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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

“Bolinho de chuva” low carb

2 colheres (café) de canela em pó
4 colheres (sopa) de leite de coco
1 colher (chá) de fermento químico

1 unidade de ovo
3/4 xícara (chá) de adoçante xylitol ou stevia
1/4 xícara (chá) de óleo de coco
1 xícara (chá) de farinha de amêndoa

Bata no liquidificador o ovo, 1/2 xícara (chá) do adoçante e o óleo de coco durante 5 minutos, até ficar 
esbranquiçado. Em um recipiente, misture a farinha de amêndoa e 1 colher (café) de canela. Em seguida, 
incorpore o creme batido no liquidificador. Acrescente o leite de coco e mexa até que a massa fique 
homogênea. Por último, adicione o fermento e misture delicadamente. Despeje a massa em forminhas de 
silicone e leve ao forno preaquecido a 180°C por cerca de 40 minutos. Enquanto isso, misture o resto da 
canela e do adoçante em um prato e reserve. Quando os bolinhos ficarem prontos, passe-os na 
cobertura.
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Bolo low carb de avelã e chocolate

3 xícaras (chá) de farinha de aveLÃ OU FARINHA CASTANHA
1 /3 copo de Whey protein sabor neutro
1  colher (chá) de bicarbonato de sódio
1 /2 colher (chá) de sal
1 /4 colher (chá) de goma xantana
1  ovo
1 /4 xícara (chá) de manteiga

1/4 copo de óleo de coco
10 gotas de adoçante estévia
 3/4 xícara (chá) de adoçante xylitol 
(+ quantidade necessária para a cobertura)

 1/2 xícara (chá) de suco de laranja
100 gramas de Chocolate 80% cacau
 1/2 copo de leite de coco

Em uma tigela funda, misture a farinha de avelã, o whey protein, o bicarbonato, o sal e a goma xantana. 
Reserve. Num outro recipiente, misture o ovo, a manteiga, o óleo de coco, a estévia e o xylitol. Junte as 
duas misturas e adicione o suco de laranja. Divida a massa em duas fôrmas redondas pequenas, untadas 
e enfarinhadas. Leve ao forno preaquecido a 180 °C, de 20 a 30 minutos. Espere amornar e desenforme. 
Para a calda, coloque o chocolate, o leite de coco e o xylitol (opcional) em uma panela. Leva ao fogo até 
o chocolate derreter. Espalhe metade da calda em um dos bolos, coloque o outro por cima e cubra com 
o restante da calda. Decore com nibs de cacau e avelãs.
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Pão caseiro funcional sem glúten

Misture tudo (exceto o queijo ralado) em um recipiente. Coloque a massa em uma fôrma de pão de 
silicone e salpique o queijo por cima. Leve o conteúdo ao micro-ondas por 6 minutos.

1 pitada de sal
2 colheres (sopa) de iogurte natural
1 punhado de cenoura ralada a gosto
1 punhado de queijo ralado a gosto

1 pitada de sal
2 colheres (sopa) de iogurte natural
1 punhado de cenoura ralada a gosto
1 punhado de queijo ralado a gosto

1 xícara de farinha amêndoas 
1/2 xícara linhaça dourada 

4 ovos 
1 colher (sopa) fermento químico
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Muffin low carb de atum com
creme de ricota de búfala

Misture a farinha de amêndoa, os ovos, a ghee, o parmesão, o leite de amêndoas e o alho em pó num bowl. 
Por último, acrescente o fermento. Em seguida, distribua a massa em forminhas de silicone formando a 
base e as laterais. Reserve.
Para o recheio, junte o atum, a cenoura ralada, o creme de ricota, os tomatinhos e a salsinha e coloque-
o por cima da forminha. Cubra com o restante da massa e  leve ao forno preaquecido a 180 graus por 
cerca de 20 minutos.

· 4 colheres (sopa) de farinha de amêndoa (ou de outra oleaginosa)

· 2 unidades de gema de ovo
· 1 colher (sopa) de manteiga ghi (ou ghee)
· 1 colher de queijo parmesão ralado
· 2 colheres (sopa) de leite de amêndoas
· 1 colher (chá) de alho em pó
· 1/2 colher (chá) de fermento químico

1/2 lata de atum ralado
· 1 unidade de cenoura pequena ralada
· 1 colher (sopa) de creme de ricota de búfala (ou normal)

· 4 unidades de tomate do tamanho pequeno,
cortados em rodelas finas
 ·s alsinha picada a gosto
 ·s al marinho ou rosa a gosto

· 4 colheres (sopa) de farinha de amêndoa (ou de outra oleaginosa)
·2  unidades de gema de ovo
·1  colher (sopa) de manteiga ghi (ou ghee)
·1  colher de queijo parmesão ralado
·2  colheres (sopa) de leite de amêndoas
·1  colher (chá) de alho em pó
·1 /2 colher (chá) de fermento químico
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Bolo de caneca low carb

Misture tudo em uma caneca, começando pelos ingredientes líquidos e deixe o bicarbonato por último. 
Leve ao microondas por 2 minutos. Opcional: gotas de chocolate 70% cacau.

