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RENATA BORBA

NUTRICIONISTA

RECEITAS
ALGADAS




PANINI

INGREDIENTES:

] OVO

e 2 COLHERES DE FARINHA DE AMENDOA OU 1
COLHER DE FARINHA DE AMENDOA/COCO OU 2
COLHERES DE FARINHA DE AVEIA.

e ] COLHER DE SOBREMESA DE CHIA

el PITADA DE SAL

e MEIA COLHER DE CHA DE FERMENTO EM PO

MODO DE PREPARO:

BATA BEM O OVO, ACRESCENTE OS DEMAIS
INGREDIENTES E MISTURE BEM. ESPALHE O OLEO DE
COCO OU AZEITE EM UMA FRIGIDEIRA PEQUENA,
COLOQUE A MISTURA E LEVE AO FOGO BAIXO PARA
NAO QUEIMAR. CUBRA A GELADEIRA. TAMBEM PODE
SER FEITO NO MICROONDAS E DEPOIS COLOCAR EM
UM TOSTEX (SE VOCE RECHEAR E COLOCAR NO
TOSTEX FICA TIPO UMA MISTURA QUENTE).

OS VEGANOS PODEM DEIXAR 3 COLHERES DE
CHIA EM 150 ML DE AGUA NA GELADEIRA POR
ALGUMAS HORAS ATE FORMAR UM GEL E USAR
NO LUGAR DOS OVOS.




PAO DE AMENDOAS
LOW CARB

INGREDIENTES:

e ] XICARA DE FARINHA DE AMENDOA

e 3 COLHERES DE SOPA DE CREME DE LEITE OU LEITE
DE COCO

e 1/2 XICARA DE FARINHA DE COCO

e1/2 XICARA DE FARINHA DE LINHACA

3 OVOS

el COLHER DE FERMENTO QUIMICO

e 200 ML DE LEITE OU LEITE VEGETAL

e ] COLHER DE CHA DE SAL

MODO DE PREPARO:

MISTURE TODOS OS INGREDIENTES ATE OBTER UMA
MASSA HOMOGENEA. ASSE EM FORNO PRE-AQUECIDO A
180° POR APROXIMADAMENTE 40 MINUTOS (VA
PROCURAR E COLOQUE UM GARFO PARA VER SE A MASSA
ESTA GRUDANDO NELE). ESPERE O PAO ESFRIAR ANTES
DE CORTAR.

*OS VEGANOS PODEM DEIXAR 4 COLHERES DE
CHIA EM 150 ML DE AGUA NA GELADEIRA POR
ALGUMAS HORAS ATE FORMAR UM GEL E USAR
~NO LUGAR DOS OVOS.
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OVO FRITO
NO COPO

INGREDIENTES:

e OVO
e COPO
e AGUA
VINAGRE (1 COLHER DE SOPA)

MODO DE PREPARO:

COLOQUE A AGUA E O VINAGRE DENTRO DO COPO, LEVE
AO MICROONDAS POR CERCA DE 4 MINUTOS (VAI
DEPENDER DA POTENCIA DO SEU MICROONDAS) E
PRONTO, SEU OVO ESTA PRONTO




PANQUECA COM 2
INGREDIENTES

INGREDIENTES:

el OVO
e ] DOSE DE WHEY

MODO DE PREPARO:

BATER BEM O OVO E A DOSE DA PROTEINA

A RECEITA TEM 25G DE PROTEINA! USEI MAPLE SYRUP
SEM ACUCAR E CHANTILLY SEM ACUCAR POR CIMA! MAS
PODE USAR SUA IMAGINACAO.




MIOJO DELICIOSO
E LOWCARB

INGREDIENTES:

e A MASSA KONJAC E FEITA DE UMA RAIZ JAPONESA E E
RICA EM FIBRAS E BAIXA EM CARBOIDRATO!

