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Aviso Importante!

As informacdes contidas nesse livro digital possuem um propdsito
informativo com o intuito de te dar um norte na hora de criar as
suas receitas e em hipdtese alguma esse e-book substitui o
aconselhamento de um médico, nutricionista, e educador fisico.
Emagrecer nao é facil e a pior parte € comer o que nao se gosta.

A maior parte das pessoas desiste das dietas porque comem
sempre do mesmo e por isso eu decidi escrever esse livro digital
para te ajudar a variar as receitas do dia-a-dia.

Ninguém merece viver comendo salada e peito de frango grelhado
todos os dias né? Por isso tenho certeza que esse material vai te
ajudar muito.

Comecar uma dieta nova é sempre um desafio. Eu senti isso na
minha pele quando eu comecei nesse mundo flexivel. Eu tinha uma
grande dificuldade em contar meus macros e minhas calorias
porque eu nao tinha um livro de receitas que ja trazia a
contabilizacao desses macros pra me auxiliar nisso, e vocé, assim
como eu, pode ter essa dificuldade e por isso eu decidi criar esse
livro digital para que vocé nao precise passar por isso também.



Introducao

Nesse e-book vocé encontrara 100 receitas para vocé seguir. Sao

receitas fitness simples e que com certeza irdo tirar suas refeicdes
da mesmice. Com certeza sera bem mais facil seguir sua dieta
tendo esses incriveis receitas como um ponto de referéncia, um
norte.

Nas proximas paginas vocé encontrara exemplos de receitas que
estdo divididos em café da manha, almoco, lanche/sobremesa e
jantar.

Obs: esse material NAO E UMA PRESCRIGAOQ! Pois ndo tem os
MACROS INDIVIDUAIS (sim, macronutrientes sao individuais
também para cada pessoa), nao se trata apenas de calorias!!

E essas calorias ndo funcionam pra todo mundo também!! E
somente um exemplo de como uma dieta pode ser variada,
gostosa e cheia de nutrientes. Outro ponto importante refere-se ao
aspecto nutricional do plano alimentar.

Afinal, ndo basta contar calorias, € preciso saber montar as
refeicobes de modo que consuma nutrientes importantes para
sustentar o corpo, como fibras e proteinas que promovem
saciedade, e que abranja todos os componentes que organismo
necessita para funcionar corretamente. Em outras palavras, a sua

dieta precisa ser saudavel, nutritiva e equilibrada.
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Banana com Aveiaq, Leite em PO,
Mel e Linhaga

Ingredientes O EIE—
7o
Erl
123
e 2 colheres (sopa) de Leite @ 5min |

em PO

meia colher (sopa) de Farelo

de Aveia Orgdnica

meia colher (chd) de semente de linhaga
1 banana-nanica em rodelas

1 colher (chd) de mel

Modo de Preparo

Em um recipiente, misture o leite em p6 com o Farelo de Aveia e as
sementes de linhacga. Reserve.

Em um prato, disponha as rodelas de bananaq, polvilhe a mistura reservada
e cubra com o mel. Sirva.




9 Bolo de Banana e Aveia

O Em—

75
2 EXr
Er
e 250 g de aveia fina ©)

e (1caixinha)

e 1colher (sopa) fermento

4 ovos; - 1/2 xicara de 6leo

4 bananas

11/2 xicaras de acucar (pode ser mascavo)
Opcional: - 1 colher (chd) de canela

1/2 xicara de castanha de caja ou do Pard picada
1/2 xicara de passas de uva.

Modo de Preparo

Bata no liquidificador os 4 ovos, 1/2 xicara de 6leo, 4 bananas, 11/2
xicara de aglcar (pode ser mascavo). Despeje esta mistura na aveia
fina com o fermento e opcionais a gosto.

Leve para assar em forma untada, em forno médio, pré-aquecido, por

cerca de 40 minutos.




g Crepioca de Frango

ekfel 0 473 Kcal

1 ovo inteiro
2 claras de ovo 7o
3 colheres de sopa de tapioca
.
2 colheres de sopa de leite o
Recheio:
2 filés de peito de frango cozidos e desfiados e
. @] 1porcio |
4 colheres de sopa cheias de requeijdo

4 cebola picada QO omn

% cenoura ralada (opcional)
3 colheres de sopa de milho verde (opcional)
Sal, pimenta e orégano a gosto

Modo de Preparo

Em um recipiente, misture o ovo inteiro com as claras com a ajuda de um
garfo; Adicione o leite e por fim a tapioca a essa mistura. Bata até que
figue homogéneo e reserve; Para preparar o recheio, aquegca uma panela
e refogue a cebola picada com um fio de azeite no fogo médio;

Adicione o frango, o milho, a cenoura e, por fim, o requeijéo. Cozinhe por
3 minutos;Tempere com o sal, pimenta e orégano a gosto, deixando
cozinhar por mais 1 minuto e reserve; Depois de untar e aquecer uma
frigideira antiaderente, derrame metade da mistura da massa e asse no
fogo médio; Assim que a massa soltar da frigideira, vire-a para dourar
do outro lado e tire do fogo;

Espalhe o recheio em cima das crepiocas, dobre-as ao meio e sirva em

um prato. a




9 logurte natural com Aveia

Ingredientes
O EXZ

% EXTEE
O [T
O] 2porsoes
O EETI—

1 xicara de aveia em flocos

1 xicara de leite

2 potinhos de iogurte natural

Mel a gosto

Uvas passas (ou fruta de sua preferéncia)

Modo de Preparo

Comece hidratando a aveia, misturando a aveia e o leite em um
recipiente com tampa por aproximadamente duas horas.

Apés hidratado, misture com o iogurte, regue com mel e adicione as
passas (ou frutas). Sirva.



9 Omelete de forno

Ingredientes

* 6ovos 0 548 Kcal

e 2 colheres (sopa) de farinha de trigo

o

e 1/2 xicara (chd) de leite /> EXE:

° 1/2 tomate picado sem as sementes m
P,

e 1/2 cebola picada

e 1/2 xicara (chd) de seleta de legumes
| prgenE g (@]

e 100 g de mussarela

e 100 g de presunto @ m
e Salsinha e cebolinha a gosto

e Sal agosto

e Pimenta-do-reino a gosto

Orégano a gosto.

Modo de Preparo

Em um copo junte o leite com a farinha de trigo, mexa até dissolver e
reserve.Em uma tigela coloque os ovos e, com o auxilio de um batedor,
misture-os. Adicione a mistura do copo reservado e mexa.

Acrescente a cebola picada, a seleta de legumes, as azeitonas, o tomate
picado sem as sementes, a mussarelq, o presunto, a salsinha e a
cebolinha, o orégano, a pimenta-do-reino e o sal; misture. Em uma
assadeira untada com manteiga e farinha despeje os ingredientes da
tigela.

Leve para assar em forno preaquecido a 180° C por 30 minutos.



https://blog.tudogostoso.com.br/materia/diferencas-entre-azeitona-verde-e-preta/

Cremoso

Ingredientes

O
% XTI
/), EXTEE.
+ 3ovos o 6 porsses
| pitada de sa O EXIN——

3 colheres (sopa) de Requeijéio
Modo de preparo

Modo de Preparo

Em uma batedeira, bata as claras em neve junto com o sal.
Em uma assadeira, coberta com papel manteiga untado com
6leo, distribua as claras em neve em 6 “montinhos” e com o
auxilio de uma colher, faga uma cavidade rasa no centro.
Distribua o Requeijéo nas cavidades e por cima, distribua as
gemas.

Leve ao forno médio (180°C), preaquecido, por cerca de 15
minutos ou até que a gemas estejam cozidas e as claras
douradas. Sirva a seguir.




7o
e meia colher (sopa) de manteiga el
e 40vos

e 2colheres (sopa) de Leite ® 10min

e 1colher (ché) de tempero
e 100 g de queijo minas frescal picado

Modo de Preparo

Em uma frigideira derreta a manteiga e acrescente os ovos e o leite
Integral.

Tempere a gosto, acrescente o queijo e deixe fritar em fogo baixo,
mexendo sempre até que comece a endurecer.
Retire do fogo e sirva acompanhado de torradas ou fatias de pao.




Y -
<%

9 Panqueca de Aveia
O =

Ingredientes

et

e 1xicara de aveia em flocos finos ou farinha de aveia
e ]1xicara de dgua

e 2 colheres de sopa de melado

e ] colher de sopa de farinha de linhacga

e 1 colher de cha de fermento quimico em pé.

Modo de Preparo

Coloque todos os ingredientes no liquidificador, com excec¢éo do
fermento, e bata até ficar homogéneo. Acrescente o fermento por
altimo e misture.

Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo baixo. Espalhe um pouco
da massa e tampe para abafar e j& comecar a assar o outro lado.
Verifique se estd bem assada e vire para assar o outro lado até dourar.

Tampe novamente para abafar Repita o processo até terminar a

massa Sirva com o mel.




9 Panqueca de Espinafre

O ET—
ngredientes 7

L
EXr
(@]
Qfcomin

e 1pacote de parmesdo ralado para polvilhar (50g)

e 1/2 xicara (ch&) de cebola picada

e 3 dentes de alho espremidos

e 1colher (sopa) de manteiga

e 2xicaras (chd) de peito de frango cozido e finamente desfiado
e 2e1/2colheres (sopa) de amido de milho

e 1xicara (ché&) de leite (200 ml)

¢ 1 cubinho de caldo de galinha.

e 4o0vos

e 1e1/2xicara (chéa) de leite(300 ml)

e 2 colheres (sopa) de manteiga derretida

e xicara (chd) de farinha de trigo (110 g)

e 1colher (café) de sal

e 1colher (chd) de agtcar

e 1colher (sopa) de espinafre cozido e bem espremido
e Oleo para untar

e 1pote de requeij@o cremoso para cobrir (200 )




9 Panqueca de Espinafre

Modo de Preparo

No liquidificador, bata os ingredientes até homogeneizar. Deixe em
repouso por 15 minutos em temperatura ambiente. Aque¢ca uma
frigideira de 15 cm de diGmetro untada com éleo. Prepare as
panquecas: espalhe cerca de 3 colheres (sopa) de massa pelo fundo
e, assim que se desprender, vire para dourar o outro lado.

Empilhe sobre um prato.
Recheie e enrole as panquecas.
Acomode em refratdario untado com éleo, cubra com o requeijéo e

polvilhe o parmeséo. Leve ao forno quente preaquecido (220 °C) por
cerca de 25 minutos ou até dourar ligeiramente.




9 Pao de Batata Doce

Ingredientes

O T
A 5
2 T
O] 2porgoes
Qlomn

e 200g de batata doce cozida amassada
e 2 colheres (sopa) de farelo de aveia
e 1 gema de ovo.

Modo de Preparo

Modo de preparo

Com um garfo misture a batata doce e o farelo de aveia e forme
uma massa homogéneaq, enrole com as méos formando um pé&o,
pincele a gema na massa e leve ao forno por 20 minutos.




i@
1/3 de xicara de leite ®
1/4 de xicara de 6leo 10min

1xicara de polvilho doce
1/3 de xicara de queijo parmeséio ralado
Sal a gosto

Modo de Preparo

Coloque tudo em uma vasilha e misture até formar uma massa
homogénea

Aqueca uma frigideira antiaderente, despeje parte da massa e frite como
se fosse uma panqueca, até que as bordas fiquem douradas

Esta pronto!




Ingredientes

e meia colher (sopa) de éleo
e 3 colheres (sopa) de cebola picada

e 1xicara (chéa) de polvilho azedo

e meia xicara (ché) de dgua

e 1e meia colher (sopa) de azeite

e 1colher (cha) de sal

e meia xicara (ché) de ricota

e Tovo

* 1pote de logurte Tradicional Light (90g)
e 1colher (sopa) de linhaca

Modo de Preparo

9 Pdo de Ricota e Cebola Tostada

O B
% B
2 DT
S I
O] 5 porcoes
Qlomn

Em uma frigideira, coloque o 6leo e a cebola e mexa até que fiquem

douradas. Reserve.

Em um recipiente, coloque o polvilho.

