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"BOLINHO DE GHUVA™ LOW CARB

INGREDIENTES
~& 1UNIDADE DE 0VO ~& 2 COLHERES (CAFE) DE CANELA EM PO
~& 3/4 XICARA (CHA) DE ADOGANTE XYLITOL OU STEVIA ~& 4COLHERES (SOPAJ DE LEITE DE COCO
~& 1/4 XICARA (CHA) DE OLEQ DE COCO ~& 1COLHER (CHA) DE FERMENTO QUIMICO
~& 1XICARA (CHA) DE FARINHA DE AMENDOA
MODO DE PREPARO

BATA NO LIQUIDIFICADOR 0 0V, 1/2 XICARA (CHA) DO ADOGANTE E 0 OLEQ DE COCO DURANTE 5 MINUTOS, ATE FICAR
ESBRANQUIGADO. EM UM RECIPIENTE, MISTURE A FARINHA DE AMENDOA E 1COLHER (CAFE) DE CANELA. EM SEGUIDA,
INCORPORE 0 CREME BATIDO NO LIQUIDIFICADOR. ACRESCENTE 0 LEITE DE COCO E MEXA ATE QUE A MASSA FIQUE
HOMOGENEA. POR ULTIMO, ADICIONE O FERMENTO E MISTURE DELICADAMENTE. DESPEJE AMASSA EM FORMINHAS DE
SILICONE E LEVE A0 FORNO PREAQUECIDO A 180°C POR CERCA DE 40 MINUTOS. ENQUANTO ISSO, MISTURE O RESTO DA
CANELA E DO ADOGANTE EM UM PRATO E RESERVE. QUANDO OS BOLINHOS FICAREM PRONTOS, PASSE-0S NA
COBERTURA.
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INGREDIENTES

~& 3 XICARAS (CHA) DE FARINHA DE AVELA OU FARINHA CASTANHA ~& 1/4.COPO DE OLEO DE COCO
~& 1/3C0P0 DE WHEY PROTEIN SABOR NEUTRO ~& 10 GOTAS DE ADOGANTE ESTEVIA
~& 1COLHER (CHA) DE BICARBONATO DE SODIO ~& 3/4 XICARA (CHA) DE ADOGANTE XYLITOL
~& 1/2 COLHER (CHA) DE SAL (+ QUANTIDADE NECESSARIA PARA A COBERTURA)
~& 1/4 COLHER (CHA) DE GOMA XANTANA ~& 1/2 XICARA (CHA) DE SUCO DE LARANJA
~& 1010 ~& 100 GRAMAS DE CHOCOLATE 80% CACAU
~& 1/4 XICARA (CHA) DE MANTEIGA ~& 1/2COPO DE LEITE DE COCO
MODO DE PREPARD

EMUMATIGELA FUNDA, MISTURE A FARINHA DE AVELA, 0 WHEY PROTEIN, 0 BICARBONATO, 0 SAL E A GOMA XANTANA.
RESERVE. NUM OUTRO RECIPIENTE, MISTURE 0 0V0, A MANTEIGA, 0 OLEO DE COCO, A ESTEVIA E 0 XYLITOL. JUNTE AS
DUAS MISTURAS E ADICIONE 0 SUCO DE LARANJA. DIVIDA AMASSA EM DUAS FORMAS REDONDAS PEQUENAS, UNTADAS
E ENFARINHADAS. LEVE A FORNO PREAQUECIDO A 180 °C, DE 20 A 30 MINUTOS. ESPERE AMORNAR E DESENFORME.
PARA A CALDA, COLOQUE 0 CHOCOLATE, O LEITE DE COCOE 0 XYLITOL (OPCIONAL) EM UMA PANELA. LEVA AOFOGO ATE
0 CHOCOLATE DERRETER. ESPALHE METADE DA CALDA EM UM DOS BOLOS, COLOQUE 0 OUTRO POR CIMA E CUBRA COM
ORESTANTE DA CALDA. DECORE COMNIBS DE CACAU E AVELAS.
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PAO CASEIRO FUNCIONAL SEM GLUTEN

INGREDIENTES
2

1 XICARA DE FARINHA AMENDOAS

1/2 XiCARA LINHAGA DOURADA <
1PITADA DE SAL -
2 COLHERES (SOPA) DE IOGURTE NATURAL -
1PUNHADO DE CENOURA RALADA A GOSTO ~
1PUNHADO DE QUEIJO RALADO A GOSTO <

ttdddd

MODO DE PREPARO

40V0S

1COLHER (SOPA) FERMENTO QUIMICO
1PITADA DE SAL

2 COLHERES (SOPA) DE I0GURTE NATURAL
1PUNHADO DE CENOURA RALADA A GOSTO
1PUNHADO DE QUEIJO RALADO A GOSTO

MISTURE TUDO (EXCETO O QUEIJO RALADO) EM UM RECIPIENTE. COLOQUE A MASSA EM UMA FORMA DE PAQ DE
SILICONE E SALPIQUE 0 QUEIJOPOR CIMA. LEVE 0 CONTEUDO AOMICRO-ONDAS POR 6 MINUTOS.




MUFFIN LOW CARB DE ATUM COM
CREME DE RICOTA DE BUFALA

INGREDIENTES

~& -4 COLHERES (SOPA) DE FARINHA DE AMENDOA (0U DE OUTRA OLEAGINOSA) ~&  1/2 LATA DE ATUM RALADO
~& -2 UNIDADES DE GEMA DE 0VO ~&  -1UNIDADE DE CENOURA PEQUENA RALADA
~&  -1COLHER (SOPA) DE MANTEIGA GHI (OU GHEE) ~&  1COLHER (SOPA) DE CREME DE RICOTA DE BUFALA (0U NORMAL)
~&  -1COLHER DE QUELO PARMESAQ RALADO & 4UNIDADES DE TOMATE DO TAMANHO PEQUEND,
~& 2 COLHERES (SOPA) DE LEITE DE AMENDOAS CORTADOS EM RODELAS FINAS
~&  -1COLHER (CHA) DE ALHO EM PO ~&  SALSINHA PICADA AGOSTO
~&  -1/2 COLHER (CHA) DE FERMENTO QUIMICO ~&  SAL MARINHO OU ROSA A GOSTO

MODO DE PREPARO

MISTURE A FARINHA DE AMENDOA, 0S 0VOS, A GHEE, 0 PARMESAO, O LEITE DE AMENDOAS E 0 ALHO EM PO NUM BOWL.
POR ULTIMO, ACRESCENTE O FERMENTO. EM SEGUIDA, DISTRIBUA A MASSA EM FORMINHAS DE SILICONE FORMANDO A
BASEE ASLATERAIS. RESERVE.

PARA O RECHEIO, JUNTE O ATUM, A CENOURA RALADA, 0 CREME DE RICOTA, 0S TOMATINHOS E A SALSINHA E COLOQUE-
0 POR CIMA DA FORMINHA. CUBRA COM O RESTANTE DA MASSAE LEVE AO FORNO PREAQUECIDO A 180 GRAUS POR
CERCA DE 20 MINUTGS.
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BOLO DE CANECA LOW CARB

‘2 COLHERES (SOPA) DE FARINHA DE COCO A <& 1 COLHER (SOPA) DE ADOGANTE XYLITOL 0U OUTRO
-1 COLHER (SOPA) DE MANTEIGA DE AMENDOIM 0U DE AVENDOAS = o

-1 COLHER (SOPA) DE OLEQ DE COCO &

1 COLHER (SOPAY DE LEITE DE COCO -PITADA DE BICARBONATO DE SODIO

¢6éé

MODO DE PREPARO

MISTURE TUDO EM UMA CANECA, COMEGANDO PELOS INGREDIENTES LIQUIDOS E DEIXE O BICARBONATO POR ULTIMO.
LEVE AOMICROONDAS POR 2 MINUTOS. OPCIONAL: GOTAS DE CHOCOLATE 70% CACAU.
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MACARRAO DE ABOBRINHA

INGREDIENTES

UMA PORGAQ DE 100 GRAMAS DESTE MACARRAQ TEM CERCA DE 59 CALORIAS,
1,16 DE PROTEINA, 5 G DE GORDURA E 3 G DE CARBOIDRATOS.

