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Pizza de Frigideira

Ingredientes:

1 xicara de farinha de aveia

1 colher de sopa de azeite

1/2 colher de sopa de sal

1 o0vo

2 colheres de sopa de agua

1/2 colher de sobremesa de fermento em po
2 colheres de sopa de molho de tomate

1/2 colher de café de sal

recheio a gosto

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes da massa com um garfo.
Unte uma frigideira antiaderente com um fio de azeite
e distribua a massa por cima. Quando a massa soltar
por baixo e ficar durinha, vire. Coloque o molho de
tomate por cima e recheie a gosto.
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Dadinho de tapioca

Ingredientes:

250 g de queijo

250 g de tapioca granulada

500 ml de leite fervente

sal e pimenta a gosto

orégano ou tempero de sua preferencia

Modo de preparo:

Prepare uma forma de 20 x 25 cm forrada com filme
plastico. Rale o queijo grosso e cologue em uma
vasilha. Adicione a tapioca, coloque uma pitada de sal,
um pouquinho de pimenta, orégano e misture. Adicione
o leite fervente e va mexendo até incorporar o leite e a
massa ficar homogénea. Espalhe a mistura na forma ja
preparada, alise para ficar retinha e leve a geladeira
por 3 horas, depois corte em quadradinhos e leve para
assar em uma forma forrada com papel manteiga.
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Torta rapida de Frango

Ingredientes:

1 ovo

1 colher de cha de farelo de aveia

1 colher de cha de iogurte desnatado
1 colher de cha de fermento em po

3 colheres de sopa de frango desfiado
1 colher de cha de cebola picada

sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Em uma vasilha, misture todos os ingredientes da massa ate
ficar homogenea. Acrescente a cebola e o frango desfiado.
Tempere com pimenta do reino e sal, se necessario. Coloque
a mistura em uma travessa e leve ao micro-ondas por cerca
de 3 minutos. Para ficar douradinha, coloque na frigideira
guente ou em uma chapa. Bom apetite!




Frango com Legumes

Ingredientes:

3 files de peito de frango

2 pimentoes grandes (verde e vermelho)
1 cebola média

1 xXicara de cenoura

1 xicara de couve flor

2 xicaras de brocolis frescos e picados
2 colheres de sopa de azeite

1 dente de alho e 1/2 alho picado

2 colheres de sopa de mel

3 colheres de sopa de shoyu

sal a gosto

1 colher de sopa de vinagre de macga

Modo de preparo:

Fatie os pimentoes, a cebola e a cenoura. Em uma panela coloque
o0 azeite, a cebola e o alho e refogue em fogo baixo. Quando a
cebola estiver transparente, adicione os pimentoes, a cenoura, a
couve-flor e o brocolis. Corte o frango em cubos e tempere a gosto.
Em outra panela refogue o frango até que figue completamente
cozido, deixe dourar e adicione shoyu, junte o frango com os
legumes, adicione o vinagre e o mel, misture bem e deixe dourar.
Bom apetite!
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Omelete de forno com abobrinha

Ingredientes:

1 abobrinha grande cortada em cubos pequenos
5 ovos

1 cenoura meédia ralada

1 cebola média picada

sal a gosto

salsinha e cebolinha a gosto

2 colheres de requeijao light

1 colher de sobremesa de fermento

1 colher de sopa de queijo ralado light

Modo de preparo:

Lave e tire a casca da abobrinha, cortando em pequenos
cubos e reserve. Bata os 5 ovos e adicione cebolinha, sal,
salsinha, cenoura, cebola, e o requeijao light e bata até
misturar tudo. Adicione a abobrinha na mistura, o
fermento e misture com cuidado. Em uma forma, untada
de manteiga e farinha, adicione a mistura, coloque
queijo ralado por cima e leve ao forno baixo por
aproximadamente 30 minutos ou até ficar crocante a
parte de cima. Sirva quente!
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Pao de queijo de frigideira

Ingredientes:

1 0vo

1/3 de xicara de leite

1/4 de xicara de oOleo

1 xicara de polvilho doce

1/3 de xicara de queijo parmesao
ralado

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Coloque tudo em uma vasilha e misture
até formar uma massa homogenea.
Agqueca uma frigideira antiaderente,
despeje parte dessa massa e frite como se
fosse panqueca, até que as bordas fiqguem
douradas e esta pronto.
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Crepioca 1

Ingredientes:

2 OVOS

2 colheres de sopa de goma de tapioca
1 colher de cha de semente de chia
1 pitada de sal

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredientes com garfo ou
mixer. Despeje na frigideira previamente
untada. Mantenha o fogo baixo e a
frigideira tampada. Quando ela estiver

bem firme vire para dourar o outro lado.
Recheie a gosto!
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Crepioca 2

