Licensed to AGNES RODRIGUES DA SILVA - agnes.rodrigues@hotmail.com - 297.778.938-33

Aula Bonus — Como Emagrecer E
Continuar Magro E Saudavel Mesmo

Comendo Receitas Deliciosas

O que é uma receita

Segundo Wikipédia: No ambito da culindria, receitas sao orientacdes que ajudam as

pessoas a, passo a passo, prepararem pratos de comida.

Ou seja, preparar um bife na frigideira com sal e ervas é uma receita tanto quanto

preparar um doce super requintado que demora horas para ficar pronto.
Porém, é evidente que temos “receitas” e “receitas”.

Existem aquelas receitas doces e salgadas super praticas (como o bife com sal), e
existem aqueles receitas salgadas e doces mais elaboradas (como quiche de

gorgonzola e cheesecake de morango).

Também existem receitas que vao ser liberadas na low-carb e cetogénica, e aquelas

nas quais ndo vamos poder basear nossa alimentacdo.

Agora vamos entdo dar alguns exemplos de receitas mais e outras menos

alinhadas.

Mas antes, vamos explicar alguns conceitos que iremos falar bastante durante a

aula.

e Caloricamente denso: quer dizer que para uma mesma por¢ao (por
exemplo 100g) um alimento mais caloricamente denso vai ter mais calorias
o Exemplo: 100g de queijo X 100g de peito de frango
e Relagao proteina / energia (P/E): quanta proteina um determinado

alimento tem em uma porc¢ao com relacdo a quantidade de calorias.
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o Exemplo: 1 ovo = 6g de proteina + 5g de gordura
m 6g/5g>1(relacdo P/E>1)

o Para saber mais: livro P:E Diet, do dr. Ted Naiman

Receitas liberadas

Sdo aquelas cujos os ingredientes sdao 0s mais proximos possiveis da comida

conforme ela é encontrada na natureza.

Geralmente ndo sdo responsaveis por causa compulsdo — e proporcionam grande

saciedade com muitos nutrientes.
Geralmente sdo receitas salgadas, e fazem parte de uma refeicao.
Mais facil dar exemplos que tentar explicar:

e Omeletes

e Ovos mexidos

e Rocambole de carne

e Antepasto de berinjela

e Chips de abobrinha

e Preparacdes simples de carnes e peixes (marinada, ao forno, etc.)
e Sashimi

e Macarrdo de abobrinha / pupunha / konjac

e Salpicdo

e Osso buco

Basicamente carne, ovos e vegetais em outros formatos e com alguns temperos.
Receitas a moderar

Também apresentam bons ingredientes, porém podem ser um pouco mais

caloricamente densas.


https://amzn.to/3rjMau8
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Geralmente sdo ainda mais “palataveis” que as anteriores — via de regra sdao uma

refeicdo ou parte dela. Ou seja: ha substituicdo de outros alimentos por elas.

Muitas vezes sdo receitas salgadas, mas algumas receitas doces podem figurar

também.

e Escondidinho de abdbora (puré de abdbora e requeijao)

e Lasanha de berinjela (queijos)

e Bolinho de bacalhau (puré de abdbora, queijo e farinha low-carb)
e Coxinha (puré de abdbora, queijo e farinha low-carb)

e Maionese de ovos ou abacate (alto potencial de abuso)

e Queijadinha

e Suspiro low-carb

e Bolinhos de caneca

e Pdes low-carb / cetogénicos

Ja podem levar alguns alimentos que ndo estdao 100% liberados (como carnes, ovos,

legumes e folhas), como queijos e pequenas quantidades de farinhas.

Podem ser levemente processadas (na maionese vocé bate o abacate, por exemplo,

0 que pode diminuir um pouco a sensacao de saciedade proporcionada).

