua  fervente
1 colher (cha) vinagre
Misturar todos ingredientes e tomar quente.

RECEITAS NATU-GEN

NATU-GEN ï Qualquer sabor (55 cal)
 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN 
300ml de §gua 
2 pedras de gelo 
NATU-SWEET a gosto 
Bater todos os ingredientes no liquidiý cador e tomar em seguida. 

NATU-GEN ï Frutas 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN 
150 ml de suco de frutas (laranja, mel«o, melancia, ma­«, uva, 
manga, morango) 
150 ml de §gua 
2 pedras de gelo 
NATU-SWEET a gosto 
Bater todos os ingredientes no liquidiý cador e tomar em seguida. 

NATU-GEN ï Guaran§ ou Coca-Cola (55 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN 
300 ml de Guaran§ diet ou Coca-Cola diet 
2 pedras de gelo 
NATU-SWEET a gosto 
Misturar todos os ingredientes e tomar em seguida. 
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NATU-GEN ï Leite (111 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN 
150 ml de leite desnatado 
150 ml de §gua 2 pedras de gelo 
NATU-SWEET a gosto 
Bater todos os ingredientes no liquidiý cador e tomar em seguida. 

NATU-GEN ï Iogurte (168 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN 
100 ml de iogurte desnatado 
100 ml de leite desnatado 100 ml de §gua 
2 pedras de gelo 
NATU-SWEET a gosto 
Bater todos os ingredientes no liquidiý cador e tomar em seguida.

NATU-GEN ï Capuccino (111 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN sabor chocolate 
150 ml de leite desnatado 
150 ml de §gua 1 colher (sopa) rasa de caf® sol¼vel 
NATU-SWEET a gosto 
Misturar todos os ingredientes e tomar em seguida. 

NATU-GEN SOPA (51 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN SOPA 
300 ml de §gua fervente 
1 colher (ch§) de vinagre 
Misturar o NATU-GEN SOPA com a §gua fervente e o vinagre e 
tomar quente. 

NATU-GEN SOPA cremosa (103 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN SOPA 
150 ml de leite desnatado bem quente 
150 ml de §gua fervente 
1 colher (ch§) de vinagre 
Misturar o NATU-GEN SOPA com os outros ingredientes e tomar 
quente. 

NATU-GEN SOPA palmito (101 cal) ou aspargos (86 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN SOPA 
300 ml de §gua fervente 
2 palmitos ou aspargos 
1 colher (ch§) de vinagre 
Misturar tudo e tomar quente.

NATU-GEN SOPA couve (67 cal) ou couve þ or (80 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN SOPA 
300 ml de §gua fervente 
3 colheres (sopa) de couve picada ou couve þ or 
1 colher (ch§) de vinagre 
Misturar tudo e tomar quente. 

NATU-GEN SOPA Queijo (71 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN SOPA 
300 ml de §gua fervente 1 colher (sopa) rasa de queijo ralado 
1 colher (ch§) de vinagre 
Misturar tudo e tomar quente. 

NATU-GEN SOPA Ovo Poch® (130 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN SOPA 
300 ml de §gua fervente 
1 ovo 
1 colher (ch§) de vinagre 
Misturar tudo e tomar quente. 

NATU-GEN SOPA champignons (62 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN SOPA 
300 ml de §gua fervente 
İ x²cara (ch§) de champignons 
1 colher (ch§) de vinagre 
Misturar tudo e tomar quente.

NATU-GEN SOPA oriental (82 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN SOPA 
300 ml de §gua fervente 
İ x²cara (caf®) de tofu (queijo de soja) 
1 colher (sopa) de cebolinha 
1 colher (ch§) de miss¹ (pasta de soja) 
1 colher (ch§) de vinagre 
Misturar tudo e tomar quente.

NATU-GEN SOPA Gaspacho (82 cal) 
1 colher (sopa) bem cheia de NATU-GEN SOPA 
300 ml de §gua gelada 
1 x²cara (ch§) de piment«o, tomate, pepino e cebola picados 
1 colher (ch§) de vinagre 
1 colher (ch§) de lim«o 
Bater todos os ingredientes no liquidiý cador e tomar em seguida.

GEL£IA DE MARACUJĆ DIET 
1 x²cara (ch§) de suco de maracuj§,
1 x²cara (ch§) §gua
1 colher (ch§) de NATU-SWEET (ADO¢ANTE)
1 colher (sobremesa) de maisena e caro­os da fruta. 
Leve todos os ingredientes ao fogo at® engrossar. Leve ¨ geladei-
ra. 