· 1 colher (sopa) de adoçante Xylitol ou outro
· 1 ovo
· pitada de bicarbonato de sódio

· 2 colheres (sopa) de farinha de coco
· 1 colher (sopa) de manteiga de amendoim ou de amêndoas
· 1 colher (sopa) de óleo de coco
· 1 colher (sopa) de leite de coco
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INGREDIENTES
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Macarrão de abobrinha

Fatiar a abobrinha no seu comprimento no formato de macarrão tipo espaguete. Também existem 
fatiadores especiais que cortam o legumes na forma de espaguete. Em uma frigideira, aquecer o óleo de 
coco ou o azeite e coloque as tiras de abobrinha. Refogar por cerca de 5 minutos ou até a abobrinha 
começar a amolecer. Temperar com sal, alho e pimenta do reino. Desligar o fogo e acrescente a carne 
desejada e molho de tomate ou pesto.

    1 abobrinha pequena cortada em tiras fininhas

    1 colher de chá de óleo de coco ou azeite

    Sal marinho e pimenta do reino moída, a gosto

Uma porção de 100 gramas deste macarrão tem cerca de 59 calorias,
1,1 g de proteína, 5 g de gordura e 3 g de carboidratos.
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Tortilha de espinafres

Colocar as folhas de espinafre numa frigideira, tampar e manter em fogo médico até 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, o cebolinho, o sal e a 
pimenta, e deixar que a cebola cozinhe até ficar ligeiramente dourada. Depois, juntar as claras de ovo e 
os espinafres, deixando cozinhar por mais 5 minutos, até que a tortilha fique dourada por baixo. Voltar 
a tortilha e cozinhar por mais 5 minutos do outro lado.

· 550 g de folhas de espinafre ou acelga
· 4 claras de ovo ligeiramente batidas
· ½ cebola picada

Uma porção de 80 gramas (¼ de tortilha) proporciona aproximadamente 107 calorias,
4 g de proteína, 9 g de gordura e 2,5 g de carboidratos.

· 1 colher de cebolinho picado
·P itada de sal e pimenta
·A zeite
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Tomates cherry recheados

Lavar os tomates e cortar uma pequena tampa na parte superior, tirar a polpa do interior usando uma 
colher pequena e tendo cuidado para não furar o tomate. Rechear os tomates com o queijo de cabra.
Num recipiente à parte, misturar o azeite com o alho, o sal e a pimenta e colocar sobre os tomates. 
Empratar com as folhas de manjericão cortadas em fatias.

· 400 g de tomates cherry (24 tomates aprox.);
· 8 colheres (150 g) de queijo de cabra;
· 2 colheres de azeite;

Uma porção de 4 tomates cherry (65 g) têm cerca de 106 calorias,
5 g de proteína, 6 g de gordura e 5 g de carboidratos.

· 1 dente de alho amassado;
· Sal e pimenta branca a gosto;
· 6 folhas de manjericão (para empratar)
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Gelatina de morango e frutas

Colocar o pó da gelatina em um recipiente e virar a xícara de água quente por cima. Mexer até dissolver 
completamente o pó e, depois, adicionar a água fria. Por fim, colocar as frutas no fundo de um recipiente 
de vidro e adicionar a gelatina sobre a fruta. Levar à geladeira para refrigerar até que solidifique.

· ½ xícara de morangos cortados;
· ¼ de maçã picada;
· ¼ de pera picada;

Uma porção desta gelatina com cerca de 90 g (1/3 de taça) apresenta,
aproximadamente, 16 calorias, 1,4g de proteína,

0 g de gordura e 4 g de carboidratos
· 1 xícara de água quente;
· 1 sachê de gelatina de morango em pó (sem açúcar)

· ½ xícara de água fria.
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INGREDIENTES
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Quiche low carb de camarão

Bata os ovos por um minuto com um garfo ou colher, e acrescente todos os ingredientes com exceção 
dos camarões e do queijo ralado. Despeje a metade da massa em uma forma de quiche com fundo 
removível, disponha os camarões e cubra com o restante da massa. Coloque o queijo ralado por cima, se 
desejar. Asse em forno 190 graus por 15-20 min.