Por que o salpicdo é liberado e maionese nao?
Receitas Ocasionais

Comparadas as receitas anteriores:

e Sdo mais caloricamente densas

e Tém maior potencial de abuso

e Tém maior potencial de despertar compulsdo

e Sdo receitas que vocé come além da refeicdo (soma as calorias)

e Tém ingredientes que ndo sao totalmente liberados, e um pouco mais
processados — como chocolate (70+% cacau, creme de leite, leite de coco,

farinhas e adocantes)
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e Geralmente sao receitas doces
Exemplos:

e Pavé

e Tiramisu

e Torta de morango

e Brownie

e Sorvete de amendoim

e Cheesecake
Exemplos De Como Classificar As Receitas Do Livro

Vamos para a parte mais pratica agora.
Bolovo:

e basicamente carne moida e ovos
e alta saciedade
e ingredientes minimamente processados

e totalmente liberada
Brigadeiro:

e creme de leite, manteiga e xilitol

e altamente caldricos

e pode causar compulsdo (é um doce super gostoso)
e ndo é a base da dieta

e receita ocasional
Guacamole:

e basicamente abacate com tomate e cebola
e minimamente processado
e (timo acompanhamento para as refeicdes

e liberada
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Pizza de couve-flor:

a massa da pizza em si poderia até ser considerada “liberada”
o ou mesmo com algum recheio (como atum com molho de tomate
caseiro)
e mas acontece que geralmente “caprichamos” nos recheio:
o 5queijos
o Calabresa com queijo
o Etc.
e entdo fica dificil considerar essa pizza como “liberada” sem analisar o
recheio

e por isso vamos considera-la como “moderada”
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Farinhas low-carb / cetogénicas

Farinhas Low-Carb: Quais Sao As Melhores Para Suas Receitas? O Guia Definitivo

Das Melhores E As Piores Farinhas Para A Dieta Low-Carb

Pros:

e Menos carboidratos por porcao

e Menor indice glicmico (menor carga glicémica quando comparamos duas
porcdes iguais)

e Maior saciedade e nutrientes quando comparadas as op¢des convencionais
(o que ndo quer dizer que devem ser sua fonte principal de nutrientes)

e Livres de gluten
Contras:

e Textura e sabor serdo diferentes
o Algumas deixam um sabor mais marcante do que outras
e Algumas delas podem ter um preco mais elevado
e Algumas delas tém antinutrientes (podem ser um problema para certas
pessoas)

o Leitura recomendada: Oleaginosas, Nozes E Castanhas Na Low-Carb E

Cetogénica: O Guia Definitivo

e Algumas delas sdo bem caloricamente densas
Exemplos:

e farinha de frango (liberada, mas da trabalho fazer)

e farinha de torresmo (liberada, vocé pode fazer em casa ou encontrar pronta)
e farinha de linhaca (a mais comum e facil de encontrar)

e farinha de coco (deixa tem gostinho levemente adocicado)

e farinha de castanha do para

e farinha de nozes

e farinha de améndoas

e farinha de amendoim


https://www.senhortanquinho.com/farinha-low-carb-qual-quando-usar-receitas-amendoas-amendoim-berinjela-castanha-coco-frango-linhaca-maracuja-nozes-aveia-banana-grao-de-bico/
https://www.senhortanquinho.com/farinha-low-carb-qual-quando-usar-receitas-amendoas-amendoim-berinjela-castanha-coco-frango-linhaca-maracuja-nozes-aveia-banana-grao-de-bico/
https://www.senhortanquinho.com/castanhas-oleaginosas-dieta-low-carb-cetogenica/
https://www.senhortanquinho.com/castanhas-oleaginosas-dieta-low-carb-cetogenica/
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e farinha de castanha de caju
e farinha de maracuja (meio amarga, melhor para receitas salgadas)

e farinha de berinjela (meio amarga, melhor para receitas salgadas)

Adocantes low-carb / cetogénicos

O Guia Completo Sobre Adocantes Na Dieta Low-Carb E Dieta Cetogénica

Primeiro vamos dividi-los em 2 grandes grupos:

e Naturais — pode ser encontrados na natureza
o Stevia, xilitol, eritritol, fruta dos monges
e Nao-naturais — somente feitos em laboratério

o Sucralose, aspartame, acessulfame de potassio
Usados em pouquissima quantidade, nenhum deles parece ter efeitos deletérios.

