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Design: Moderno, Sofisticado, Singular, Simples
Caracteristicas: Feminina, Madura, Empreendedora
Sentimentos: Ativacdo, Transformagdo, Autodesenvolvimento
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Tortinha de legumes com frango e tomates frescos
‘pratica vai , feit:

abobrinha! A abobrinha € um vegetal rico em vitamina A, capaz de hidratar a mucosa dos olhos, nariz e
boca. Possui vitamina C, que atua como antioxidante, prevenindo o envelhecimento precoce. A vitamina
do complexo B presente, age na regeneragio do sistema nervoso, e a B3 contribui para a melhora da
circulagdo, além de controlar os niveis de colesterol e regular o funcionamento do intestino, uma vez que
& rica em fibras. J& a cenoura € rica em vitamina A, vitamina C, vitamina K (excelente awdliar na
coagulacdo do sangue), vitamina B6 (sjuda a prevenir a anemia), biotina e vitamina H (atuante no
metabolismo de gorduras). A falta de vitamina A ocasiona o ressecamento dos fios capilares e o
enfraquecimento das unhas.

Ingredientes:

1 abobrinha italina ralada
1 cenoura ralada
150grs de parmesso ralado

oo
Sslagosto

Tempero 3 gosto (Sugerimos que vocé monte sua prépria
mistura de temperos desidratados, como aho, cebols, sasa,
evas provencas. D3 pra variar s sabores nas receias de
maneirasimpls ¢ gostosa’)

Modo de Preparo:

Misture todos os Ingredientes em uma tigela até formar um
omelete ¢ cooque e forminhas de slcane ou de cUpCaKS
untadas. Asse por 30 minutos em forno médio. Retire do
fomo e recheie conforme as opcdes disponiveis em seu
plano alimentar. Uma sugestio é utilizar frango desfiado,
requeijio light, tomates frescos e levar novamente 30 forno.
‘somente para dar uma "gratinada”.

Spicy Nuts (Castanhas Temperadas)

Uma 6tima opgo de petisco lowcarb para as
confratemizagdes de final de ano. Receita simples
e ficil de fazer, porém com o preparo certo para
surpreender! Capriche nas especiarias de ac3o
termogénica e dé o seu toque especial. As
oleaginosas proporcionam muitos beneficios &
salde, quando inseridas na alimentacio. Elas sio
fontes de boas gorduras, monoinsaturadas e poli-
insaturadas, que protegem o coracio e oferecem
um efeito anti-inflamatério. A castanha é capaz de
diminuir o estresse e a ansiedade, além de
‘melhorar o humor, prevenir o cancer, Alzheimer,
diabetes, obesidade e hipertensio.

ANTES DE TUDO

Trabalhei durante 16 anos no universo corporativo, sempre nas areas de
comunicacao e marketing. Minha primeira formacao é em marketing
pela ESPM. Nessa trajetoria vivenciei a cultura organizacional de
empresa multinacional, empresa familiar e agéncias.

Sempre gostei de me compreender e entender as pessoas e
esses ambientes foram muito ricos para mim.

Redirecionei minha carreira e, desde 2014, atuo como coach de carreira.
Sou formada pela Sociedade Brasileira de Coaching, sou também

psicanalista, conclui cursos de PNL (Programacao Neurolinguistica )
¢ Comunicagdo Nao Violenta.

Ehoje. dedico-me a auxiliar
profissionais a se
reconectarem com suas
carreiras, buscando
propdsito e realizagdo.

‘Consuma com moderac3o (2 a 3 colheres de sopa no almogo).

+ Nesse periodo, evite arroz e feijéo se puder! Dessa forma, melhores resultados
virao!
« Arroz integral é uma melhor opgao pelo fator mais nutritivo.

Mudangas extraordinarias pedem habitos novos e
extraordinarios. Adote esse estilo de vida inteligente e
eficaz e lembre-se que vocé pode contar sempre com a
familia SOS do Peso.

Resgate sua satide!

Avisos Legais © SOS do Peso
Este material é protegido por leis de direitos autorais.