Ingredientes:

2 OVOS

1 colher (sopa) de tapioca
1 tomate

Azeite de oliva

Modo de Preparo:

Em um recipiente quebre um ovo e bata
juntamente com a colher de tapioca.
Aqueca uma frigideira pequena, unte
levemente com azeite e despeje o ovo
batido, deixe cozinhar de um lado, vire
para cozinhar do outro lado, recheie com
o outro ovo batido com tomate.
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Bolinho Low Carb

Ingredientes:

1/2 couve flor cozida

2 abobrinhas

1/4 xicara de farinha de coco
2 OVOS

1/2 colher de cha de sal
salsinha fresca

pimenta caiena a gosto

Modo de Preparo:

Rale a abobrinha em um processador de alimentos. Adicione
ao processador a couve flor cozida e processe ate que esteja
em pequenos pedacos, tipo arroz. Transfira para uma tigela
e adicione a farinha, o ovo, o sal e outros temperos. Misture
bem e modele pequenos bolinhos. Asse em forno pre
aquecido 180° graus até dourar.
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Pao de aveia

Ingredientes:

2 OVOS

2 colheres de sopa de farelo de aveia
3 colheres de sopa de agua

sal a gosto

1 colher de cafe de fermento em po

Modo de Preparo:

Misture tudo, coloque em uma forma e
leve ao micro-ondas por 3 minutos.
Espere esfriar, corte o pao ao meio,
recheie a gosto, grelhe no grill ou na
frigideira.
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Berinjela a milanesa no forno

Ingredientes:

1 Berinjela

1 ovo
Pedaco de queijo parmesao ralado

Azeite
Sal e ervas finas a gosto

Modo de Preparo:

Corte a berinjela em rodelas. Passe no
ovo batido com uma pitada de sal e erva,
depois passe no parmesao, com um fio de
azeite leve ao forno pre-aquecido por 10
minutos de cada lado e bom apetite!
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Hamburguer caseiro

Ingredientes:

1 kg de patinho moido

1 cebola roxa

1 cebolas brancas, tempero baiano, sal , paprica
defumada, alho, pimenta do reino a gosto

(se necessario adicione um pouco de farinha para
dar liga)

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes, faca disco
no formato de hamburguer ou utilize a
forminha de moldar. Depois de pronto
cubra com plastico filme e congele. Na
hora de consumir pode preparar como
preferir.
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Coxinha de batata doce

Ingredientes do recheio:

Azeite a gosto - 3 dentes de alho bem amassados
1 cebola pequena ralada

150 g de peito de frango cozido e desfiado
Pimenta do reino a gosto

Paprica defumada

cheiro verde picado a gosto

Ingredientes da massa:

150 g de peito de frango cozido e desfiado

100 g de batata doce cozida

1 ovo

100 g de farinha de quinoa

1 gema para pincelar - farelo de aveia para empanar

Modo de Preparo do recheio:

Em uma panela refogue o alho, a cebola e o azeite. Adicione o
frango, a pimenta, o cheiro verde e misture, adicione agua e
cozinhe por cerca de 5 minutos.

Modo de Preparo da massa:

Na batedeira coloque o frango, as batatas, ovo, a farinha de quinoa e
bata até que vire uma massa homogénea. Leve para o congelador
por 20 minutos. Molhe as maos e faca pequenos discos com a massa.
Acrescente o recheio e feche dando formato a coxinha. Bata uma
gema e pincele, empane-as com o farelo de aveia. Coloque em uma
assadeira e leve ao forno pré-aquecido a 200°c por cerca de 10 a 20
minutos. Bom Apetite!
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Chips de batata doce ao forno

Ingredientes:

1 batata doce média

1 colher (café) de sal

1 colher (cafe) de oregano
Pimenta do reino a gosto
2 colheres (sopa) de azeite

Modo de Preparo:

Lave bem a batata doce e corte em fatias
bem finas. Adicione todos os ingredientes
em uma vasilha. Coloque as fatias de batata
doce em uma assadeira untada com
manteiga. Nao deixe uma fatia sobre a
outra. Asse por 20 minutos em forno pre-
aquecido a 230°c, vire as fatias e asse por
mais 20 minutos ou ate dourar.
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Tempero caseiro

Ingredientes:

2 colheres (de sopa) de colorau

2 colheres (de sopa) de alho desidratado

2 colheres (de sopa) de cebola desidratada
2 colheres (de sopa) de salsa desidratada

1 colher (de sopa) de oregano

4 folhas de louro

Modo de Preparo:

Bata tudo no liquidificador e armazene em
pote de vidro bem seco e com tampa.