E alguém que usa rios de adogante por dia em cafés e chas deveria diminuir seu

consumo — independentemente de qual adocante seja.
Para receitas preferimos os seguintes adocantes naturais:

Eritritol, Xilitol E Stevia — Pros E Contas Dos 3 Melhores Adocantes Para A Dieta

Low-Carb

e Xilitol:
o Poder adocante igual ao do agucar
o Apenas 60% de seus carboidratos (e calorias) sao absorvidos pelo
corpo humano
o Baixissimo indice glicemico (entre 7 e 13)
o Pode gerar desconfortos gastrointestinais
o Téxico para caes
e Eritritol:

o Poder adocante de 70% do agucar (100g de eritritol = 70g de acucar)


https://www.senhortanquinho.com/adocantes-low-carb-cetogenica-guia-completo/
https://www.senhortanquinho.com/3-adocantes-low-carb-comparativo-stevia-xilitol-eritritol-receita/
https://www.senhortanquinho.com/3-adocantes-low-carb-comparativo-stevia-xilitol-eritritol-receita/
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Precisa ajustar a quantidade quando for usar em receitas (100g de
agucar = 140g de eritritol)

Apenas 2% de seus carboidratos sao absorvidos (praticamente 0
carbo!)

Baixissimo indice glicemico (menor que 2)

Pode gerar desconfortos gastrointestinais em algumas pessoas

(menos provavel que o xilitol)

e Fruta dos monges dissolvida em eritritol:

O

O

Poder adocante de 70 a 100% do agucar

Apenas 2% de seus carboidratos sao absorvidos (praticamente 0
carbo!)

Baixissimo indice glicémico (menor que 2)

Precisa ajustar a quantidade quando for usar em receitas
dependendo da propor¢do do adogante

Pode gerar desconfortos gastrointestinais em algumas pessoas

(menos que o xilitol)

Tomar cuidado com o “veiculo” utilizado (no que a fruta dos monges é

misturada):
m Com eritritol ou xilitol é ok

m Com maltodextrina deve ser evitada

e Preferimos as versdes “refinadas” (ou seja, “moidas”) em vez da versao

“cristal” desses adocantes porque acreditamos que assim se dissolvem mais

facilmente.

Sobre o stevia: acreditamos que pode deixar um sabor residual amargo, mas é

questdo de gosto.

Espessantes

Sao substancias que mudam viscosidade de onde sdo misturados sem alterar o

sabor — dessa forma seu objetivo é justamente alterar a textura do alimento final.

Os espessantes mais comumente utilizados numa alimentacdo low-carb ou

cetogénica sdo: goma xantana, psyllium, agar agar.


https://www.senhortanquinho.com/fruta-dos-monges-adocante-natural/
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O psyllium é basicamente uma fibra extraida das sementes de uma planta e

portanto ndo tém carboidratos digeriveis.

Ele absorve agua formando uma espécie de gel — é bastante usado em receitas de

paes, bolos e massas, e afins.

A goma xantana é um polissacarideo (carboidrato) que atua de maneira muito

similar ao psyllium quando colocada na agua.
A consumida comercialmente é extraida e processada a partir do milho.

Apesar de os carboidratos da goma xantana serem digeridos pelos seres humanos
geralmente usamos uma quantidade tdo pequena desse ingrediente que o teor de

carboidratos se torna irrelevante nas receitas.

Por fim, o agar agar também é um polissacarideo (carboidratos) porém cuja

origens sdo as algas — atua de maneira bastante similar a goma xantana.

Como podemos ver essas trés substancias sao seguras e inofensivas e podem ser

usados em receitas low carb / cetogénicas sem medo.
Gorduras

As Melhores E As Piores Gorduras Para Cozinhar E Para Sua Saude — Descubra

Quais Sao Elas

Para aquecer / fritar / cozinhar / untar:

e Oleo de coco,
e banha,
e manteiga,

e azeite de oliva extravirgem (leitura complementar: Azeite De Oliva

Extravirgem: Cozinhar Com Ele Faz Bem Para Sua Saude?)

e azeite de dendé (6leo de palma nao refinado),

e dentre outros.


https://www.senhortanquinho.com/gorduras-oleos-para-cozinhar-melhores-piores-saude/
https://www.senhortanquinho.com/gorduras-oleos-para-cozinhar-melhores-piores-saude/
https://www.senhortanquinho.com/azeite-oliva-extravirgem-cozinhar-fritar/
https://www.senhortanquinho.com/azeite-oliva-extravirgem-cozinhar-fritar/
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Como ingrediente das receitas, também podemos usar alguns tipos de gorduras:

e para receitas salgada preferimos manteiga, azeite, banha
e para receitas doces preferimos manteiga sem sal e éleo de coco

e em ambos 0s casos sao intercambidveis.