~&  1ABOBRINHA PEQUENA CORTADA EM TIRAS FININHAS

~&  1COLHER DE CHA DE OLEO DE COCO OU AZEITE
~&  SALMARINHO E PIMENTA DO REINO MOIDA, A GOSTO

MODO DE PREPARO

FATIAR A ABOBRINHA NO SEU COMPRIMENTO NO FORMATO DE MACARRAO TIPO ESPAGUETE. TAMBEM EXISTEM
FATIADORES ESPECIAIS QUE CORTAM O LEGUMES NA FORMA DE ESPAGUETE. EM UMA FRIGIDEIRA, AQUECER 0 OLEO DE
COCO OU 0 AZEITE E COLOQUE AS TIRAS DE ABOBRINHA. REFOGAR POR CERCA DE 5 MINUTOS 0U ATE A ABOBRINHA
COMECAR A AMOLECER. TEMPERAR COM SAL, ALHO E PIMENTA DO REINC. DESLIGAR 0 FOGO E ACRESCENTE A CARNE
DESEJADA EMOLHO DE TOMATE OUPESTO.
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TORTILHA DE ESPINAFRES

INGREDIENTES

UMA PORGAO DE 80 GRAMAS (% DE TORTILHA) PROPORCIONA APROXIMADAMENTE 107 CALORIAS,
4 G DE PROTEINA, 9 G DE GORDURA E 2,5 G DE CARBOIDRATOS.

~& 550 6 DE FOLHAS DE ESPINAFRE OU ACELGA ~S -1 COLHER DE CEBOLINHO PICADO
~& 4 CLARAS DE OVO LIGEIRAMENTE BATIDAS S PITADA DE SAL E PIMENTA
~& -}, CEBOLA PICADA S Az

COLOCAR AS FOLHAS DE ESPINAFRE NUMA FRIGIDEIRA, TAMPAR E MANTER EM FOGO MEDICO ATE QUE MURCHEM,
DESTAPANDO E MEXENDO DE VEZ EM QUANDO. DEPOIS, RETIRAR DO FOGO E DEIXAR REPOUSAR DURANTE ALGUNS
MINUTOS NUM PRATO. NA MESMA FRIGIDEIRA, COLOCAR UM FIO DE AZEITE, A CEBOLA, 0 CEBOLINHO, 0 SAL E A
PIMENTA, E DEIXAR QUE A CEBOLA COZINHE ATE FICAR LIGEIRAMENTE DOURADA. DEPOIS, JUNTAR AS CLARAS DE OVOE
0S ESPINAFRES, DEIXANDO COZINHAR POR MAIS 5 MINUTOS, ATE QUE A TORTILHA FIQUE DOURADA POR BAIX0. VOLTAR
ATORTILHAECOZINHAR POR MAIS 5 MINUTOS DOOUTRO LADO.
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TOMATES CHERRY RECHEADOS

INGREDIENTES

UMA PORGAO DE 4 TOMATES CHERRY (65 G) TEM CERCA DE 106 CALORIAS,
0 G DE PROTEINA, 6 G DE GORDURA E 5 G DE CARBOIDRATOS.

~& 400 6 DE TOMATES CHERRY (24 TOMATES APROX.): ~&  -1DENTE DE ALHO AMASSADC;
~& -8 COLHERES (150 6) DE QUELIO DE CABRA; ~&  SALEPIMENTA BRANCA A GOSTO;
~& -2 COLHERES DE AZEITE; ~& 6 FOLHAS DE MANJERICAO (PARA EMPRATAR)

LAVAR OS TOMATES E CORTAR UMA PEQUENA TAMPA NA PARTE SUPERIOR, TIRAR A POLPA DO INTERIOR USANDO UMA
COLHER PEQUENA E TENDO CUIDADO PARA NAO FURAR 0 TOMATE. RECHEAR OS TOMATES COM 0 QUEI0 DE CABRA.
NUM RECIPIENTE A PARTE, MISTURAR 0 AZEITE COM 0 ALHO, 0 SAL E A PIMENTA E COLOCAR SOBRE 0S TOMATES.
EMPRATAR COM AS FOLHAS DE MANJERICAO CORTADAS EM FATIAS.

nafure
2FIT




GELATINA DE MORANGO E FRUTAS

INGREDIENTES

UMA PORGAO DESTA GELATINA COM CERCA DE 90 G (1/3 DE TAGA) APRESENTA,
APROXIMADAMENTE, 16 CALORIAS, 1,4G DE PROTEINA,
0 G DE GORDURA E 4 G DE CARBOIDRATOS

~& -} XiCARA DE MORANGOS CORTADOS; ~&  1XICARA DE AGUA QUENTE;
~& 1 DE MAGA PICADA; ~&  1SACHE DE GELATINA DE MORANGO EM PQ (SEM ACUCAR)
~& 1 DE PERA PICADA; ~& 1 XICARA DE AGUA FRIA.

COLOCAR 0 PO DA GELATINA EMUMRECIPIENTE E VIRAR A XICARA DE AGUA QUENTE POR CIMA. MEXER ATE DISSOLVER
COMPLETAMENTE 0POE, DEPOIS, ADICIONAR A AGUA FRIA. POR FIM, COLOCAR AS FRUTAS NO FUNDO DE UM RECIPIENTE
DE VIDROE ADICIONAR A GELATINA SOBRE A FRUTA. LEVAR A GELADEIRA PARA REFRIGERAR ATE QUE SOLIDIFIQUE.
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QUICHE LOW CARB DE CAMARAG

~&  -1/2 ABOBRINHA RALADA ~&  4UNIDADES DE OVO
<& 1/2 XICARA (CHA) DE FARINHA DE CASTANHA DO PARA S 1COLHER (SOPAY DE CEBOLINHA-VERDE PICADA
(OUOUTRA LOW CARB) ~¢s 1 COLHER (CHA) DE BICARBONATO DE SODIO
~¢ 7 UNIDADES DE CAMARAQ GRANDES JA GRELHADOS OU FERMENTO QUIMICO
E TEMPERADOS COM SAL toU 15 CAMAROES MEDIOS) <& -SALAGOSTO
~&  -1COLHER (SOPA) DE FARINHA DE LINHAGA ~&  -QUENO RALADO OPCIONAL

BATA 0S 0V0S POR UM MINUTO COM UM GARFO U COLHER, E ACRESCENTE TODOS 0S INGREDIENTES COM EXCEGAQ
DOS CAMAROES E DO QUEIJO RALADO. DESPEJE A METADE DA MASSA EM UMA FORMA DE QUICHE COM FUNDO
REMOVIVEL, DISPONHA 0S CAMARGES E CUBRA COM 0 RESTANTE DA MASSA. COLOQUE 0 QUEIJORALADO POR CIMA, SE
DESEJAR. ASSE EM FORNO 190 GRAUS POR 15-20 MIN.
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PIZZA COM MASSA DE COUVE-FLOR

INGREDIENTES
~& 2 X{CARAS DE COUVE-FLOR (SEM CAULE) ~&  1/2 XICARA DE RICOTA LIGHT RALADA
~ 10V0 ~&  1DENTE DE ALHO PEQUENO AMASSADO
~&  1/2 XICARA DE MUSSARELA RALADA ~&  1/2COLHER (CHA) DE NOS MOSCADA
MODO DE PREPAROD