MODO DE PREPARO:

LAVE BEM A MASSA KONJAC EM AGUA CORRENTE, ELA
NAO PRECISA SER COZIDA. FACA UMA MISTURA COM
TEMPEROS NATURAIS E A GOSTO. REFOGUE A MASSA
KONJAC COM AZEITE E MISTURE A MISTURA DE
TEMPEROS.

Cligue aqui e veja o video da receita




PASTEL COM 2
INGREDIENTES

INGREDIENTES:

e 8 COLHERES DE SOPA DE FARINHA DE AVEIA;
e 4 COLHERES DE SOPA DE IOGURTE NATURAL.

MODO DE PREPARO:

MISTURE TUDO ATE A CONSISTENCIA E POVILHE A
FARINHA PARA ABRIR A MASSA. RENDE 2 PASTEIS.

RECHEIO QUE QUISER. 10 MINUTES DA AIRFRYER OU
I5SMINUTOS EM FORNO PRE-AQUECIDO.

Cligue aqui e veja o video da receita
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PAO DE HAMBURGUER
LOWCARB (ZERO FARINHA)

INGREDIENTES:

e 3 OVOS

el COLHER DE REQUEIJAO OU REQUEIJAO

el COLHER DE CHA DE GERGELIM FERMENTO PARA
POLVILHAR

MODO DE PREPARO:

BATA AS CLARAS E O FERMENTO ATE FICAREM
ESPUMOSOS. PASSE AS GEMAS POR UMA PENEIRA (ISSO
TIRA AQUELE CHEIRO FORTE DE OVO DA RECEITA) E
MISTURE COM O REQUEIJAO OU REQUEIJAO. JUNTE
TUDO E COLOQUE EM PORCOES DIVIDIDAS EM UMA
ASSADEIRA UNTADA, SE QUISER POLVILHE GERGELIM

POR CIMA.




PAO COM OVO NA
AIR FRYER

INGREDIENTES:

e OVO
e PAO
e AZEITE
e QUEIJO

MODO DE PREPARO:

ICORTEM O PAO AO MEIO E RETIREM UM POUCO DO
MIOLO.FACAM UM.FORMATO DE BARQUINHO NA
BANDA DO PAO. AZEITE NO PAO (USO O EM SPRAY MAS
PODE SER OUTRO). COLOQUEM UM OVO EM CADA
BANDA (O OVO GELADO ESCORRE MENOS). SAL E
TEMPEROS NATURAIS A GOSTO. QUEIJO SE QUISER. AIR
FRYER EM BAIXA TEMPERATURA ENTRE 10 E 15
MINUTOS (DEPENDE DE COMO GOSTA DA GEMA).
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PAO DE ALHO
LOW CARB

INGREDIENTES:

e 3 OVOS

e 9 COLHERES DE LEITE EM PO OU LEITE DE COCO EM
PO OU FARINHA DE AMENDOAS.

e 3 COLHERES DE SOPA DE REQUEIJAO OU LEITE DE
COCO

e 2 COLHERES DE SOPA DE FERMENTO

el COLHER DE CHA DE FERMENTO QUIMICO

e 3 DENTES DE ALHO ESMAGADOS

e SAL E TEMPEROS NATURAIS A GOSTO

MODO DE PREPARO:

MISTURE TODOS OS INGREDIENTES, E LEVE AO FORNO
PRE—AQ_UECIDO POR APROXIMADAMENTE 30 MINUTOS.

OS VEGANOS PODEM DEIXAR 5 COLHERES DE
CHIA EM 150 ML DE AGUA NA GELADEIRA POR
ALGUMAS HORAS PARA FORMAR UM GEL E USAR
NO LUGAR DO OVO.