Gorduras

PermitidasE | A Serem Evitadas
Saudaveis Para E Perigosas
Cozinhar E Temperar| Para Sua Saude

. Azeite X

« Azeite de dendé Oleo de algodio

Banha/ Oleo de canola
& -

Oleo de girassol \T‘

Oleo de milho )

Margarina A~

Oleo de palma

Manteiga de coco

Manteiga de garrafa Oleo de soja -/ .,_,_::‘.:'

Oleo de cocod

Oleo de abacate

» Sebo @senhortanquinho
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Outros tipos de gorduras que usamos nas receitas

Além disso, usamos outros ingredientes que sdo compostos majoritariamente por

gorduras e por isso colocamos nessa categoria:

e Derivados do leite:
o creme de leite (15 a 30% de gordura): mais comum, menos percentual
de gordura que a
o nata (35 e 70% de gordura): menos comum, mas possivel de ser
encontrada
m (obs.: em portugal o creme de leite é conhecido como “natas” e
tem um pouco mais de gordura que o creme de leite do Brasil,
porém nao conhecemos um substituto idéntico para nata)
o Se ndo tiver nata, pode tentar “engrossar” o creme de leite com
manteiga (funciona em algumas receitas)
o Creme de leite fresco > creme de leite de latinha > creme de leite de
caixinha:
m Mas lembre-se:
e 0 6timo ndo pode ser inimigo do bom
e 0 consumo de toda forma deve ser esporadico
e Derivados do coco:
o leite de coco (15 — 25% de gordura): mais comum, menos gordura
que o
o creme de coco: menos comum, mas possivel de ser encontrado ou ser
feito em casa (versao mais gorda do leite de coco — 60% de gordura)
o Se nao tiver o creme de coco, pode tentar “engrossar” o leite de coco

com 6leo de coco (funciona em algumas receitas)
Onde comprar ingredientes

Na loja online Tudo Low Carb vocé encontra ingredientes:

e com bons precos;

e com qualidade comprovada (possuem laudo técnico);
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entregues em todo o Brasil.

Nos sempre usamos os ingredientes da Tudo Low Carb e conhecemos a dona,

Eliana, pessoalmente.

Cuidado com ingredientes fake

Ndo sao ingredientes low-carb porque todos sao ricos em carboidratos:

aveia (farinha / em graos / farelo)
amido de mandioca / tapioca

farinha de arroz

farinha de milho

farinha de pipoca

farinha de trigo

farinha integral

farinha de grao de bico

farinha / biomassa de banana verde (vira amido normal quando aquecido)
cuscuz

fuba

amido de milho / maisena

polvilho doce / azedo

leite (incluindo o sem lactose)

leite em pd

agucar

acucar demerara / mascavo / de coco
mel

maltodextrina

suco concentrado de macga

Se vocé ver uma receita que leva algum desses ingredientes, chances sdo de que

esta receita ndo sera low-carb ou cetogénica.

Claro, em pequena quantidade “tudo” pode ser low-carb (cetogénico)
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o Mas estamos focando na mudanca de habitos
e Paraalguém que ndo tem problemas de saude e apenas busca emagrecer, é
possivel comer uma pequena quantidade de acucar (seja em qualquer um
dos formatos acima) de vez em quando.
e Mas, imagina alguém com diabetes sendo enganado (achando que nao vai
impactar a insulina por ser “low-carb”) por uma receita como essa?

o Pode levar a alguma consequéncia grave.