PIQUE AS FLORES DA COUVE-FLOR ATE OBTER UMA ESPECIE DE FAROFINHA E COLOQUE EM UMA TIGELA QUE POSSA IR AO MICRO-ONDAS,
CUBRA COM FILME PLASTICO E, USANDO UMA FACA, FAGA VARIOS FUROS NO FILME E LEVE AO MICRO-ONDAS POR 8 MINUTOS EM
POTENCIA MAXIMA. FIQUE DE OLHO PARA QUE NAO PASSE DO PONTO (DEVE FICAR MACIA, MAS NAO ESCURA). ASSIM QUE ESTIVEREM
PRONTAS, DESCARTE 0 FILME E DEIXE ESFRIANDO. MISTURE TODOS 0S INGREDIENTES COM A FAROFA DE COUVE-FLOR. SE NECESSARIO
ADICIONE SAL, MAS LEMBRE-SE QUE 0 QUEJO JA E SALGADO. UNTE LIGEIRAMENTE UMA FORMA DE APROXIMADAMENTE 28 CM.
ESPALHE A MASSA, PRESSIONANDO COM A MAO ATE COBRIR TODA A FORMA E TAMBEM PARA GARANTIR QUE ELA FIQUE INTEGRADA.
LEVE PARA ASSAR NO FORNO PREAQUECIDO POR UNS 15 MINUTOS (180°C A 200°C), ATE QUE AS BORDAS COMECEM A FICAR BEM
DOURADINHAS. RETIRE DO FORNO, ESPALHE 0 MOLHO E COBERTURA QUE VOCE DESEJAR E LEVE DE VOLTA POR MAIS UNS 10MINUTOS.
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ARROZ COM LEGUMES

INGREDIENTES
~& 1> XICARA DE ARROZ INTEGRAL; ~&  1CEBOLAPICADA;
~& -2 COLHERES DE SOPA DE CENOURA RALADA; S 2DENTESDEALHD
. ) ~&  -1PITADA DE SAL;
© i2 COLHERES DE SOPA DE BROCOLIS PICADO; & 1PITADA OE PIVENTA DO REING:
~&  -1COLHER DE SOPA DE COUVE PICADA EM TIRAS; ~&  1FI0DE AZEITE.
MODO DE PREPAROD

EM UMA PANELA REFOGUE A CEBOLA E 0 ALHO NO AZEITE. EM SEGUIDA ADICIONE 0 ARROZ, MISTURE BEM E COLOQUE
AGUA SUFICIENTE PARA COBRIR E COZINHAR O ARROZ. QUANDO 0S GRAOS ESTIVEREM AL DENTE COLOQUE 0S
VEGETAIS E MISTURE TUDO. SENECESSARIO COLOQUE UM POUGO MAIS DE AGUA E DEIXE PORMAIS 5 MINUTOS. SIRVA.




PANQUECA COM ESPINAFRE

MASSA RECHEID
<& 20008 ~& -1 MAGO DE ESPINAFRE CORTADO EM TIRAS;
~& 2 COLHERES DE SOPA DE MANTEIGA DERRETIDA <& -1 DENTE DE ALHO PICADO:
~& 1 X{CARA DE CHA DE LEITE DESNATADO; ,
~& 1/ XICARA DE CHA DE FARINHA DE TRIGO INTEGRAL; ~  1COLHER DE CHA DE AZEITE;
~&  1/4XICARA DE CHA DE FARINHA DE TRIGO; . _
& 1/2COLHER DF CHA DE FERMENTO QUIMICO EM P ~& 100 GRAMAS DE QUELJO BRANCO CORTADO EM CUBOS;
~&  1/2 COLHER DE CHA DE SAL. ~&  SALAGOSTO.

EM UMA VASILHA MISTURE TODOS 0S INGREDIENTES DA MASSA E INCORPORE COM UM FOUET. EM UMA FRIGIDEIRA
ANTI-ADERENTE ESPALHE DUAS COLHERES DE SOPA OU UMA CONCHA PELA SUPERFICIE E DEIXE COZINHAR NO FOGO
MEDIO ATE DOURAR. ENTAO VIRE E DEIXE DOURAR 0 OUTRO LADO. TRANSFIRA PARA UMA TRAVESSA. REPITA 0
PROCESSO ATE TERMINAR AMASSA.

REFOGUE O ESPINAFRE NO AZEITE COM ALHO. TEMPERE COM SAL. QUANDO ESTIVER COZIDO, ADICIONE OS CUBOS DE
QUELO, MISTURE. RECHEIE AS PANQUECASE SIRVA.
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SOPA DE FRANGO COM LEGUMES

INGREDIENTES
~& -1 ABOBRINHA GRANDE:; ~& -3 TOMATES;
g gggugﬂgimﬂgs ~& CHEIRO VERDE A GOSTO;
~& -1CEBOLA; ~& -2 PEITOS DE FRANGO SEM 0SSO.
MODO DE PREPARO

COMECE PREPARANDO 0S LEGUMES, LAVANDO E CORTANDO. REFOGUE A CEBOLA PICADA EM UMA PANELA COMUMEFIO
DE AZEITE. DEPQIS ADICIONE O TOMATE, E DEIXE DOURAR POR 5 MINUTOS. ADICIONE 0S OUTROS LEGUMES E DEIXE
REFOGAR. ADICIONE 1LITRO E MEIO DE AGUA E DEIXE FERVER EM FOGO MEDIO. ENQUANTO ISSO PREPARE 0 PEITO DE
FRANGO, LEVANDO PARA COZINHAR NA PANELA DE PRESSAQ. QUANDO ESTIVER MACIO, DESLIGUE, ESCORRA E DESFIE.
QUANDO 0S LEGUMES ESTIVEREM MACIOS, ESPERE ESFRIAR E BATANO LIQUIDIFICADOR COM 0 CALDO ATE VIRAR UMA
SOPA. VOLTE A PANELA, ADICIONE TEMPEROS E ADICIONE 0 FRANGO. MISTURE BEM E SIRVA. SE QUISER, PODE DEIXAR
ALGUNS LEGUMES EM PEDAGOS.
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ABOBRINHA RECHEADA

INGREDIENTES
~& 6 ABOBRINHAS VERDES CORTADAS AO MEIC; ~&  3MOLHO DE TOMATE CASEIRO;
~& 3006 DE PEITO DE FRANGO COZIDO E DESFIADO; ~&  1CEBOLA;
~&  SALAGOSTO; ~&  -RICOTA PARA RALAR.
MODO DE PREPARD

LAVE E CORTE AS ABOBRINHAS AO MEIO E LEVE A0 MICROONDAS POR 5 MINUTOS ATE QUE ELAS FIQUEM MACIAS.
ENTAO TIRE AS SEMENTES COM UMA COLHER. RESERVE AS CANOAS DE ABOBRINHAS. EM UMA PANELA, ADICIONE UM
FIO DE AZEITE E REFOGUE A CEBOLA, QUANDO ESTIVER DOURADA COLOQUE 0 FRANGO PREVIAMENTE COZIDO E
DESFIADO E DEIXE DOURAR MAIS UM POUCO. TEMPERE COM SAL E OUTROS TEMPEROS VERDES DA PREFERENCIA.
ADICIONE MOLHO DE TOMATE CASEIRO E DEIXE FERVER POR 5 MINUTOS, ACERTE O SAL. EM UMA ASSADEIRA
ANTIADERENTE, DISPONHA AS ABOBRINHAS LADO A LADO E RECHEIE. FINALIZE COM A RICOTA POR CIMA E LEVE AQ
FORNOMEDIO POR 20 MINUTOS. SIRVA.
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LASANHA DE BERINJELA GOM CARNE

~S 3 BERINGELAS GRANDES; ~& 100 GRAMAS DE QUELIO MUSSARELA LIGHT:
~& 7 TOMATES ITALIANOS: ,
<& 500 GRAMAS DE PATINHO MOID:
~&  1CEBOLA GRANDE:
o 2UENTESDE AL ~&&  -AZEITE PARA UNTAR:
<& 100 QUELID MINAS LIGHT: < SALAGOSTO.

