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Nossa Missao
Ajudar nossos clientes a alcancar seus objetivos de satde por
meio de orientacao nutricional personalizada e demais recurso de
nossa clinica, oferecendo apoio continuo.

Nossa Visao
Sermos reconhecidos pela exceléncia em cuidados nutricionais e
estilo de vida e pelo impacto positivo na qualidade de vida da
comunidade.

Nossos Valores
Comprometimento com a saude dos nossos clientes.
Etica e integridade em todos os aspectos.
Empatia e compreensao das necessidades individuais.
Atualizacdo constante e base cientifica sélida.

Nossos servicos
Nutricao

Acupuntura
Terapia neural
Envelhecimento saudavel

Tratamento doencas autoimunes

Nossos contatos
»’ Www.epigenesis.com.br
@ 47 98908-3380
@clinica.epigenesis
Rua José Elias Giuliari 95, bairro Boa Vista em Joinville/SC
anexo a ADEJ
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Apresentamos a vocé varias formas
de fazer batidas, todas saudaveis.

Viva a vida com elegéncia, faca
escolhas inteligentes.

Conecte-se com as melhores vibracoes
em tudo que faz.

Pratique meditacdo e autocontrole.
Pratique HORMESE e melhore sua

resiliéncia.

Tenha um propasito bem definido,
atue como se ja tivesse alcancado ele.

Sinta-se feliz com as pequenas coisas!



Deixe o0 alimento
ser sua medicina




ALIMENTACAO
SAUDAVEL

Aprenda como perder peso, ter saide e melhorar seu
desempenho fisico e mental de modo natural e
saudavel!

SUA SAUDE EM PRIMEIRO LUGAR



Energia verde

1 xicara de leite vegetal sem acucar
1 xicara de espinafre fresco
1/2 abacate
1 colher de cha de cha verde em pé
1 colher de cha de espirulina em pé
1/2 banana

Bata no liquidificador



Bagas vemelhas 2

1 xicara de leite vegetal sem
acucar
1/2 xicara de mirtilos
1/2 xicara de morangos
1/2 banana
1 colher de sopa de sementes de
chia
1 colher de cha de maca peruana
em po (opcional)

Bata no liquidificador



Nascer do sol dourado 3
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1 xicara de leite vegetal sem
acucar
1/2 xicara de manga congelada
1 colher de cha de agafrao
1 colher de cha de gengibre ralado
1/2 banana

Bata no liquidificador



Explosdo de energia

1 xicara de leite vegetal sem
acucar
1/2 xicara de acai congelado
1 xicara de couve
1 colher de sopa de sementes de
canhamo
1/2 banana

Bata no liquidificador



Coco nutty

1 xicara de leite vegetal sem
acucar
1 colher de sopa de manteiga de
améndoa
1 colher de sopa de coco ralado
1 colher de sopa de sementes de
linhaca moidas
1/2 banana

Bata no liquidificador



Poder roxo 6

1 xicara de leite vegetal sem
acucar
1/2 xicara de mirtilos
1/2 beterraba cozida
1 colher de cha de gengibre ralado
1/2 banana

Bata no liquidificador



Trio tropical 7

1 xicara de agua de coco
1/2 xicara de manga congelada
1/2 xicara de abacaxi congelado
1/2 banana

Bata no liquidificador



Sonho de chocolate 8

1 xicara de leite vegetal sem acucar
1 colher de sopa de cacau em p6
1 colher de sopa de manteiga de
améndoa
1 colher de sopa de sementes de
linhaca moidas
1/2 banana

Bata no liquidificador



Batida de beterraba 9

1/2 xicara de mirtilos
1/2 xicara de morangos
1/2 banana
1 xicara de leite vegetal sem acucar
1/2 beterraba cozida

Bata no liquidificador



Chai picante 10
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1/2 colher de cha de canela
1/2 colher de cha de gengibre
1/4 colher de cha de cardamomo
1 xicara de leite vegetal sem acucar
1/2 banana

Bata no liquidificador



Menta fresca 11

1 xicara de leite vegetal sem acucar
1/2 xicara de espinafre bebé
1/4 xicara de folhas de hortela fresca
1 colher de cha de maca peruana em pé
(opcional)
1/2 banana

Bata no liquidificador



Gingersnap 12

Ingredientes:

b

1 xicara de leite vegetal sem acgucar

1/2 banana
172 colher de cha de gengibre
1/2 colher de cha de canela

1/2 xicara de cenoura picada

VV¥ vVVYV

Adicione todos os ingredientes no liquidificador e bata
até ficar homogéneo.



Proteina PowerHouse 13

Ingredientes:

VvV V¥ ¥V VYV

1 Xicara de leite vegetal sem agucar
1/2 banana

1 colher de sopa de sementes de cAnhamo

1 colher de sopa de sementes de chia

1 colher de sopa de manteiga de améndoa

1 colher de cha de maca em po (opcional)

Adicione todos os ingredientes no liquidificador e bata
até ficar homogéneo.