PAO DE QUEIJO DE
FRIGIDEIRA

2 OVOS

e 3 COLHERES DE SOPA DE TAPIOCA

* 3 FATIAS DE QUEIJO MUSSARELA (80G)
el COLHER DE CHA DE FERMENTO

e SAL E TEMPEROS NATURAIS A GOSTO

MISTURE TUDO DEIXANDO O FERMENTO POR ULTIMO,
ESPALHE EM UMA FRIGIDEIRA PEQUENA, COLOQUE A
MASSA.TAMBEM PODE SER FEITO NO MICRO-ONDAS E
DEPOIS COLOCADO EM UM TOSTEX.




GRANOLA SALGADA

INGREDIENTES:

I XICARA DE SEMENTES DE GIRASSOL

1/2 XICARA DE SEMENTES DE ABOBORA

1/2 XICARA DE COCO RALADO DESIDRATADO (SEM
ACUCAR)

2 COLHERES DE LINHACA

2 COLHERES DE CHIA

2 COLHERES DE SOPA DE GERGELIM 1 COLHER DE
SOPA DE AZEITE

Il COLHER DE CHA DE SAL

MODO DE PREPARO:

AQUECA AS SEMENTES DE GIRASSOL, ABOBORA E
GERGELIM POR CERCA DE 3 MINUTOS EM FOGO BAIXO.
DESLIGUE O FOGO E ACRESCENTE O AZEITE,
MISTURANDO BEM. ADICIONE OS DEMAIS
INGREDIENTES E MISTURE. DEIXE ESFRIAR E GUARDE
EM UM POTE DE VIDRO. CONSUMA EM SALADAS E
SOPAS.
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TORTA DE LEGUMES
LOW CARB

INGREDIENTES:

e 300G DE LEGUMES DE SUA PREFERENCIA (CHUCHU,
CENOURA, ABOBRINHA)

el TOMATE PICADO

el CEBOLA PICADA

e 4 OVOS (OU 6 COLHERES DE CHIA EM 250ML DE

AGUA ATE FORMAR UM GEL)

6 COLHERES DE SOPA DE CREME DE LEITE OU LEITE

DE COCO OU CREAM CHEESE.

e % XICARA DE AZEITE

Il XICARA DE FARINHA DE AMENDOA OU OUTRA

FARINHA LOW CARB, COMO COCO OU LINHACA

Il COLHER DE SOPA DE FERMENTO EM PO

MODO DE PREPARO:

CORTE OS VEGETAIS SE ESTIVEREM CRUS (VOCE
TAMBEM PODE USAR OS VEGETAIS QUE SOBRAM DE
UMA REFEICAO E ESTAO PRONTOS). RESERVA. BATA
BEM OS OVOS, TEMPERE COM SAL E TEMPEROS
NATURAIS A GOSTO, ACRESCENTE O CREME DE LEITE
OU LEITE DE COCO OU CREAM CHEESE O AZEITE.
MISTURE BEM. ADICIONE A FARINHA E MISTURE BEM.
MISTURE TODOS OS INGREDIENTES, DEIXANDO O
FERMENTO POR ULTIMO E LEVE PARA UMA FORMA
UNTADA. LEVE AO FORNO PRE-AQUECIDO E DEIXE
POR APROXIMADAMENTE 25 MINUTOS. (O TEMPO
PODE VARIAR DE FORNO PARA FORNO, ENTAO
CONFIRA).




KIBE DE QUINOA
LOWCARB

INGREDIENTES:

1 XiC. DE QUINOA EM GRAOS

2 XIiC. DE AGUA

I CEBOLA PICADA

500G DE CARNE MOIDA OU CARNE DE SOJA MOIDA
OU TOFU FIRME TEMPERADO

1/4 DE XIC. DE VINAGRE DE MACA

| COLHER DE CHA DE SAL

e 2 C. SOPA DE HORTELA PICADA

e 2 C. SOPA DE AZEITE DE OLIVA

MODO DE PREPARO:

APOS COZINHAR A QUINOA, MISTURAR TODOS OS
INGREDIENTES E LEVAR AO FORNO.