MODO DE PREPAROD

LAVE E CORTE AS BERINJELAS EM FATIAS BEM FINAS NO SENTIDO DO COMPRIMENTO. SEPARE UMA FRIGIDEIRA COM UM POUCO
DE AZEITE E DOURE AS BERINJELAS POR 1 MINUTO, PARA AMOLECER. SE QUISER PODE REFOGAR NO ALHO PARA DAR MAIS
SABOR. EM OUTRA PANELA, DOURE METADE DO ALHO E METADE DA CEBOLA E REFOGUE 0 PATINHO. COZINHE ATE DOURAR E
FICAR SOLTINHO.EM OUTRA PANELA LEVE OS TOMATES PARA FERVER E DEPOIS REFOGUE COM 0 ALHO E CEBOLA, FAZENDO UM
MOLHO CASEIRO. ENTAO AGORA E SO MONTAR: SEPARE UMA TRAVESSA, ADICIONE UMA CAMADA DE MOLHO DE TOMATE UMA
DE BERINJELA, UMA DE CARNE MOIDA, UMA DE QUEI0 MUSSARELA E OUTRA DE QUEILO MINAS. REPITA 0 PROCEDIMENTO ATE
FINALIZAR 0S INGREDIENTES. A ULTIMA CAMADA DEVERA SER DE QUEILO. LEVE AQ FORNO A 180 GRAUS PARA GRATINAR E
SIRVA.
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CHARUTO DE REPOLHO

INGREDIENTES

‘o005 e PATINHO MODD ~& 3 DENTES DE ALHO AMASSADOS;
“10 FOLHAS DE REPOLHO;

4 COLHERES DE SOPA DE ARROZ INTEGRAL;
‘Y CEBOLA PICADA;

~&  -PIMENTA DO REINO A GOSTO;

~&  TEMPEROS A GOSTO.

¢ ¢ ¢ &

MODO DE PREPAROD

COMECE RETIRANDO 0S TALOS DO REPOLHO E LAVANDO. LEVE UMA PANELA COM AGUA A0 FOGO ATE FERVER. ENTAQ
COLOQUE ASFOLHAS DE REPOLHO E TAMPE. DEIXE COZINHAR POR 5 MINUTOS. ESCORRA E RESERVE. PREPARE 0 ARROZ
INTEGRAL COZINHANDO ATE FICAR AL DENTE. RESERVE. LEVE A CARNE MOIDA PARA REFOGAR JUNTO DO ALHO E
CEBOLA ECOM0S TEMPEROS DA PREFERENCIA. ADICIONE 0 ARROZ NESSA PANELA JA PREVIAMENTE COZIDO. RECHEIE
AS FOLHAS DE REPOLHO COM ESSA MISTURA, FECHE AS PONTAS E SE PRECISO AMARRE UM BARBANTE. LEVE 0S
CHARUTOS EM UMA PANELA COM AGUA FERVENTE E DEIXE COZINHAR POR 50 MINUTOS. SIRVA COM MOLHO DE
TOMATE.
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BATATA DOCE RECHEADA

INGREDIENTES

-2 BATATAS DOCES GRANDES;

-200 G DE ABOBORA CABOTIA PICADA;
‘QUEIJ0 BRANCO EM CUBGS;

PAPRICA DOCE;

‘FOLHAS DE MANJERICAQ.

MODO DE PREPAROD

PARA COZINHAR ABATATA BASTA ENROLAR ELAS EM PAPEL ALUMINIO E LEVAR PARA ASSAR EM UMA ASSADEIRA POR
CERCA DE UMA HORA EM FORNO MEDIO. ENQUANTO ISSO GOZINHE A ABOBORA EM AGUA E QUANDO ESTIVER MACIA
PASSE NO PROCESSADOR ATE VIRAR PURE. INCORPORE 0 ALHO E TEMPERE COM SAL. PIQUE 0 QUEIJO BRACO E
RESERVE. RETIRE A BATATA DO FORNO, ABRA COM CUIDADO CORTANDO A PONTA DELA COMUMA FACA. RECHEIE COMO
PURE DE ABOBORA E CUBRA COM QUEIJO BRANCO E MANJERICAQ. FINALIZE COMPAPRICA. SIRVA!
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SALADA DE GRAO DE BICO

" 1XICARADE CHA DE GRR0 DE BICD ~& -1 COLHER DE SOPA DE AZETE DE OLIVA
~& -1XICARA DE CHA DE TOMATE-GEREJA FATIADC; ) ~
, ~& -1 COLHER DE SOPA DE SUCO DE LIVAG;
~&  1/4 XICARA DE GEBOLA ROXA PICADA;
) , , <& SALAGOSTO,
<& +1/2 XICARA DE CHA DE SALSINHA PICADA:
~& +1/2 XICARA DE CHA DE PEPINO PICADD; & PHENTADDREND ABOSTO

COZINHE 0 GRAO DE BICO ATE FICAR MACIO, ESPERE ESFRIAR. EM UMA VASILHA MISTURA 0S INGREDIENTES SOLIDOS,
TEMPERE COM 0 SUCO DE LIMAO, AZEITE DE OLIVA, SAL E PIMENTA. MISTURA BEM. SIRVA GELADO OU MORNO.




TORTA DE BROCOLIS

INGREDIENTES

750 GRAMAS DE BROCOLIS;

-2 GEMAS;

-2 CLARAS;

-2 CEBOLAS PEQUENAS PICADAS;

1 CENOURA;
-SALSA A GOSTO;
-SAL A GOSTO;

¢ & ¢ ¢
¢ ¢ ¢ ¢

‘PIMENTA A GOSTO.

MODO DE PREPAROD

FERVA A CENOURA LEVEMENTE. REFOGUE A CEBOLA PICADA E ACRESCENTE CENOURA, BROCOLIS E MISTURE TUDO.
RESERVE. EM UM BOWL INCORPORE OS 0VOS COM ESSA MISTURA DE LEGUMES. BATA AS CLARAS EM NEVE E
INCORPORE. LEVE ESSA TORTA PARA ASSAR EM UMA FORMA UNTADA E ENFARINHADA. QUANDO ESTIVER DOURADA,
RETIRE DO FORNOE SIRVA.
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SUFLE DE FRANGO FITNESS

INGREDIENTES

~& 100 GRAMAS DE FRANGO DESFIADO; ~&  SALSINHA A GOSTO:
~&  10VOINTEIRO; i

~&  1COLHER DE SOPA QUEIJO COTTAGE;
~& 1CLARA;
. . ~&  1COLHER DE SOPA DE CUBINHOS DE TOMATE;
~S  MANJERICAO A GOSTO;

~&  QUENO PARMESAQ RALADO PARA FINALIZAR

MODO DE PREPARO

PRIMEIRAMENTE, PREAQUEGA 0 FORNO A 200°C. ENQUANTOSSO, EM UMA VASILHA, BATA 0 0VO E A CLARA ATE QUE
ELES FIQUEMUNIFORMEMENTE MISTURADOS. RESERVE.

APARTE, JUNTE 0 FRANGO, 0 TOMATE E 0S TEMPEROS. TRANSFIRA PARA UMA TRAVESSA PEQUENA, DESPEJE 0S 0V0S
BATIDOS E FINALIZE COM 0 COTTAGE E 0 PARMESAO.