A parte, aqueca meia xicara (chéd) de dguaq, o azeite e o sal.




9 Pdo de Ricota e Cebola Tostada

Modo de Preparo

Acrescente essa mistura ao polvilho e mexa bem até incorporar todo
o liquido.

Adicione o restante dos ingredientes e a cebola reservada, e misture
até obter uma massa Umida, que ndo grude nas mdos.

Faca bolinhas e coloque-as em uma assadeira levemente untada
com azeite e asse em forno médio (180°C), preaquecido, por cerca de

30 minutos, ou até que estejam levemente dourados.

Sirva em seguida.




e 200 g dericota

e 1pote de logurte NESTLE® Natural Integral

e 1colher (sopa) de azeite

e meia colher (sopa) de sal

e 1colher (chd) de mostarda

e 1colher (sopa) de cebolinha-verde picada

e 1colher (sopa) de salsa picada

Modo de Preparo

9 Pasta de Ricota e logurte

®) soxcal
% BT
2 T
S IETEE
O 3porgio
O EI—

Em um recipiente, amasse a ricota com um garfo e misture bem

todos os ingredientes.

Sirva com biscoitos, torradas e pdes.




9 Sanduiche de Verdo

Ingredientes

e 2xicaras (chd) de ricota amassada

e | pote de logurte Natural Integral

e 100 g de peito de peru defumado picado
e 2colheres (sopa) de salsa

e meia colher (ché&) de sal

» 10 fatias de pdo de forma integral

¢ 1cenoura média ralada

e 1xicara (chéd) de agriéo

Modo de Preparo

O BT
% EXTE
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Em um recipiente, misture a ricota com o iogurte, o peito de peru, a

salsa e o sal.

Espalhe essa pasta em b fatias de pdo integral, distribua a cenoura

e o agrido.

Feche os sanduiches com as fatias de pdo restantes e sirva a

seguir.




100 g de frango desfiado pré-cozido
1/2 cebola pequena picada

1/2 tomate picado

1 cenoura pequena ralada

1/2 lata de milho verde

salsinha e cebolinha a gosto
maionese light a gosto

pdo de forma e sal a gosto.

Modo de Preparo

Refogue o frango desfiado com azeite, alho e cebola em uma panela.
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Misture a cebola e o tomate picados, a cenoura ralada, o milho, a salsaq,

a cebolinha e o sal.

Adicione maionese até a obter a consisténcia desejada do recheio.

Coloque o recheio entre 2 fatias de pdo.




g Torta de Ricota

Ingredientes

&
1 Leite MOCA (lata ou caixinha) 395 g
500 g dericota fresca ® m

1 e meia medida (lata) de Leite Integral

2 colheres (sopa) de amido de milho

2 colheres (sopa) de agicar

4 ovos

1colher (sopa) de raspas da casca de laranja
agucar de confeiteiro para polvilhar




g Torta de Ricota

Modo de Preparo

Em um liquidificador, bata o Leite MOCA, a ricotaq, o leite integral, o
amido de milho, o aglcar e as gemas.

Transfira para um recipiente, junte as raspas de laranja e reserve. Em
uma batedeirqa, bata as claras em neve e acrescente delicadamente a
mistura.

Despeje em uma assadeira retangular (24 cm x 34 cm) untada com
manteiga e leve para assar em forno médio (180°C), preaquecido, por
cerca de 40 minutos ou até que esteja dourada e firme.

Espere esfriar, polvilhe o aglcar de confeiteiro e sirva.



g Vitamina de Morango, Pera e Mel

Ingredientes
O EEZI
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meia xicara (ché) de morangos congelados
1 pera picada

1xicara (chd) de Leite

1colher (sopa) de linhaca

1colher (chd) de mel

Modo de Preparo

Em um liquidificador bata bem todos os ingredientes. Sirva
gelado.



9 Veggie Sanduba

Ingredientes
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* 1caixinha de creme de Leite @)
e 200 g de ricota amassada @ m

e 5tomates secos bem picados (100 g)
e 1colher (cha) de sal

10 fatias de pdo de forma integral

* meio maco de agrico

Modo de Preparo

Em um processador de alimentos bata o creme de leite
com a ricota, os tomates secos e o sal.

Espalhe o recheio nas fatias de pdo, cubra com agrido e
feche os sanduiches.

Sirva a seguir.




g Almondegas de carne moida

Ingredientes

e 1colher (sopa) de éleo
e meia cebola picada
¢ |1 dente de alho amassado

e 4 tomates sem pele e sem sementes, picados

e 2 tomates batidos e peneirados;

e envelope de tempero sabor carnes.

e 200 g de carne moida (patinho)
e meia cebola ralada

¢ |1 dente de alho amassado

e 1ovo

e 1colher (sopa) de salsa picada;

e 2 colheres (sopa) de farinha de trigo

e meia colher (chd) de sal

¢ ] envelope de tempero sabor carnes

e 50 g de mozarela em cubos.

O ET
% EXTEE
) [T
0] 4 porgoes
Qsomn



g Almondegas de carne moida

Modo de Preparo

Em um recipiente, misture todos os ingredientes e amasse bem com
as maos até ficar homogéneo. Abra a massa, coloque um cubo da
mozarela e modele as bolinhas formando almdéndegas. Reserve.

Modo de preparo molho

Em uma panela, aqueca o 6leo e doure a cebola e o alho. Acrescente
os tomates picados e o tomate batido. Coloque o MAGGI Tempero e
Sabor, o sal e mexa bem. Leve ao fogo alto até levantar fervura.
Abaixe o fogo e coloque as almdéndegas reservadas e deixe cozinhar
por cerca de 20 minutos, em fogo baixo. Sirva.




1 dente de alho amassado

2 xicaras (cha) de polpa de tomate

1 pitada de pimenta-do-reino

meia colher (chd) de manijericéo seco
meia xicara (chd) de agua.
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1 pdo francés amanhecido, sem casca, em cubos

500g de peito de frango moido

1 ovo

1 cebola pequena ralada

2 colheres (sopa) de salsa picada
1 colher (sopa) de azeite
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9 Almondegas de Frango

Modo de Preparo

Em um recipiente, misture o péo, o frango, o ovo, a cebola e a sailsaq,
até formar uma massa homogénea.

Modele as alméndegas e reserve.

Em uma panelq, aqueca o azeite e doure o alho. Junte a polpa de
tomate, o manjericéo e a dgua e deixe ferver.

Acrescente as aliméndegas, tampe a panela e leve ao fogo médio por
cerca de 8 minutos ou até que as aliméndegas estejam cozidas.

Sirva.




g Berinjela recheada low carb

Ingredientes

bem limpo) O I

1 cebola pequena picada

1 tomate picado

1 colher de sopa de molho de tomate
Salsinha, sal e pimenta a gosto

1 colher de sobremesa de requeijao light
(opcional)

Modo de Preparo

Relna todos os ingredientes; higienize a berinjela, corte ela no meio e retire
o0 miolo com a ajuda de uma colher, pique o miolo e reserve.

Em uma panela, adicione a carne moida, a cebola e refogue bem,
acrescente o miolo da berinjela picado, o tomate, o molho, a salsinha, o sal,
a pimenta, misture bem e deixe cozinhar um pouco.

Recheie as berinjelas com a carne moida e passe por cima, requeijdo light,
disponha elas em uma forma, com um dedinho de dgua e leve para assar
em forno preaquecido a 180 °C por cerca de 20 minutos; Agora é sé servir.




9 Carne moida com abébora
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e 300 g de carne moida @ m

e 700 g de abbébora (cabétia ou japonesa) cortada em cubos
e | cebola picada

e ]tomate picado

e Salsinha a gosto

e > copo de dgua

e '» xicara de chd de molho de tomate

e Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

Relna todos os ingredientes, leve uma panela ao fogo médio, e, sem 6leo,
refogue a carne e a cebola.

Ingredi

Adicione o tomate, a abdébora, o molho de tomate, tampe a panela, e deixe
tudo cozinhar por cerca de 15 minutos, ou até a abdbora ficar macia. Se
precisar, acrescente um pouco de dgua para que os ingredientes néo
grudem na panela.

Tempere com salsinhaq, sal e pimenta.




Escondidinho de Batata com
carne moida

Ingredientes O B
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L
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. i 60min
e 6 a 8 batatas cozidas e amassadas (puré) @

e 400 g de carne moida refogada com molho de tomate (tempere de
acordo com a sua preferéncia)
e 300 g de queijo mussarela.

Modo de Preparo

Faga o puré de batata e separe. Prepare a carne moida ndo muito
molhada.

Em um refratdrio coloque uma camada de puré de batata, carne
moida, um pouco do queijo, puré de batata, carne moida e o restante
do queijo. Leve ao forno até que doure o queijo.

Pode também ser colocado em cima um pouco de queijo parmesdo.




Ingredientes

e 1kg de carne (alcatra ou mignon)

e 3 cebolas médias picadas

e ]vidro de champignon - sal a gosto
e 2 latas de creme de leite

¢ |lata de molho de tomate pronto

e 3 colheres de sopa de 6leo

e 3 colheres de sopa de catchup

e 2 colheres de mostarda

e 2 colheres de sopa de manteiga

Modo de Preparo

9 Estrogonofe de carne simples
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Em uma panela coloque a manteiga e o éleo. Acrescente aos poucos das
tirinhas de carne. Acrescente a cebola picada e deixe cozinhar por cerca de

20 minutos.

Acrescente o molho de tomate pronto, o creme de leite (sem soro).
Acrescente o catchup e a mostarda. Acrescente a lata de creme de leite.
Quando o molho ja estiver engrossado, desligue o fogo, acrescente o
champignon e o creme de leite. Sirva com arroz branco e batata palha.




EXT
et
coentro a gosto (opcional) O e
1/2 colher (sopa) de sal

1 dente de alho (pequeno) bem espremido
azeite a gosto.

500 g de filé de peixe (tilapia, saint peter ou outro)

4 batatas grande descascada em rodelas de 0,5 centimetro de
espessura

2 tomates picadinhos

1/2 pimentéo(se ele for grande)

1 cebola média picada em cubos

1 colher (sopa) cheia de alcaparras
cheiro-verde a gosto




9 Filé de Peixe assado

Modo de Preparo

Tempere o filé de peixe com sal e alho e reserve.

Misture o tomate, cebola, pimentdo e alcaparras e tempere com um
pouco de sal e junte o cheiro verde e coentro. Reserve.

Unte um refratd@rio com azeite, e forre com as batatas cruas. Cubra as
batatas com o peixe e por cima distribua a mistura do tomate. Regue
com bastante azeite e leve ao forno por mais ou menos 30 a 40
minutos.

Quando secar o liquido que acumula no fundo da forma quando esté
assando e ficar dourado estd pronto. Sirva com arroz integral ou
branco, € uma delicia!




9 Frango ao Curry

Ingredientes
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* 1kg de peito de frango cortado em cubos ll
2 dentes de alho para temperar o frango @ m

Vinagre ou suco de limé&o para temperar o frango
Sal a gosto

1 colher rasa de sobremesa de curry

1 cebola cortada em anéis

Oleo de soja ou azeite.

Modo de Preparo

Em uma bacia média coloque o alho espremido, o vinagre e o sal. Em
seguida adicione os cubos de frango e deixe tomando o tempero por um
tempinho. Em uma panela coloque as cebolas em anéis e um fio de 6leo
ou azeite.

Deixe dourar e adicione o frango. Frite-os até que estejam dourados.
Adicione 1 colher rasa (sobremesa) de curry sobre o frango. Se estiver
sequinho, coloque um pouquinho de dgua apenas para o sabor do curry
espalhar-se pelos pedagos de frango. Abaixe o fogo e deixe-os por 2
minutos, com a tampa semi tampada




g Frango Cremoso Fitness

Ingredientes
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e 500 g Peito de frango Temperado, cozido e e .
desfiado @i
2 Colheres (sopa) logurte desnatado @ 40min |

3 Colheres (sopa) Leite Desnatado Liquido
4 Colheres (sopa) Requeijdo Zero

1 Unidade Ovo

1 Pitada Sal

1 Pitada Orégano

Modo de Preparo

Separe a clara da gema.

