


14 Receitas deliciosas

1. GELINHO DE MARACUJA

2. MOUSSE DE MORANGO COM TOFU
3. BOWL SAUDAVEL

4. BOLO DA SOL

5. PANQUECA LOWCARB

6. SHAKE DE AMENOIM

7. PAO DE LEITE EM PO

8. PAO DE ABOBORA

9. PAO DE AVEIA COM CEBOLA
10. ABACATE RECHEADO DE OVO
11.TAPIOCA CAPRESE

12.0VOS MEXIDOS

13.SALGADO MAROMBA

14. MACARRAO DE ABOBRINHA



. _ Ingredientes:
-+ 500g de moran :

. 4009

: Peque dois do | Modo de Fazer: B

verifique o peso esado : llquldlﬁc‘ or..
mais polpa. E | ¢




Ingredientes:

. *1iogurte natural ou
100 mi de leite vegetal
* 30g de whey protein

. 8 de amendoim

» 10g de granola

« 100g de morango

» 100g de banana

Modo de preparo
Adicione metade do morango, metade da

banana congelados, o leite ou iogurte com 1

folha de horteld e metade do whey no
Y liquidificador: Bata por um minuto até obter

uma consisténcia cremosa e uniforme.
Cologue seu smoothie em um bowl, e cubra
"% com: outra metade do morango, da banana e
do whey, amendoim e granola.
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BOLO DA SOL

Ingredientes
* 33 claras de ovo
(1 litro de clara de ovo)
* 600g de batata
doce cozida
» Canela, adocante e
café soldvel a gosto




Ingredientes
» 200ml de clara de ovo
pasteurizada (equivale
a 6 claras de ovo)
* 259 de canela

Modo de preparo: Misture tudo em um
copo com garfo até obter consisténcia
bem homogénea - € um passo
importante sendo a clara separa da
canela - eu misturo e até deixo uns 10
minutos descansar ai misturo denovo-
assim ndo separa mesmo !Ai é so
colocar em uma frigideira pré aquecida em
fogo baixo, espera endurecer e vira.
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Modo de preparo: Em um liquidificador,
| acrescente o gelo, a banana picada; leite,

Bemsam—— canela, e a pasta de amendoim. Em

T poténcia maxima, bata por 2
e minutos e sirva logo em Seguida.
. Z (b~



PAO DE LEITE EM PO 0
1 “. Aloteiobgn A SIS
" o amendoas %m%aavé% tn?s}‘:\i: :

- 12 colheres isopa) K "EeP 50 (]J azeite T R
. 21%“&}25&% de  Como Fazer: Em um recipiente. coloque os e putgga (?e al de preparo:
fermento quimico  ©/0S ¢ bata bem com um fouet até desfazer | * 2 col. dSO%% e Bata no liquidificador
totalmente a clara. Em sequida. adicione o _ semente de abobor bk
fermento e torne a misturar bem até dissolvé- | * ] col. sopa rasa . 0S 0V0S, a aboDbora e
lo p%r, completo. Aqorat- Vé aglcgmandto,o Letltg - de fermento em po 0 azeite. Adicione a
: em po aos poucos. misturando bem até obte | : A
M, uma massa homogéned € que esteja com uma farinha de amenddas,
., consisténcia grudenta. Com a massa pronta. 0 sal, as sementes e

Iﬂgf‘% 0vQsS

por ultimo o fermento
(mexa lentamente).
Leve ao forno pré-

aquecido a 200C por

aprox 25 minutos

peque ﬁequenas porcdes com o auxilio de
uma colner e va colocando sobre uma forma
previamente untada. Leve ao forno
preaquecido a 180" C e deixe por cerca de 10
minutos ou até os paes estarem crescidos.

inhos!
O eissal Foras fofos e douradinhos!
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Modo de preparo:

No liquidificador coloque os ovos. o leite. a
farinha de aveia e o sal Bata por 2 minutos e
retire do liquidificador. coloque em um
recipiente. acrescente a cebola. o fermento e
os temperos da sua preferéncia. Misture tudo
até ficar homogéneo. coloque @ massa em
uma forma de pdo untada com manteiga e
polvilhe com farinha de arroz ou de aveia e
leve no forno pré-aquecido a 200° entre 30 &
39 min. fique de olho porque pode variar a
poténcia de acordo com cada forno.

do reino, e ervas

* 1 colher de sopa

ABACATE

Ingredientes:
abacate

* 2 OVOS
* sal, pimenta

finas a qosto

de queijo ralado

Como Fazer:
Corte 0 abacate no meio e retire
% 0 caroco. Preaqueca o forno a 180°C.
 ©  Em uma forma, disponha as metades
& do abacate. Quebre 0 ovo no buraco
do carogo. Tempere com sal, pimenta e
queijo ralado. Leve para o forno até
0 ovo cozinhar, por 20 minutos

Health Coach

O wissal Kias



Ingredientes:
* 4 claras de ovo
» 2 colheres de sopa
de tapioca
» 1 fatia de queijo
» 2 fatias de tomate
* Ricula, sal e pimenta

a gosto
Modo de preparo: e
Em um recipiente, adicione as claras e
a tapioca. Com a ajuda de um garfo, bata
até que fique uma mistura homogénea.
Em uma frigideira anti-aderente, ¥
adicione a massa. Deixe dourar de '
ambos o0s lados. Em sequida, adicione os
demais ingredientes para o recheio.

‘(’/7 Twnissel K
*1 colher de cha de manteiga ' ‘
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- Pimenta do reino e sal a gosto
Modo de preparo

Q‘u Em um recipiente. quebre os ovos inteiros.
N com um garfo bata até que a textura fique

bem homogénea e adicione pimenta do reino
e sal a gosto. Em uma frigideira anti-aderente
* em fogo baixo. coloque uma colher de ché de
manteiga e espalhe pela frigideira. Adicione os
ovos e retire a frigideira do fogo. Atengdo para
este processo. pois € importante para que
seus ovos fiquem da maneira correta. Com a
ajuda de uma espatula. mexa em movimentos
circulares o ovo e retorne a frigideira ao fogo
por alguns sequndos. Repita este processo
até chegar no ponto desejado.

( dientes
-3 ovos inteiros
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SALGADO MAROMBA

Ingredientes
* 300g de frango desafiado
* 300g de couve flor ou brocolis
* 1 ovo
* 1 colher de sopa de aveia
» Temperos variados e sal a gosto 5%

,1 AN
» . Modo de preparo: Leve todos ¢
.. ingredientes no processador até

7 Lvifar uma massa. Depois faca 3
salgados e leve ao forno™
para dourar.

MACARRAQ DE ABOBRINHA
" COM CARNE MOIDA

Ingredientes * Modo de preparo; Fatie a abobrinha n:

1 abobrinha bem grande ool jllre at ua ghegue nas

- % sementes, estas sao desprezadas. Cozinhe

200 g de carne moida 05 filetes de abobrinha por 3 minuto:

1/2 lata de molho de tomate natural Escm‘;‘ﬂ geme"w- i '“‘?‘Ew‘"'gf

; R panela, doure a carne moida, mexend:

salsinha, sal, pimenta e manjericao @npr}para dstaer o5 pdage ganes

Quando a carne estiver dourada e sequinha
acrescente o molho de tomate, sal, pimen

uma parte do manjerico. Deixe Ievagx

fervura para que o molho engrosse um pouce

Montagem: Cubra o fundo de uma assadeir
de vidro média com os filetes de abobrinha
cozidas. Por cima cologue o molho e leve ac
forno preaquecido por 30 minutos. Sirva com
e manjerico. - Rende 2unidade