LEVE AO FORNO A 250 GRAUS PREAQUECIDO, POR
CERCA DE 30 MINUTOS. SIRVA.




KIBE DE COUVE-FLOR
LOWCARSB

INGREDIENTES:

e 500G DE CARNE MOIDA OU CARNE DE SOJA MOIDA
OU TOFU FIRME TEMPERADO

e 250 GRAMAS DE COUVE-FLOR(ESCORRER BEM PRA

TIRAR O EXCESSO DE AGUA)

1/2 CEBOLA PICADA

1/4 DE XIC. DE VINAGRE DE MACA

Il COLHER DE CHA DE SAL

e 2 C. SOPA DE HORTELA PICADA

e 2 C. SOPA DE AZEITE DE OLIVA

MODO DE PREPARO:

LAVE BEM A COUVE-FLOR CRUA E PASSE NO
PROCESSADORA (APERTE BEM PARA TIRAR O
EXCESSO DE AGUA). MISTURAR TODOS OS
INGREDIENTES E LEVAR AO FORNO.

LEVE AO FORNO A 180 GRAUS PREAQUECIDO, POR
CERCA DE 30 MINUTOS. SIRVA.

o W

.
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KIBE DE ABOBORA
LOWCARB

INGREDIENTES:

e« 300G DE CARNE MOIDA OU CARNE DE SOJA MOIDA
OU TOFU FIRME TEMPERADO PARA O RECHEIO

e 500G DE ABOBORA COZIDAS EM CUBOS

e 300 GRAMAS DE FARINHA DE AMENDOAS

el CEBOLA PICADA

el COLHER DE CHA DE SAL

e 2 C. SOPA DE HORTELA PICADA (OPCIONAL)

e 2 C. SOPA DE AZEITE DE OLIVA

MODO DE PREPARO:

e COZINHE A ABOBORA DESCASCADA EM CUBOS EM
UMA PANELA COM AGUA ATE FICAR MACIA.

ESCORRA E RESERVE.
e QUANDO ESFRIAR COLOQUE EM UM BOWL

ENVOLVA COM A FARINHA DE AMENDOAS. AMASSE
BEM E INCORPORE OS DOIS INGREDIENTES ATE

FICAR BEM HOMOGENEDO.

e ADICIONE A CEBOLA, SAL A GOSTO, PIMENTA-DO-
REINO E O AZEITE. MISTURE BEM. COLOQUE A
METADE DA MASSA NO TABULEIRO, COLOQUE O
RECHEIO E CUBRA COM A OUTRA METADE DA
MASSA. LEVE AO FORNO PRE-AQUECIDO EM
TEMPERATURA MEDIA POR 30 MINUTOS OU ATE

DOURAR. SIRVA
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PIZZA LOWCARSB

INGREDIENTES:

e 3 OVOS (OU 5 COLHERES DE CHIA EM 200ML DE
AGUA ATE FORMAR UM GEL)

e 2 COLHERES DE SOPA DE REQUEIJAO OU LEITE DE
COCO

e OREGANO E SAL A GOSTO

e] COLHER DE AZEITE

e 10 COLHERES DE SOPA DE FARINHA DE AMENDOA

el COLHER DE CHIA

el COLHER DE SOPA DE FERMENTO EM PO

MODO DE PREPARO:

PRIMEIRO, BATA OS OVOS E MISTURE COM O
REQUEIJAO OU O LEITE DE COCO E OS TEMPEROS E O
AZEITE. EM SEGUIDA, ADICIONE A FARINHA E AS
SEMENTES DE CHIA E POR ULTIMO O FERMENTO. A
CONSISTENCIA DA MASSA E MACIA E UM POUCO
PEGAJOSA, E ASSIM, ESPALHE COM CUIDADO NA
FORMA. GRANDE BEM A FORMA OU USE PAPEL
MANTEIGA. LEVE AO FORNO PRE-AQUECIDO PARA
PRE-ASSAR 10 MINUTOS DE CADA LADO, ASSE DE UM

LADO E VIRE A MASSA PARA ASSAR DO OUTRO LADO,
POR FIM E SO COLOCAR O QUE QUISER EM CIMA DA
MASSA E DEIXAR NO FORNO SO PARA FINALIZAR.