MOUSSE DE MARACUJĆ DIET 
1 copo e İ de suco de maracuj§
6 claras em neve
1 colher (sobremesa) de NATU-SWEET (ADO¢ANTE)
1 pacote de NATU-GEL doce
1 lata de creme de leite diet. 
Bata o suco de maracuj§ com a gelatina. Acrescentar as claras em 
neve e colocar o creme de leite mexendo suavemente. Coloque 
em forma com buraco no meio untada com Halvarina e deixar na 
geladeira de um dia para o outro. Depois de desenformada cubra 
com gel®ia de maracuj§. 

MOUSSE DE MAMëO 
1 mam«o papaia
1 pacote de NATU-GEL doce 
1 copo de iogurte ou leite desnatado 
Bata o mam«o com o NATU-GEL, o iogurte ou leite desnatado e 
leve ¨ geladeira. 

MOSAICO DE GELATINA 
1 pacote de gelatina DIET sobor morango, lim«o, abacaxi ou tan-
gerina
1 pacote de NATU-GEL DOCE
1 caixinha de creme de leite DIET 
Prepare todas as gelatinas separadas conforme as instru­»es da 
embalagem e levar para a geladeira para endurecer. Quando es-
tiverem prontas, corte em peda­os e forme um mosaico em outra 
forma. Dissolva o NATU-GEL e misture com o creme de leite e 
acrescente ao mosaico. Leve ¨ geladeira novamente. 

GELATINA CASEIRA DE ABACAXI 
1 abacaxi



DIETA DE SUBSTITUI¢ëO

Avenida Afonso Pena - 4269- Mangabeiras- Belo Horizonte - 031 3221 17 17 - www.clinicaperformance.com.br

1 pacote de NATU-GEL DOCE
1 caixinha de creme de leite DIET
NATU-SWEET (ADO¢ANTE) 
Corte o abacaxi em rodelas e coloque na §gua para ferver. Se ne-
cess§rio use o NATU-SWEET (ADO¢ANTE). Depois de ferver, 
pique o abacaxi e use a mesma §gua para dissolver o NATU-GEL. 
Bata tudo no liquidiý cador. Coloque em um pirex e leve ¨ gela-
deira. 

DOCE DE MA¢ë 
6 ma­«s verdes descascadas e picadas
İ x²cara (ch§) de §gua
2 colheres (sobremesa) de NATU-SWEET
3 cravos, suco de İ lim«o
1 colher (caf®) de canela. 
Calda:
1 caixa de morangos limpos (120g)
2 colheres (sobremesa) de NATU-SWEET
İ x²cara (ch§) de suco de laranja. 
Em uma panela, cozinhe todos os ingredientes (menos os da calda) 
por 20 minutos, ou at® as ma­«s ý carem macias. Passe pela penei-
ra e coloque em uma compoteira . 
Calda:
Ferva todos os ingredientes por 15 minutos. Coloque em um vidro 
e deixe esfriar para que os morangos hidratem.
Depois de frio, leve ¨ geladeira. Sirva o doce de ma­« regado com 
os morangos em calda. Rende 8 por­»es de 96 cal cada. 

OVOS NEVADOS 
Bater a clara em ponto de neve com uma colher de baunilha. Co-
zinhe a neve com leite desnatado, fa­a uma calda com qualquer 
fruta, coloque na neve e leve ao refrigerador 

MA¢ë ASSADA 
Corte a ma­« ao meio, tire a semente, coloque duas colheres de 
caf® de mel e polvilhe com canela em p·. Coloque numa forma 
com suco de laranja e coloque para assar. 

MOUSSE DE MA¢ë 
Bater no liquidiý cador ma­« descascada com NATU-GEL e iogur-
te ou leite desnatado e tr°s gotas de lim«o. Leve ao refrigerador

BOLO DE NATU-GEL 
Bater no liquidiý cador NATU-GEL com iogurte ou leite desna-
tado.