· 

· 1/2 abobrinha ralada

· 1/2 xícara (chá) de farinha de castanha do Pará
(ou outra low carb)

· 7 unidades de camarão grandes já grelhados
e temperados com sal (ou 15 camarões medios)

· 1 colher (sopa) de farinha de linhaça

4 unidades de ovo

· 1 colher (sopa) de cebolinha-verde picada

· 1 colher (chá) de bicarbonato de sódio
ou fermento químico
 ·s al a gosto

 ·q ueijo ralado opcional
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Pizza com massa de couve-flor

Pique as flores da couve-flor até obter uma espécie de farofinha e coloque em uma tigela que possa ir ao micro-ondas. 
Cubra com filme plástico e, usando uma faca, faça vários furos no filme e leve ao micro-ondas por 8 minutos em 
potência máxima. Fique de olho para que não passe do ponto (deve ficar macia, mas não escura). Assim que estiverem 
prontas, descarte o filme e deixe esfriando. Misture todos os ingredientes com a farofa de couve-flor. Se necessário 
adicione sal, mas lembre-se que o queijo já é salgado. Unte ligeiramente uma forma de aproximadamente 28 cm. 
Espalhe a massa, pressionando com a mão até cobrir toda a forma e também para garantir que ela fique integrada. 
Leve para assar no forno preaquecido por uns 15 minutos (180ºC a 200ºC), até que as bordas comecem a ficar bem 
douradinhas. Retire do forno, espalhe o molho e cobertura que você desejar e leve de volta por mais uns 10 minutos.

· 

2 XÍCARAS DE COUVE-FLOR (SEM CAULE)

1 OVO

1/2 XÍCARA DE MUSSARELA RALADA

1 DENTE DE ALHO PEQUENO AMASSADO

1/2 XÍCARA DE RICOTA LIGHT RALADA

1/2 COLHER (ChÁ) DE NÓS MOSCADA
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Arroz com legumes 

Em uma panela refogue a cebola e o alho no azeite. Em seguida adicione o arroz, misture bem e coloque 
água suficiente para cobrir e cozinhar o arroz. Quando os grãos estiverem al dente coloque os 
vegetais e misture tudo. Se necessário coloque um pouco mais de água e deixe por mais 5 minutos. Sirva.

· 

· ½ xícara de arroz integral;

· 2 colheres de sopa de cenoura ralada;

· 2 colheres de sopa de brócolis picado;

· 1 colher de sopa de couve picada em tiras;

· 
· 

1 cebola picada;

2 dentes de alho;

· 1 pitada de sal;

· 1 pitada de pimenta do reino;

· 1 fio de azeite.
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Panqueca com espinafre

· 

· 2 ovos;
· 2 colheres de sopa de manteiga derretida;
· 1 xícara de chá de leite desnatado;
· 1/4 xícara de chá de farinha de trigo integral;
· 1/4 xícara de chá de farinha de trigo;
· 1/2 colher de chá de fermento químico em pó;
· 1/2 colher de chá de sal.

· 1 maço de espinafre cortado em tiras;

· 1 dente de alho picado;

· 1 colher de chá de azeite;

· 100 gramas de queijo branco cortado em cubos;

· sal a gosto.

Em uma vasilha misture todos os ingredientes da massa e incorpore com um fouet. Em uma frigideira 
anti-aderente espalhe duas colheres de sopa ou uma concha pela superfície e deixe cozinhar no fogo 
médio até dourar. Então vire e deixe dourar o outro lado. Transfira para uma travessa. Repita o 
processo até terminar a massa.
Refogue o espinafre no azeite com alho. Tempere com sal. Quando estiver cozido, adicione os cubos de 
queijo, misture. Recheie as panquecas e sirva.

MASSA RECHEIO
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Sopa de frango com legumes

· 

· 1 abobrinha grande;
· 2 chuchus pequenos;
· 2 cenouras médias;
· 1 cebola;

·3  tomates;

· cheiro verde a gosto;

· 2 peitos de frango sem osso.

Comece preparando os legumes, lavando e cortando. Refogue a cebola picada em uma panela com um fio 
de azeite. Depois adicione o tomate, e deixe dourar por 5 minutos. Adicione os outros legumes e deixe 
refogar. Adicione 1 litro e meio de água e deixe ferver em fogo médio. Enquanto isso prepare o peito de 
frango, levando para cozinhar na panela de pressão. Quando estiver macio, desligue, escorra e desfie. 
Quando os legumes estiverem macios, espere esfriar e bata no liquidificador com o caldo até virar uma 
sopa. Volte à panela, adicione temperos e adicione o frango. Misture bem e sirva. Se quiser, pode deixar 
alguns legumes em pedaços.
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Abobrinha recheada 

· 

· 6 abobrinhas verdes cortadas ao meio;

· 300g de peito de frango cozido e desfiado;

· sal a gosto;· 

·3  molho de tomate caseiro;

· 1 cebola;

· ricota para ralar.