Coloque em uma tigela o frango, a gema, o iogurte, o requeijdo, leite
desnatado, o orégano e o sal. Misture bem até que fique tudo
homogéneo e entdo reserve.

Transforme a clara em neve e incorpore com cuidado a mistura do
frango.

Passe a massa para um refratdrio e leve para assar em forno com fogo
médio (180°C) por 15 minutos.




* Manjericdo a gosto
e 3 colheres de chd de azeite

* Sal a gosto
* Pimenta-do-reino a gosto
* Orégano a gosto

* 2 berinjelas fatiadas em laminas fina

e 2 abobrinhas italianas fatiadas em ldminas finas

e 6 tomates maduros cortados em 4

e 1/2 cebola em fatias
* 4 dentes de alho picados

* 200 g queijo meia cura em fatias

* 100 g queijo meia cura ralado

9 Lasanha de berinjela e abobrinha

Ingredientes
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g Lasanha de berinjela e abobrinha

Modo de Preparo

Coloque a berinjela e a abobrinha em uma solugcéo de dgua com sal e
reserve.

No liquidificador, bata os tomates até obter um liquido homogéneo e
reserve.

Aqueca o azeite em uma panela e refogue a cebola e o alho por alguns
minutos.

Adicione o tomate batido, o manjericdo e tempere com sal e pimenta
do reino.

Deixe esse molho ferver por cerca de 5 minutos.

Escorra a berinjela e a abobrinha e grelhe as fatias em uma chapa
quente de ambos os lados e reserve.

Em uma assadeira, fagca camadas intercaladas de molho de tomate,
berinjela, abobrinha e fatias de queijo meia cura.

Faga essas camadas até finalizar os ingredientes.

Polvilhe o orégano e queijo ralado por cima.

Asse em forno a 200°C por cerca de 20 minutos. Sirva com folhas de

manjericdo frescas.




2 abobrinhas

1 colher de sopa de azeite
1/2 cebola picada

1/2 cenoura picada

1 dente de alho picado

1 lata de molho de tomate

1 lata de dgua

Sal e pimenta-do-reino a gosto
1 colher de ché de mostarda
1 colher de sopa de ketchup
Orégano a gosto
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9 Macarrdao de abobrinha simples

Modo de Preparo

Relna todos os ingredientes; leve uma panela ao fogo, adicione o
azeite, e refogue a cebola e a cenoura, em seguida, acrescente o alho,
e refogue por mais 1 minuto.

Junte o molho de tomate, a dgua, o sal, a pimenta, a mostarda, o
ketchup, o orégano, misture, tampe a panelaq, e deixe tudo cozinhar em
fogo baixo por cerca de 10 minutos, lave as abobrinhas, e corte-as em
pequenas tiras, leve uma panela ao fogo, adicione o azeite, as tiras de
abobrinhaq, sal, pimenta e refogue por 3 minutos.

Transfira o refogado de abobrinha para um refratario, despeje o molho
por cima, misture, e sirva




Nhoque de mandioquinha sem
farinha

Ingredientes
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e 500 g de mandioquinha (descascada e @ m

cozida)

* 1 colher de sopa de azeite

* Sal a gosto

* 5 colheres de sopa de amido de milho
* Molho de tomate a gosto

Modo de Preparo

Relna todos os ingredientes, coloque a mandioquinha em uma tigelq,
amasse-aq, adicione azeite, sal e misture, gradualmente, acrescente o
amido, e misture.

Transfira a massa para uma bancada lisqa, e sove-a até que pare de grudar
nas mdos, divida a massa em 4 partes iguais, enrole cada uma das partes,
e corte os rolinhos em pedacos pequenos leve uma panela com dgua ao
fogo, e cozinhe o nhoque.

Quando o nhoque comecar a subir, transfira-o para refratdrio, e jogue o
molho de tomate (quente) sobre ele, agora é sé servir. Vocé pode adicionar
queijo ralado sobre o molho, e colocar o nhoque no forno durante alguns
minutos para gratinar. Outra opg¢do é adicionar uma média de duas
colheres de queijo parmesdo d massa, para que ela fique mais saborosa.




9 Panqueca de carne moida

Ingredientes

* 1/2 tomate cortado em cubos
e 1/2 lata de extrato de tomate
* 1caixa de creme de leite sal a gosto
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* 400 g de mussarela fatiado queijo ralado a gosto

e 1e1/2xicara (cha) de farinha de trigo

e 1xicara (chéa) de leite

®* 2o0vos

* 4 colheres (sopa) de éleo

* sal a gosto.

¢ 300 g de carne moida

e 2 colheres (sopa) de cebola picada ou ralada
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9 Panqueca de carne moida

Modo de preparo massa

Bata no liquidificador os ovos, o leite, o 6leo, e acrescente a farinha de trigo
A0S poucos.

Apds acrescentar toda a farinha de trigo, adicione sal a gosto. Misture a
massa até obter uma consisténcia cremosa. Com um papel-toalha,
espalhe bleo por toda a frigideira e despeje uma concha de massa.

Faca movimentos circulares para que a massa se espalhe por toda a

frigideira. Espere até a massa soltar do fundo e vire a massa para fritar do
outro lado.

Modo de preparo recheio

Em uma panela, doure a cebola com o éleo e acrescente a carne. Deixe
cozinhar até que saia dgua da carne, diminua o fogo e tampe.

Acrescente o tomate picado e tampe novamente. Deixe cozinhar por mais 3
minutos e misture. Acrescente o extrato de tomate e temperos a gosto.
Deixe cozinhar por mais 10 minutos. Quando o molho engrossar, desligue o
fogo.

Deixe esfriar o molho, acrescente o creme de leite e misture bem. Quando estiver
bem homogéneo, leve novamente ao fogo e deixe cozinhar em fogo baixo por
mais 5 minutos.




Peito de Boi feito na panela
de pressdo

Ingredlentes O E
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1 peito de boi grande Il porgoes

3 dentes de alho Qsomin |

e 1 cebola pequena

2 pimentas-do-reino

3 folhas de louro

6 colheres (sopa) de molho de tomate
10 colheres de vinagre

e sal

Modo de Preparo

Tempere o peito de boi com os dentes de alho amassados, a folha de louro,
a pimenta-do-reino e a cebola ralada. Coloque uma pitada de sal e o
vinagre. Coloque a carne na frigideira para dourar. Quando ela ja estiver
dourada coloque-a na panela de pressdo com o molho de tomate e 400 ml
de dgua.
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Espere 45 minutos. Enquanto isso, pique 5 batatas. Quando a carne estiver
cozidaq, tire-a da panela de pressdo, coloque as batatas e espere 5 minutos.
Quando terminar o cozimento, monte o prato.




9 Quinoa com frango e legumes
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* 1xicara de ché de quinoa crua @ m

2 xicaras de ché de agua filtrada
1 cenoura picada
1 chuchu picado

1 colher de cha sal

Modo de Preparo

Relna todos os ingredientes, higienize bem a quinoa e descarte a agua.
Reserve;

Em um recipiente, adicione o frango, o suco de liméo, o vinagre, o sal,
misture bem e deixe marinar na geladeira, Em uma panelq, ferva a aguaq,
coloque a quinog, o sal e deixe cozinhar, em fogo baixo, com a panela semi
tampada até a dgua secar. Reserve; Cozinhe, também, a cenoura e o
chuchu até ficarem al dente. Reserve; Em uma frigideira, doure o frango na
manteiga (ou no azeite);

Em uma travessa grande, junte tudo: o frango, a quinoa, os legumes cozidos

e misture bem; Agora é sé servir.




Risoto de arroz integral e frango
desfiado
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e 1/2 colher (chd) de caldo de galinha

e 1colher (sopa) de azeite de oliva

® Cheiro verde a gosto

® Sal a gosto

* 280 g de Arroz Integral Vapza

® 200 g de Peito de Frango Desfiado Vapza
e 4 colheres (sopa) de requeijéo light

* 50 ml de dgua

* 1/2 cebola picada

* 1 dente de alho picado

* 1/2 pimentéo vermelho picado

1/2 cenoura ralada


https://www.youtube.com/watch?v=PxwGF5-N_dk

Risoto de arroz integral e frango
desfiado

Modo de Preparo

Em uma panelq, adicione azeite e refogue a cebola e o alho, em seguida
adicione o pimentdo, a cenouraq, o frango e o caldo de galinha.

Deixe refogar mais um pouco e coloque a dgua.

Para o arroz integral, faca alguns furos no pacote com um garfo e
comprima suavemente os grdos até que fiquem soltos.

Aqueca no micro-ondas por dois minutos.
Cuidado, a embalagem estard quente.

Abra o pacote e despeje o conteldo junto ao refogado e em seguida
adicione o requeijdo e mexa bem.

Finalize com o cheiro verde e sirva.



https://www.youtube.com/watch?v=PxwGF5-N_dk

Rocambole de carne moida
saudavel
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* 600 g de carne bovina moida

* 1/2 cebola O I

* 1/2 pimentéo

¢ ] tomate

* Queijo mugarela

* 1 colher de sopa de aveia em flocos finos ou aveia em flocos
* Sal e temperos a gosto

Modo de Preparo

Disponha a carne moida em uma vasilha e tempere como desejar.
Em seguida, adicione a aveia e misture a carne com as maos.

Estenda pldstico filme sobre uma bancada (filme PVC), abra a carne moida
temperada e comece a adicionar os recheios.

Coloque a quantidade que desejar de queijo, tomate, pimentdo e cebola
(todos picados em pedacos grandes).

Modele o rocambole com cuidado.

Transfira-o para uma forma untada e leve-a para assar em forno pré-
aquecido a 200° graus por cerca de 35 minutos.




Ingredientes molho

2 colheres (sopa) orégano
1 dente de alho finamente
picado

Suco de 1/2 liméo siciliano
2 colheres (sopa) azeite

1 colher (sopa) de agua
Sal a gosto

Ingredientes frango

1 kg de peito de frango

1/2 xicara de caldo de galinha
(ou agua)

Sal a gosto

Pimenta do reino a gosto
Temperos opcionais

1/2 cebola pequena

2 dentes de alho picados
Azeite a gosto.
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Ingredientes salada

1/2 maco de alface picado

1 xicara (chd) de tomates
cereja, cortados pela metade
1 xicara (ché) de gréo de bico
sem dgua

1 cenoura pequena picada em
tiras finas

2 cebolinha a gosto



9 Salada com Frango desfiado

Modo de Preparo

Em uma panela de pressdo, coloque o azeite, a cebola e o alho.

Refogue por 1 minuto, ou até dourar; Pique o frango em cubos, junte
com o a cebola e o alho e deixe dourar;

Em seguidaq, adicione os temperos e misture bem; Cubra com o caldo
de frango caseiro, tampe e deixe cozinhar por aproximadamente 25
minutos apds pegar pressdo;

Assim que terminar de cozinhar, libere naturalmente a presséo por 5
minutos e, em seguidaq, gire a valvula para liberar a presséo
manualmente;

Para desfiar o frango, basta enrolar um pano de prato sobre a tampaq, e
chacoalhar bem a panela por alguns minutos. Reserve; Em uma tigela
pequenaq, junte todos os ingredientes do molho e misture
delicadamente. Reserve;

Lave e pique os vegetais, transfira para uma travessaq, junte o gréo de
bico, o frango desfiado, o molho e misture;

Sirval




0 237 Kcal
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e 600 g de de musculo bovino Il 6 porgoes
* 2 cebolas média picadinha @ m

e 2 tomates cortados em cubos médios
e % xicara (chd) de azeite de oliva

e Y% xicara (ché) de vinagre

¢ 1 colher de sopa de salsinha picada

¢ | pimentdo verde em cubinhos.

Modo de Preparo

Cozinhe a carne na panela de pressdo com um litro de dgua e sal por cerca
de 1 hora e meia ou até ficar macia (abra a panela na metade desse tempo
para verificar o ponto da carne e a quantidade de liquido).