GERSAL

INGREDIENTES:

e« 300G DE SAL
e GERGELIM A GOSTO

PREPARATION MODE:

COLOQUE O GERGELIM EM UMA PANELA E DEIXE
TOSTAR LEVEMENTE EM FOGO BAIXO, TOMANDO
CUIDADO PARA NAO TORRAR DEMAIS, POIS PODE
FICAR AMARGO. APOS, E SO ADICIONAR SAL A GOSTO
E BATER NO LIQUIDIFICADOR. PODE SER USADO EM
RECEITAS OU SOBRE SALADAS!
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FAROFA DE AMENDOAS

INGREDIENTES:

e 25G DE AMENDOA MOIDA OU FARINHA DE
AMENDOA

e 2 COLHERES DE SOPA DE GERSAL (VER RECEITA
ANTERIOR) (OPCIONAL)

el COLHER DE SOPA DE CHIA

e ] COLHER DE SOPA DE PSYLLIUM (OPCIONAL)

MODO DE PREPARO:

COLOQUE UM POUCO DE AZEITE NA PANELA E
REFOGUE CEBOLA Oou ALHO PORO, DEPOIS
ACRESCENTE OS INGREDIENTES EM FOGO BAIXO ATE
DORAR.
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Pi1ZZA DE MICRO LOW CARB

INGREDIENTES:

e 2 COLHERES DE SOPA DE FARINHA DE
AMENDOA

el COLHER DE SOBREMESA DE AZEITE

e SAL E TEMPEROS NATURAIS A GOSTO

e] COLHER DE CHIA

3 COLHERES DE SOPA DE REQUEIJAO, CREME
DE LEITE OU LEITE DE COCO OU SOUR
CREAM OU CREAM CHEESE.

OPCOES DE RECHEIO:

e RUCULA COM TOMATE SECO

e ABOBRINHA COM PARMESAO

e PARMESAO COM TOMATE E CEBOLA
PICADOS

e CARNE MOIDA, TOFU OU CARNE DE SOJA

* QUEIJO, TOMATE PICADO, OREGANO

e FRANGO DESFIADO TEMPERADO A GOSTO

MODO DE PREPARO:

MISTURE TODOS OS INGREDIENTES E

COLOQUE EM UMA TIGELA DE VIDRO OU
PRATO PROPRIO PARA MICRO-ONDAS (POR 2

MIN.) EM SEGUIDA, COLOQUE O RECHEIO EM
SUA PIZZA.




PASTEL LOWCARB

INGREDIENTES:

el LATA DE CREME DE LEITE OU LEITE DE
COCO

e 2 EI1/2 XICARAS DE FARINHA DE
AMENDOAS SAL A GOSTO

] COLHER DE CHIA

OPCOES DE RECHEIO:

e RUCULA COM TOMATE SECO

e ABOBRINHA COM PARMESAO

e PARMESAO COM TOMATE PICADO E
CEBOLACARNE MOIDA, TOFU OU CARNE
DE SOJA

e QUEIJO, TOMATE PICADO, OREGANO

e FRANGO DESFIADO TEMPERADO A GOSTO

MODO DE PREPARO:

EM UM RECIPIENTE MISTURE OS
INGREDIENTES DA MASSA E DEIXE NA
GELADEIRA POR 15 MINUTOS. ABRA A MASSA
E, SE NECESSARIO, ADICIONE UM POUCO DE
FARINHA DE AMENDOAS PARA FACILITAR O
MANUSEIO, FACA DISCOS COM A MASSA,
COLOQUE SEU RECHEIO E LEVE AO FORNO.




