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INGREDIENTES:

e 1 colher de cha das folhas frescas (talo) de
capim limao picadas
e 1/2 colher de café de gengibre ralado

e 3 folhas de hortela

MODO DE PREPARO:

e Em 200ml de agua pre-fervente adicione a
horteld, o capim liméo e o gengibre. Deixe em

infusado por 10 min. Utilize até 150ml.
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INGREDIENTES:

e 60g de pera sem casca (1/2 unidade)

25g de mirtilo ou blueberry (15 unidades)

3g de chia (1 colher de cha)

150mI| de leite de améndoas (bata 6 unidades

(6g) de améndoas com 150ml de agua)

Adocgante a gosto (sugiro 1saché)

MODO DE PREPARO:
e Liquidifique, misture e depois peneire.

e Rendimento: 200ml
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INGREDIENTES:

60g de manga (2 colheres de sopa cheias)

60g de pitaya (2 colheres de sopa cheias)

2 folhas de hortela

100ml de agua de coco

MODO DE PREPARO:

e Bata no liquidificador, misture e depois peneire.

e Rendimento: 200ml




INGREDIENTES:

1 unidade de ovo 2ml de esséncia de baunilha
(1 colher de cafe)

76g de banana (1 unidade pequena)

15g de Whey protein de chocolate

10g de adogante culinario (2 colheres de sopa)
44g de farinha de arroz (3 colheres de sopa)
4g de fermento em po (1 colher de cha)

MODO DE PREPARO:

Bata no liquidificador a banana, o adogante,oovoea
esséncia de baunilha.

A parte, misture a farinha arroz, o fermento e o whey
protein em uma vasilha.

Misture, entdo, com o conteudo do liquidificador e
cologue em 4 forminhas de silicone.

Leve ao forno pre-aquecido a 180 graus por 20 minutos.
Rendimento: 200g (4 porgdes). Consuma 2 porgdes no
total de 100g.




INGREDIENTES:

200g de polvilho doce (1 copo)

1 unidade de ovo 100ml de leite desnatado

1 colher de cha de azeite de oliva extravirgem
60g de queijo minas light ralado (4 colheres de
sopa cheias)

2g de sal (1/2 colher de café)

1 pitada de orégano ou outra erva opcional

MODO DE PREPARO:

Bata tudo no liquidificador e coloque em forminhas
antiaderentes ou de silicone.

e Leve ao forno médio - cerca de 30 minutos.
» Rendimento: 210g (5 por¢des). Consumaiporgaode

42g no total.




INGREDIENTES:

20g de goma de tapioca (1 colher de sopa)

15g de whey protein sem sabor

1 pitada de cheiro verde (a gosto)

1 unidade de ovo

12g de requeijao light (1 colher de cha cheia)
30g de queijo minas frescal light (1 fatia méedia)

MODO DE PREPARO:

Misture todos os ingredientes ate fazer uma mistura
homogénea.

Unte uma frigideira com pouquissimo azeite de oliva,
tampe e deixe dourar dos lados.

Depois, e s6 rechear com gueijo minas.

Rendimento: 117g (2 por¢des). Consuma 1 porgao de 59g.
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INGREDIENTES:
1.INGREDIENTES PARA MASSA:

18g de farinha de trigo integral (1 colher de sopa rasa)
1unidade de ovo 10g de requeijao light (1 colher de cha)
1 pitada de cheiro verde

1 pitada de sal

2 colheres de cha de azeite de oliva extravirgem

2. INGREDIENTES PARA RECHEIO:

30g de queijo minas light (1 fatia média picada)
10g de tomate cereja (2 unidades)
1 pitada de orégano

MODO DE PREPARO:

Misture todos os ingredientes da massa, com excegéo do
azeite , e espalhe metade em uma frigideira antiaderente,
utilizando Iml de azeite na frigideira para fazer cada panqueca.
Doure os dois lados.

Preencha com os ingredientes do recheio picadinhos.
Rendimento: 104g (2 panquecas).




INGREDIENTES:

150g de palmito (8 colheres de sopa cheias picado)
8g de cheiro verde (1 colher de sopa cheia)

6g de cebola (2 colheres de cafe)

1g de alho (1 colher de café rasa)

359 de requeijao light (1 colher de sopa)

300ml de leite desnatado

1g de noz moscada (1/3 colher de cafe)

1 colher de cha de azeite de oliva extravirgem

MODO DE PREPARO:

* Em uma panela, refogue a cebola e o alho no azeite,

acrescente o palmito em seguida.

Apds, junte o requeijao e o leite desnatado, misture bem.
Cologue a noz moscada, o cheiro verde.

Deixe ferver por 8 minutos.