Lave e corte as abobrinhas ao meio e leve ao microondas por 5 minutos até que elas fiquem macias. 
Então 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 o frango previamente cozido e 
desfiado e deixe dourar mais um pouco. Tempere com sal e outros temperos verdes da preferência. 
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 ao 
forno médio por 20 minutos. Sirva.
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Lasanha de berinjela com carne

· 

· 3 beringelas grandes;

· 7 tomates italianos;

· 1 cebola grande;

· 2 dentes de alho;

· 100 queijo minas light;· 

100 gramas de queijo mussarela light;

· 500 gramas de patinho moído;

· azeite para untar;

· sal a gosto.

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 o patinho. Cozinhe até dourar e 
ficar soltinho. Em outra panela leve os tomates para ferver e depois refogue com o alho e cebola, fazendo um 
molho caseiro. Então agora é só montar: separe uma travessa, adicione uma camada de molho de tomate uma 
de berinjela, uma de carne moída, uma de queijo mussarela e outra de queijo minas. Repita o procedimento até 
finalizar os ingredientes. A última camada deverá ser de queijo. Leve ao forno a 180 graus para gratinar e 
sirva.
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Charuto de repolho 

· 

· 500g de patinho moído;

· 10 folhas de repolho;

· 4 colheres de sopa de arroz integral;

· ½ cebola picada;

· 3 dentes de alho amassados;

· pimenta do reino a gosto;

· temperos a gosto.

Comece retirando os talos do repolho e lavando. Leve uma panela com água ao fogo até ferver. Então 
coloque as folhas de repolho e tampe. Deixe cozinhar por 5 minutos. Escorra e reserve. Prepare o arroz 
integral cozinhando até ficar al dente. Reserve. Leve a carne moída para refogar junto do alho e 
cebola e com os temperos da preferência. Adicione o arroz nessa panela já previamente cozido. Recheie 
as folhas de repolho com essa mistura, feche as pontas e se preciso amarre um barbante. Leve os 
charutos em uma panela com água fervente e deixe cozinhar por 50 minutos. Sirva com molho de 
tomate.
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Batata doce recheada 

· 

· 2 batatas doces grandes;

· 200 g de abóbora cabotiá picada;

· queijo branco em cubos;

· páprica doce;

· folhas de manjericão.

Para cozinhar a batata basta enrolar elas em papel alumínio e levar para assar em uma assadeira por 
cerca de uma hora em forno médio. Enquanto isso cozinhe a abóbora em água e quando estiver macia 
passe no processador até virar purê. Incorpore o alho e tempere com sal. Pique o queijo braco e 
reserve. Retire a batata do forno, abra com cuidado cortando a ponta dela com uma faca. Recheie com o 
purê de abóbora e cubra com queijo branco e manjericão. Finalize com páprica. Sirva!
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Salada de grão de bico 

· 

Cozinhe o grão de bico até ficar macio, espere esfriar. Em uma vasilha mistura os ingredientes sólidos, 
tempere com o suco de limão, azeite de oliva, sal e pimenta. Mistura bem. Sirva gelado ou morno.

· 1 xícara de chá de grão de bico;

· 1 xícara de chá de tomate-cereja fatiado;

· 1/4 xícara de cebola roxa picada;

· 1/2 xícara de chá de salsinha picada;

· 1/2 xícara de chá de pepino picado;

· 1 colher de sopa de azeite de oliva;

· 1 colher de sopa de suco de limão;

· sal a gosto;

· pimenta do reino a gosto.



C O M I D A   
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INGREDIENTESINGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Torta de brócolis

· 

Ferva a cenoura levemente. Refogue a cebola picada e acrescente cenoura, brócolis e misture tudo. 
Reserve. Em um bowl incorpore os ovos 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 forno e sirva. 

· 750 gramas de brócolis;

· 2 gemas;

· 2 claras;

· 2 cebolas pequenas picadas;

· 1 cenoura;

· salsa a gosto;

· sal a gosto;

· pimenta a gosto.
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INGREDIENTESINGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Suflê de frango Fitness

· 

Primeiramente, preaqueça o forno a 200ºC. Enquanto isso, em uma vasilha, bata o ovo e a clara até que 
eles fiquem uniformemente misturados. Reserve.
À 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 parmesão.
Leve ao forno e só retire quando estiver dourado.

100 gramas de frango desfiado;

1 ovo inteiro;

1 clara;

manjericão a gosto;

salsinha a gosto;

1 colher de sopa queijo cottage;

1 colher de sopa de cubinhos de tomate;

Queijo parmesão ralado para finalizar



C O M I D A   
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INGREDIENTESINGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Torta de Frango com Queijo Coalho

· 

Massa
 Prepare um purê de batatas com consistência firme.
 Acrescente a farinha de trigo e logo em seguida o óleo e os ovos inteiros.
Recheio
unte à massa todos os ingredientes do recheio, unte uma forma retangular ou de sua preferência com 
bastante óleo, despeje a massa, polvilhe orégano e coloque no forno preaquecido a 250ºC por 
aproximadamente 35 a 40 MINUTOS.

