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1. Panquecas Fofinhas de Kefir

As panquecas mais deliciosas, mais fofas que voceé ja comeu, e feitas com kefir!
Tempo de preparo: 15 minutos (5-6 minutos por vez)

Ingredientes (10 - 12 por¢des):

2 xicaras de farinha de améndoas

1 1/2 colheres de cha bicarbonato de s6dio
1/2 colher de cha de sal

2 xicaras de kefir

1/2 xicara de creme de leite fresco

1 colher de café de esséncia de baunilha

2 ovos ligeiramente batidos

Opcional: Frutas low-carb frescas ou manteiga, para servir

Preparo:

Em uma tigela grande, misturar a farinha, o bicarbonato de sédio e o sal;

Em uma outra tigela, juntar o kefir, o creme de leite, a esséncia de baunilha e os ovos;
Adicionar a mistura seca e mexer apenas para incorporar os liquidos. A massa tera
um aspecto irregular;

Pré-aquecer a frigideira ou chapa em fogo médio;

Colocar um pouco de azeite/6leo/manteiga na chapa ou frigideira e em seguida, uma
colher de massa;

Quando varias bolhas subirem para a parte de cima da panqueca (cerca de 3-4
minutos), virar e continuar cozinhando até ficar pronto (cerca de 1-2 minutos);
Servir imediatamente, ou manter as panquecas aquecidas em um prato colocado no
forno até que todas estejam prontas;

Servir com manteiga ou frutas low-carb frescas.
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2. Sorvete De Baunilha Com Kefir

Um simples sorvete caseiro usando kefir em vez de leite para uma sobremesa

cremosa e ligeiramente azedinhal!

Tempo de preparo: 30 minutos (total)

Ingredientes (6 por¢des):

2 xicaras de kefir (pode substituir por iogurte natural)
4 xicara de xilitol

1 xicara de creme leite fresco

2 colheres de cha de esséncia de baunilha

Preparo:

Em uma jarra (ou tigela média), misturar o kefir e o xilitol, até que esse se dissolva;
Misturar também o creme de leite e a esséncia de baunilha;

Caso possua uma maquina de sorvete, despejar a mistura e mexer até obter uma
textura espessa e cremosa;

Caso contrdrio, misturar bem na batedeira e levar ao congelador;

Servir em uma consisténcia mais mole ou manter no congelador para consumir mais

tarde.
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3. Smoothie de Kefir

Ingredientes:

2 xicaras de kefir

1 xicara de pedagos de morango congelados

2 a 4 gemas de ovos

1 colher de sopa de xilitol

1 colher de chd de raspas de laranja (opcional)

1 a 2 colheres de sopa de 6leo de coco derretido

Preparo:

Em um liquidificador, adicionar o morango, o kefir, o xilitol e as raspas de laranja, se
for usar;

Misturar cuidadosamente até que nao haja mais pedagos de morango, adicionando
mais kefir, se necessario;

Com o liquidificador ainda funcionando, despejar lentamente o 6leo de coco
derretido;

Entao, rapidamente adicionar as gemas e misturar apenas por mais um segundo;

Desligar o liquidificador e servir.
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4. Sorvete de Chocolate e Amendoim Com Kefir

Ingredientes:

3 xicaras de kefir

Y4 xicara de cacau em po

Y4 xicara de manteiga de amendoim
5 xicara de xilitol

3 a4 gemas de ovos

1 colher de sopa de esséncia de baunilha

Preparo:
Em um liquidificador, juntar todos os ingredientes e misturar até ficar homogeéneo;
Usar uma maquina de sorvete ou bater por mais tempo e levar ao congelador;

Servir.
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5. Smoothie de Kefir Maravilha

Tempo de preparo: 5 minutos

Quantidade de carboidratos por porcao: 1g

Ingredientes (2 smoothies):

1 xicara de leite de coco

Y4 xicara de kefir

1 xicara de gelo

3 colheres de sopa de creme de leite

Adocgante, esséncia de baunilha e canela a gosto (opcional)

Preparo:
Misturar todos os ingredientes no liquidificador;
Bater até que o gelo fique picado e a textura fique homogénea;

Servir.
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6. Smoothie Amendocreme de Chocolate com Kefir

Tempo de preparo: 5 minutos

Quantidade de carboidratos por porcao: 8g

Ingredientes (1 smoothie):