‘Imagem meramente ilustrativa
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Bolo de banana e aveia sem acucar

Ingredientes:

4 bananas

2 OVOS

canela em po a gosto

1 xicara de aveia em flocos

1 colher de sopa de fermento em po

Modo de Preparo:

Amasse as bananas e misture com todos
os ingredientes. Leve ao forno para assar.
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Sorvete de hanana com castanha

Ingredientes:

3 bananas grandes e picadas

1/4 de xicara de iogurte natural desnatado
1 chocolate pequeno ralado fino (70-80%
cacau)

30 g de castanha-do-para picada

Modo de Preparo:

Em um recipiente, cologque a banana e
congele. No liquidificador, adicione as rodelas
da bananas congeladas e o iogurte e bata por
cerca de 3 minutos, até ficar homogeneo.
Despeje a mistura em um recipiente e congele
por mais 2 horas ou até que esteja firme.
Sirva com o chocolate ralado e as castanhas.
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Gelatina de agar-agar

Ingredientes:

1 xicara (cha) de agua

2 colheres (sopa) agar-agar

1 litro de suco de morango (ou da fruta de
sua preferéencia)

Adocante a gosto

Modo de Preparo:

Dissolva o agar-agar na agua e leve ao fogo,
ferva por 2 minutos mexendo sem parar.
Misture o preparo de agar-agar ao suco de
morango e adoce a gosto. Coloque em forminha
individuais e leve para endurecer na geladeira.

Imagem meramente ilustrativa
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Gelatina de Whey

Ingredientes:

2 caixinhas de gelatina diet de morango
400 g de iogurte desnatado
4 colheres (de sopa) de whey protein sabor

baunilha
Gelo

Modo de Preparo:

Prepare a gelatina de acordo com as instrucoes
da embalagem. Leve a gelatina na geladeira.
Quando estiver pronta bata a gelatina com o
restante dos ingredientes, divida em tacas e

leve novamente a geladeira.
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Bolo de Beterraba

Ingredientes:

2 beterrabas grandes (cruas e com casca) picadas

3 ovos inteiros
1 Xicara de acuicar mascavo ou demerara

2 xicaras de farinha de trigo integral
1 xicara de oleo (preferencialmente de abacate ou coco)

1 colher (sopa) de fermento em po quimico

Modo de Preparo:

Bata a beterraba com os ovos e o 6leo no liquidificador
até a massa ficar bem lisa e homogéenea. Acrescente o
acucar e a farinha e bata por pelo menos 5 minutos.
Retire do liquidificador, acrescente o fermento e mexa
devagar. Cologue em uma forma media untada e leve ao
forno pre-aquecido a 200°c por cerca de 40 minutos.
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Panqueca de banana e aveia

Ingredientes:

2 bananas

2 OVOS

1/2 xicara de aveia em flocos
1 colher (sopa) de canela

Modo de Preparo:

Amasse as bananas em uma vasilha funda. Adicione os
ovos inteiros e misture bem. Unte uma frigideira com
um pouco de oOleo e leve ao fogo até aquecer. Espalhe
uma colher da massa na frigideira, cozinhe de 2 a 3
minutos. Quando comecar a soltar umas bolinhas, vire
e deixe mais 1 a 2 minutos. Repita o processo para as
demais porcoes.

Imagem meramente ilustrativa
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Bolinho de micro-ondas sabor cafe

Ingredientes:

1o0vo
1 banana madura
1 colher de sopa de café soluvel (nao é po de cafe)

2 colheres de sopa de farinha de aveia
1 colher de cafe de fermento em po

Modo de Preparo:

Misture bem todos os ingredientes, coloque em uma
xicara grande e leve ao micro-ondas por 3 minutos.

Imagem mefamente ilustrativ
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Sorvete de morango

Ingredientes:

250 gramas de morangos congelados
2 bananas nanicas congeladas
200 gramas de creme de leite

Modo de Preparo:

Coloque no liquidificador o creme de leite, ligue e va
adicionando os morangos e depois as bananas, ajude a
mexer com uma colher até que a massa fique
homogénea. Sirva- se!
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Sobremesa de manga com laranja

Ingredientes:

1e1/2 de cha de manga cortada

1/4 xicara de cha de suco de laranja
1e1/2 colher de sopa de acucar

1/4 envelope de gelatina em po incolor
1 e 1/2 colher de sopa de agua

1/2 caixa de creme de leite

1/2 colher de cha de raspas de laranja

Modo de Preparo:

No liquidificador coloque a manga, o acuicar e o suco de
laranja, misture tudo. Prepare a gelatina em banho
maria, acrescente na mistura do liquidificador. Adicione
o creme de leite e as raspas de laranja; coloque a
mistura em tacas, adicione fatias de mangas para
decorar. Bom apetite!
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Trufa de banana no micro-ondas

Ingredientes:

1 banana nanica
6 colheres de sopa de leite em po
3 colheres de sopa de cacau em po 50- 70%

Modo de Preparo:

Amasse a banana com o garfo e leve por 1 minuto no
micro-ondas em poténcia maxima. Em seguida, junte o
leite em po, 0 cacau e misture bem. Deixe congelar por
20 minutos, para ficar consistente. Por fim enrole as

trufas e passe no cacau em po.

