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PERCA PESO ENTREGANDO-SE A DIETA MAIS
SAUDAVEL E MAIS DELICIOSA DO MUNDOAliando a
sabedoria do povo grego aos saborosos ingredientes oriundos
da regiao mediterranea, A dieta grega conta como o retorno
a simplicidade da alimentagdo dos gregos traz beneficios a
saude do corpo e da mente. Combinando ingredientes e
alimentos tipicos da tradigdo mediterranea em um plano
alimentar intenso e cheio de sabor, uma nova perspectiva
sobre alimentagao saudéavel se descortina. Uma dieta que nem
parece dieta, pois ajuda a perder peso sem planos restritivos,
sem contar calorias, sem cortar carboidratos, gorduras
saudaveis ou o vinho.Ter corpo de deusa grega ou deus grego
sem passar fome?

E possivel!A dieta grega se constitui primordialmente de
doze alimentos bdsicos tradicionais da culinédria classica
grega: azeite, iogurte, hortalicas, leguminosas, frutos do mar
e peixes, graos integrais, vinho, ervas e especiarias, frutas,
café e chd, nozes e sementes, frango e ovos. Com essa base, e

como ja é de conhecimento dos gregos ha milénios, é possivel emagrecer sem abandonar os
alimentos que tornam a vida deliciosa.Além desse conceito, A dieta grega propoe também a
exclusdo dos conservantes e alimentos industrializados de nossa rotina, obtendo-se uma alimentacao
balanceada que satisfaz o corpo, os sentidos e a alma. Os alimentos sdo valorizados através de uma
preparacgao caseira e sem conservantes, utilizando-se apenas ingredientes frescos e de boa

procedeéncia.
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iepr] Aprendizados
- w http://media.beebok.info/br-1436286070/aprendizados.html

Uma oportunidade para conhecer&#xa0; profundamente uma das brasileiras mais
' » respeitadas do século. A caminhada de Gisele Biindchen comecou no Rio Grande do Sul,
L - *2 numa casa com cinco irmas, jogando volei e resgatando caes e gatos de rua. Nessa época,

iepr] O milagre da manha
% 'I =, http://media.beebok.info/br-1155673257/0-milagre-da-manha.html

\ { Conheca o método simples e eficaz que vai proporcionar a vida dos sonhos — antes das 8
& horas da manha! Hal Elrod explica os beneficios de acordar cedo e desenvolver todo o
. Dosso potencial e as nossas habilidades . O milagre da manha permite que o leitor...
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repr] A sutil arte de ligar o f*da-se
http://media.beebok.info/br-1293280123/a-sutil-arte-de-ligar-o-f-da-se.html

Chega de tentar buscar um sucesso que s existe na sua cabega. Chega de se torturar
para pensar positivo enquanto sua vida vai ladeira abaixo. Chega de se sentir inferior por
nao ver o lado bom de estar no fundo do poco. Coaching, autoajuda, desenvolvimento
pessoal, ...

reor] Um acordo pecaminoso

http://media.beebok.info/br-1440692533/um-acordo-pecaminoso.html

Lady Pandora Ravenel é muito diferente das debutantes de sua idade. Enquanto a
maioria delas ndao perde uma festa da temporada londrina e sonha encontrar um marido,
Pandora prefere ficar em casa idealizando jogos de tabuleiro e planejando se tornar uma
mulher independente. Mas certa...

iepFl Fogo & Sangue - Volume 1
http://media.beebok.info/br-1437035638/fogo-sangue-volume-1.html

A arrebatadora histéria dos Targaryen ganha vida neste novo livro de George R.R.
® Martin, autor de As Cronicas de Gelo e Fogo, série que inspirou a adaptacao de sucesso
' da HBO, "Game of Thrones". Séculos antes dos eventos de A guerra dos tronos, a...
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irpF] O poder do habito

o rooie o Nttp://media.beebok.info/br-1254052358/0-poder-do-habito.html

HABITO . : N .
@l Charles Duhigg, reporter investigativo do New York Times, mostra que a chave para o

2 sucesso ¢ entender como os hébitos funcionam - e como podemos transforma-los. Durante
os ultimos dois anos, uma jovem transformou quase todos os aspectos de sua vida. Parou
de...

