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O BLITZFIT 
TRANSFORMA
A VIDA DAS
PESSOAS

Ter gordurinhas sobrando, estar acima do peso, 
problemas de pressão alta, diabetes, colesterol
alto, correndo o risco de desenvolver várias 
doenças causadas pela obesidade...tudo isso faz 
com que muitas pessoas sofram e de alguma
forma procuram ajuda as vezes não muito 
saudáveis e seguras.

O BLITZFIT VEIO PARA MUDAR ISSO!
MUITAS PESSOAS QUE COMPARTILHAVAM 
DESTES MESMOS SENTIMENTOS TIVERAM

SUAS VIDAS TRANSFORMADAS!

O BLITZFIT POSSUI PLANO ALIMENTAR;
TREINO EXCLUSIVO;

RECEITAS FIT;
ACOMPANHAMENTO FÍSICO E NUTRICIONAL;

ACOMPANHAMENTO MOTIVACIONAL

É por isso que as pessoas que escolhem o Blitzt
conseguem alcançar os seus objetivos, melhorando
a saúde e se tornando pessoas mais realizadas.



M A I S  I M P O R T A N T E  D O  Q U E
A QUANTIDADE QUE VOCÊ COME,
É A QUALIDADE DO QUE VOCÊ COME.

Você não precisa e não deve parar de comer
para emagrecer, só precisa aprender a comer
os alimentos certos. Conhecer os nutrientes
necessários à vida, descobrindo maneiras de
preparar VERSÕES MAIS SAUDÁVEIS de 
seus alimentos prediletos, deixando assim, 
seu corpo mais repleto de energia, desempe-
nhando suas funções com mais saúde.

VOCÊ EMAGRECE DE FORMA NATURAL,
S E M  P R E C I S A R  D E  M E D I C A M E N T O S ,
SEM PASSAR FOME OU VONTADE DE COMER!



Ingredientes:
12 ovos
½ xícara de leite desnatado sem lactose
Sal, pimenta do reino e ervas a gosto
100g cogumelo (bem picadinho)
2 tomates bem picadinhos, sem semente
100g de abobrinha ralada
100g de cenoura ralada

Modo de Preparo:
Aqueça o forno a 230ºC.
Em uma vasilha grande junte os ovos, o leite e os 
temperos e bata com foier ou garfo, até homogeneizar.
Coloque a mistura em uma forma grande untada. 
É bom colocar com papel manteiga e untar.
Vá adicionando em leiras os legumes escolhidos, 
pensando nas fatias que você vai cortar. 
Não misture tudo, para poder saborear cada dia um 
sabor diferente e não enjoar.
Deixe-os todos bem rentes à mistura.
Coloque no forno por 15 minutos, ou atéperceber que 
já assou o conteúdo todo. Corte em 12 fatias. 
Separe cada 6 fatias em uma vasilha para armazenar 
para consumo imediato e a outra vai para o congelador 
para não estragar. Pode manter congelado por 30 dias. 
Para consumir, aqueça por 30 segundos no microondas 
e coloque por cima porções da sua dieta de queijos sem 
lactose e 1 fatia de peito de peru. Vá variando dia a dia.

Pão Low CarbSem Lactose



Ingredientes do bolo
3 ovos
1 xícara (chá) de farinha de arroz
½ xícara (chá) de farinha de linhaça
½ xícara (chá) de óleo de canola
1 xícara (chá) de água fervente
1 ½ xícara (chá) de açúcar mascavo OU 
½ xícara (chá) de adoçante culinário
1 xícara (chá) de cacau
1 pitada de sal
1 colher (sopa) de fermento químico

Modo de preparo
Em uma vasilha, coloque as gemas, o açúcar, o óleo e metade do
 cacau e bata à mão. Acrescente a água fervente e o restante do cacau. 
Aos poucos, coloque as farinhas e depois o fermento. 
Por último, incorpore as claras em neve delicadamente. 
Asse em forno preaquecido a 180°C por 30 min.

Faça a cobertura. Em uma panela, coloque o cacau, o açúcar mascavo 
e a água. Deixe engrossar no fogo, fure bem a massa e despeje a 
cobertura por cima.

Ingredientes para a cobertura
2 colheres (sopa) de cacau
2 colheres (sopa) de açúcar 
mascavo
5 colheres (sopa) de água

Nega Maluca

Sem Glúten
Sem Lactose



Depoimentos



Depoimentos



Ingredientes:

1 colher e 1/2 (sopa) rasa de aveia
1 ovo
1 colher (sopa) rasa de i9 Plus Protein
Frutas e mel para acompanhar

Modo de preparo:

Bata com o garfo o ovo, acrescente a aveia e a
proteína até formar uma massa homogênea. 
Com essa massa faça uma ou mais panquecas 
(dependendo da espessura e amanho da frigideira 
que usar) em frigideira antiaderente. 
Recheie sua panqueca como preferir. 
Nossa sugestão é usar frutas como morango e 
banana e, somente se necessário, adoce com mel.

Panqueca Fit



Ingredientes:
3 berinjelas médias
2 xícaras (chá) de molho de tomate natural
Queijo Minas Frescal 
Queijo parmesão ralado a gosto (opcional)
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo:
Pré-aqueça o forno a 200°C. Lave, seque e descarte os cabos 
das berinjelas. 
Corte-as em fatias bem nas, no sentido longitudinal e 
pincele-as com azeite. 
Leve uma frigideira antiaderente ao fogo médio. 
Quando estiver bem quente, disponha as fatias e grelhe-as.

Para montar a lasanha: em um refratário, distribua uma 
camada na de molho, coloque as fatias de berinjela uma ao 
lado da outra, cubra com mais uma camada na de molho e 
adicione as fatias de queijo minas frescal. 
Repita, alternando camadas de berinjela, molho e queijo. 
Cubra a última camada com molho e polvilhe com queijo 
parmesão ralado.
Leve ao forno para assar por 35 minutos ou até gratinar.
Sirva em seguida.

Lasanha de Berinjela
Fit



Resultados



Acesse o site e inscreva-se

www.marilianaspolinistudio.com
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