Todos os Direitos Reservados 2017 © - Este gula foi elaborado especialmente para os pacientes
do SOS do Peso. No sera permitida a copia ou distribuigio ndo autorizada do material,

podendo o Infrator ser multado de acordo as leis vigentes. Somente os pacientes da SOS do
PESO tem acesso a este contetdo.

9. Supere os ataques: assim como nosso corpo combate os germes,

temos que combater os atagues. O que vocé pode ganhar ao aprender
alidar com o colega/lider toxico? Entenda as necessidades dele, veja
além do monstro;

10. Ajude os feridos: estenda a mao para aqueles que foram
chamuscados para ajuda-los, isso ira melhorar o seu animo e

11. Apague a fogueira: responda com gratiddo e reconhecimento. Sera
que sua atitude ameaca o outro? Como virar esse jogo? Como fazé-lo
ficar do seu lado?




MERGULHE NESSE
SABOR!

Q' SOLUGOES INTEGRADAS
IDEAIS PARA A SUA REDE.

Palestra m 14/12 @ 10n

A mudanca

MULHERES emvoce!
com proposito ~

Tema: O poder de uma vida com propésito

Av. dos Autonomistas, 896 e
Torre 1 -12° andar - Cj. 1210 ‘

Vila Yara, Osasco/SP Cris Corvéa




Pilulas
de saude

LABIRINTO

Robotica, Ckencia @ Diversao

ntalClean

UINDO O BEM-ESTAR

Me

Vocé Jlé parou para pensar como anda a sua Inteligéncia
. 1 Emocional?

s Ite novo no ar: Assim como o corgo fala, as nossas emocdes também contam
muito sobre nos. E a boa noticia € que podemos desenvolver a
nossa Inteligéncia Emocional para que n&o haja ruidos nessa
comunicagao.

E isso nada mais € do que a capacidade que temos em lidar e
expressar nossos sentimentos e emogdes. Um conceito que ficou
mundialmente conhecido com a obra /nteligéncia Emocional, de
Daniel Goleman, publicada em 1986.

A Inteligéncia Emocional torna-se uma forte aliada para
atravessar esse periodo conturbado que afetou a vida de milhares
de pessoas que, de uma hora para outra, tiveram que se adaptar a
transformacdes bruscas e aprender a conviver com o
distanciamento social, com as dificuldades financeiras, com os
conflitos familiares, e ainda a trabalhar em casa e a cuidar dos
filhos a0 mesmo tempo.

Email Marketing

A Lebirrec ¢ urma Inicetve gue
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Jutiguer pexsce, o qusiguer

Lpe e e ousiquer sftaacls

As Pilulas de Saade Mental desta semana véo te ajudar a
entender que é possivel comsrqepder 0 que sentimos e
encontrar alternativas para administrar as emogdes conforme as
situacdes se apresentam em nossas vidas.

Mas, para isso, precisamos fortalecer a nossa Inteligéncia
Emocional, que passa por 4 (quatro) habilidades fundamentais:

Automotivagdo

ongaja, diverts & une ac

pecsoas Controle
Emocional

Empatia
(capacidade de se colocar
| no lugar do outro)
————
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: - Acdl, Cupuagu ou Frozen Yogurt

Sem Frutas Com Frutas

Pequeno Pequeno
Médio Médio
Grande Grande
1L L

Frutagia Vontade:

Abacaxi, Banana, Manga, Morango

|

Chegamos ao mercado com a
missdo de oferecer solugdes
em tecnologia!

—e e

Queremos nos tornar cada vez mais uma referéncianesse modelo de
ensino que engaja, diverte e une pessoas em busca de um lugar melhor.

Por isso, trabalhamos com a formagéo de pessoas em 3 valores principais:

0 trabalho coletivo que permite resultados impossiveis de se
alcancar sozinho.

0 respeitoao outro e a simesmo essencial para a vida em sociedade.

Foi entao que me encantei pelo
coaching e descobri minha
verdadeira vocagao: fazer com

que as pessoas ampliem suas
consciéncias, descubram mais sobre

si mesmos, SEjam capazes
de atingir seus objetivos
¢ tenham uma vida

mais felize
bem sucedida”.