Deixe amornar e desfie. Tempere a carne com o azeite, o vinagre e
pimenta-do-reino a gosto. Ajuste o sal. Acrescente a cebolaq, a salsinha, o
tomate e o pimentdo. Misture bem e leve a geladeira por 2 horas. Sirva com
folhas de alface.

Variacdo: Experimente fazer a salada com sobras de pernil.




9 Suflé de frango Fitness

Ingredientes O
7o
* 100 gramas de frango desfiado; “lu’
* ] ovo inteiro; ® m

* 1clara;

* manjericdo a gosto;

* salsinha a gosto;

* 1 colher de sopa queijo cottage;

* 1 colher de sopa de cubinhos de tomate;
* Queijo parmesdo ralado para finalizar.

Modo de Preparo

Primeiramente, pré aqueca o forno a 200 °C. Enquanto isso, em uma vasilha,
bata o ovo e a clara até eles ficarem uniformemente misturados. Reserve a
parte, junte o frango, o tomate e os temperos.

Transfira para uma travessa pequena, despeje os ovos batidos e finalize
com o cottage e o parmesdo.

Leve ao forno e sé retire quando estiver dourado.
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1 folha de louro

6 colheres (sopa) de azeite de oliva @ (60min |

2 vidros de leite de coco

1 macgo de cheiro-verde picado

2 latas de molho pronto de tomate

2 pimentdes verdes bem picadinhos

2 colheres (sopa) de azeite de dendé.

1 kg de camardo fresco

sal

3 dentes de alho picados e amassados

suco de 1liméo

pimenta-do-reino

1 kg de mandioca (prefira as que ja@ vem embaladas e
descascadas, & mais pratico)

3 cebolas (1 cortada em rodelas e 2 raladas)




9 Bobo de Camardo

Modo de Preparo

Lave os camardes e tempere com sal, alho, pimenta e liméo, deixe marinar.
Pegue uma panela com dgua e cozinhe a mandioca em pedacinhos, com
louro e a cebola em rodelas.

Quando estiver mole, acrescente um vidro de leite de coco. Deixe esfriar um
pouco e bata no liquidificador. Esquente o azeite de oliva, junte a cebola
ralada e deixe dourar.

Acrescente os camardes e frite.

Adicione as 2 latas de molho, o cheiro-verde, o pimentd&o e deixe cozinhar
por alguns minutos. Junte na mesma panela, a mandioca batida no

liquidificador, outro vidro de leite de coco e o azeite de dendé.

Deixe levantar fervura e esta pronto.




O 6porgaes
e 3 abobrinhas médias cortadas ao meio no @ m

sentido do comprimento

® 2o0vo0s

* 2 colheres (sopa) de requeijéio cremoso

* parmesdo ralado para polvilhar

* 3 colheres (sopa) de éleo

* 2 dentes de alho espremidos

¢ 300 g de carne moida (pqtinho)

* Sal e pimenta-do-reino

* 1/2 colher (chd) de orégano

* 1/2 colher (sopa) de raspas de liméo

* 3 abobrinhas médias cortadas ao meio no
sentido do comprimento




g Canoas de abobrinha

Modo de Preparo

Aqueca o 6leo em fogo médio e refogue o alho. Acrescente a carne
e refogue até ficar bem soltinha. Fora do fogo, tempere com sal e
pimenta-do-reino a gosto, orégano e as raspas.

Retire parte da polpa das metades de abobrinha, formando
‘canoas’ (cuidado para ndo perfurar as cascas), e misture a polpa
picada ao recheio de carne, juntamente com os ovos levemente
batidos e o requeijdo.

Recheie as ‘canoas’, disponha em refratério, cubra com papel-
aluminio e leve ao forno médio preaquecido (180 °C) por 20
minutos.

Retire o papel, polvilhe o parmeséo e leve de volta ao forno até
gratinar.




9 Estrogonofe FIT com Batata doce

Ingredientes

— =

e 1/2 peito de frango

e "
e pimenta-do-reino a gosto ||
° salagosto ELT
¢ |fio de azeite @
e 1/2 cebola
e ] tomate

e ] xicara de molho de tomate
e ] copo de iogurte natural

¢ | batata-doce

e alecrim a gosto.

Modo de Preparo

Tempere o frango com sal e pimenta-do-reino. Em uma panela, aqueca 1
fio de azeite e refogue a cebola. Adicione 1 pitada de sal e o frango. Deixe
refogar um pouco e acrescente o tomate. Adicione o molho de tomate e
deixe cozinhar por 5 minutos.

Em seguida, acrescente o iogurte natural. Misture bem e desligue o fogo.

Cozinhe uma batata-doce com casca. Em seguida, corte-a em rodelas.
Tempere as rodelas com sal e alecrim. Aqueca 1 fio de azeite e doure as
rodelas de batata-doce. Sirva o strogonoff com a batata-doce e bom

apetite! e




10 bifes filé mignon

1 xicara de farinha de trigo
2 ovos

1 pitada de sal

farinha de rosca

1 lata de extrato de tomate
1 pitadinha de acgtcar

10 fatias de mussarela.
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g Filé a Parmegiana

Modo de Preparo

Corte o filé em bifes ndo muito finos (por favor ndo bata) e
tempere-os a gosto. Passe os bifes na farinha de trigo. Bata
ligeiramente os ovos (dois ou mais) com uma pitadinha de sal e
passe os bifes nessa mistura. Passe os bifes na farinha de rosca.
Faca com que a massa fique bem aderida aos bifes.

Frite os bifes, deixe-os em papel toalha para secarem bem e
coloque-os em uma forma refratdria.

Faca um molho com extrato de tomate e uma pitadinha de
acucar e coloque sobre os filés. O melhor sempre serd o seu
proéprio molho de tomates. Cubra-os com as fatias de mussarela e
coloque no forno por aproximadamente 10 minutos.

Para acompanhar batatas fritas bem douradas e arroz branco.




e Frango com puré de batata-doce
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Ingredientes

* Folhas de Salsinha ou Tempero Salsa Kitano

* Sal e pimenta-do-reino Kitano a gosto

* 3 batatas-doces cozidas e descascadas

* 250g creme de leite

* 50g de queijo parmesdo

* lkg de coxa e sobrecoxa desossada

* Farofa Premium de Milho Yoki

* 1 cebola picada

e Suco de um limédo rosa (pode ser o liméo comum)
* 3 dentes de alho

* Folhas de tomilho ou Tempero Tomilho Kitano

* Folhas de Manjericdo ou Tempero Manjericdo Kitano
* 3 colheres (sopa) azeite




g Frango com puré de batata-doce

Modo de Preparo

Para preparar o frango, junte os temperos (cebola, alho, manjericéo,
tomilho, salsinha, sal e pimenta-do-reino) e depois misture com o
frango com um pouco de azeite.

Esprema o limdo rosa sobre o frango. Misture bem para que o
tempero pegue por completo no frango. Depois leve a geladeira por
no minimo 30 minutos. Na grelha, asse em fogo médio até dourar os
dois lados do frango (cerca de 10 minutos cada lado).

Agora, prepare o puré de batata-doce: amasse trés batatas doce
cozidas e descascadas numa panela. Adicione 250 ml de creme leite

e 50g de queijo parmesdo ralado. Misture e estd pronto.

Para acompanhar o prato ndo pode faltar a deliciosa farofinha.




% Xicara de ricota;

2 colheres de salsinha picada;
2 colheres de cebolinha picada;
%2 colher de manjericdo picado;
Pimenta-do-reino a gosto.

% abobrinha cortada em fatias finas;
1 colher de azeite extra virgem;
1 dente de alho amassado;

1 colher de chda de sal;

% xicara de cebola roxa fatiada;
2 ovos inteiros;

2 claras;
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9 Frittata de Ricota e Abobrinha

Modo de Preparo

Leve ao fogo uma frigideira antiaderente com uma colher de azeite;
Acrescente a cebola, metade do sal e a abobrinha e deixe cozinhar até
a abobrinha ficar macia (4-5 minutos).

Enquanto a abobrinha cozinha, bata em outro recipiente os ovos, as
claras e o sal.

Adicione o restante dos ingredientes & mistura e incorpore bem. Assim
que a abobrinha estiver no ponto, despeje na panela a mistura ja
batida. Incorpore todos os ingredientes com uma espatula e deixe em
fogo baixo até a parte inferior da frittata estar dourada (5 a 7 minutos).

Vire a frittata em um prato e volte-a novamente ao fogo para cozinhar
a parte de cima. Deixe cozinhar até a outra parte também ficar
dourada;

Sirva quente.




Oleo

Ingredientes

e 2 abobrinhas cortadas em fatias finas no
sentido do comprimento (utilize um

descascador de Iegumes);

* 2 colheres de azeite de oliva extra virgem;

* % de xicara de dgua;
e 2 dentes de alho amassados;

Macarrao de Abobrinh

* Sal e pimenta do reino a gosto;

1 colher de salsinha picada.

Modo de Preparo

Cozinhe a abobrinha com a dgua e um pouco de sal por 4 ou 5 minutos- ou

a ao Alho e
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até a abobrinha ficar “al dente”. Escorra e reserve;

Leve uma panela ao fogo com o azeite, o alho e a salsinha. Deixe fritar até o

alho comecar a dourar e acrescente a abobrinha;

Corrija o sal e adicione a pimenta do reino.

Sirva em seguida.
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¢ 2 filés de linguado; ll ad

¢ 10vo; O

e 2 colheres de leite;

e 2 colheres de farinha de améndoa (pode substituir por farelo de trigo,
farinha de linhaga ou outra farinha low carb);

* 1/3 de xicara de queijo parmeséo ralado;

* Sal e pimenta do reino a gosto;

1 pitada de pdaprica.

Modo de Preparo

Em um recipiente bata os ovos, um pouco de sal e o leite. Reserve;

Em um prato misture a farinha, o parmesdéo, a pdprica, a pimenta do
reino e uma pitada de sal;

Passe os filés pelos ovos e em seguida pela farinha;
Leve para assar em uma forma untada;

Asse por 25 minutos ou até os filés estarem macios e com a crosta
dourada. Daré 20 por¢gdes com 550g de peixe.




g Pizza FIT de frigideira

Ingredientes

A

B

O aporgoes |
* molho de tomate para passar na massa; @ m
* frango desfiado, queijo branco, atum.

* 1xicara de farinha de trigo

1 xicara de farelo de aveia

* lovo

1/2 xicara de leite

1 colher (sopa) de fermento em pé
sal (rosa do himalaia) a gosto.

Modo de Preparo

Misture todos os ingredientes da massa (com as méos), a massa fica
pegajosa. Adicione gradualmente mais farinha de trigo, até que a massa
desgrude das mdaos. Divida em 4 bolinhas e deixe descansar por 10 minutos.
Enfarinhe uma mesa e abra as bolinhas uma a uma. Aqueca uma frigideira
antiaderente e coloque 1 massa aberta. Ird comegar a formar bolhinhas
entdo vire a massa para assar dos 2 lados (se quiser mais crocante deixe
um pouco mais).

Com a massa assada e ainda na frigideira adicione o recheio que preferir.




PANQUECA SAUDAVEL DE AVEIA E
BANANA
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e 2 bananas - @] 2porgdes |

® 2o0vo0s @ m

% xicara de aveia em flocos

1 colher (sopa) de extrato de baunilha

1 colher (sopa) de canela (alternativas: 1
colher de chocolate em p6 OU 2 colheres
de manteirga de amendoim)

Modo de Preparo

Amasse as bananas em uma travessa funda.

Adicione os ovos inteiros e misture bem.

Adicione a baunilha, a aveia e a canela (ou o chocolate em pé ou a
manteiga de amendoim).

Unte uma frigideira com um pouco de 6leo e leve ao fogo ate aquecer.
Coloque uma colherada grande (ou uma concha) da massa na frigideira.
Cozinhe de 2 a 3 minutos.

Quando a massa comecgar a soltar umas bolhinhas, vire e deixe mais1a 2
minutos.

Repita o processo de cozimento para as demais porgoes.