200g de queijo coalho picado
150ml óleo de girassol

200g de peito de frango desfiado
1/2 cebola picada
1/2 pimentão verde picado
300g purê de batata inglesa 

1/2 pimentão vermelho picado
250g farinha de aveia ou integral 
3 ovos

1/2 xícara de azeitonas picadas
sal a gosto
orégano para polvilhar
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INGREDIENTESINGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Torta de frango com farelo de aveia

· 

Leve a cenoura picada ao microondas e dê uma pré-cozida.
Bata no liquidificador: os ovos, o leite, o óleo e o oatbran (farelo de aveia).
Passe para uma tigela e junte os demais ingredientes, sendo que o fermento deve ser o último, misture 
bem.
Coloque em uma fôrma pequena untada e enfarinhada com o próprio oatbran.
Leve ao forno médio pré-aquecido por aproximadamente 30 minutos.
 

3 ovos

1 xícara e 1/2 de chá de leite

1 xícara e 1/2 de chá de oatbran (farelo de aveia)

1/2 xícara de chá de óleo

1 peito de frango cozido, temperado e desfiado

2 cenouras médias bem picadinhas

2 dentes de alho passados no espremedor

2 tomates sem peles e sem sementes picados

1/2 xícara de chá de salsinha picada

10 azeitonas verdes picadas

1 colher de sopa de fermento em pó
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Risoto de arroz integral
e frango desfiado

· 

Em uma panela, adicione azeite e refogue a cebola e o alho, em seguida adicione o pimentão, a cenoura, o 
frango e o caldo de galinha. Deixe refogar mais um pouco e coloque a água.
Para o arroz integral, faça alguns furos no pacote com um garfo e comprima suavemente os grãos até 
que fiquem soltos. Aqueça no microondas por dois minutos. Cuidado, a embalagem estará quente. Abra o 
pacote e despeje o conteúdo junto ao refogado e em seguida adicione o requeijão e mexa bem. Finalize 
com o cheiro verde e sirva.

280g de Arroz Integral Vapza

200g de Peito de Frango Desfiado Vapza

4 colheres (sopa) de requeijão light

50ml de água

1/2 cebola picada

1 dente de alho picado

1/2 pimentão vermelho picado

1/2 cenoura ralada

1/2 colher (chá) de caldo de galinha

1 colher (sopa) de azeite de oliva

Cheiro verde a gosto

Sal a gosto
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Frango Cremoso Fitness

· 

Separe a clara da gema.
Coloque em uma tigela o frango, a gema, o iogurte, o requeijão, leite desnatado, o orégano e o sal. 
Misture bem até que fique tudo homogêneo e então reserve.
Transforme a clara em neve e incorpore com cuidado a mistura do frango.
Passe a massa para um refratário e leve para assar em forno com fogo médio (180ºC) por 15 minutos.

500g Peito de frango Temperado, cozido e desfiado

2 Colheres (sopa) Iogurte desnatado

3 Colheres (sopa) Leite Desnatado Líquido

4 Colheres (sopa) Requeijão Zero

1 Unidade Ovo

1 Pitada Sal

1 Pitada Orégano
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Macarrão ao creme de frango
e brócolis Fitness

· 

Cozinhe o macarrão conforme instruções na embalagem.
Nos últimos 2 minutos de cozimento, acrescente o brócolis cortado em buquês pequenos.
Em uma panela, aqueça o azeite, doure o alho e refogue o frango até dourar.
Acrescente o leite, creme de leite, o cream cheese em colheradas, o queijo ralado, o sal e a pimenta e 
deixe no fogo por 5 minutos.
Escorra o macarrão com os brócolis e misture no molho.
Salpique a salsa e sirva em seguida.

1 pacote de macarrão fettuccine

1 maço de brócolis fresco lavado

4 colheres (sopa) de azeite de oliva

1 dente de alho picado
1kg de peito de frango desossado, sem pele,
cortado em cubos pequenos

1 xícara (chá) de leite

1 lata de creme de leite

1 pote de cream cheese

100 gramas de queijo ralado

 pimenta-do-reino a gosto

 salsa (ou salsinha) picada a gosto

 sal a gosto
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Salada de frango
com salsão Fitness

· 

Para o molho, em uma tigela grande, misture a maionese, o creme de leite, o cheiro-verde, a azeitona e o 
sal. Acrescente o frango, o salsão, o tomate, a cenoura, a maçã, a cebola e misture. Tampe com filme 
plástico e leve à geladeira por 1 hora. Forre uma travessa com alface e disponha a salada. Decore a 
lateral com batata palha e sirva.