El

http://media.beebok.info/br-1440596093/tambores-de-angola.html

Preconceito, medo, discriminagdo. E assim que o protagonista Erasmino se vé levado a
% uma tenda de umbanda, apds ter seu quadro agravado, imune ao socorro da psiquiatria.
o &#34;Sarava, zinfio! &#34;, recebe-o a nega-velha Vovo Catarina....

ieprF] O Minimo que Vocé Precisa Saber Para Nao Ser um Idiota

SEVLYEE hitp://media.beebok.info/br-692071801/0-minimo-que-voce-precisa-saber-para-nao-ser-um-idio
Carvalho ta html

‘Il,?,;ff:"‘ Escritos entre 1997 e 2013 e publicados em diferentes jornais e revistas do pais, os 193

saber textos aqui selecionados esmiticam os fatos do cotidiano - as noticias, o que nelas fica
subentendido, ou que delas passa omitido - para afinal destrinchar, sem do,...

ppF] A irma da lua
http://media.beebok.info/br-1437143039/a-irma-da-lua.html

Em A irma da lua , quinto volume da série As Sete Irmas, duas jovens separadas por um
século tém suas vidas entrelagcadas numa emocionante histdria sobre fé, tradigdo, paixao
e sobrevivéncia. Entre as filhas adotivas...

repr] Minha historia
http://media.beebok.info/br-1389262107/minha-historia.html

Um relato intimo, poderoso e inspirador da ex-primeira-dama dos Estados Unidos. Com
uma vida repleta de realizacoes significativas, Michelle Obama se consolidou como uma
das mulheres mais iconicas e cativantes de nosso tempo. Como primeira-dama dos
.~ Estados Unidos —...
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LUV http://media.beebok.info/br-1381518235/me-poupe.html

Como economizar no dia a dia? Como poupar mesmo ganhando pouco? Quais sdao os
melhores (e os piores) investimentos? Como poupar para o futuro sem abrir mao dos
desejos e necessidades do presente? Sei que vocé tem muitas duvidas sobre o que fazer
com o seu dinheiro. Sei...

iepr1 O conto da aia
http://media.beebok.info/br-1293554466/0-conto-da-aia.html

O romance distopico O conto da aia, de Margaret Atwood, se passa num futuro muito
proximo e tem como cendrio uma republica onde nao existem mais jornais, revistas, livros
nem filmes. As universidades foram extintas. Também ja ndo ha...

repr] Mindset
http://media.beebok.info/br-1254106060/mindset.html

Classico da psicologia em versao revista e atualizada. Carol S. Dweck, professora de
@ psicologia na Universidade Stanford e especialista internacional em sucesso e motivacao,

desenvolveu, ao longo de décadas de pesquisa, um conceito fundamental: a atitude
., mental...

Cor . B .

MINDSET

repr] O seminarista

. http://media.beebok.info/br-652341977/0-seminarista.html

Ex-seminarista que vive lembrando frases latinas, o matador de aluguel José gosta de ler
poesia e de assistir filmes, e recebe os servicos de um personagem misterioso chamado
Despachante. Disposto a iniciar uma vida nova, ele comeca a receber dicas de que seria
alvo de um...

iepr] Fogo lento
#lLEKTD™ hitp.//media.beebok.info/br-939619214/fogo-lento.html

"O melhor até hoje!"&#xa0;-&#xa0;Guardian "Impossivel&#xa0;parar de ler, eu li em
um dia!"&#xa0;-&#xa0;Real Book Reviews "Conrad Jones melhora a cada
romance"&#xa0;- First Writer O Detetive Alec Ramsay se envolve em uma disputa...
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