PERA EM CALDA 
Cozinhar a pera descascada com suco de abacaxi, suco de me-
l«o e NATU-SWEET (ADO¢ANTE). Bater no liquidiý cador um 
peda­o de pera com caldo para formar uma calda grossa. Servir 
quente 

CALDA FRIA 
Bater melancia com 1 colher (sopa) de groselha

ALGUMAS SALADAS
Fa­a uma salada bem vistosa com alface, tomate, agri«o, r¼cula, 
pepino, repolho, espinafre, palmito, aspargos, piment«o ou broto 
de feij«o. Para temperar escolha um dos molhos abaixo: 

MOLHO DE LIMëO 
Misture İ Lim«o Galego, 1 colher (ch§) de Salsinha, Manjeric«o, 
Or®gano, §gua 

MOLHO VERDE 
Misture İ colher (sopa) de piment«o verde, 1 colher (sopa) de 
cebolinha picada, 1 colher (caf®) de salsinha, 1 colher (ch§) de 
tomate verde 

MOLHO DE CATCHUP 
Misture Catchup, Iogurte Desnatado, Suco de laranja 

MOLHO DE RICOTA 
Misture İ colher (sopa) de ricota fresca, 1 colher (sopa) de Iogurte 
Desnatado, 1 colher (sopa) de Hortel« 

SALADA TEXANA 
2 ý l®s de frango (100g cada)
Sal
1 colher (caf®) p§prica
İ lim«o
1 x²cara (ch§) de tomates cereja cortados na metade
1 prato de sopa de alface, espinafre e escarola com o miolo 
Molho: 
1 dente de alho esmagado
1 colher (sopa) de molho ingl°s
1 colher (sopa) de mostarda
İ x²cara (ch§) de §gua
1 colher (sopa) de azeite 
Tempere os ý l®s com p§prica e lim«o e reserve. Arrume as folhas 
em uma travessa redonda com os tomates. Grelhe os ý l®s at® ý ca-
rem dourados. Retire-os da frigideira, corte-os em tiras e coloque-
os sobre a salada. Prepare o molho misturando todos os ingredien-
tes. Regue sobre a salada. Rende 4 por­»es de 113 cal cada.

SALADA OUTONO 
1 envelope de gelatina diet sabor abacaxi
1 cenoura crua ralada
1 x²cara (ch§) de abacaxi cortado em cubos
1 prato de sopa de espinafre, alface roxa, r¼cula e miolo de esca-
rola
1 cebola roxa cortada em l©minas
İ x²cara (ch§) de molho de hortel« 
Prepare a gelatina e deixe esfriar. Em um pirex, coloque a cenou-
ra e o abacaxi, despeje a gelatina e leve ¨ geladeira por 2 horas. 
Coloque em uma travessa funda todas as folhas com a cebola e 
misture o molho de hortel«. Quando a gelatina endurecer, corte-a 
em ret©ngulos e coloque-os no meio do prato. Decore com a salada 
em volta. Rende 6 por­»es de 135 cal cada.

SALADA CANADENSE 
300g de salm«o fresco cortado em fatias ý nas
1 p® de alface lisa cortada bem ý na
3 colheres de sopa de folhas de erva-doce picadas 
Molho: 
İ x²cara (ch§) de suco de tomate
1 dente de alho esmagado
suco de 1 laranja
1 colher (sopa) de mostarda
sal a gosto 
Coloque o salm«o em um prato raso fazendo uma camada. Espalhe 
a alface e as folhas de erva-doce sobre o salm«o. Para o molho, 
misture todos os ingredientes e espalhe por cima da salada. Rende 
4 por­»es de 156 cal cada.
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DICAS IMPORTANTES
1-N«o coma assistindo televis«o.
2-Identiý que que fatores o levam a comer. Se for ansiedade para 
resolver alguma tarefa ou problema, v§ e resolva. Ou, Espere at® 
a hora certa , mas nunca transý ra isto para a comida ! (fome com-
pulsiva).
3- Fa­a as refei­»es em lugares apropriados e tranq¿ilos.
4- Abaixe sempre os talheres na mesa entre uma garfada e outra.
5-Mantenha fora de sua vis«o e do alcance os alimentos que en-
gordam.
6- Deixe vis²veis os alimentos saud§veis.
7- Levante-se da mesa imediatamente ap·s as refei­»es, e rapida-
mente escova os dentes.
8-Evite fazer receitas de pratos ricos em carboidratos.
9-Quando comer fora de casa, n«o exagere . 
10-Procure caminhar o m§ximo poss²vel.
12-Pratique atividades f²sicas informais. Ao sair de carro, por 
exemplo, pare numa vaga distante e caminhe. Use as escadas, ao 
inv®s de elevadores ou escadas rolantes.
13-Procure saber a diferen­a entre fome, sede e gula.
14-Resista aos desejos de consumir calorias em excesso.
15-Estabele­a objetivos realistas para o seu programa de emagre-
cimento.
16-N«o persiga metas imposs²veis. Peso ideal ® aquele que voc° 
consegue atingir de maneira saud§vel.
17-D° mais import©ncia ao seu comportamento do que ao peso.
18-N«o confunda um trope­o com fracasso no seu programa de 
dieta.
19- Se por algum motivo voc° exagerar nas calorias, n«o desanime 
.Recupere rapidamente o controle da situa­«o.
20- N«o aceite press»es para comer mais do que o planejado.
21- N«o ý que longos per²odos sem se alimentar, voc° deve comer 
de 3 em 3 horas.
22- Procure mais informa­»es sobre o teor dos carboidratos, gor-
duras e prote²nas de cada alimento
23-D° prefer°ncia a alimentos e bebidas diet ou light.
24-Fuja dos alimentos gordurosos .
25-Torne saborosas suas refei­»es, mesmo com poucas calorias.
26- Aumente a quantidade de ý bras na sua alimenta­«o, comendo 
bastante verduras.