Imagem meramente ilustrativa
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Suco de abacaxi e gengibre

Ingredientes:

2 fatias grossas de abacaxi

1 maca sem sementes

1 folha grande de couve manteiga
1 rodela de gengibre

suco de 1 limao

Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador,
acrescentando o suco de limao,
Beba na hora.
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Suco de Beterraba e Laranja

Ingredientes:

2 beterrabas medias
300 ml de suco de laranja
acucar

Modo de preparo:

Descasque bem as beterrabas e corte

em rodelas. Adicione- as no liquidificador
juntamente com o suco de laranja

e bata bem.

Adocar a gosto e servir.
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Mix de Frutas

Ingredientes:

1 kiwi

1 fatia de abacaxi

suco de meio limao

200 ml de suco de laranja

Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador. Adicione
os cubos de gelo e tome bem

geladinho.
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Suco levinho

Ingredientes:

1 Fatia de melao

Meia xicara (cha) de agua mineral

1 xicara de (cha) laranja lima espremida
1 Pera picada

Modo de Preparo:

Corte o0 melao em pedacos e coloque
junto com a pera no liquidificador e
bata, em seguida adicione o suco de
laranja lima e a agua mineral. O ideal
€@ nao acrescentar acucar.




Suco fibrosado

Ingredientes:

Meio mamao papaia
5 Ameixas secas sem sementes
1 Copo de agua mineral

Modo de Preparo:

As ameixas devem ficar de molho com a
agua na geladeira por pelo menos um
dia, antes do preparo.

Durante o preparo, adicione o0 mamao a
mistura de ameixa com a agua no
liquidificador e bata por alguns minutos.
O suco esta pronto e deve ser servido
sem coar.




Suco de Goiaba

Ingredientes:

6 Goiabas maduras e grandes
Agua para cozinhar

Modo de Preparo:

Em um recipiente grande, adicione as
goiabas com casca cortadas em rodelas
finas, tampe e deixe a agua ferver em
fogo alto até que elas fiquem bem
cozidas. Depois de esfriar passe por uma
peneira fina coando o suco. Leve ao
liquidificador e bata com gelo, e estara

pronto para servir. Este suco e rico em
vitamina C.
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Refrigerante caseiro de laranja

Ingredientes:

6 Cenouras

2 Litros de agua

11/2 copo de suco de limao

1 copo de suco de laranja

Acucar a gosto

2 Litros de agua mineral com gas

Modo de Preparo:

Bata as cenouras no liquidificador com 1
litro de agua gelada. Passe por uma peneira,
volte ao liquidificador e bata com restante
da agua. Coe novamente e reserve. No
liquidificador, acrescente o suco de limao, o
suco de laranja, a casca ralada de laranja, o
acucar, o suco de cenoura reservado e bhata
por 3 minutos. Coloque em uma jarra e
misture a agua com gas gelada.

Imagem meran



Agua de coco com abacaxi

Ingredientes:

3 Rodelas de abacaxi descascado

250 ml de agua de coco
1 Folhinha de hortela

Modo de Preparo:

Adicione tudo no liquidificador e bata até
desmanchar o abacaxi, se preferir pode
acrescentar cubos de gelo e deixar triturar.

Imagem meramente ilustrativa



Suco de Maca e Cenoura

Ingredientes:

2 Cenouras grandes
2 Macas

1 Litro de Agua

2 Colheres de mel

Modo de Preparo:

Lave todos os ingredientes, retire as cascas
e sementes. Rale a cenoura em ralo grosso e
reserve. Corte as macas em cubos. Junte as
cenouras e as macas no liquidificador,
acrescente a agua e bata por 5 minutos.
Acrescente o mel e bata por 2 minutos e

esta pronto para servir.
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'Imagem meramente ilustrativa
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Vitamina de iogurte, aveia e ameixa

Ingredientes:

2 Ameixas pretas sem caroco
1 Pote de iogurte desnatado
2 Colheres de sopa de aveia

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredientes no
liquidificador e tome sem coar.
Otima opcdo para ajudar no bom
funcionamento do intestino.




Obrigado!