2 xícaras (chá) de frango cozido desfiado
1 xícara (chá) de salsão em cubos
1 tomate sem sementes em cubos
1 cenoura ralada
1 maçã verde em cubos
1 cebola em cubos
Folhas de alface crespa para decorar
1/2 xícara (chá) de batata palha para decorar

1/2 xícara (chá) de maionese

1 caixa de creme de leite (200g)

2 colheres (sopa) de cheiro-verde

5 colheres (sopa) de azeitona verde picada

1 colher (chá) de sal

MOLHO



C O M I D A   
S A U D Á V E L

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Espaguete de pupunha
com tomate e manjericão

· 

Coloque o espaguete para cozinhar na água fervente até estar macio, escorra e reserve. Separe uma 
frigideira e adicione um pouco de azeite para refogar a pupunha. Adicione os tomates cerejas cortados 
na metade e misture até amolecer. Depois, adicione o manjericão e continue mexendo. Se quiser, acerte o 
sal e adicione uma pitada de parmesão ralado. Decore com mais manjericão e sirva.

400 gramas de espaguete de pupunha

1 xícara de chá de tomate cereja

½ maço de manjericão.
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Nhoque de beterraba

· 

Cozinhe a batata doce e a beterraba até ponto de purê. Amasse a batata e a beterraba e misture a 
farinha, 1 colher de sopa de leite de coco e o sal rosa. Espalhe farinha de arroz numa bancada e vá 
amassando a massa. Faça rolinhos com a massa e corte em formato de nhoque. Jogue as bolinhas de 
nhoque em água fervendo. A hora que boiarem, estarão prontos. Sirva com o molho da sua preferência.

1/2 beterraba

1/2 batata-doce

2 colheres de sopa de farinha de arroz

sal rosa a gosto

leite de coco
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Creme low carb de
maracujá e chocolate

· 

Bata o suco de maracujá, a castanha de caju, o adoçante e a água no liquidificador até virar um creme. 
Durante o processo, pare de vez em quando e empurre a mistura das laterais para o centro do 
liquidificador, com a ajuda de uma espátula. Reserve. Derreta o chocolate e o leite de coco em banho-
maria. Monte numa taça ou copo de vidro uma camada de cada e leve à geladeira para gelar por 15 
minutos. Finalize com sementes de maracujá para decorar.

· 4 unidades de maracujá (só o suco coado)

· 1 xícara (chá) de castanha de caju crua sem sal
(deixadas de molho por 4 horas, ou em água fervente por 15 minutos)

· 2 colheres (sopa) de adoçante xylitol ou eritritol

· 2 colheres (sopa) de água

· 1/2 xícara (chá) de chocolate amargo 70% picado

· 1/3 xícara (chá) de leite de coco
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Mousse low carb de
chocolate e abacate

· 

Derreta o chocolate em banho-maria e bata no liquidificador (ou processador) com o abacate (ou 
avocados), o óleo, o cacau, metade do adoçante e o leite de coco até obter um creme homogêneo. 
Reserve. Em uma tigela gelada, bata o creme de leite com o restante do adoçante até ficar com a 
consistência de chantilly. Incorpore delicadamente à mistura anterior e distribua em quatro potinhos. 
Sirva polvilhado com o cacau.

· 100 gramas de chocolate amargo 70%

· 1 unidade de abacate médio maduro
(ou 2 avocados pequenos)

· 2 colheres (sopa) de óleo de coco

· 1/2 xícara (chá) de cacau em pó

· 2 colheres (sopa) de ADOÇANTE CULINÁRIO 

· 4 colheres (sopa) de leite de coco
(de garrafinha ou caseiro)

· 1 xícara (chá) de creme de leite fresco
para bater chantilly

· cacau em pó para polvilhar

https://mdemulher.abril.com.br/receitas/busca/?ingrediente=adocante
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Trufa Low Carb

· 

Misture a pasta de amendoim na farinha de amêndoas, acrescente a colher de sopa de água, caso 
necessário, acrescente um pouco mais, até adquirir uma consistência de pasta. Deixe descansando na 
geladeira por 20 minutos. Enrole e passe no cacau em pó (opcional).

· 1/3 xícara (chá) de farinha de amêndoa

· 1 colher (sopa) de adoçante xilitol

· 1 colher (sopa) de pasta de amendoim

· 1 colher (sopa) de Água

· 2 colheres (sopa) de cacau em pó (opcional)
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Fudge de chocolate e
pasta de amendoim

· 

Derreta o chocolate no micro-ondas ou em banho-maria. Adicione a pasta de amendoim, o xylitol, as 
nozes e farinha de amêndoas. Misture tudo e coloque em forminhas de silicone, forminhas de gelo ou 
mesmo uma fôrma quadrada, para cortar depois de pronto. Leve à geladeira por 1 hora.