LEVE AOFORNO E SORETIRE QUANDO ESTIVER DOURADO.
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TORTA DE FRANGO GOM QUEIJO GOALHG

INGREDIENTES

~&  150ML OLEO DE GIRASSOL ~& 30V08
~& 2006 DE QUEIJO COALHO PICADO ~& 250G FARINHA DE AVEIA OU INTEGRAL
~& 2006 DE PEITO DE FRANGO DESFIADO ~&  1/2PIMENTAO VERMELHO PICADO
~&  1/2CEBOLAPICADA ~&  1/2 XICARA DE AZEITONAS PICADAS
~&  1/2PIMENTAO VERDE PICADO ~& SALAGOSTO
~& 3006 PURE DE BATATA INGLESA ~&  OREGANO PARA POLVILHAR

MODO DE PREPAROD

MASSA

PREPARE UM PURE DE BATATAS COM CONSISTENCIA FIRME.

ACRESCENTE A FARINHA DE TRIGO E LOGO EM SEGUIDA 0 OLEQE 0S OVOSINTEIROS.

RECHEIO

UNTE A MASSA TODOS 0S INGREDIENTES DO RECHEID, UNTE UMA FORMA RETANGULAR 0U DE SUA PREFERENCIA COM
BASTANTE OLEO, DESPEJE A MASSA, POLVILHE OREGANO E COLOQUE NO FORNO PREAQUECIDO A 250°C POR
APROXIMADAMENTE 35 A 40 MINUTOS.
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TORTA DE FRANGO COM FARELO DE AVEIA

~& 30108 ~& 2 DENTES DE ALHO PASSADOS NO ESPREMEDOR
S 1XICARAE 1/2 DE CHADE LEITE ~& 2 TOMATES SEM PELES E SEM SEMENTES PICADOS
~&  1XICARAE 1/2 DE CHA DE OATBRAN (FARELO DE AVEIA) ) , ,

b , o ~& 172 XICARA DE CHA DE SALSINHA PICADA
~& 172 XICARA DE CHA DE OLEO

~&  1PEITO DE FRANGO COZIDO, TEMPERADO E DESFIADO S 10AZEITONAS VERDES PICADAS

~& 2 CENOURAS MEDIAS BEM PICADINHAS ~&  1COLHER DE SOPA DE FERMENTO EM PO

MODO DE PREPARO

LEVE ACENOURA PICADA AO MICROONDAS E DE UMA PRE-COZIDA.

BATANOLIQUIDIFICADOR: 0S 0VOS, OLEITE, 0 OLEOE 0 OATBRAN (FARELO DE AVEIA).

PASSE PARA UMA TIGELA E JUNTE 0S DEMAIS INGREDIENTES, SENDO QUE O FERMENTO DEVE SER 0 ULTIMO, MISTURE
BEM.

COLOQUE EM UMA FORMA PEQUENA UNTADA E ENFARINHADA COM 0 PROPRIO OATBRAN.

LEVE AO FORNO MEDIO PRE-AQUECIDO POR APROXIMADAMENTE 30 MINUTOS.
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RISOTO DE ARROZ INTEGRAL
E FRANGO DESFIADO

INGREDIENTES

~& 2806 DE ARROZ INTEGRAL VAPZA ~&  1/2PIMENTAO VERMELHO PICADO
~& 2006 DE PEITO DE FRANGO DESFIADO VAPZA ~&  1/2 CENOURA RALADA
~& 4 COLHERES (SOPA) DE REQUEIJAQ LIGHT ~&  1/2 COLHER (CHA) DE CALDO DE GALINHA
~&  50mLDEAGUA ~&  1COLHER (SOPA) DE AZEITE DE OLIVA
~&  1/2CEBOLA PICADA ~&  CHEIRO VERDE A GOSTO
~&  1DENTE DE ALHO PICADO ~& SALAGOSTO

MODO DE PREPAROD

EMUMA PANELA, ADICIONE AZEITE E REFOGUE A CEBOLA E 0 ALHO, EM SEGUIDA ADICIONE 0 PIMENTAO, A CENOURA, 0
FRANGOE 0 CALDO DE GALINHA. DEIXE REFOGAR MAIS UM POUCO E COLOQUE A AGUA.

PARA 0 ARROZ INTEGRAL, FAGA ALGUNS FUROS NO PACOTE COM UM GARFO E COMPRIMA SUAVEMENTE 0S GRAQS ATE
QUE FIQUEM SOLTOS. AQUEGA NO MICROONDAS POR DOIS MINUTOS. CUIDADO, A EMBALAGEM ESTARA QUENTE. ABRA 0
PACOTE E DESPEJE 0 CONTEUDO JUNTO A0 REFOGADO E EM SEGUIDA ADICIONE O REQUEIJAO E MEXA BEM. FINALIZE
COM 0 CHEIRO VERDE E SIRVA.
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FRANGO CREMOSO FITNESS

INGREDIENTES
~& 5006 PEITO DE FRANGO TEMPERADO, COZIDO E DESFIADO <
~&  2COLHERES (SOPA) I0GURTE DESNATADO
~& 3 COLHERES (SOPA) LEITE DESNATADO LiQuIDO <

MODO DE PREPAROD

SEPAREACLARADAGEMA.

4 COLHERES (SOPA) REQUEIJAO ZERD
1UNIDADE 0VO
1PITADA SAL

1PITADA OREGANO

COLOQUE EM UMA TIGELA 0 FRANGO, A GEMA, 0 I0GURTE, O REQUELJAQ, LEITE DESNATADO, O OREGANO E 0 SAL.

MISTURE BEM ATE QUE FIQUE TUDO HOMOGENEQ E ENTAQRESERVE.

TRANSFORME A CLARAEMNEVE EINCORPORE COM CUIDADO A MISTURA DO FRANGO.
PASSE AMASSA PARA UM REFRATARIOE LEVE PARA ASSAR EM FORNO COM FOGO MEDIO (180°C) POR 15 MINUTOS.
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MACARRAQ AO CREME DE FRANGO
E BROCOLIS FITNESS

INGREDIENTES
~&  1PACOTE DE MACARRAQ FETTUCCINE <
~& 1 MACO DE BROCOLIS FRESCO LAVADO <
~& 4 COLHERES (SOPA) DE AZEITE DE OLIVA s
~&  1DENTE DE ALHO PICADO &
- [ e
~&  1XICARA (CHA) DE LEITE &

MODO DE PREPARO

COZINHE OMACARRAO CONFORME INSTRUGOES NA EMBALAGEM.

1LATA DE CREME DE LEITE

1POTE DE CREAM CHEESE

100 GRAMAS DE QUELJO RALADO
PIMENTA-DO-REINO A GOSTO

SALSA (0U SALSINHA) PICADA A GOSTO
SALAGOSTO

NOS ULTIMOS 2 MINUTOS DE COZIMENTO, ACRESCENTE 0 BROCOLIS CORTADO EM BUQUES PEQUENOS.
EMUMA PANELA, AQUEGA 0 AZEITE, DOURE 0 ALHO E REFOGUE 0 FRANGO ATE DOURAR.
ACRESCENTE 0 LEITE, CREME DE LEITE, 0 CREAM CHEESE EM COLHERADAS, 0 QUEIJO RALADO, 0 SALE A PIMENTA E

DEIXENO FOGOPOR 5 MINUTGS.
ESCORRA OMACARRAQ COM 0S BROCOLIS E MISTURE NOMOLHO.
SALPIQUE A SALSAE SIRVAEM SEGUIDA.
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SALADA DE FRANGO
COM SALSAQ FITNESS

~& 2 XICARAS (CHA) DE FRANGO COZIDO DESFIADO MOLHO

~&  1XICARA (CHA) DE SALSAO EM CUBOS ‘ .