Sirva com maple sirop ou sua coberafqvoritq.




g Quiche de Queijo e Palmito

ingredientes massa

* 5 colheres de proteina isolada de soja sem @ m
sabor;

* 5 colheres de queijo ralado;
* 2 gemas;
* 3 colheres de manteiga.

ingredientes recheio

e 3 ovos inteiros;

* Y% xicara de palmito picado;

* 300 g de mussarela light (ou outro queijo low carb);
e 2claras;

* 2 colheres de manteiga;

1 colher de salsinha picada;

1 pitada de pimenta do reino;

1 colher de cebola picada;

1 xicara de espinafre bem picado.




e Quiche de Queijo e Palmito

Modo de Preparo

Modo de preparo massa

Em um recipiente misture todos os ingredientes e trabalhe a massa por
cinco minutos;

Se achar que estd grudando muito, acrescente um pouco mais de proteina
e continue amassando até a massa se soltar dos dedos;

Unte forminhas de quiche (ou empada) e preencha com a massa;
Reserve.

Modo de preparo recheio
Mantenha o palmito e o espinafre reservados e bata os demais
ingredientes do recheio no liquidificador;

Acrescente o espinafre e o palmito a mistura batida e incorpore. Néo bata;
Preencha as forminhas com o recheio (deixe % sem recheio para né&o
derramar);

Leve ao forno pré-aquecido e deixe assar por 25 minutos ou até que as
quiches estejam douradas.




9 Risoto low carb

@
2 colheres (sopa) queijo parmeséo ralado O I

2 fatias de mucarela picadinha

Cheiro verde a gosto

300g de couve-flor

1 colher (sopa) cheia de manteiga

3 dentes de alho amassados

%. cebola picada

Pimenta do reino e sal a gosto

Vagem cortada fininha a gosto

%2 caixinha de creme de leite ou cream cheese




9 Risoto low carb

Modo de Preparo

Primeiramente, triture a couve-flor em um processador ou no
liquidificador com o botdo pulsar. Reserve.

Em uma panelaq, doure a cebola e o alho na manteiga.
Quando estiver comeg¢ando a dourar, acrescente a couve-flor.
Em seguida, tempere com sal e pimenta do reino.

Acrescente a vagem picadinha e deixe cozinhar por cerca de 5
minutos. Mexa sempre para cozinhar por completo.

Adicione o creme de leite ou a ricota e mexa mais um pouco para
misturar tudo. Deixe ferver por mais 5 minutos.

Por fim, acrescente os queijos bem picadinhos e o cheiro verde.

Quando comecar a desgrudar da panela, esté pronto para degustar!
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g Salada com molho de iogurte

Ingredientes O CIT
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e 200ml de iogurte natural ©@)z0mn |

e Suco de 1/2 liméo

e 1colher (chd) de sal

e 4 colheres (sopa) de azeite

e 3 colheres (sopa) de cheiro-verde picado

e 4 filés de peito de frango

¢ ] dente de alho amassado

e Sucodel/2limdo

e Sal a gosto

e Pimenta-do-reino moida na hora a gosto

e 4 colheres (sopa) de azeite

e 1batata-doce grande fatiada fina (como chips)

e 1 pé de alface americana lavada e rasgada

e 1 mago de rucula lavada

e 1/2 xicara (chd) de tomates-cereja cortados ao meio
e |1 cenoura pequena ralada

e 1/2 piment&o amarelo pequeno sem sementes em tiras
¢ 1cebola roxa média fatiada




g Salada com molho de iogurte

Modo de Preparo

Tempere o frango com o alho, o limdo, sal, pimenta e metade do azeite.

Distribua as fatias de batata em uma assadeira e pincele o restante do
azeite. Polvilhe com sal e pimenta e leve ao forno médio, preaquecido, por
20 minutos, virando na metade do tempo até ficar crocante e dourada.

Despeje todos os ingredientes do molho em um vidro com tampa e agite
vigorosamente. Doure os peitos de frango em uma frigideira grossa, deixe
amornar e corte em tiras. Espalhe as folhas em uma travessa e disponha o
frango, a batata, o tomate, a cenoura, o pimentdo e a cebola.

Sirva acompanhada do molho.




9 Salada de Frango Light

5
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ier
e 1xicara de peito de frango grelhado ou cozido, @ m

cortado em cubos;
e 1/2 xicara de queijo cottage;
e 2 colheres de maionese light;
e | pitada de sal;
° 1/3 xicara de talo de sals@o picado;
e Cheiro verde a gosto;
e Pimenta do reino a gosto.

Modo de Preparo

Em um recipiente misture o frango, o sals@o e a maionese;

Acrescente os demais ingredientes e incorpore bem;

Sirva em seguida.
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9 Salada verde com Frango

Ingredientes O ET—
7o
ier
e 250 g de peito de frango @ m
e sal a gosto

e pimenta-do-reino a gosto

¢ 1| fio de azeite,

e sucodelliméo

e colher (chd) de mostarda

e 1colher (cha) de molho inglés

e 30 g de parmesdo ralado

e 2dentes de alho

e sal a gosto

e pimenta-do-reino a gosto;
200 ml de azeite.



9 Salada verde com Frango

Modo de Preparo

Tempere o peito de frango com sal e pimenta-do-reino. Cozinhe o peito de
frango em uma frigideira com 1fio de azeite. Fatie o peito de frango e
reserve.

Para o molho, misture no liquidificador: o suco de liméo, a mostarda, o
molho inglés, o parmesdo ralado, o alho, o sal e a pimenta-do-reino.

Bata bem e vd acrescentando o azeite até emulsificar. Lave a alface e sirva
com o peito de frango, os croutons e o molho.




1. 4 -

A

3 Agn I r
PN ;‘\ : -
> o i . - )
¥ .

4y
) R

9 Saimao grelhado
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e 2 postas de salmdo

o O EIN

e Sumo de 2 limdes

e 1colher (chd) de massa de alho
e | pitada de sal

e Coentro picado a gosto

e 50 ml de azeite

¢ 1 raminho de coentro

Modo de preparo

Tempere as postas de um dia para o outro em sal e liméo. Na hora de
grelhar, prepare o molho, misturando todos os ingredientes.

Pincele as postas com o raminho de coentro. Grelhe, pincelando com o
molho sempre que vira. Na Gltima virada, cubra as postas com os
ingredientes do molho.

Deixe alourar um pouco mais para aderir bem e estd pronto.




QSopq de abébora e manjericédo

ingredientes massa

1 kg de abébora-moranga
3 colheres (sopa) de dleo
1 cebola pequena picada
5 dentes de alho picados
1 litro de caldo de legumes
1 xicara (chd) de folhas pequenas de manjericéo

Sal, se necessdrio
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gSopa de abébora e manjericédo

Modo de preparo

Com uma faca afiada, descasque a morangaq, retire as sementes e
corte-a em cubos.

Aqueca o 6leo em fogo alto na panela de pressd@o e doure a cebola e o
alho.

Acrescente a abdbora picada, o caldo e o manjericdo, misture e deixe
ferver.

Abaixe o fogo, tampe a panela e cozinhe por 20 minutos, marcados
apds o inicio da fervura (apito).

Espere a pressdo se esgotar naturalmente para abrir a panela.

Amasse os pedacos de abébora com as costas de uma concha, acerte
o sal e sirva imediatamente.




Sopa de mandioquinha com
frango

ingredientes O EX= I
/s
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e 2xicaras (chd) de peito de frango cozido e desfiado
e Sal e pimenta-do-reino a gosto

e 1xicara (ché) de creme de leite fresco

e 1/2 xicara (chd) de queijo mussarela ralado
e 1kg de mandioquinha em cubos pequenos
e |1 cubo de caldo de legumes

e 2 litros de dgua

e 2 colheres (sopa) de éleo

¢ |1 dente de alho amassado

e 2xicaras (chd) de alho-poré fatiado

e 2 folhas de louro

e 1/2 xicara (ché&) de cebolinha picada




Sopa de mandioquinha com
frango

Modo de preparo

Em uma panelaq, cozinhe a mandioquinha com o caldo de legumes e a
dgua até ficar macia.

Bata no liquidificador com a dgua e reserve. Em uma panela, aqueca
o 6leo, em fogo médio, e frite o alho, alho-poré e o louro por 3 minutos.

Cubra com dgua e adicione a mandioquinha batida e o frango.

Tempere com sal, pimenta e cozinhe por 10 minutos. Desligue o fogo e
misture o creme de leite.

Polvilhe com queijo mussarela ralado, cebolinha e sirva.



e 45 g de trigo para kibe

e 200 g de tomate picado sem sementes
e 1 cebola picada

e 2 pepinos picados

e 1 macgo de salsinha picada

e 3 colheres (sopa) de suco de liméo
e 2 colheres (sopa) de azeite;

e sal e pimenta-do-reino a gosto

e 1/4 colher (chd) de noz-moscada
e horteld picada

e salsa picada

Modo de Preparo

O
7. EF
,g 6'6 g

ET
&
Q) somin

Em um recipiente, deixe o trigo de molho por 2 horas. Lave bem o trigo em
dgua corrente, escorra e esprema nas mdaos para retirar o excesso de
umidade. Passe a cebola picada em adgua fria e escorra bem.

Junte os outros ingredientes (menos o tomate) e deixe tampado na
geladeira por pelo menos 8 horas. Acrescente os tomates na hora de servir.




O
VA
105
5g
et
2 xicara de trigo integral @ m

1 xicara de leite

1/2 xicara de éleo de girassol
1 xicara de aveia fina

1 colher (sopa) de fermento
sal a gosto.

ingredientes recheio

1 cebola picada

1 tomate picado

2 ovos cozidos picados

2 lata de atum natural moido
1 colher de cheiro-verde

sal e pimenta a gosto




9 Torta integral de Atum

Modo de preparo massa

Coloque todos os ingredientes no liquidificador menos o fermento e
bata tudo até ficar bem homogéneo.

Depois acrescente o fermento e bata rapidamente sé para misturar
a massa com o fermento.

Modo de preparo recheio

Misture todos os ingredientes numa tigela e mexa ate todos se
incorporarem.

Em uma forma média unte com azeite coloque metade da massa espalhe o
recheio todo por ela, acrescente o restante da massa, polvilhe se quiser
orégano por cima para dar um gostinho especial.

Leve ao forno médio por mais ou menos 40 a 45 minutos. Bom apetite
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9 Torta salgada de Liquidificador

Ingredientes massa O B

A e
I
O I
0] 8 porcoes
+ 3ovos O CET

¢ 13 colheres de farinha de trigo
e 1e1/2 xicara de leite

3 colheres de queijo

1 colher de fermento

1/2 xicara de éleo

sal a gosto.

ingredientes recheio

1 cebola

e alho e sal a gosto

¢ 1 pimenté&o

e 2 tomates sem pele
e orégano

e | pimenta-de-cheiro
e cheiro verde

e bleo



Modo de Preparo massa

Bata todos ingredientes da massa no liquidificador e adicione por Gltimo o
fermento.

Unte uma forma retangular com margarina e polvilhe com farinha de trigo.
Despeje a massa e espalhe cuidadosamente o recheio.

Se desejar, salpique queijo por cima.

Leve ao forno preaquecido a 180° C e asse por aproximadamente 40
minutos.

Modo de preparo recheio

Em uma panela com éleo, coloque a cebola e o alho para dourar.
Acrescente o recheio escolhido e refogue.
Coloque os demais ingredientes e deixe cozinhar por alguns minutos.



9 Yakissoba Vegano

Ingredientes

VA 645¢

P
()]
* 1caixa de macarrdo sem ovo O EINE

e 1cenoura fatiada em rodelas cozida

e 1brécolis (pequeno) cortado em pedacgos cozido
e 1/2 repolho roxo cortado em fatias finas

¢ 1 cebola média picada

e 2 colheres de (sopa) de 6leo de gergelim torrado
e 1/2 pimentd&o vermelho picado

e 1/2 pimentdo verde picado

e 1/2 pimenté&o amarelo picado

e sal a gosto

e cebolinha picada

e alho em flocos a gosto

e opcional tempero caseiro: (alho, semente de coentro e sal)
e 2 colheres (sopa) de amido de milho

e 1xicara (chd) de shoyu (molho de soja)

e 1xicara (chd) de agua.