· 50 gramas de chocolate amargo picado

· 1/3 xícara (chá) de pasta de amendoim já adoçada (sem açúcar)

· 1 colher (sopa) de adoçante xylitol

· 1 colher (sopa) de nozes picadas

· 2 colheres (sopa) de farinha de amêndoa
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Torta low carb de
amendoim e chocolate

· 

Bata a xícara de pasta de amendoim, o açúcar de coco, a farinha de coco e o óleo de coco em um 
processador até obter uma mistura homogênea. Transfira para uma fôrma forrada com papel-
manteiga e leve ao congelador por 20 minutos ou até o preparo ficar firme. Enquanto isso, derreta o 
chocolate amargo, adicione as 2 colheres de pasta de amendoim e mexa bem. Coloque o creme de 
chocolate por cima da base e leve ao congelador por 2 horas. Tire a torta do congelador entre 10 e 15 
minutos antes de servir e mantenha-a na geladeira.

· 1 xícara (chá) de pasta de amendoim

· 1/4 xícara (chá) de açúcar de coco

· 1/3 xícara (chá) de farinha de coco

· 1/2 xícara (chá) de óleo de coco derretido

· 100 gramas de chocolate amargo 80% cacau picado

· 2 colheres (sopa) de pasta de amendoim
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Cheesecake low carb no pote

· 

Coloque as castanhas de caju e o açúcar de coco no liquidificador e bata até formar uma farofinha com 
pedaços. Disponha em uma fôrma, acrescente o óleo de coco e mexa bem. Leve ao forno preaquecido a 
180 graus por 10 minutos. Em seguida, transfira a massa para uma travessa fria e reserve.
Depois monte por camadas no pote , 1- a farofa da castanha , 2-o creme cheese e 3-a geleia de frutas 
vermelhas

· 1 xícara (chá) de castanha de caju torrada sem sal

· 2 colheres (sopa) de açúcar de coco ou mascavo

· 2 colheres (chá) de óleo de coco

· 8 colheres (sopa) de queijo de cabra
(ou chèvre) ou cream cheese

· 4 colheres (sopa) de iogurte grego
ou iogurte de coco

· 2 colheres (sopa) de adoçante xylitol

· 1/2 xícara (chá) de geleia de frutas
vermelhas sem açúcar

· raspa de limão-siciliano a gosto
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Torta low carb de
noz-pecã, coco e figo

· 

Processe os figos secos e a noz-pecã até virar uma farofa. Passe o conteúdo para uma tigela e amasse um 
pouco para aumentar a liga. Numa fôrma com fundo removível, espalhe a massa 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 o figo fresco. Bata até ficar cremoso (de vez em quando, desligue o aparelho e mexa com 
uma colher.  Isso é importante porque o coco e as castanhas vão liberando gordura). Cubra a massa com esse 
creme e leve à geladeira por cerca de duas horas. Se quiser consumir logo, coloque no freezer. Na hora de 
servir, corte o figo fresco em rodelas e disponha por cima da torta.

· 1/2 xícara (chá) de figo seco

· 1 xícara (chá) de noz-pecã

· 1/2 xícara (chá) de coco seco ralado

· 1/2 xícara (chá) de leite de coco ou quanto
baste para dar cremosidade

· 1/2 xícara (chá) de castanha de caju deixada
de molho por 4 horas

· 1 colher (sopa) de adoçante xylitol ou outro natural

· 1/4 xícara (chá) de óleo de coco

· 1 colher (café) de extrato de baunilha

· 2 unidades de figo (para finalizar)
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INGREDIENTES
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Brownie low carb

· 

No micro-ondas ou em banho-maria derreta o chocolate e a manteiga. Se for no micro-ondas coloque de 
30 em 30 segundos, tire, mexa e coloque novamente até derreter. Em outra tigela bata os ovos e misture 
ao chocolate derretido com a manteiga. Acrescente o restante dos ingredientes. Coloque a massa em 
uma assadeira retangular forrada com papel manteiga. Espalhe a massa com uma espátula. Leve ao 
forno pré aquecido à 200ºC por 20 minutos. Sirva.

2 xícaras de chocolate 70%

100g de manteiga sem sal

3 ovos

1 xícara de farinha de amêndoas

1 colher (de sopa) de cacau em pó

1 colher (de chá) de essência de baunilha

2 colheres (de sopa) de adoçante
eritritol ou xilitol

½ xícara de nozes picadas

1 pitada de sal
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INGREDIENTES
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Brigadeiro low carb

· 

Em uma panela, coloque a manteiga e, quando derreter, coloque o restante dos ingredientes. Deixe 
ferver levemente (bolhas bem pequenas) por 1 a 2 minutos e desligar o fogo. Deixe esfriar, coloque em 
potinhos ou em um prato e deixe esfriar. Depois de frio, faça as bolinhas e, em seguida, coloque na 
geladeira, e sirva.