~&  1TOMATE SEM SEMENTES EM CUBOS *'% 1/2 XIGARA (CHA) DE MATONESE

~&  1CENOURA RALADA ~& 1 CAIXA DE CREME DE LEITE (2006)

~&  1MAGA VERDE EM CUBOS ~& 2 COLHERES (SOPA) DE CHEIRO-VERDE

~&  1CEBOLA EM CUBOS

~&  FOLHAS DE ALFACE CRESPA PARA DECORAR ~&  5COLHERES (SOPA) DE AZEITONA VERDE PICADA
~&  1/2 XICARA (CHA) DE BATATA PALHA PARA DECORAR ~&  1COLHER (CHA) DE SAL

MODO DE PREPARO

PARA 0 MOLHO, EM UMA TIGELA GRANDE, MISTURE A MAIONESE, 0 CREME DE LEITE, 0 CHEIRO-VERDE, A AZEITONAEQ
SAL. ACRESCENTE 0 FRANGO, 0 SALSAO, 0 TOMATE, A CENOURA, A MAGA, A CEBOLA E MISTURE. TAMPE COM FILME
PLASTICO E LEVE A GELADEIRA POR 1HORA. FORRE UMA TRAVESSA COM ALFAGE E DISPONHA A SALADA. DECORE A
LATERAL COMBATATAPALHAE SIRVA.
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ESPAGUETE DE PUPUNHA
COM TOMATE E MANJERICAO

INGREDIENTES

~& 400 GRAMAS DE ESPAGUETE DE PUPUNHA

~&  1XICARA DE CHA DE TOMATE CEREJA

~&& %2 MAGO DE MANJERICAQ.

MODO DE PREPARO

COLOQUE 0 ESPAGUETE PARA COZINHAR NA AGUA FERVENTE ATE ESTAR MACIO, ESCORRA E RESERVE. SEPARE UMA
FRIGIDEIRA E ADICIONE UM POUCO DE AZEITE PARA REFOGAR A PUPUNHA. ADICIONE OS TOMATES CEREJAS CORTADOS
NAMETADE E MISTURE ATE AMOLECER. DEPOIS, ADICIONE 0 MANJERICAQ E CONTINUE MEXENDO. SE QUISER, ACERTE 0
SALE ADICIONE UMA PITADA DE PARMESAQ RALADO. DECORE COM MAISMANJERICAOE SIRVA.




NHOQUE DE BETERRABA

INGREDIENTES

1/2 BETERRABA

1/2 BATATA-DOCE

2 COLHERES DE SOPA DE FARINHA DE ARROZ
SALROSA A GOSTO

¢ & & ¢ ¢

LEITE DE COCO

MODO DE PREPAROD

COZINHE A BATATA DOCE E A BETERRABA ATE PONTO DE PURE. AMASSE A BATATA E A BETERRABA E MISTURE A
FARINHA, 1 COLHER DE SOPA DE LEITE DE COCO E 0 SAL ROSA. ESPALHE FARINHA DE ARROZ NUMA BANCADA E VA
AMASSANDO A MASSA. FAGA ROLINHOS COM A MASSA E CORTE EM FORMATO DE NHOQUE. JOGUE AS BOLINHAS DE
NHOQUE EM AGUA FERVENDO. A HORA QUE BOIAREM, ESTARAQ PRONTOS. SIRVA COM 0 MOLHO DA SUA PREFERENCIA.




DOCE

FITNESS




INGREDIENTES

~&& -4 UNIDADES DE MARACUJA (S0 0 SUCO COADO) ~& -2 COLHERES (SOPA) DE AGUA

o +1XICARA (CHA) DE CASTANHA DE CAJU CRUA SEM SAL sa ; :
S (DEXADAS DE MOLHO POR 4 HORAS, OU EM AGUA FERVENTE POR 15 MINUTOS) ~S  -1/2 XICARA (CHA) DE CHOCOLATE AMARGO 70% PICADO
<& 2 COLHERES (SOPA) DE ADOCANTE XYLITOL 0U ERITRITOL <& 1/3 XICARA (CHA) DE LEITE DE COCO

BATA 0 SUCO DE MARACUJA, A CASTANHA DE CAJU, 0 ADOGANTE E A AGUA NO LIQUIDIFICADOR ATE VIRAR UM CREME.
DURANTE 0 PROCESSO, PARE DE VEZ EM QUANDO E EMPURRE A MISTURA DAS LATERAIS PARA O CENTRO DO
LIQUIDIFICADOR, COM A AJUDA DE UMA ESPATULA. RESERVE. DERRETA O CHOCOLATE E 0 LEITE DE COCO EM BANHO-
MARIA. MONTE NUMA TAGA 0U COPO DE VIDRO UMA CAMADA DE CADA E LEVE A GELADEIRA PARA GELAR POR 15
MINUTOS. FINALIZE COM SEMENTES DE MARACUJA PARA DECORAR.
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MOUSSE LOW CARB DE
CHOCOLATE E ABACATE

~& 100 GRAMAS DE CHOCOLATE AMARGO 70% ~& 2 COLHERES (SOPA) DE ADOGANTE CULINARIO
& 1 UNIDADE DE ABACATE MEDIO MADURO < -4 COLHERES (SOPA) DE LEITE DE COCO
(0U 2 AVOCADOS PEQUENOS) (DE GARRAFINHA OU CASEIR0)
S 9 <o -1XICARA (CHA) DE CREME DE LEITE FRESCO
~ -2 COLHERES (SOPA) DE OLEO DE COCO - PARA BATER CHANTILLY
~&  1/2XICARA (CHA) DE CACAU EM PO ~&  CACAUEM PO PARA POLVILHAR

DERRETA 0 CHOCOLATE EM BANHO-MARIA E BATA NO LIQUIDIFICADOR (OU PROCESSADOR) COM O ABACATE (OU
AVOCADOS), 0 OLED, 0 CACAU, METADE DO ADOGANTE E 0 LEITE DE COCO ATE OBTER UM CREME HOMOGENEQ.
RESERVE. EM UMA TIGELA GELADA, BATA O CREME DE LEITE COM O RESTANTE DO ADOGANTE ATE FICAR COM A
CONSISTENCIA DE CHANTILLY. INCORPORE DELICADAMENTE A MISTURA ANTERIOR E DISTRIBUA EM QUATRO POTINHOS.
SIRVA POLVILHADO COM 0 CACAU.
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https://mdemulher.abril.com.br/receitas/busca/?ingrediente=adocante

TRUFA'LOW CARB

INGREDIENTES

“1/3 XICARA (CHA) DE FARINHA DE AMENDOA
*1 COLHER (SOPA) DE ADOGANTE XILITOL

-1 COLHER (SOPA) DE PASTA DE AMENDOIM

1 COLHER (SOPA) DE AGUA

¢ &6 6 é

-2 COLHERES (SOPA) DE CACAU EM PO (OPCIONAL)

MODO DE PREPAROD

MISTURE A PASTA DE AMENDOIM NA FARINHA DE AMENDOAS, ACRESCENTE A COLHER DE SOPA DE AGUA, CASO
NECESSARIO, ACRESCENTE UM POUCO MAIS, ATE ADQUIRIR UMA CONSISTENCIA DE PASTA. DEIXE DESCANSANDO NA
GELADEIRA POR 20 MINUTOS. ENROLE E PASSE NO CACAU EM PO (OPCIONAL).




FUDGE DE CHOCOLATE E
PASTA DE AMENDOIM

INGREDIENTES

‘b0 GRAMAS DE CHOCOLATE AMARGO PICADO
1/3 XICARA (CHA) DE PASTA DE AMENDOIM JA ADOGADA (SEM AGUCAR)
*1 COLHER (SOPA) DE ADOGANTE XYLITOL

*1 COLHER (SOPA) DE NOZES PICADAS

¢ & & ¢ ¢

-2 COLHERES (SOPA) DE FARINHA DE AMENDOA

MODO DE PREPAROD

DERRETA O CHOCOLATE NO MICRO-ONDAS OU EM BANHO-MARIA. ADICIONE A PASTA DE AMENDOIM, 0 XYLITOL, AS
NOZES E FARINHA DE AMENDOAS. MISTURE TUDO E COLOQUE EM FORMINHAS DE SILICONE, FORMINHAS DE GELO 0U
MESMOUMA FORMA QUADRADA, PARA CORTAR DEPOIS DE PRONTO. LEVE A GELADEIRA POR THORA.