EXEMLO DE DIETA PAR A UM DIA

CAF£ DA MANHë 
- 2 FATIAS  de LIGHT BRED DA WICKBOLT  40 pontos
- CAF£ SEM A¢UCAR 0 pontos
- 1 fatia ý na de queijo Dan¼bio 8 pontos
- 1 colher de ch§ de manteiga 8  pontos
Total 56 pontos
 LANCHE MEIO DA MANHë 
1 ma­a  ou 1 banana 
(OBS:  1 bala tem 10 pontos , mas tem alt²ssimo ĉndice Glic°mico 
assim como uma pequena por­«o de chocolate.
 ALMO¢O
N«o comer os derivados das farinhas brancas 
N«o comer batatas, mandioca. N«o comer massas e frituras
EXEMPLO de derivados da farinha branca - p«es / bolos / biscoi-
tos / macarr«o e massas.
Sugest»es: Arroz integral, salada com verduras a vontade
legumes - vagem / repolho / abobora / cenoura / ( derivados destes 
como suþ °, picadinho com yogurte / molhos), carne -  1 por­«o de 
30 gr - bife pequeno ou 2 peda­os pequenos de carne cozida sem 
gordura 

Nunca comer empanados nem doces
Muito cuidado com as frutas 
Nunca fa­a suco com a s frutas, coma as frutas ñin-naturaò
N«o tomar vitaminas

LANCHE VESPERTINO
Shake diet®tico ou um lanche com p«o integral

JANTAR
Grelhado com carnes e legumes 

CEIA
Sopa diet®tica

O TRATAMENTO DE GERENCIAMENTO DE PESO DEVE SER 
CONTĐNO E NëO DEVE SER INTERROMPIDO.

Este question§rio ajuda nosso acompamnhamento.

QUESTIONĆRIO PARA ACOMPANHAMENTO

1-SATISFEITA COM O TRATAMENTO- (   ) sim - (   ) n«o

2-HĆBITO INTESTINAL ?(   ) regular, (   ) Constipado

3-SONO (   ) insonia inicial, (   ) terminal (acorda e n«o dorme+)

4-FOME- (   ) exagerada, (   ) controlada, (   ) sem fome.

5- ANSIEDADE? (   ) sim - (   ) n«o  (   ) melhor que antes

6-DESEJOS ALIMENTARES (   ) sim - (   ) n«o

7-EMAGRECENDO (   ) sim - (   ) n«o

8-DOR DE CABE¢A(CEFALEIA)- (   ) sim - (   ) n«o
  
9-RETEN¢ëO HIDRICA (INCHA¢O)- (   ) sim - (   ) n«o
 
10-QUAL £ O SEU PESO AGORA?____________________

11- DESEJO POR DOCES E CHOCOLATE- (   )sim (   ) n«o

12- SEGUIU A DIETA - (   ) sim- (   ) n«o

13- FEZ USO DE MEDICA¢ëO- (   ) sim - (   ) n«o

14- FEZ USO DA SOPA DIETETICA- (   )  sim (   ) n«o 

15- PAROU EM ALGUM FINAL DE SEMANA (  ) sim (  ) n«o.

Nome : _____________________________________________.
Tel:____________________________________

Fax da cl²nica: 031 3221 17 00.