200g (1 xícara) de creme de leite

12g (2 colheres de sopa) de cacau em pó

25g (2 colheres de sopa) de adoçante xilitol

30g (3 colheres de sopa) de manteiga
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

PURÊ DE COUVE-FLOR

· 

Corte e descarte as folhas e a base do talo da couve-flor. Numa tábua, corte a couve-flor em pedaços médios – 
inclusive os talos – e transfira para uma tigela. Lave bem e deixe escorrer a água. Numa panela média, coloque a 
couve-flor lavada, a água, o leite e a folha de louro. Tempere com o sal e leve ao fogo médio. Deixe cozinhar por 
cerca de 10 minutos, até a couve-flor ficar macia. Desligue o fogo e reserve 1 xícara (chá) do líquido do cozimento. 
Descarte a folha de louro, escorra a couve-flor numa peneira e transfira para uma tigela. Com o auxílio de um 
mixer, bata até deixar o purê bem liso e cremoso – se necessário, acrescente, aos poucos, o líquido do cozimento 
reservado. Se preferir, você pode usar o liquidificador. Prove e acerte o sal. Sirva em seguida.

1 couve-flor média

1 ½ xícara (chá) de água

1 ½ xícara (chá) de leite

1 folha de louro

1 colher (chá) de sal
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INGREDIENTES
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PURÊ DE BATATA-DOCE

· 

Coloque água para ferver em uma panela e, quando levantar fervura, adicione a batata-doce. Deixe 
cozinhar até que fique macia. Passe as batatas no espremedor de batatas. Adicione o azeite e tempere 
com sal e pimenta. Sirva em seguida.

3 batata-doces

1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem

Sal e pimenta a gosto
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INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

PURÊ DE ABÓBORA

· 

Cozinhe os pedaços de abóbora por 10 minutos na água ou no vapor. Passe num espremedor de batatas ou 
amasse-os com um garfo. Refogue a cebola no azeite e acrescente o purê, mexendo bem, cozinhando um 
pouco mais. Sirva em seguida.

½ abóbora cortada em pedaço médios

½ cebola picada

4 colheres de sopa de azeite

Sal marinho a gosto
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INGREDIENTES
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PURÊ DE MANDIOQUINHA COM RICOTA

· 

Bata no liquidificador o leite e a ricota até misturar bem. Leve essa mistura ao fogo e vá acrescentando 
a mandioquinha amassada até obter a consistência de purê. Desligue o fogo, adicione a salsinha e o sal. 
Sirva a seguir.

2 mandioquinhas médias cozidas em água e sal

1 fatia grossa de ricota

1 copo de leite desnatado

Sal a gosto

Salsinha (opcional)
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INGREDIENTES
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PURÊ DE MANDIOQUINHA COM RICOTA

· 

Sem descascar 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 até dois centímetros de água. 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.

700g de cenoura

Sal a gosto

Folhas de tomilho a gosto
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INGREDIENTES
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PURÊ DE BATATA-BAROA

· 

Descasque e corte as batatas. Coloque-as para ferver em água com sal por dez minutos ou até ficarem 
bem macias. Passe as batatas num espremedor de batatas e misture com sal e salsinha. Volte o purê 
para a panela. Se quiser o purê mais macio, acrescente um pouco da água de cozimento das batatas.

500g de batata-baroa

Água para cozinhar

Sal marinho a gosto

2 colheres de salsinha picada
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INGREDIENTES
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PURÊ DE COGUMELOS

· 

Descasque e cozinhe as batatas em pouca água. Corte os 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, os cogumelos e acerte o sal. Finalize com azeite extravirgem.

4 batatas grandes

4 xícaras (chá) de cogumelos frescos
(shimeji rosa, shimeji, shitake e cogumelo-de-Paris)

1 colher (sopa) de manteiga ou margarina light

1/2 xícara (chá) de leite desnatado

Azeite e sal a gosto

1 dente de alho picado



C O M I D A   
S A U D Á V E L

INGREDIENTES
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PURÊ DE BETERRABA

· 

Cozinhe as beterrabas na pressão por 40 minutos. Cozinhe também as batatas. Junte tudo em um 
processador e bata muito bem. Volte ao fogo, acrescente o sal e a manteiga.

1kg de beterraba

2 batatas médias

Sal a gosto

Manteiga ou margarina light a gosto
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INGREDIENTES
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PURÊ DE BANANA DA TERRA

· 

Para o purê, cozinhe a banana com a abobrinha em água, depois de cozidas, processe com um pouco da 
água do cozimento. Ajuste o sal e a pimenta. Sirva com o peixe.

1 banana da terra

30g de abobrinha

Sal

Pimenta