TORTA LOW CARB DE
AMENDOIM E GHOCOLATE

INGREDIENTES
~&  1XICARA (CHA) DE PASTA DE AMENDOIM ~&  -1/2 XICARA (CHA) DE OLEO DE COCO DERRETIDO
~&  -1/4 XICARA (CHA DE AGUCAR DE COCO ~& 100 GRAMAS DE CHOCOLATE AMARGO 80% CACAU PICADO
~&  -1/3 XICARA (CHA) DE FARINHA DE COCO ~& -2 COLHERES (SOPA) DE PASTA DE AMENDOIM
MODO DE PREPAROD

BATA A XICARA DE PASTA DE AMENDOIM, 0 AGUCAR DE COCO, A FARINHA DE COCO E 0 OLEO DE COCO EM UM
PROCESSADOR ATE OBTER UMA MISTURA HOMOGENEA. TRANSFIRA PARA UMA FORMA FORRADA COM PAPEL-
MANTEIGA E LEVE A0 CONGELADOR POR 20 MINUTOS 0U ATE 0 PREPARO FICAR FIRME. ENQUANTO ISSO, DERRETA 0
CHOCOLATE AMARGO, ADICIONE AS 2 COLHERES DE PASTA DE AMENDOIM E MEXA BEM. COLOQUE O CREME DE
CHOCOLATE POR CIMA DA BASE E LEVE AQ CONGELADOR POR 2 HORAS. TIRE A TORTA DO CONGELADOR ENTRE 10E 15
MINUTOS ANTES DE SERVIRE MANTENHA-ANA GELADEIRA.
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CHEESECAKE LOW CARB NO POTE

INGREDIENTES
~& 1 XICARA (CHA) DE CASTANHA DE CAJU TORRADA SEM SAL <
~& -2 COLHERES (SOPA) DE ACUCAR DE COCO 0U MASCAVO <
~& -2 COLHERES (CHA) DE OLEO DE COCO <
© SEEEEE "

MODO DE PREPARO

-4 COLHERES (SOPA) DE I0GURTE GREGO
0U IOGURTE DE COCO

-2 COLHERES (SOPA) DE ADOCANTE XYLITOL

1/2 XICARA (CHA) DE GELEIA DE FRUTAS
VERMELHAS SEM ACUCAR

RASPA DE LIMAQ-SICILIANO A GOSTO

COLOQUE AS CASTANHAS DE CAJUE 0 AGUCAR DE COCONO LIQUIDIFICADOR E BATA ATE FORMAR UMA FAROFINHA COM
PEDAGOS. DISPONHA EM UMA FORMA, ACRESCENTE 0 OLEO DE COCO E MEXA BEM. LEVE AQ FORNO PREAQUECIDO A
180 GRAUS POR 10MINUTOS. EM SEGUIDA, TRANSFIRA AMASSA PARAUMA TRAVESSA FRIA ERESERVE.

DEPOIS MONTE POR CAMADAS NO POTE, 1- A FAROFA DA CASTANHA , 2-0 CREME CHEESE E 3-A GELEIA DE FRUTAS

VERMELHAS
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TORTA LOW CARB DE
NOZ-PECA, COGO E FIGO

™ ) ) & 1/2 XICARA (CHA) DE CASTANHA DE CAJU DEIXADA
~  -1/2 XICARA (CHA) DE FIGO SECO DE MOLHO POR 4 HORAS
y ) ) i ~&  -1COLHER (SOPA) DE ADOGANTE XYLITOL OU OUTRO NATURAL
~S  -1XICARA (CHA) DE NOZ-PECA
~&  -1/4 XICARA (CHA) DE OLEO DE COCO
~&  -1/2 XICARA (CHA) DE COCO SECO RALADO o .
~  1COLHER (CAFE) DE EXTRATO DE BAUNILHA
© QK%T)E'GPQEQ BCA—H& %EE[\%E&EEEEGUCO O QUANTO ~& -2 UNIDADES DE FIGO (PARA FINALIZAR)

PROCESSE 0S FIGOS SECOS E A NOZ-PECA ATE VIRAR UMA FAROFA. PASSE 0 CONTEUDO PARA UMA TIGELA E AMASSE UM
POUCO PARA AUMENTAR A LIGA. NUMA FORMA COM FUNDO REMOVIVEL, ESPALHE AMASSA NA BASE E SUBA PELAS LATERAIS.
COLOQUE NO FORNO PREAQUECIDO A 180 GRAUS POR 15 MINUTOS. RESERVE. PONHA O RESTANTE DOS INGREDIENTES NO
LIQUIDIFICADOR, EXCETO 0 FIGO FRESCO. BATA ATE FICAR CREMOSO (DE VEZ EM QUANDO, DESLIGUE 0 APARELHO E MEXA COM
UMA COLHER. 1SS0 £ IMPORTANTE PORQUE 0 COCO E AS CASTANHAS VA LIBERANDO GORDURA). CUBRA A MASSA COM ESSE
CREME E LEVE A GELADEIRA POR CERCA DE DUAS HORAS. SE QUISER CONSUMIR LOGO, COLOQUE NO FREEZER. NA HORA DE
SERVIR, CORTE O FIGO FRESCO EMRODELAS E DISPONHA POR CIMA DA TORTA.
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BROWNIE LOW CARB

INGREDIENTE
~& 2 XICARAS DE CHOCOLATE 70% <&
~& 1006 DE MANTEIGA SEM SAL <
~ 30V0S -
~&  1XICARA DE FARINHA DE AMENDOAS -
MODO DE PREPAROD

1COLHER (DE SOPA) DE CACAU EM PO

1COLHER (DE CHA) DE ESSENCIA DE BAUNILHA

2 COLHERES (DE SOPA) DE ADOCANTE
ERITRITOL OU XILITOL

2 XICARA DE NOZES PICADAS
1PITADA DE SAL

NO MICRO-ONDAS OU EM BANHO-MARIA DERRETA 0 CHOCOLATE E AMANTEIGA. SE FOR NO MICRO-ONDAS COLOQUE DE
30 EM 30 SEGUNDOS, TIRE, MEXA E COLOQUE NOVAMENTE ATE DERRETER. EMOUTRA TIGELA BATA 0S OVOS E MISTURE
AO CHOCOLATE DERRETIDO COM A MANTEIGA. ACRESCENTE 0 RESTANTE DOS INGREDIENTES. COLOQUE A MASSA EM
UMA ASSADEIRA RETANGULAR FORRADA COM PAPEL MANTEIGA. ESPALHE A MASSA COM UMA ESPATULA. LEVE AQ

FORNO PRE AQUECIDO A 200°C POR 20 MINUTOS. SIRVA.
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INGREDIENTES

2006 (1 XICARA) DE CREME DE LEITE

126 (2 COLHERES DE SOPA) DE CACAU EM PO

256 (2 COLHERES DE SOPA) DE ADOGANTE XILITOL

¢ ¢ & ¢

30G (3 COLHERES DE SOPA) DE MANTEIGA

MODO DE PREPAROD

EM UMA PANELA, COLOQUE A MANTEIGA E, QUANDO DERRETER, COLOQUE O RESTANTE DOS INGREDIENTES. DEIXE
FERVER LEVEMENTE (BOLHAS BEM PEQUENAS) POR 1A 2 MINUTOS E DESLIGAR O FOGO. DEIXE ESFRIAR, COLOQUE EM
POTINHOS OU EM UM PRATO E DEIXE ESFRIAR. DEPOIS DE FRIO, FACA AS BOLINHAS E, EM SEGUIDA, COLOQUE NA
GELADEIRA, E SIRVA.
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PURE