1 xicara de kefir

3 colheres de pasta de amendoim
2 colheres de sopa de cacau em pd
1 pitada de canela

1 pitada de sal

Adocgante a gosto (opcional)

Preparo:
Misturar todos os ingredientes no liquidificador;
Bater até que a textura fique homogénea;

Servir.
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7. Smoothie de Morango e Kefir de Alta Proteina

Tempo de preparo: 5 minutos

Quantidade de carboidratos por porcao: 5g

Ingredientes (3 smoothies):
1 xicara de leite de coco

1 xicara de kefir

2 xicaras de morango

2 xicaras de gelo

1 scoop de whey protein sabor baunilha ou morango

Preparo:

Misturar todos os ingredientes no liquidificador;

Bater até que o gelo fique picado e a textura fique homogénea;
Acrescentar a gelatina e bater mais um pouco;

Servir.
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8. Manteiga de Kefir

Ingredientes:
2 xicaras de kefir

Agua bem gelada

Preparo:

Colocar o kefir no processador de alimentos;

Bater em alta velocidade, depois de um tempo, vocé vai notar que a consisténcia do
kefir ira mudar;

O kefir ird se separar em gordura da manteiga e leitelho;

Descartar a substancia aquosa que formar, o leitelho;

Vocé também pode guardar e usar em outras receitas;

Continue a bater a manteiga, adicionando % xicara da dgua gelada;

A agua gelada ira separar todo o leitelho da manteiga;

Retire o leitelho e repita cerca de 4 vezes mais até que a dgua que sair esteja bem
clara;

Quando terminar, retirar a manteiga com uma espatula de silicone;

Colocar em um molde: este pode ser qualquer coisa, um prato fundo pequeno, por
exemplo;

Pressionar a manteiga com as costas de uma colher: vocé ird notar que mais agua
saird da manteiga;

Repetir até que nao haja mais agua;

Conservar na geladeira por até uma semana, congelar se quiser que dure mais

tempo.
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9. Queijo de Kefir

Ingredientes (1 xicara de queijo):
4 xicaras de kefir

Ervas, especiarias ou outros temperos a gosto

Preparo:

Comecar forrando um coador de plastico com o pano para queijo;

Apoiar o coador em uma tigela ou jarra para que haja espaco suficiente para o soro
de leite escorrer sem transbordar;

Despejar o kefir no pano para queijo e reservar na geladeira por 24-48 horas para
drenar;

Se voceé quiser acelerar o processo, cuidadosamente unir os cantos do pano e, em
seguida, as bordas de modo a formar uma espécie de saco;

Segurar a ponta com uma mao e apertar o saco com a outra;

A medida que vocé espremer, drenar um pouco do soro e comprimir o queijo, vocé
pode torcer o saco ainda mais;

O soro vai sendo espremido pela tor¢ao, assim como quando vocé aperta 0 saco com
a mao;

Vocé pode usar esta técnica para acelerar o processo de producao do queijo e
também para comprimir o queijo até uma consisténcia mais densa e seca;

Quando vocé considerar que seu queijo de kefir esta pronto, abrir o pano em uma
tigela de vidro ou de ceramica;

Usar uma colher de pau ou espatula para retirar os restos de queijo do pano;
Adicionar quaisquer ervas, especiarias ou outros temperos a gosto, ou consumir ao
natural;

Conservar na geladeira por até duas semanas.

Dica: Nao jogue o soro fora, ele também € nutritivo. Vocé pode usa-lo em smoothies

e shakes e provavelmente em muitas outras receitas.
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10. Cobertura de Abobora e Kefir

As vezes um refogado ou um cozido pode virar um prato muito mais atraente. Esta

receita vai particularmente bem com um guisado de carne ou feijao cozido.

Ingredientes (4 porcoes):

200g de farinha de améndoas

50g de manteiga

50g de queijo parmesao

70g de abobora crua ralada

30g de améndoas moidas
Noz-moscada, sal e pimenta a gosto

Kefir

Preparo:

Preaquecer o forno a 200°C;

Colocar todos os ingredientes secos e a abobora ralada no liquidificador, bater um
pouco e, em seguida, adicionar lentamente o kefir ou iogurte;

Parar quando a massa formar uma bola;

Colocar pequenos pedagos de massa em cima de um refogado de sua preferéncia
(carne moida, frango e etc.) e levar ao forno por cerca de 30 minutos;

Servir.

© Senhor Tanquinho Health & Fitness




