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1. Bebidas

Algumas bebidas estao liberadas nos intervalos entre
as refeicoes:

e Agua

« Agua com gas
|« Café sem acucar
e Cha sem acucar

@' IMPORTANTE! Ndo vamos usar suco!




@ As receitas marcadas com () estardo no final deste

E-book.

2. RefeicGes com pao




4. Pao de queijo de frigideira

5. Torta de legumes lowcarb




6. Kibes

7. Shake proteico

8. Pudim de chia

9. Bolinho da Tati




10. Brownie proteico

11. Egg bites




12. Bolo proteico / pao de mel




13. Panqueca de banana ou maca

14. Crepioca ou aveioca
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16. Nuggets de frango funcional
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18. Combinac¢des com nuts
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19. Hamburguer de carne




20. Hamburguer de frango
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Panini

e 10vo
e 2 colheres de farinha de améndoa ou 1 colher de farinha
de améndoa/coco ou 2 colheres de farinha de aveia.

e 1 colher de sobremesa de chia

e 1 pitada de sal

e Meia colher de cha de fermento em po6
Modo de preparo:
Bata bem o ovo, acrescente os demais ingredientes e
misture bem. Espalhe o 6leo de coco ou azeite em uma
frigideira pequena, cologue a mistura e leve ao fogo baixo
para nao queimar. Cubra a frigideira.
Também pode ser feito no microondas e depois colocar em
um tostex (se vocé rechear e colocar no tostex fica tipo uma
mistura quente).

DICA:

Os veganos podem deixar 3 colheres de chia em 150 ml de
agua na geladeira por algumas horas até formar um gel e
usar no lugar dos ovos.

a5
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Bolo montanha russa com azeite

4 ovoS
300g de polvilho ou farinha de tapioca fina (tapioca flour)
100ml de leite ou agua
30g/ml de azeite
1 colher de chéa de sal.

e 50g de queijo (opcional)
Modo de preparo:
Bater tudo no liquidificador ( a massa fica liquida). Untar
bem a forma, pré-aquecer o forno e deixar aproximadamente
25 minutos em (200e<c) ou (400<F).
Importante deixar até as bolhas se formarem e ficarem
douradas.

Pastel de 2 ingredientes

e 8 colheres de sopa de farinha de aveia;

e 4 colheres de sopa de iogurte natural.
Modo de preparo:
Misture tudo até a consisténcia e povilhe a farinha para abrir
a massa. Recheie com o que quiser e leve por 10 minutos
na airfryer ou 15minutos em forno pré-aquecido. Rende 2

pasteis
ﬁ
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Pao de queijo de frigideira

2 0VO0S
3 colheres de sopa de tapioca
3 fatias de queijo mussarela (809g)
e 1 colher de cha de fermento
e Sal e temperos naturais a gosto
Modo de preparo:

Misture tudo deixando o fermento por ultimo. Espalhe a

massa em uma frigideira pequena.Também pode ser feito no
micro-ondas e depois colocado em um tostex.



Torta de legumes

300g de legumes de sua preferéncia (chuchu, cenoura,
abobrinha)
1 tomate picado
1 cebola picada
4 ovos (ou 6 colheres de chia em 250ml de agua ate
formar um gel)
6 colheres de sopa de creme de leite ou leite de coco ou
cream cheese.
Y4 Xicara de azeite
1 xicara de farinha de améndoa ou aveia ou tapioca

e 1 colher de sopa de fermento em poé
Modo de preparo:
Corte os vegetais se estiverem crus (vocé tambem pode
usar os vegetais que sobram de uma refeicao e estao
prontos). Reserve. Bata bem os ovos, tempere com sal e
temperos naturais a gosto. Acrescente o creme de leite ou
leite de coco ou cream cheese ou azeite. Misture bem.
Adicione a farinha e misture bem. Misture todos o0s
ingredientes, deixando o fermento por ultimo e leve para
uma forma untada. Leve ao forno pré-aquecido e deixe por
aproximadamente 25 minutos.
O tempo pode variar de forno para forno, entao confira.

P
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Kibe de quinoa lowcarb

1 xic. de quinoa em graos
2 xic. de agua
1 cebola picada
500g de carne moida ou carne de soja moida ou tofu
firme temperado
1/4 de xic. de vinagre de maca
1 colher de cha de sal
2 c. sopa de hortela picada
e 2 C. sopa de azeite de oliva
Modo de preparo:
ApOs cozinhar a quinoa, misturar todos os ingredientes e
levar ao forno pré-aquecido a 200ec por cerca de 30
minutos. Servir.




——

Kibe de couve-flor lowcarb

500g de carne moida ou carne de soja moida ou tofu
firme temperado
250 gramas de couve-flor(ESCORRER BEM PRA
TIRAR O EXCESSO DE AGUA)
1/2 cebola picada
1/4 de xic. de vinagre de maca
1 colher de chéa de sal
2 C. sopa de hortela picada

e 2 C. sopa de azeite de oliva
Modo de preparo:
Lave bem a couve-flor crua e passe no processador
(APERTE BEM PARA TIRAR O EXCESSO DE AGUA).
Misturar todos os ingredientes e levar ao forno a 180
graus preaquecido, por cerca de 30 minutos. Servir.




Kibe de abébora lowcarb

300g de carne moida ou carne de soja moida ou tofu
firme temperado para o recheio

500g de abdbora cozidas em cubos

300 gramas de farinha de améndoas

1 cebola picada

1 colher de chéa de sal

2 c. sopa de hortela picada (opcional)

e 2 C. sopa de azeite de oliva
Modo de preparo:

e Cozinhe a abdbora descascada em cubos em uma

panela com agua até ficar macia. Escorra e reserve.

e Quando esfriar cologue em um bowl e envolva com a

farinha de améndoas. Amasse bem e incorpore 0s
dois ingredientes até ficar bem homogéneo.

e Adicione a cebola, sal a gosto, pimenta-do-reino e o
azeite. Misture bem. Coloque a metade da massa no
tabuleiro, coloque o recheio e cubra com a outra
metade da massa. Leve ao forno pré-aquecido em
temperatura média por 30 minutos ou até dourar.
Sirva.

P
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Shake proteico

250ml de leite ou leite ou agua

85¢g de fruta

1 colher de sobremesa de linhaca ou chia

1 dose de whey

Se usar o whey sem sabor pode adocar com uma colher de
sobremesa de xilitol ou stevia

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes no liquidificador.




——

Pudim de chia

e 4 colheres de sopa de aveia
e 2 colheres de sopa de chia
e 80ml de leite (se for o vegetal escolher o SEM acucar)
com 1 dose de whey OU 100g de iogurte natural sem
acucar
e 1 colher de sobremesa de xilitol (para adocar, opcional)
Se usar o whey sem sabor pode adocar com uma colher de
sobremesa de xilitol ou stevia
Modo de preparo:
Misturar todos os ingredientes e deixar pelo menos 5
horas na geladeira.
ApoOs pronto colocar 85g de fruta.




——

Bolinho da Tati

200g de pasta de amendoim ou améndoas SEM acucar
2 doses de proteina em po6 (usei de Vanilla da Arbonne)
2 0VO0S
2 colheres de sopa de chia
2 bananas bem maduras
1 colher de sopa de fermento em poé

e 100g de chocolate 70% picado
Modo de preparo:
Bater ou misturar bem todos os ingredientes e colocar
nas forminhas para assar em forno baixo pré-aquecido
por aproximadamente 20 minutos.
Va olhando e espetando com um garfo até sair limpo.
Rende 12 porcgoes.