BOLAS DE QUEIJO
LOW CARB

INGREDIENTES:

300G DE FARINHA DE COCO

100G DE FARINHA DE LINHACA

Il COLHER DE CHA DE SAL

Il COLHER DE CHA DE GOMA XANTANA
4 COLHERES DE SOPA DE AZEITE

Il COLHER DE SOPA DE VINAGRE DE
MACA

400ML DE AGUA MORNA, CUBOS DE
QUEIJO OU TOFU A GOSTO

MODO DE PREPARO:

SEPARE METADE DA FARINHA DE COCO E MISTURE
COM A FARINHA DE LINHACA, ADICIONE A GOMA
XANTANA, O SAL E MISTURE TUDO. EM SEGUIDA,
ADICIONE AOS POUCOS A AGUA MORNA, O AZEITE E
O VINAGRE ATE QUE A MASSA COMECE A
DESGRUDAR (DEIXE NA GELADEIRA POR 15 MINUTOS
ANTES DE MANUSEAR). PEGUE A OUTRA METADE DA
FARINHA QUE FOI SEPARADA E COLOQUE OS
TEMPEROS DE SUA PREFERENCIA E USE PARA
EMPANAR AS BOLINHAS. PEGUE PORCOES DA MASSA
E ENROLE OS CUBOS DE QUEIJO OU TOFU E APOS
PASSAR NA FARINHA COLOQUE PARA ASSAR NO

FORNO (40 MIN) OU NA AIR FRYER (20 MIN) VOCE

DEVE DOBRAR A OQUANTIDADE DE GOMA

XANTANA. SE VOCE ESTA TENDO DIFICULDADE

PARA SECAR AS BOLAS LEVEMENTE OU PASSAR

EM UM OVO BATIDO.
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BAGELS COM 3
INGREDIENTES

INGREDIENTES:

e 450G DE FARINHA DE AMENDOAS

e 250G DE IOGURTE GREGO SABOR
NATURAL

e 20G DE CHIA

e TEMPEROS E SAL PARA SALPICAR POR
CIMA

MODO DE PREPARO:

FACA UM CILINDRO COM A MASSA, CORTE EM
CIRCULOS E FACA UM FURO NO MEIO DE CADA,
UTILIZANDO O DEDO.

FORNO PRE AQUECIDO EM 350°F E ASSAR POR
APROXIMADAMENTE 20MIN.

27






o
.

=]







Cligue aqui e veja o video da receita







COCADA LOWCARSB

INGREDIENTES:

e 2 XICARAS DE LEITE DE COCO OU 2 XICARA
DE CREME DE LEITE

e 200G DE COCO RALADO SEM ACUCAR

e 3 COLHERES DE XILITOL

e ] DOSE DE WHEY (OPCIONAL)

COLOQUE TUDO EM UMA PANELA E MEXA ATE
FERVER.




O OVERNIGHT E UMA RECEITA MUITO
PRATICA, NUTRITIVA E GOSTOSA!

A BASE DEVE FICAR NA
GELADEIRA POR ALGUMAS
HORAS (MINIMO 5H),
A FRUTA PODE SER COLOCADA
JUNTO OU SO NA HORA DE
COMER.

PODE JOGAR 10G DE
OLEAGINOSAS EM CIMA NA HORA

DE COMER )
B



OVERNIGTH OATS/
PUDIM DE CHIA

BASE:

e 4 COLHERES DE SOPA DE AVEIA

e 2 COLHERES DE SOPA DE CHIA

e SOML DE LEITE (SE FOR O VEGETAL
ESCOLHER O SEM ACUCAR) OU 100G DE
IOGURTE NATURAL SEM ACUCAR

e ] COLHER DE SOBREMESA DE XILITOL
(PARA ADOCAR, OPCIONAL);

e DEIXAR PELO MENOS 5 HORAS NA
GELDEIRA

CASO ESCOLHA O LEITE COLOQUE UMA DOSE DO
SEU WHEY.