Atuo como coach
desde 2014 e somo
mais de 600 horas

de atendimento
individuais.
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Sucos

Suco de Agai

Suco de Agai com pagoca, granola ou amendoim
Suco de Acai com fruta

Suco de Acai com frozen yogurt

Suco de Acai com Maracuja

Suco Trufado: Acai, fruta e ganache de chocolate

Suco de Cupuagu
Suco de Cupuagu com fruta

Suco de Frozen yogurt com fruta

Suco Bomba: Acai, 2 frutas, pagoca ou
amendoim e xarope de guarana

Suco Explosao: Agai, 2 frutas, pagoca ou
amendoim e 1 scoop de whey

Montagem, estruturagao/reestruturagao e configuragao
Redes de computadores e Estages de trabalho

Para que sua empresa possa produzir

a que se propde, sua estrutura de rede
e estacdes de trabalho precisam ser
bem projetadas e configuradas.

Com base em estudos preliminares,
oferecemos a melhor solucio em
redes de computadores.

Também configuramosa protecio
contra Virus e Ameacas Digitals
(solugGes antivirus, spam e spyware).

Labirinto também é o nome da nossa marca,
que junto fortalece os pilares da:
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ROBOTICA CIENCIA E E
Utilizada como [ Abasegrega i 0 saber tem [
poderosa que define um qué lidico,
ferramenta ciéncia o saber pode
pedagdgica comotodo - ser muito - ‘
aliada a conhecimento divertido e isso
Tecnologia. humano. deve ser
divulgado.
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Nesta 12 sessao poderosa vocé ird:
Identificar objetivos, forgas

‘ antagdnicas e forgas
potencializadoras + bonus.

\ Eelaé gratuital

Temos

opcoes
de bolo
para pets!

" Bolos, Doces
e Refeigdes Prdlicas

7

COM SABOR

CASEIRO E
QUALIDADE
GOURMET!

facebook.com/tambemquerodoces ({3
instagram.com/thbemquero

tambemquerodoces@gmail.com M|

Apresentagoes
Comerciais e
Catdalogos



Quer provar o
verdadeiro sabor
do sucesso?

\
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Sistema para sua
Fraquia

Sites e
Landing Pages

rede homologados

Modelo de
negocio TOP!

Uma franquia de modelo testado
e aprovado, com mix de produtos
de qualidade, receitas exclusivas,
além de baixo investimento
ealta lucratividade.

Essa receita s6 pode ser tdo boa
quanto uma tigela de acail

estudante, em giupo de ed
dolk &
°”?Jv§,"“2”‘§éin22’.?.lin‘3£ ”.L'E ESPECIALISTA EM
ualquer pessoa que queira
d F do s i ds
R i'mﬁ“mﬁuﬂ:;.imeiui MODA MADURA.
transformar contetdos em
algo flpis significativo.

Quanto mais,

ESPECIALISTA EM MODA MADURA

Mais vantagens em
ter a sua franquia
Acai TOP Brazil!

INSCRIGOES ABERTAS AGUI

Ser educado a partir
Tecnologla, _Engenharia,
Mate EAM). s B
Utilizar aquilo que Voo ja sabe para 5 ATENDIMENTS ONLINE
b ® 55 ATA s v
Valorizar todas as suas habilidades e - 3
com elas criar novos saberes em -
uaique on docorhschTHR:
Viver isto é o que a Metodologia
Labirinto oferece para vocé e seus.
besar0 RisTIED 20m B

sl o st Bt 57
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PARA VOCE

'

Shows, plestias,oficinas,
atividades, workshops

jom ser levados _para
‘escolas, empresas ou festas.

sua o
i




Fotos de Produtos




ARQUETIPOS

Estrategia Comercial

1. Empreendedora @ 6 1. Aventureira, Sabia, Magica, Criadora, Heroina
2. Buscadora 3 2. Aventureira, Sébia, Rebelde, Magica
3. Corporativa 3. Séhia, Mégica, Criadora, Governante, Herofna Apresentagdo com oficina de degustago, prospectar
. » s —— (escotas) eauipes de torneios nas escolas, visando atividades
Conhecer a si mesma, saber o seu propdsito de vida e como fazer / == regulares e contrato de longo prazo
para cumprir o seu propdsito, alcancar resultados através da Rebelde [
marca pessoal, tornar-se uma pessoa e marca influente em