Deixe esfriar até temperatura ambiente. Bata tudo no
liquidificador.

Rendimento: 310g. Consuma 200g.
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INGREDIENTES:

e 40g de ervilha (2 colheres de sopa crua)

15g de cebola (1 colher de sopa)

40g de batata inglesa (1 colher de sopa)

50g de carne vermelha (patinho ou lagarto)

1 folha de louro

1 pitada de sal

1 colher de cha de azeite de oliva extravirgem

MODO DE PREPARO:

e Emuma panela comum, refogue a cebola e adicione a carne em
tiras.

e Acrescente 200ml de agua, a ervilha, a batata picada, o sale o
louro e deixe cozinhando por 50 minutos.

e Atencao: por ndo ser panela de pressao, o tempo de cozimento
da ervilha € maior, necessitando acrescentar 200ml de agua a
cada 20 minutos de cozimento, aproximadamente.

¢ Retire olouro, bata tudo no liquidificador.
» Rendimento: 200ml (2 porg¢des). Consuma 1porgao de 100ml.
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INGREDIENTES:

60g de cagdo descongelado (2 colheres de sopa em cubos)
7g de cebola (1 colher de cha)

2g de alho (1 colher de cafe cheia)

6g de alho-poro (1 colher de sobremesa)

1/2 colher de café de gengibre ralado

30g de figo descascado (1 unidade)

4g de castanha do para (1 unidade)

1 colher de café rasa de adogante de forno

1 colher de cha de azeite de oliva extravirgem

MODO DE PREPARO:

Refogue a cebola e o alho no azeite e acrescente o cagéo, grelhando
por 10 minutos.

Reserve. Para o molho, bata no liquidificador o figo, a castanha e
adogante com 50ml de agua.

Leve ao fogo medio com alho-pord e o gengibre por 3 minutos.

Cologue o molho por cima do peixe.
Rendimento: 659 (2 porgdes). Consuma 2 porgoes.




INGREDIENTES:

e 200g de feijao branco (1 xicara de cha)

1folha de louro 45g de cebola (4 colheres de sopa)
10g de alho (1 colher de cha)

8g de sal (1 colher de cha)

1,5L de agua

1 ml de azeite de oliva extravirgem (1 colher de café)

MODO DE PREPARO:

¢ Cozinhe em uma panela de pressao, o feijdo e olourona
agua, durante 40 minutos apos comegar a sair fumaga da
panela, ou seja, tempo de cozimento sob pressao.

¢ Depois em uma panela comum, refogue a cebola e o alho no
azeite, acrescentando o feijao ja cozido. Acrescente po sal,
fervendo com a panela destampada por mais 15 min
mexendo bem.

¢ Rendimento: 700g. Consuma 1colher de sopa.
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INGREDIENTES:

30g de abobrinha picada e descascada (2 colheres de
sobremesa)

1g de manjericdo (10 folhas ou 1 colher de sobremesa)

1 unidade de ovo 40g de farinha sem gluten (2 colheres
de sopa)

1 pitada de sal

30g de queijo minas light ralado (2 colheres de sopa)

MODO DE PREPARO:

Cozinhe a abobrinha em agua fervente por cerca de 10 minutos.
Escoe a agua e faga um puré com a abobrinha e o manjericéo
picadinho.

Adicione o0 ovo ja homogéneo, a farinha e o sal, misturando bem.

Em trés forminhas de muffin, despeje parte da mistura de abobrinha e
acrescente o gueijo, finalizando com o restante da mistura.

Leve ao forno por cerca de 15 minutos. Deixe repousar 10 minutos com

o forno desligado.
Rendimento: 110g (3 por¢des). Consuma 2 porgdes de 73g no total.




INGREDIENTES:

e 200g dericota light (metade de 1ricota pequena)

e 8g de sal (1 colher de cha)

e 459 de farinha de trigo integral (1/4 xicara)

e 1unidade de ovo 95g de molho de tomate caseiro (6

colheres de sopa)

MODO DE PREPARO:

Junte todos os ingredientes e misture bem, até a massa ficar bem lisae
uniforme.

Leve a geladeira por 20minutos para ficar mais firme.

Depois faga rolinhos e corte de 2 em. cm, aproximadamente,coma
faca. levar uma cagarola com agua no fogo alto.

Quando ferver, acrescentar 1colher de cha de sal e, delicadamente, ir
colocando as bolinhas cortadas.

Deixe cozinhar por mais 2 minutos depois que subirem a superficie e
tire com o auxilio de uma escumadeira para escorrer bem a agua.
Depois de pronto, acrescente o molho de tomate a gosto.
Rendimento: 430g (5 porgdes). Consuma 1 porcao de 86g.