FITNESS




PURE DE COUVE-FLOR

INGREDIENTES

1COUVE-FLOR MEDIA

1% XICARA (CHA) DE AGUA
1% XICARA (CHA) DE LEITE
1FOLHA DE LOURO

¢ &6 ¢ ¢

1COLHER (CHA) DE SAL

MODO DE PREPAROD

CORTE E DESCARTE AS FOLHAS E A BASE DO TALO DA COUVE-FLOR. NUMA TABUA, GORTE A COUVE-FLOR EM PEDAGOS MEDIOS —
INCLUSIVE 0S TALOS — E TRANSFIRA PARA UMA TIGELA. LAVE BEM E DEIXE ESCORRER A AGUA. NUMA PANELA MEDIA, COLOQUE A
COUVE-FLOR LAVADA, A AGUA, 0 LEITE E A FOLHA DE LOURO. TEMPERE GOM 0 SAL E LEVE AQ FOGO MEDIO. DEIXE COZINHAR POR
CERCA DE 10 MINUTOS, ATE A COUVE-FLOR FICAR MAGIA. DESLIGUE 0 FOGO E RESERVE 1 XICARA (CHA) DO LIQUIDO DO COZIMENTO.
DESCARTE A FOLHA DE LOURO, ESCORRA A COUVE-FLOR NUMA PENEIRA E TRANSFIRA PARA UMA TIGELA. COM 0 AUXILIO DE UM
MIXER, BATA ATE DEIXAR 0 PURE BEM LISO E CREMOSO — SE NECESSARIO, ACRESCENTE, A0S POUCOS, 0 LIQUIDO DO COZIMENTO
RESERVADO. SE PREFERIR, VOCE PODE USAR O LIQUIDIFICADOR. PROVE E ACERTE 0 SAL. SIRVA EM SEGUIDA.




PURE DE BATATA-DOCE
INGREDIENTES

~&  3BATATA-DOCES
~&  1COLHER (SOPA) DE AZEITE DE OLIVA EXTRAVIRGEM
~&  SALEPIMENTA A GOSTO

MODO DE PREPAROD

COLOQUE AGUA PARA FERVER EM UMA PANELA E, QUANDO LEVANTAR FERVURA, ADICIONE A BATATA-DOCE. DEIXE
COZINHAR ATE QUE FIQUE MACIA. PASSE AS BATATAS NO ESPREMEDOR DE BATATAS. ADICIONE 0 AZEITE E TEMPERE
COM SALE PIMENTA. SIRVAEM SEGUIDA.
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PURE DE ABOBORA

INGREDIENTES

> ABOBORA CORTADA EM PEDACO MEDIOS
Y2 CEBOLA PICADA

4 COLHERES DE SOPA DE AZEITE

¢ ¢ ¢ ¢

SAL MARINHO A GOSTO

MODO DE PREPARO

COZINHE 0S PEDAGOS DE ABOBORA POR 10 MINUTOS NA AGUA OU NO VAPOR. PASSE NUM ESPREMEDOR DE BATATAS OU
AMASSE-0S COM UM GARFO. REFOGUE A CEBOLA NO AZEITE E ACRESCENTE 0 PURE, MEXENDO BEM, COZINHANDO UM
POUCOMAIS. SIRVAEM SEGUIDA.
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PURE DE MANDIOQUINHA COM RICOTA

INGREDIENTES

2 MANDIOQUINHAS MEDIAS COZIDAS EM AGUA E SAL
1FATIA GROSSA DE RICOTA

1COPO DE LEITE DESNATADO

SALAGOSTO

¢ ¢ ¢ ¢ ¢

SALSINHA (OPCIONAL)

MODO DE PREPAROD

BATANO LIQUIDIFICADOR O LEITE E ARICOTA ATE MISTURAR BEM. LEVE ESSAMISTURA AO FOGO E VA ACRESCENTANDO
AMANDIOQUINHA AMASSADA ATE OBTER A CONSISTENCIA DE PURE. DESLIGUE 0 FOGO, ADICIONE A SALSINHAE 0 SAL.
SIRVAASEGUIR.
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PURE DE MANDIOQUINHA COM RICOTA

INGREDIENTES

~& 7006 DE CENOURA
~&  SALAGOSTO
~&  FOLHAS DE TOMILHO A GOSTO

MODO DE PREPARO

SEMDESCASCAR AS CENOURAS, CORTE AS PONTAS E AS PARTES ESTRANHAS. LAVE-AS. FATIE AS CENOURAS COM A
AJUDA DE UM PROCESSADOR. DESPEJE-AS NA PANELA E ADICIONE ATE DOIS CENTIMETROS DE AGUA. TEMPERE COM
SAL E ALGUMAS FOLHAS DE TOMILHO. TAMPE A PANELA E DEIXE QUE COZINHE DE SEIS A SETE MINUTOS. REMOVA A
TAMPA E AMASSE AS CENOURAS AINDA NA PANELA. SALPIQUE MAIS ALGUMAS FOLHAS DE TOMILHO POR CIMA E
SIRVA.
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PURE DE BATATA-BAROA

INGREDIENTES

500G DE BATATA-BAROA

&
~&  AGUA PARA COZINHAR
~&  SALMARINHD A GOSTO
&

2 COLHERES DE SALSINHA PICADA

MODO DE PREPARO

DESCASQUE E CORTE AS BATATAS. COLOQUE-AS PARA FERVER EM AGUA COM SAL POR DEZ MINUTOS 0U ATE FICAREM
BEM MACIAS. PASSE AS BATATAS NUM ESPREMEDOR DE BATATAS E MISTURE COM SAL E SALSINHA. VOLTE 0 PURE
PARA A PANELA. SE QUISER 0 PURE MAIS MAGIO, ACRESCENTE UM POUCO DA AGUA DE COZIMENTO DAS BATATAS.




PURE DE COGUMELOS

INGREDIENTES
~& 4 BATATAS GRANDES ~&  1/2XIGARA (CHA) DE LEITE DESNATADO
4 XICARAS (CHA) DE COGUMELOS FRESCOS .
< (SHIMEJI ROSA, SHIMEJI, SHITAKE E COGUMELO-DE-PARIS) S AZEITEE SALAGOSTO
~&  1COLHER (SOPA) DE MANTEIGA OU MARGARINA LIGHT ~&  1DENTE DE ALHO PICADD
MODO DE PREPARO

DESCASQUE E COZINHE AS BATATAS EM POUCA AGUA. CORTE 0S COGUMELOS EM FATIA E REFOGUE EM AZEITE,
MANTEIGA E ALHO. PASSE A BATATA PELO ESPREMEDOR OU AMASSE COM UM GARFO. ACRESCENTE O LEITE, A
MANTEIGA, 0S COGUMELOSE ACERTE O SAL. FINALIZE COM AZEITE EXTRAVIRGEM.




PURE DE BETERRABA

INGREDIENTES

1KG DE BETERRABA
2 BATATAS MEDIAS

SALAGOSTO

¢ ¢ ¢ ¢

MANTEIGA OU MARGARINA LIGHT A GOSTO

MODO DE PREPARO

COZINHE AS BETERRABAS NA PRESSAQ POR 40 MINUTOS. COZINHE TAMBEM AS BATATAS. JUNTE TUDO EM UM
PROCESSADOR EBATAMUITOBEM. VOLTE AOFOGO, ACRESCENTE 0 SALE AMANTEIGA.




PURE DE BANANA DA TERRA

INGREDIENTES

1BANANA DA TERRA
306 DE ABOBRINHA

SAL

¢ ¢ ¢ ¢

PIMENTA

MODO DE PREPAROD

PARA 0 PURE, COZINHE A BANANA COM A ABOBRINHA EM AGUA, DEPOIS DE COZIDAS, PROCESSE COM UM POUCO DA
AGUADOCOZIMENTO. AJUSTE 0 SAL E APIMENTA. SIRVA COM O PEIXE.
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