Cranberry Cooler 14
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Ingredientes:

1 xicara de leite vegetal sem acucar

W

I 1/2 xicara de cranberries congelados
W 1/4 xicara de suco de roma
»

1/2 banana

I Adicione todos os ingredientes no liquidificador e bata
até ficar homogéneo.



Torta de batata doce

-
Ingredientes:
B> 1 xicara de leite vegetal sem agticar
)  1/2 xicara de batata doce cozida e amassada
J»  1/2 banana
I 1 colher de cha de canela
" 1 codher de chéd de noz-moscada
h 1/2 colher de cha de extrato de baunilha
B> 1 colher de cha de maca em po
B> Adicione todos os ingredientes ne liquidificador e bata até ficar

homogéneo.
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Péssego Super
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Ingredientes:

B> 1 xicara de cha verde sem aglicar, gelado

P> 1/2 xicara de péssegos congelados
B>  1/2 banana

}» %z abacate

'.

1 colher de cha de maca em pé (opcional)

I Adicione todos os ingredientes no liquidificador e bata

ate ficar homogéneo.
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Baunilha Berry 17

Ingrediens:

> 1 xicara de leite vegetal sem aglcar

1/2 xicara de frutas congeladas misturadas

1/2 banana

1 colher de cha de maca em po

»
»
B> 1/2 colner de ché de extrato de baunilha
)
b

Adicione tedos os ingredientes no liguidificador e bata até
ficar homogéneo.
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Papaya Paraiso 18

Ingredientes:

)
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1 ®icara de mamao maduro, descascado, sem sementes e cortado
em cubos

1 banana congelada

1/2 xicara de agua de coco
1/2 xicara de leite vegetal sem agucar
1 colher de sopa de suco de limao

Um punhado de cubos de gelo

Cologue todos os ingredientes no liquidificador.



Romada de ervas 19

Ingredientes:
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1 xicara de sementes de roma

1/2 xicara de folhas de hortela fresca

1/2 xicara de folhas frescas de manjericao

1 colher de sopa de suco de limao fresco
1 xicara de agua de coco sem agucar

Um punhado de cubos de gelo

Mo liquidificador, misture as sementes de roma, as folhas
de hortela, as folhas de manjericdo e o suco de liméo.

Bata em velocidade alta até que os ingredientes estejam
bem combinados e as ervas picadas finamente.



Superalimentos MCT(Céco) 20

Ingredientes:

P 1 banana madura de tamanho médio

B> 1 xicara de frutas vermelhas congeladas (como
mirtilos, framboesas e morangos)

B> 1 colher de sopa de oleo MCT

L xicara de leite vegetal sem agtcar

P> 1 colher de sopa de sementes de chia

W 2 coiheres do cha de nibe de caca

P Um punhado de folhas de espinafre (cpcional, para
nutricdo extra)

> Cubos de gelo (opcional, para consisténcia

desejada)

B> Adicione todos os ingredientes no liquidificador e bata até
ficar homogéneo.



Bonus - Fontes ayurvédica 21

Ingredientes:
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L

1 xicara de leite vegetal sem aclcar
1 banana madura

1/2 xicara de frutas congeladas (como mirtilos,

morangos ou framboesas)
1 colher de sopa da manteiga de améndoa

1 colher de cha de ashwagandha em po
Pitada de fios de agafrao

1 colher de cha de shatavari em pd

Cubos de gelo (opcional, para consisténcia
desejada)

Adicione todos os ingredientes no liguidificador e bata até
ficar homogéneo.



Bonus - Shake completo 22

FRUTAS: Maca, Banana, Mirtilo, Cramberry, Amora,
Morango, Uva, Limao, Melancia (com um pouco da
parte branca), Abacaxi, Laranja, Frutas vermelhas e

pretas
VERDURAS: Brocolis, Repolho, Rucula, Pepino, Couve

e todos os folhosos

SUPER ALIMENTOS: Gengibre, Abacate, Carcuma
(raiz), 6leos de abacate, linhaca, oliva

Bata tudo em um liquidificador potente, com agua
ou cha verde. Coloque mais verduras e menos
frutas. Prefira organicos. Tome 4-6 copos
vagarosamente, em intervalos. Pode adicionar 5 a
15 gramas de D-ribose.

Nesse composto vocé tera os 36 nutrientes
necessarios para a célula. Para completar, faltam 8
aminoacidos que vocé encontra nas carnes e ovos

Pode também se alimentar de maneira convencional
no mesmo dia, se tiver vontade,

Claro que voce nao precisa colocar todos os
ingredientes listado acima de uma vez. Pode ir
adicionando cada um na medida que tenha em casa,
e pode ir adaptando ao seu paladar.






