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01- Sobre a chia

nnnnnnnn

Um grao pequeno,
um impacto enorme

A chia (Salvia hispanica) & uma semente pequena, rica em fibras, 6mega-3, proteinas e

minerais — e um dos alimentos mais faceis de incluir na rotina, sem exigir preparo

elaborado.

Dentro do meu trabalho de reeducacgdo alimentar, a chia entra como uma aliada
simples: ajuda na saciedade, no funcionamento intestinal e no equilibrio metabdlico —

sem modismo, s6 ‘comida de verdade” no seu dia a dia.

Anderson Okuda
CEO da MetaboFit - Especialista em hdbitos sauddveis e reeducagdo alimentar
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Por que consumir chia

Os principais beneficios comprovados desse grdo no dia a dia

Rica em fibras

Favorece o transito intestinal e prolonga a sensagdo de saciedade.

Fonte de 6mega-3

Contribui para a saude cardiovascular e reduz processos inflamatorios.

Proteina vegetal

Ajuda na manutengdo e recuperacdo muscular.

Minerais essenciais
Cdlcio, magnésio e fésforo em boa quantidade, mesmo em pequenas porgoes.

/¢ Controle glicémico

O : ‘ O gel formado pela chia retarda a absorgéo de agucar, evitando picos de glicemia.

Praticidade

N&o precisa cozinhar: basta hidratar e jG pode ser consumida.




Formas simples de incluir a chia na sua
rotina

4. Gel pronto
para consumir

Hidrate antes de consumir: misture 1 colher de sopa de chia em 100 a 150 ml de dgua, leite vegetal
ou suco e deixe descansar de 15 a 30 minutos até formar o gel.

Adicione a preparagées ja prontas: polvilhe sobre iogurtes, frutas, saladas, vitaminas ou sopas —

sem precisar cozinhar.

Use como espessante natural: substitua parte da farinha em receitas ou use no lugar do ovo em
preparos veganos (1 colher de chia + 3 colheres de dgua = 10vo).

Quantidade recomendada: de 1 a 2 colheres de sopa por dia j& trazem beneficios — sempre com
boa ingestdo de dgua ao longo do dia.
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Pudim de chia com frutas vermelhas

5 min de preparo + 2h (ou de um dia para o outro) de geladeira - Rende 1 por¢do

Ingredientes

2 colheres (sopa) de chia

200 ml de leite vegetal (coco, améndoas
ou aveia)

1 colher (chd) de mel ou adogante natural
(opcional)

1/2 xicara de frutas vermelhas (morango,
mirtilo)

Canela em pd6 a gosto

Modo de preparo

Misture a chia com o leite vegetal e o mel em um pote com tampa.

Mexa bem para ndo empelotar e leve a geladeira por no minimo 2
horas (ideal: de um dia para o outro).

Na hora de servir, mexa novamente e distribua em um copo ou tigela.

Finalize com as frutas vermelhas picadas e uma pitada de canela.



Agua saciadora de chia com liméo

5 min de preparo + 20 min de hidratacdo - Rende 1 jarra (700 ml)

Ingredientes Modo de preparo

1 colher (sopa) de chia 1. Coloque a chia na dgua e deixe hidratar por 15 a 20 minutos.
700 ml de dgua

2. Acrescente o suco de liméo e mexa bem.
Suco de 1liméo

3. Adicione as folhas de horteld e o gelo.

Folnas de horteld (opcional) 4. Sirva gelada — 6tima opg¢do para tomar antes das refeicdes e ajudar

Nna saciedade.

Gelo a gosto



Vitamina energética de banana e chia

5 min de preparo - Rende 1 copo grande

Ingredientes Modo de preparo

» 1 banana congelada 1. Bata no liquidificador a banana, o leite vegetal e a aveia até ficar

. 200 ml de leite vegetal UBNRCIg e

. 1colher (Sopq) de chia 2. Adicione a chia e bata rapidamente, sé para incorporar (sem triturar
demais).

1 colher (sopa) de aveia

Canela a gosto 3. Sirva imediatamente com canela por cima.

4. Dica: 6tima opg¢do de café da manhd ou pré-treino.
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Gostou do
guia da ?

Esse &€ s6 o comeco. Se vocé quer ir além — entender como montar uma

rotina alimentar completa, sem dietas restritivas e com resultado real —
eu posso te ajudar.

)

Manda um Of no WhatsApp e chama pela palavra-chave combinada no seu video
para receber o préximo conteldo e saber mais sobre o método MetaboFit.

J

@metabofit MetaboFit - Reeducacdo alimentar e hdbitos saudaveis