Modo de Preparo

Cozinhe o macarrdo al dente e reserve.

Cozinhe o brécolis e a cenoura em dgua com um pouco de sal
separadamente e reserve.

Refogue cebolq, alho, sal no 6leo de gergelim; acrescente o repolho roxo e
alho em flocos (misture até o repolho murchar) e reserve.

Refogue os pimentdes no 6leo e tempere a gosto em fogo baixo até ficarem
macios.

Acrescente & mistura do repolho, misture tudo em um recipiente grande
(exceto o macarréo).

Modo de preparo molho

Dissolva o amido de milho em uma xicara de dgua e acrescente uma xicara
(ché&) de shoyu.

Leve ao fogo até engrossar o molho, mexendo sempre.

Misture os legumes com macarrdo e acrescente delicadamente o molho de
shoyu. Misture devagar e finalize com a cebolinha.

Bom apetite!




g Barra de chocolate funcional

et
100 g de chocolate 70% @ (the30omin

1 colher de sopa de castanha de caju picada
1 colher de sopa de avelas picadas

1 colher de sopa de améndoas picadas

1/2 colher de sopa de café em gréos

1 colher de sopa de nibs de cacau

1 colher de sopa de céco ralado sem aglcar

Modo de Preparo

Separe as castanhas, as avelds e as améndoas e pique-as grosseiramente.
Em uma tigela de vidro, coloque o chocolate para derreter (em banho-
maria ou micro-ondas).

Acrescente os demais ingredientes ao chocolate derretido e misture.

Forre um pote de vidro retangular com papel manteiga.

Despeje a mistura de chocolate no pote com papel manteiga.

Coloque o pote na geladeira e deixe |1a por cerca de 1 hora ou até o
chocolate endurecer.

Apods, retire a barrinha do papel manteiga e corte em quadradinhos do
tamanho que desejar.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/
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e 6 colheres (sopa) de leite em pé desnatado @ 05min |

¢ 15 gotas de adocante da sua preferéncia

e 1colher (sopa) de farelo de aveia (opcional)

e 4 colheres (sopa) de coco ralado sem agucar

¢ leite desnatado para dar ponto, mais ou
menos 4 colheres (sopa)

e cravos dd india para enfeitar

e coco ralado para enrolar.

Modo de Preparo

Coloque em uma tigela o leite em p6, o adogante, as gotas de baunilha, o
farelo de aveiq, o coco ralado e o leite liquido desnatado.

Amasse bem com as mdos.

Depois coloque o coco para enrolar em um prato. Separe as bolinhas e
passe no coco, hdo precisa untar a médo pois ndo gruda.

Enfeite com cravos da india e pronto, fica uma delicia e vocé néo sai da
dieta.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

e Biscoito de Canela

Ingredientes O

7o
Pif s |
1g |
i@t
e colher de cha de fermento em pé @ m

e Jovo

e 1 colher de ch& de canela em pd

¢ | pitada de sal

e 2Xxicaras de ché de farinha de trigo

e 1/2 xicara de chd de manteiga em temperatura ambiente
e 3/4 de xicara de ché de aglcar mascavo peneirado

e 2 colheres de sopa de agucar para decorar

e 2 colheres de cha de canela em p6 para decorar.

Modo de Preparo

Bata a manteiga com o aglcar mascavo, acrescente ovo e misture bem.
Retire da batedeiraq, junte a farinha de trigo peneirada com o fermento em
pd, canela e sal e mexa até que fique uma massa homogénea.

Faca bolinhas com a massa e coloque numa forma untada e enfarinhada.
Com um garfo, achate cada bolinha e leve ao forno médio, pré-aquecido
por 10 minutos. Ainda quente, polvilhe a mistura de canela com agucar
para decorar.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

9 Bolinho de Aveia FIT

Ingredientes O
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J

ey 5.7 8
ETEE
] 4porgoes
e Tovo @E

e 1colher (sopa) de éleo

e 1colher (sopa) de acucar

e 1/2 colher de fermento para bolo

e 4 colheres bem cheia de farelo de aveia
e 1 banana amassada

e canela para polvilhar.

Modo de Preparo

Coloque todos os ingredientes em uma vasilha e mexa bem.
Despeje a mistura em formas para cupcake e leve para assar em
forno médio (200° C), preaquecido, por 15 minutos.

Depois de assado, polvilhe canela sobre os bolinhos e esté pronto.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

9 Bolinho de Batata doce com Atum

Ingredientes O EIZ

7. X2
2 BV
ier
¢ |1 batata doce grande @ m

¢ |lata de atum ralado

e 1/2 pote de requeijéio cremoso light
e salsa fresca a gosto

e sal e temperos secos a gosto.

Modo de Preparo

Em uma panela com dguaq, leve ao fogo e cozinhe a batata doce sem
a casca. Quando estiver macia, amasse bem.

Escorra o 6leo do atum e misture com a batata.

Acrescente os demais ingredientes, misture e faga bolinhos com as
maos. Unte uma forma com 6leo ou manteiga e disponha os bolinhos.
Leve ao forno médio (180° C), preaquecido, por cerca de 40 minutos
ou até os bolinhos ficarem dourados.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

Ingredientes massa

e 1/2 kg de batata doce cozida e amassada
e lovo

e 2 colheres (sopa) de salsinha picada

e Sal a gosto

e 2 colheres (sopa) de queijo parmeséo ralado

e 3 colheres (sopa) de farinha de arroz
e farinha de linhaca para empanar

Ingredientes recheio

e 3 colheres (sopa) de azeite

e 250 g de patinho moido

e 2 dentes de alho picados

e 1/2 cebola

e sal a gosto

e pimenta-do-reino a gosto

e 6 azeitonas picadas (opcional)

e Bolinho de Batata doce com carnhe

O
7. BT
Pifsss
9g |
(@]
O EXIN
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Modo de Preparo

Em uma panela, aqueca o azeite, e comece a refogar a carne moida com
cebola e alho, misture bem e cozinhe até que fique bem soltinha,
acrescentando dgua quando for necessdrio.

Quando a dgua secar e a carne ja estiver bem soltinha, acrescente os
temperos e a azeitona.

Deixe esfriar e reserve.

Amasse a batata, junte o ovo, a salsq, o sal, pimenta, o queijo parmesdo
ralado e a farinha de arroz.

Trabalhe a massa até ficar homogéneaq, cubra com filme plastico e leve a
geladeira por 20 minutos.

Faca bolinhas médias, achate-as na palma da méo e recheie com a carne
moida.

Modele o bolinho e, e em seguida, na farinha de linhaga temperada com sal
e pimenta-do-reino.

Asse no forno médio preaquecido até dourar (virando) ou prepare na
fritadeira sem 6éleo (cerca de 18 minutos).




9 Bolo de abébora com coco fit

Ingredientes

O EIT.
% DT

"f: 10 porgoes
e 1e % de xicara de abdébora cozida e amassada
e 3o0vos O BRI

e ' xicara de cha de 6leo de coco

e 1xicara de cha de adocgante culinério (ou aglcar mascavo)
3 colheres de sopa de biomassa (opcional)

e ]1xicara de ché de farelo de aveia

e !, xicara de ché de farinha de linhaga

e % xicara de ché de farinha de coco (ou farinha de arroz)

1 colher de sopa de fermento em po

Modo de Preparo

Relna todos os ingredientes, coloque a abdboraq, os ovos e o 6leo de coco
no liquidificador, e bata até atingir uma mistura homogénea.

Transfira o conteddo do liquidificador para uma tigela, acrescente todo os
outros ingredientes, e misture até obter uma massa homogénea.
Transfira a massa para uma forma untada, e asse o bolo em forno pré-
aquecido a 180° graus por cerca de 30 minutos. Bom apetite!

Vocé pode adicionar gengibre ralado & massa para dar um toque especial.
E sugerimos que sirva seu bolo de abébora com coco fit junto com mel.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

9 Bolo de banana com granola

Ingredientes O BT

‘% EXY
iy 103z
=
23
ulu: 10 porgoes
e 5 bananas-nanicas bem maduras e picadas @ m
em rodelas

e ]1xicara de chd de agcicar mascavo
e 1/2 xicara de chd de 6leo vegetal

e Jovo

e 1xicara de chd de farinha de trigo

¢ 1colher de chd de fermento em p6
e Canela a gosto

e Granola a gosto

Modo de Preparo

Relna todos os ingredientes; no liquidificador, coloque 4 bananas, o dleo, o
aclcar mascavo, o ovo e bata bem.

Transfira para uma tigela, acrescente a farinha de trigo, o fermento e
misture com o auxilio de uma espatula.

Despeje a massa em uma forma untada e enfarinhada.
Distribua sobre a massa a banana que sobrou e polvilhe granola e canela;
Asse em forno preaquecido a 200 °C por 30 a 40 minutos; Agora é so servir.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

e Bolo de Cenoura Diet

Ingredientes massa

, | (O sporgoes |
e 2 Xxicaras de cenoura cortada em cubinhos @
e 3 0vos m

1 xicara de adocante forno e fogdo

1/4 xicara de 6leo de soja ou canola

1 pitada de sal

1 colher (ché&) de esséncia de baunilha ou
raspas de laranja

2 xicaras de farinha de trigo

1 colher (sopa) bem cheia de fermento em pé.

Ingredientes cobertura

2 xicaras de leite desnatado

3 colheres médias de adocante forno e fogéo
3 colheres de cacau em pd

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) rasa de amido de milho



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

g Bolo de Cenoura Diet

Modo de Preparo

Bata no liquidificador os 6 primeiros ingredientes por 3 minutos.

Em seguida, despeje a mistura em uma vasilha e acrescente o trigo, o
fermento e misture bem.

Despeje a massa em uma forma untada e enfarinhada e leve ao forno
médio (180° C), preaquecido, por aproximadamente 30 minutos.

Modo de Preparo cobertura

Misture todos os ingredientes em uma panela e leve ao fogo até
engrossar.

Coloque a cobertura no bolo ainda quente.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

g Bolo de Morango e Chocolate Ligth

Ingredientes

i@
®* 4 o0vos @
% xicara (chd) de adogante em pé ELTIN

1xicara (chd) de morangos amassados
2 xicaras (chd) rasas de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento em p6

1 caixinha de creme de leite light

100 g de chocolate meio amargo light

2 xicaras (chd) de morangos.

Modo de Preparo

Bata as claras em neve, junte as gemas e o adogante.

Amasse os morangos e alterne na massa com a farinha de trigo.
Adicione o fermento e coloque em uma forma redonda média untada
e polvilhada com farinha de trigo.

Asse em forno médio (180°c), por cerca de 30 minutos.
Derreta o creme de leite com o chocolate e cubra o bolo. Enfeite com
OS morangos e sirva.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

9 Bolo fit de fuba

Ingredientes

VA
g 1325

=

458

i@t

e 3 0vos @

e 1/2 xicara de chéa de 6leo de coco ELI

e 1xicara de chd de leite de coco

e 1e1/2xicara de cha de fubd

e 1/2 xicara de cha de farinha de linhaca

e 1/2 xicara de ché de farinha de améndoas
e ] xicara de chd de aclicar demerara

e 1colher de sopa de fermento em pd

Modo de Preparo

Relna todos os ingredientes;

Em um liquidificador, adicione os ovos, o 6leo, o leite de coco e bata até
misturar bem.

Acrescente o fub@, a farinha de linhaga, a farinha de améndoas e bata
até ficar homogéneo;

Coloque o agucar e bata até incorporar.

Finalize com o fermento e bata até misturar; Despeje a massa em uma
forma untada, polvilhada com fuba e leve ao forno preaquecido a 180
°C por cerca de 30 minutos. Desenforme e sirva. Bom apetite.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/
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Bolo integral com Passas nho
liquidificador

Ingredientes
—
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ier
e 2 colheres de sopa cheia de margarina @ m
e 2 Xxicaras de agucar

e 30vos

e 1xicara de farinha de trigo integral fina

e 1xicara de farinha de trigo branca

e ]1xicara de leite

¢ 1 colher de sopa de fermento
e passas a gosto.