INGREDIENTES:

10g de farinha de trigo integral (1 colher de sopa)

150ml| de leite desnatado 1ml de azeite de oliva extravirgem
(1 colher de cafée)

1unidade de ovo 15g de queijo minas light ralado (1 colher de
sopa)

100g de carne moida cozida (3 colheres de sopa)

1 pitada de noz moscada

1 pitada de sal

MODO DE PREPARO:

Separe a gema da clara. Bata todos os ingredientes no
liquidificador sem a clara.

Depois, misture delicadamente a clara em neve com a massa
batida.

Despeje em 5 forminhas pequenas de cupcake de silicone e leve
ao forno pré-aquecido por, aproximadamente, 30 minutos.
Rendimento: 220g (4 porgdes). Consuma 1 porcao de 55g.




INGREDIENTES:

50g de farinha sem gluten (2 colheres de sopa)

200ml de leite desnatado 65g de cenoura (1/2 unidade)

40g de espinafre (2 xicaras de cha cru)

25g de cebola (2 colheres de sopa cheias)

4g de alho (2 colheres de café cheias)

70g de palmito (3 colheres de sopa)

50g de tomate cereja (20 unidades pequenas)

1ml de azeite de oliva extravirgem (1 colher de café)

1unidade de ovo 50g de queijo minas light (3 colheres de sopa cheias)
5g de sal (1/2 colher de cha rasa)

MODO DE PREPARO:

Cozinhe as cenouras em agua até ficarem macias.

Em um pouco de agua, cozinhe o espinafre até murchar. Se necessario,
acrescente agua aos poucos. Parta o espinafre em pequenas partes.
Refogue a cebola e 0 alho no azeite.

Dilua a farinha sem gluten no leite desnatado e junte ao refogado, mexendo
bem.

Em seguida, acrescente o ovo batido (clara e gema misturados), o sal, a
cenoura e o espinafre, mezendo bem por 2 minutos.

Cologue em um refratario e salpique o queijo minas por cima, levando ao
forno médio por cerca de 30 minutos.

Rendimento: 4809 (6 porgcdes). Consuma 1porgao de 80g.




INGREDIENTES:

25g de quinoa em graos (2 colheres de sobremesa)

1 pitada de curry

2g de sal (1/2 colher de café)

220ml de agua 1ml de azeite de oliva extravirgem (1 colher de
cafe)

24g de cebola (2 colheres de sopa picada)

27g de tomate-cereja (6 unidades)

24g de cenoura cozida em quadradinhos (1 colher de sopa)

MODO DE PREPARO:

Cozinhe a quinoa com agua e o curry, em fogo bem baixo, até a

agua secar - cerca de 12 a 15 minutos.

Tire a pele e a semente dos tomates e refogue com a cebola no

azeite.

Acrescente 1colher de sopa de agua e depois junte a cenoura e,
por ultimo, a quinoa ja cozida.

Espere esfriar para servir.

Rendimento: 100g (3 porgdes). Consuma 1 colher de sopa.
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INGREDIENTES:

70g de pitaya (2 colheres de sopa cheias)

30g de banana congelada (1/2 unidade pequena)
20ml de leite de coco light (2 colheres de sopa)
15g de Whey protein de baunilha

10g de adogante culinario (1 colher de cha)

MODO DE PREPARO:

e Bata tudo noliquidificador e leve ao congelador.
* Rendimento: 129g (2 porgoes). Consuma 1 porcao de 65g.




INGREDIENTES:

120g de abobora (4 colheres de sopa picadas)
SO0ml de leite de coco light

120ml de leite desnatado

15g de Whey protein de baunilha

2g de adogante culinario (1 colher de cha)

1 pitada de canela em po

MODO DE PREPARO:

Cozinhe a abodbora em agua por 10 minutos.

Retire a abobora e coloque no liquidificador com o leite de coco,
leite desnatado, whey e o adocante.

Bata tudo. Leve a mistura ao fogo medio, mexendo bem por 5
mMinutos, ate desgrudar do fundo da panela.

Cologue 100g em um recipiente e polvilhe com a canelaem po.

Rendimento: 200g (2 porgoes). Consuma1porcao de100g.




INGREDIENTES:

¢ 100g de manga (2 fatias)

80ml de leite de coco light

100mI de agua

5g de agar-agar (2 colheres de cha)

30g de Whey protein de baunilha

1 colher de cha de adogante culinario (se preferir)

MODO DE PREPARO:

¢ Dissolva o agar-agar no leite de coco em fogo baixo por cerca
de 3minutos.

* Enquanto esfria, bata os demais ingredientes no liquidificador.

¢ Misture o agar-agar dissolvido e leve a geladeira.

* Rendimento: 252g (3 porgoes). Consuma1porgao de 85g.
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