& =i"_
&

fif Mas que s3o a mesma coisa para seu corpo

agticar amarelo dextrina sacarose
agucar cristal dextrose solidos de glicose
agucar cru etil maltol solidos de xarope de milho
aclicar de beterraba forno & fogao sucanat
acucar de coco frutose suco de fruta
acucar de confeiteiro frutose cristalina suco de frutas concentrado
acucar de uva galactose suco de maga concentrado
acucar demerara glicose tal & qual
agucar dourado lactose xarope de manteiga
aclicar em po malte de cevada xarope de alfarroba
aglcar invertido malte diastatico xarope de arroz
aclcar mascavo maltodextrina xarope de arroz integral
acucar melago maltose Xarope de bordo (maple syrup)
acticar refinado mamona xarope de malte
caldo de cana mel xarope de milho
caramelo melago xarope de milho rico em frutose
cristais da Flérida melago de blackstrap xarope de ouro
cristais de suco de cana néctar de agave xarope de refinador
D-ribose panela de aclicar xarope de sorgo
data de aclcar rapadura

@senhortanquinho

Conclusao E Palavras Finais

Obrigado!
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Dulvidas?

Por que podemos usar creme de leite na low-carb mas ndao podemos

consumir leite, leite desnatado e leite sem lactose?

Quantidade de carboidratos do leite = leite desnatado = leite sem lactose = 6-7g /
200ml

Ndo é muito, mas queremos focar na mudanca de habitos.

Pode consumir 100ml por dia? Poder até pode, para a maioria das pessoas, mas

queremos focar na mudanca de habitos.

Quantidade de carboidratos do creme de leite = 2g / 100ml.

Ingredientes estranhos no leite de coco e creme de leite, devo me

preocupar?
As vezes vocé pode achar espessantes, conservantes, e até mesmo maltodextrina.

Por um lado, ndo vamos querer basear a dieta em creme de leite e leite de coco,

obviamente.
E vamos sempre preferir o minimo de ingredientes possivel.
Sempre devemos olhar os ingredientes e informag¢des nutricionais dos alimentos.

Por outro lado, a ideia é consumir esses produtos bem esporadicamente — a
ponto de ndo fazer muita diferenca a presenca de um ou outro espessante ou

conservante.

Basicamente: se puder optar pela melhor opcdo (a menos processada possivel),

isso seria o ideal.

Mas a busca pelo ideal ndo pode te impedir de fazer uma boa alimentacado real.
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Resumindo (novamente):

e 0 6timo ndo pode ser inimigo do bom

e 0 consumo de toda forma deve ser esporadico
Adocante forno e fogao — pode ser usado nas receitas?

Depende.

Existem alguns tipos, aqueles com maltodextrina (é praticamente igual ao agucar)

estdo vetados.
Se encontrar algum s6 com stevia e xilitol ou eritritol, ok.

Exemplo de adogante “fake” (ndo é para comprar jamais):

Ingredientes: Maltodextrina;  Edulcorantes
Artificiais: Ciclamato de Sodio e Sacarina
Sédica; Requlador de acidez: Citrato de Sédio.
NAO CONTEM GLUTEN.

Tk v Qual

Quantidade por porcao 2g (1 colher de

Z VD (%)
sopa)
Valor Energético 8 kecal = 34k 0%
Carboidratos 1.9¢ 1%

Sédio 25mg 1%
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Aveia, farelo de aveia e farinha de aveia — podem ser consumidos na
low-carb ou cetogénica?

Avela na low-carh?

 em flocos: 47¢g
e farelo: 27g

e farinha: 61,49

Ah, o argumento sao as fibras?
Entao vocé pode comer os diversos
vegetais "low-carb"” que existem e que nao
sao graos e nem ricos em carboidratos.

Fonte: site da fabricante Quacker

Alguns alimentos sdao colocados em demolho, para eliminar
antinutrientes. Vocés sabem onde podemos encontrar a informacdo de

quais sao estes alimentos, e qual é o tempo de demolho de cada um
deles?

2 recursos:

e Feijdo E Dieta Low-Carb: Posso Comer Feijdo, Lentilha E Outras Leguminosas
Em Uma Dieta Baixa Em Carboidratos?

e FODMAPs: Alimentos Permitidos E Proibidos Na Dieta Baixa FODMAP



https://www.senhortanquinho.com/feijao-dieta-low-carb-cetogenica/
https://www.senhortanquinho.com/feijao-dieta-low-carb-cetogenica/
https://www.senhortanquinho.com/fodmaps-lista-alimentos-proibidos-paleo/
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Pode abobora na low-carb ou cetogénica?

e Cabotia (japonesa): 9g

e Moranga: 6g
e Pescoc¢o: 10g

@senhortanquinho