Modo de Preparo

Bata no liquidificador os ovos, a farinha e a margarina.
Depois acrescente o restante dos ingredientes menos as passas.

Misture as passas, coloque a massa em forma untada e leve ao forno.

Asse por cerca de 40 minutos, ou até dourar.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

9 Bolo integral de Banana

5 o
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O] 10 porgses

2 ovos nteios O CRII—

6 bananas caturra cortadas em rodelas

1/2 xicara de cha de éleo de canola

1/2 xicara de leite desnatado

1 xicara de chda de farinha de trigo integral

1 xicara de chd de aveia

2 xicaras de chd, ndo muito cheias, de agicar mascavo
canela para salpicar

1 colher de sopa de fermento em pb.

Modo de Preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador com apenas 1 banana, coloque
em forma untada com éleo e farinha.

Ponha as rodelas de banana sobre essa massa e salpique com canela.

Assar em forno pré-aquecido, a 180° por aproximadamente 50 minutos.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

9 Brownie fit de micro-ondas

Ingredientes

et
e 25 gramas de farelo ou farinha de aveia @ 5min |

e Canelaem p6 a gosto

e 10 gramas de cacau em po

e 10 gramas de whey de chocolate

e Adocante natural ou mel a gosto

e 40 ml de dgua

e 15 gramas de chocolate amargo picado

Modo de Preparo

Em uma vasilha, misture o farelo de aveia com canela, cacau em po,
whey e adocante.

Adicione a dgua gradualmente, misturando sempre, até obter uma
consisténcia cremosa.

Coloque essa mistura em um recipiente apropriado para micro-
ondas.

Coloque o chocolate amargo picado por cima, para decorar.

Leve ao micro-ondas por 40 segundos.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

9 Brownie proteico de batata doce

[ ]
Ingredientes O T
o
7. EEr
et
e 3 xicara de batata doce cozidas e amassadas @ m
e 3 ovos inteiros
e 3/4xicara de éleo de coco liquido
e ]1xicara de adocante natural
e ] xicara de farinha de améndoas
e 1xicara cacau em p6 100%

e ] dose de whey protein de qualidade sabor cacau
e 1 colher de café bicarbonato de sédio

e ]xicara nozes levemente picadas
e 100 gramas de chocolate picado de qualidade

Modo de Preparo

Processe a batata, os ovos e o 6leo de coco.

Adicione a farinha, o cacau, o adogante e o whey.

Coloque o bicarbonato por dltimo.

Unte uma forma com dleo de coco e cacau.

Coloque a massa na forma e finalize com pedacos de chocolate e nozes.
Asse em forno preaquecido a 180 °C por 30 minutos.

Polvilhe leite de coco em pé para decorar.

Agora é sb6 servirl Bom apetite. E



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

9 Cheesecake low carb de café

Ingredientes massa

et
e 250 gramas de farinha de castanha @ 40min |

e 50 gramas de farinha de coco

1 colher de sopa de cacau em pé

1 colher de sopa de eritritol

2 colheres de sopa de 6leo de coco

Ingredientes recheio

e 2 caixas de creme de leite

e 2 potes de cream cheese em temperatura ambiente
e 4 colheres de sopa de eritritol

e 2 colheres de sopa de café solUvel ou café expresso
e | pacote de gelatina incolor

Ingredientes calda

e 50 gramas de chocolate
e 80 ml de licor de café



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

Modo de Preparo massa

Coloque os ingredientes em uma tigela e misture tudo com as mdos.
Quando a massa ficar homogénea, abra em uma forma de fundo
removivel antiaderente.

Asse em forno preaquecido a 180 °C por 10 minutos.
Retire do forno e espere esfriar.

Modo de Preparo recheio

Coloque os ingredientes no liquidificador, com exceg¢éo do café e da
gelatina.

Bata até ficar homogéneo e reserve.
Enquanto isso, prepare a gelatina conforme orientagéo da embalagem.
Dilua o café solavel.

Adicione os dois ingredientes restantes ao recheio e bata por 1 minuto.
Despeje sobre a massa ja fria.

Modo de Preparo calda

Derreta o chocolate em banho-maria ou no micro-ondas.
Adicione o licor e misture bem.

Espalhe sobre o recheio e leve o cheesecake para gelar.

Agora é sé servir! Bom apetite




Ingredientes

9 Compota de Abacaxi

e 1 abacaxi maduro

e 1xicara (chd) de dgua

e 12 colheres dosadoras de adocante culindria
e 1/2 envelope de gelatina incolor

Modo de Preparo

Descasque, retire o miolo e pique o abacaxi.

%
DY
et
Qzomn

Leve uma panela ao fogo brando com o abacaxi e 3/4 da agua, e

deixe cozinhar até amaciar.

Enquanto isso, misture o restante da dgua com a gelatina.

Retire do fogo e misture a gelatina e adogante.

Serve para rechear bolos e rocamboles, acompanhar sorvetes e

biscoitos, etc.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/
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e ] xicara de batata doce cozida e @ m

amassada com sal (a gosto)

e Linhaca

e 1xicara de frango cozido temperado e
desfiado.

Modo de Preparo

Bata a linhaca no liquidificador e separe.
Faca um bolinho com a batata amassada.
Recheie com o frango desfiado.

Deixe no formato de coxinha e depois passe a farinha da linhaga.

Coloque no forno a 180°C por 30 minutos ou até dourar.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

9 Focaccia de alho-poré

Ingredientes O T
7o
15g |
(O] eporsdes
e 1 colher de sopa de acucar @ m

e 5 g de fermento bioldégico seco
300 ml de dgua morna

3 xicaras de farinha de trigo

1 colher de sopa de azeite de oliva
1 colher de cha de sal

ingredientes cobertura

e Alecrim a gosto
e Alho-poré a gosto
e Sal rosa do himalaia a gosto


https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

9 Focaccia de alho-poré

Modo de Preparo massa

Em uma tigela, misture o aglcar, o fermento e a dgua morna, aos
poucos, va acrescentando a farinha de trigo, em seguida, adicione o
azeite e o sal.

Quando obtiver um mingau, tampe a tigela.
Deixe a massa descansar por 1h e 15.
Unte uma forma com azeite.

Espalhe a massa nela e deixe descansar por mais 30 minutos.

Modo de Preparo Cobertura

Pique o alecrim e o alho-poré, tempere com sal do himalaia.
Cologque um pouco de azeite por cima da massa.
Fure a massa usando os dedos.

Espalhe o alecrim e o alho-poré picados por cima.

Asse em forno preaquecido a 180°C por 30 minutos.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

e Gelatina ao creme com Morango

Ingredientes O T

o
/o
g 0,68
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@
e 2 caixas de gelatina sabor morango light @ m

e 1caixa de morangos cortados ao meio (limpos e sem folhas)
1 caixa de pudim de coco light
500 ml leite desnatado.

Modo de Preparo

Prepare o pudim com o leite conforme orientagdes. Coloque em um
refratério e deixe durante 1 hora na geladeira para dar uma
endurecida. Enquanto isso prepare a gelating, as 2 caixas dissolvidas
em 700 ml de dgua (200 ml quente para diluir e depois colocar os
outros 500 ml gelada). Reserve.

Distribua os morangos sobre o creme e despeje a gelatina com uma
colher, com cuidado para néo penetrar no creme.
Depois leve a geladeira até a gelatina endurecer.
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9 Manjar ligth de coco

Ingredientes

1 lata de leite condensado light

1 lata de creme de leite light

1 vidro de leite de coco light

12 g de gelatina em p6 sem sabor
1/2 xicara (chd) de dgua quente

1 pacote de coco ralado sem agucar.

Modo de Preparo

Exceto a gelatina, coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata até

obter um creme homogéneo.

@)
7. BT
g 858

ETE
(@]
Q) i5min |

A seguir, hidrate a gelatina em dgua quente e acrescente-a no

liquidificador. Bata mais um pouco.
Retire e coloque em uma forma para pudim.
Deixe na geladeira por 6 horas.

Desenforme, cubra com o coco ralado ou sua cobertura de preferéncia
(chocolate granulado, cereja, vinho tinto etc) e sirva.
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i’

9 Milk-shake de ag¢ai com banana

5 o

VA
g o1
=M )

et

e 200 g de iogurte grego @ m

e 250 g de agai (congelado)

e 6 fatias de banana (qualquer tipo)
e 3 colheres de sopa de leite (gelado)
e Granola para decorar

Modo de Preparo

Relna todos os ingredientes;

Em um liquidificador, adicione o iogurte, o acai, as bananas, o leite e
bata até ficar homogéneo.

Transfira para um copo e decore com granola;

Agora é sb servir.
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9 Mingau tradicional de Aveia

Ingredientes O

7. E
&) 114z
(@) 1porsio
O [

e 2 colheres (sopa) de aveia em flocos
e 250 ml de leite liquido frio.

Modo de Preparo

Em uma panelq, leve ao fogo a aveia e o leite mexendo sempre até
engrossar.

Adoce se necessdrio e sirva quente ou frio.
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e Mousse de abacate proteico

5

7. I2TE
2 Er
i@t
e 1/2 abacate gelado @ 10min

e 200 ml de leite de macadamia (leite de coco ou
qualquer outro tipo de leite)

1 scoop de Whey Protein sem sabor (opcional)
Mel ou adogante a gosto

Modo de Preparo

Coloque tudo em um liquidificador e bata até ficar homogéneo.

Transfira para um recipiente e sirva. Bom apetite.
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O EX=
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et
e 200 g de chocolate meio amargo 50% cacau @ m

e 1 abacate maduro
e Raspas de chocolate para decorar

Modo de Preparo

Relna todos os ingredientes.

Derreta o chocolate no micro-ondas ou em banho-maria e reserve.

Corte o abacate ao meio, retire o carogo, e coloque a poupa no
liquidificador; adicione o chocolate derretido (em temperatura ambiente) e
bata até que tudo se incorpore,

Transfira o mousse para um refratario, decore com raspas de chocolate, e
leve-o a geladeira para esfriar;

Agora é sé6 servir. Bom apetite!
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Muffin do Chico

Ingredientes

%
et
O CET—

e 4 colheres de sopa de farinha de arroz
e 4 colheres de sopa de farinha de soja
e 1 colher de sopa de canela em pd

e lcolher de sopa de aclicar mascavo

e 1/2 xicara de castanhas picadas

e 1/2 xicara de frutas secas picadas (ameixa, uvas, peras, damasco)
e lovo

e ]1xicara de dgua

e 2 colheres de sopa de 6leo

e ] colher sopa de margarina

e 1 colher de sopa de fermento em po

e Mel.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

e Muffin do Chico

Modo de Preparo

Misture os ingredientes secos em uma vasilha.

Adicione as frutas e as castanhas e misture bem.

Coloque o ovo, a dgua, o dleo e a manteiga, acrescentando por Gltimo
o fermento em pb.

Coloque em forminhas de muffin untadas e leve ao forno pré aquecido
por 20 minutos.

Abra o forno e pincele uma camada de mel sobre os muffins.

Asse por aproximadamente mais 10 minutos.
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@amorpelacomidor

9 Pdo de aveia fit de frigideira

Ingredientes O EIT

o
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101g

ier

e 1ovo inteiro @

e 1colher (sopa) de dgua fria ELTN

e Sal a gosto

3 colheres (sopa) de farinha de aveia ou aveia em flocos finos

1 colher (sopa) de azeite
1 colher (chéa) de fermento para bolo

Modo de Preparo

Misture todos os ingredientes (menos o recheio) até obter uma massa
molinha; Leve ao fogo baixo uma frigideira antiaderente com um fio de
azeite;

Coloque metade da massa e espalhe com uma colher; Em seguida
adicione o recheio de sua preferéncia e o resto da massa por cima.
Espalhe uniformemente, com auxilio de uma colher, para cobrir o recheio.
Tampe e, em fogo baixo, deixe dourar um lado;

Vire com uma espdtula e doure o outro lado; e estd pronto.
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9 Pdo de micro-ondas

Ingredientes O ET
YA
S BN
(@ 1porio |
* Tovo O I

e 2 colheres de farelo de aveia
e 2 colheres de iogurte desnatado ou dgua
¢ ] colher de cha fermento.