Sabio

sua drea, fazer um marketing pessoal direcionado ao seu
piiblico alvo e que traga geragao de contatos e negdcios.
desenvolver uma marca pessoal atrativa e valorizada pelo
mercado corporativo, reajustar prioridades, valores, habilidades Hezéd
e plano de carreira dentro das novas metas.

| PRESENCIAL - TornEIOS)

Coragen " ) < '
1
wago ‘

— [ N\ .‘"'svmros'j‘ Participacao em feiras do segmento ou recreacao de jogos em

| ~ eventos grandes de piblico adulto c/filhos

Busca
Espiritual

Como se diferenciar e se destacar no mercado, como se enxergar 0 arquétipo do sabio é aquele que quer aprender coisas novas e evoluir | -

como marca pessoal e perceber como ¢ vista, como identificar sempre. Néo pode ser enganado, gosta de dados e informagdes ‘ ~~{vtozos) Suporte didatico para oficinas e professores
pontos fontes e potencializar os seus talentos, como alinhar sobre produtos. j ) =

as caracteristicas de diferenciagdo de marca pessoal com a Medo: ser enganado ou ser ignorante ‘ T {Bwan MARKETING )

estratégia do seu marketing pessoal, como gerir seu branding Desejo: encontrar a verdade "__[VIRTUAL

pessoal, sem visdo de futuro e clareza dos objetivos, falta de
conhecimento e nogao da importancia do marketing pessoal, 5
gestdo da marca pessoal e do que isso traz em beneficios {anoncios) Segmentacéo por local ou por

para a sua vida, sua carreira e seus negécios. Medn_: consgquéncias negativas e nao intencionais de seus atos [ — interesses do piiblico alvo
Desejo: realizar sonhos |

” . |
0 arquétipo do mago promete uma enorme transformagao, mas sempre | |

ligado a um propdsito. [

p _ Abrangéncia de atividades e tipos de
~{ESTRUTURA) iblico, datas comemorativas

COMO PODEMOS AJUDAR? LOCAL {eeemitncia)
INTERESSES 3 (“tocaizagho | Promover o acesso e facilidade

N—— ESTRATEGICA a
Autoconhecimento, Autoestima, Propdsito de Vida e Carreira, Imagem & Gestdo de Marca Pessoal, Como o Marketing Pessoal pode ajudar a destacar no Mercado, \_ESTRATESIR U de metrd, escolas, centro comercial

Como Potencializar Talentos, Como Aumentar seu Networking, Como aumentar o seu “passe” no mercado corporativo, Como alinhar sua marca com seus objetivos
de negdcio, Como fazer plano de carreira, Planejamento e Organizagao pessoal, Como fazer conexdes e apresentagdes memordveis, Como se vender com o que
vocé é, Como produzir contedido relevante baseado na sua marca pessoal, Como mapear e estabelecer parcerias/novas oportunidades. LABIRINTO

INFORMATIVAS e G v

Dados de mecado, Pesquisas, Entrevistas, Tendéncias, Cases de Personalidades em Marca Pessoal e Empreendedorismo

CLIENTES E Depoimentos, Cases, Eventos, Cocriagdes
PARCEIROS

(]
SER Credibilidade: Depoimentos, Cases, Bastidores, Contetido Autoral B ra n d I n g e

VI Conexao: Conteridos que tangem o ego, mirando na satisfago profissional  realizagéo pessoal - & valorizando a autonomia

[ ]
S Técnico: Workshops, Cursos, Mentorias, Coaching, Metodologias Aplicadas (3 C's, Matriz de Crengas, Plano de Branding) ‘ o n s U I to rl q d e

Iatar Objecoes: Reflexdes, Provovagdes, Dados Impactantes, Autenticidade na fala e na propria histdria como exemplo

° -
EQUIPE ' Artigos Bastidores, Eventos, Treinamentos e Certificagdes C o m U n IC q g q o

Aniincios, Campanhas Especiais, Pacotes, Programas de Treinamento



Carol Carminatti

Designer, Consultora e Produtora de Contetdo

Comunicagdo | Audiovisual | Midias Sociais | MKT Digital
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http://www.artecarminatti.com.br/