Modo de Preparo

Misture todos os ingredientes e leve ao micro-ondas por 2 minutos e
20 segundos.

Recheie a gosto (pode ser com frango desfiado, ricota, tomate, peito
de peru).


https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

9 Pdo de queijo vegano

Ingredientes O I

% P
T
et

e 2 xicaras de polvilho doce

e 1e1/2 xicaras de batata baroa bem cozida e @ m
amassada

1/2 xicara de polvilho azedo

1/3 de xicara de 6leo vegetal

1/4 de xicara de dgua morna

Sal a gosto

Modo de Preparo

Comece cozinhando a batata baroa e fazendo o puré.

Espere o puré esfriar até o ponto de conseguir tocd-lo sem queimar as
mdos.

Adicione todos os ingredientes huma tigela grande.

Misture e amasse tudo com as mdos até que tenha uma massa
homogénea.

Molde os pdes de queijo e coloque-os em uma assadeira.

Considere o mesmo espacamento de quando estd assando pdes de queijo
congelados. Eles crescem um pouquinho.

Asse os pdezinhos em forno baixo (150°C) até que estejam sequinhos e com
as rachaduras caracteristicas. @
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400 g de farinha de trigo

500 g de farinha integral

50 g de aveia grossa

50 g de farinha de linhaga ou semente
1 colher sopa rasa de sal

20 g de fermento fresco

1ovo

50 ml de azeite de oliva

Pdo integral com Linhaca

O
%
O 2porsoes
Q] zomn

650 ml de dgua filtrada ou mineral temperatura ambiente

1 colher de sopa rasa de aclcar
Manteiga para untar.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

g Pdo integral com Linhacga

Modo de Preparo

Misture 1/2 copo de dgua (dos 650 ml) morna com o aglcar e o fermento e
reserve (prepare esse fermento uns 15 minutos antes de comecar a
preparar os secos).

Misture todas as farinhas e o sal (cuidados com as medidas) até ficar bem
homogéneo.

Abra um ninho nessa mistura de farinha, coloque o ovo, o fermento
reservado e a dgua aos poucos, misture muito bem com uma colher.

Por Gltimo coloque o azeite e misture bem, se ficar muito “liguento” acerte
um pouco com farinha de trigo.

Mas se a massa ficar muito seca acrescente um pouco mais de dgua, a
massa tem que grudar um pouco nda mdo.

Sove bem e deixe crescer por 1 hora.

Repita mais uma vez o Ultimo processo, deixe crescer por mais 1 hora. Na
terceira vez, sove bem a massa e ja coloque em 2 formas previamente
untadas com manteiga sem sal e farinha de trigo.

Aqueca o forno por 10 minutos previamente e asse em fogo médio por mais
ou menos 40 minutos, mas acompanhe, pois varia muito de forno para
forno.
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Ingredientes

e 1xicara (chd) de framboesas congeladas
e 1xicara (chd) de morangos congelados

e 1/2 xicara (chd) de suco de uva gelado
1/2 xicara (chd) de agua gelada.

Modo de Preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador até formar uma mistura
homogénea.

9 Picolé de frutas vermelhas

O B
7o
&
O

Em seguidaq, coloque a mistura em forminhas de picolé e leve ao

congelador até estarem firmes.
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9 Picolé salada de frutas

Ingredientes

7. XN
02g
i@
* frutas de sua preferéncia @ LTI

e 700 ml de suco (eu usei suco natural de acerola e Iarcmja)
e acucar a gosto ou adogante
palitos.

Modo de Preparo

Coloque as frutas picadas em cubinhos na picoleteira.

Adicione o suco, usando funil.

Leve ao freezer e quando ganhar consisténcia coloque os palitos.
Deixe congelar.
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Pudim fit de coco com calda de
frutas vermelhas

: O ET
Ingredientes o

g 151z
=
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o
O EXEZI

e 2 envelopes de gelatina em p6é sem sabor
e 500 ml de leite desnatado

e 200 g de creme de leite fresco

e 200 ml de leite de coco

e 100 g de coco seco

¢ 5 colheres de sopa de xilitol

Ingredientes calda

e 1xicara de frutas vermelhas
e 1/2 xicara de aglcar de coco
e 1/2 xicara de dgua
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Pudim fit de coco com calda de
frutas vermelhas

Modo de Preparo

Hidrate a gelatina conforme as especificacdes do fabricante.

No liquidificador, coloque o leite, o creme de leite, o leite de coco, o coco
seco, o xilitol e a gelatina hidratada.

Bata muito bem até obter um creme homogéneo.

Distribua em forminhas individuais e reserve na geladeira por pelo
menos 2 horas.

Enquanto isso, para a calda, coloque em uma panela as frutas
vermelhas, o aclUcar e a dgua.

Cozinhe até o aclcar derreter e a calda engrossar. Deixe esfriar.

Na hora de servir, desenforme o pudim e despeje a calda por cima.
Bom apetite.
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9 Ratatouille Sandwich

Ingredientes

O 2porsoes
Q] smn

e 2 fatias de p&o forma 14 Grdos
e 2 dentes de alho

e 1 cebola pequena

e % berinjela pequena

e > abobrinha pequena

e 2 pimentdo vermelho

e Azeite de oliva

e 30 g de azeitonas verdes

e 20 g de uvas-passas

e Sal a gosto

2 colheres (sopa) de requeijéo
e 20 g de améndoas em lascas



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

9 Ratatouille Sandwich

Modo de Preparo

Pique o alho, a cebola e as azeitonas, e cortar em cubos a berinjela, a
abobrinha e o pimentédo.

Refogar o alho e a cebola em uma frigideira com azeite de oliva.
Adicionar a berinjela, a abobrinha e o pimentdo.

Deixar cozinhar por alguns minutos e acrescentar as azeitonas e as
uvas-passas.

Temperar com sal e reservar.
Montagem:
Passar requeijdo em uma das fatias de péo e colocar a ratatouille.

Salpicar as améndoas em lascas e fechar o sanduiche. Servir.
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Ingredientes

1 xicara de espinafre cozido

1 e 1/2 xicara de dgua fervente

6 colheres de sopa de azeite

1 cebola picada

3 dentes de alho esmagados

Sal rosa a gosto

1 xicara de beterraba cozida

1 xicara de cenoura cozida
Pimenta-do-reino moida na hora a gosto
P&o de forma

9 Sanduiche vegano colorido

O e
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O sporsoes
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g Sanduiche vegano colorido

Modo de Preparo

No liquidificador, coloque o espinafre e cerca de 1/2 xicara de dgua
fervente.

Bata até formar uma pasta e reserve.

Agueca o azeite em uma panela e refogue 1/3 da cebola picada e 1/3
do alho, até dourar.

Acrescente a pasta de espinafre e cozinhe por alguns minutos.
Tempere com sal e pimenta-do-reino e reserve.

Bata a beterraba no liquidificador com 1/2 xicara de dgua fervente, até
formar uma pasta, e reserve.

Refogue mais 1/3 da cebola e do alho e adicione a pasta de beterraba.
Cozinhe por alguns minutos, tempere com sal e pimenta-do-reino e
reserve.

Repita o processo com a cenoura, batendo com 1/2 xicara de dgua no
liquidificador e refogando com o restante da cebola e do alho.

Tempere com sal e pimenta-do-reino e cozinhe por alguns minutos.
Em uma fatia de p&o de forma, monte uma camada com cada pasta
colorida e feche com outra fatia de p&o de forma.

Agora é sb6 servirl Bom apetite.
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9 Shake proteico de Banana

o

%
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e 250 ml de iogurte natural

e 100 ml de dgua gelada

30 g de améndoas moidas
dosador de whey protein isolado.

Modo de Preparo

Modo de preparo Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata

até ficar homogéneo.

Despeje a mistura em um copo.
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e 1 banana madura e congelada picada
1 colher de sobremesa 6leo de coco
1/2 xicara de frutas vermelhas congeladas

1/2 dose de whey protein

2 colheres de sopa de agua

9 Sorvete de acai fit

Ingredientes

1 colher de sopa de acai puro em pé liofilizado

Modo de Preparo

No processador, bata a banana congelada com o éleo de coco até obter

uma textura cremosa de sorvete.

O
%
(O 2porsoes
O CET

Adicione as frutas vermelhas e bata até incorporar.
Em um recipiente, misture o whey com agai em pé e a dguaq, até obter um

creme.

Incorpore esse creme @ mistura de banana, batendo até obter a textura

de sorvete.
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Sorvete fit de banana com pasta de
amendoim

Ingredientes O EXE
7. EY

0] 2porgoes
O

2 bananas maduras e congeladas

2 colheres de sopa de pasta amendoim
1/2 vidro de leite de coco

1 scoop de whey (opcional)

Modo de Preparo

Em um liquidificador, adicione todos os ingredientes e bata até ficar
homogéneo.

Transfira para um recipiente, tampe e leve para o congelador por no
minimo 4 horas.

Agora é sé servir. Bom apetite.
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9 Torta de maca fit

%
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e 3 magds médias com casca e sem miolo

e 1/2 colher de ché de canela em pé

e Raspas delliméo

e Sucodelliméo

e 1/2 xicara de ché de amido de milho

e 1/3 de xicara de chda de farinha de aveia

e 1/2 colher de ché de canela em pé

e Pitada de sal

e 1/2 colher de sopa de fermento em p6

e 1/2 xicara de chda de aglcar demerara

e 20VO0S

e % de xicara de cha de éleo de coco derretido (ou
manteiga)

e ' de xicara de chd de passas (pretas e brancas)

e 3 colheres de sopa de flocos de aveia
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e Torta de maca fit

Modo de Preparo

Relna todos os ingredientes; Corte as magés em fatias (cercade2a3
mm),

Transfira para um recipiente, junte a canelq, as raspas de liméo e o suco
também.

Misture e reserve;

Em outra tigela, adicione o amido de milho, a farinha de aveiaq, a canelq, o
sal, o fermento e misture bem;

Acrescente o aglcar demerara (mas reserve 2 a 3 colheres de sopa para os
ovos), misture e reserve;

Em um terceiro recipiente, coloque os ovos, o restante do acucar reservado,
o 6leo de coco e misture até ficar homogéneo;

Em uma forma de fundo removivel, forre o fundo com as macas, salpique
um pouco de passas, polvilhe por cima a mistura de farinhas e repita o
processo até terminar as magds e os secos.

Finalize com uma camada de macgds;

Com a ajuda de uma colher, va adicionando a mistura de ovos por cima e
finalize salpicando os flocos de aveia;

Leve ao forno preaquecido a 180 °C por cerca de 30 a 40 minutos;

Desenforme e sirva.



https://www.receiteria.com.br/receita/barra-de-chocolate-funcional/

1/2 xicara de ché de farinha de trigo integrall
1 colher de sopa de azeite de oliva (ou 6leo
de coco)

3 colheres de sopa de agua

Sal a gosto

Modo de Preparo

Folhas de alface crespa a gosto

1 pepino japonés cortada em tiras
1 cenoura cozida cortada em tiras
Cream cheese a gosto

O EX
% EXTEE
O BT
O 1porgao
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9 Wrap fit integral facil

Modo de Preparo

Em um recipiente, coloque a farinha, o azeite, o sal, a dgua e misture
bem até formar uma massinha.

Transfira para uma superficie lisa, polvilhada com farinha e sove a
massa por 5 minutos. Separe a massa em 3 partes iguais.

Abra cada parte com um rolo e deixe bem fininha.

Corte as massas no formato de discos (vocé pode usar um bowl médio
redondo para medir).

Esquente uma frigideira e asse os discos de massa até levantar bolha.
Vire, e asse o outro lado (cuidado para ndo ressecar a massa).

Recheie os discos com folhas de alface, as tiras de pepino, as cenouras
e o cream cheese. Delicadamente enrole as massas e sirva.

Bom apetite.
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