DICA: USAR 15G DA GELEIA LOWCARB QUE
ESTA AQUI ACIMA NAS RECEITAS NA HORA
DE COMER FICA UMA DELICIA!

*APOS PRONTO COLOCAR 85G DE FRUTA.
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CREME DE CAFE
LOW CARB

INGREDIENTES:

e CREME DE CAFE PARA MISTURAR ONDE
QUISER! FACIL E DELICIOSO

e A PROPORCAO E 1/1/11 COLHER DE XILITOL

el COLHER DE CAFE INSTANTANEO

e ] COLHER DE AGUA FERVENTE

MODO DE PREPARO:

FACA QUANTOS QUISER!
VOCE PODE FAZER E GUARDAR NA GELADEIRA OU

CONGELAR! MISTURE NO SEU LEITE PREFERIDO!
PARECE INCRIVEL!

CLIQUE AQUI PARA VER A

RECEITA NO MEU INSTAGRAM
\|l/

R
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BOLO DE COCO LOW CARB

INGREDIENTES
e 8 OVOS
e 100G DE XILITOL
e 150 ML DE NATAS SEM ACUCAR OU LEITE DE COCO
e 100 GR DE FARINHA DE COCO
e | COLHER DE CHA DE FERMENTO

MODO DE PREPARO

BATA TODOS OS OVOS E DEPOIS ACRESCENTE TODOS OS
INGREDIENTES LEVE AO FORNO PRE-AQUECIDO POR 30
MINUTOS OU MAIS

COBERTURA DO BOLO

e 100 G DE COCO RALADO SEM ACUCAR
e | COLHER DE XILITOL
e 100 ML DE LEITE DE COCO OU NATAS SEM ACUCAR

PREPARACAO

MISTURE TUDO POR 10 MINUTOS EM FOGO BAIXO

CLIQUE AQUI PARA VER A RECEITA NO MEU INSTAGRAM

AP
AR
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SUPER BISCOITO DE
PROTEINA LOW CARB

INGREDIENTES:

e ]| DOSE DE WHEY

e ] COLHER DE SOPA DE CHIA

e 70% GOTAS OU PEDACOS DE CHOCOLATE
LEITE OU AGUA APENAS PARA MOLHAR A

MASSA

MODO DE PREPARO:

(COLOQUE A AGUA OU O LEITE COLHER A
COLHER ATE CHEGAR NA CONSISTENCIA DO
VIDEO). OPCIONAL COLOQUE UMA COLHER DE

PASTA DE AMENDOIM.

CLIOUE AOUI PARA VER A
RECEITA NO MEU INSTAGRAM

AN
AT
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BOLINHO PROTEICO

BOLINHO QUENTE OU SORVETE DE PROTEINA DE COCO LOW
CARB!! DELICIOSO! 12,5G DE PROTEINA POR PORCAO! A
RECEITA RENDE 6 (SEIS) PORCOES.

INGREDIENTES:

3 DOSES DE WHEY (90G),

e USEI UM SABOR NATURAL 1/2 XICARA DE COCO
RALADO SEM ACUCAR,;

e1/4 XICARA DE OLEO DE COCO;

e 1/2 XICARA DE CREME DE LEITE OU LEITE DE
COCO;

e1/4 XICARA DE AGUA;

e1/4 XICARA DE CHIA;

e 2 COLHERES DE XILITOL (O WHEY QUE USEI NA
RECEITA NAO E ADOCADO)

e ] COLHER DE CHA DE FERMENTO.

MODO DE PREPARO:

MISTURE TUDO EM UM RECIPIENTE, DEIXANDO O
FERMENTO POR ULTIMO. DIVIDA A MASSA EM UM
MOLDE DE SILICONE DE SEIS PORCOES E CADA
BISCOITO TEM 12,5G DE PROTEINA! LEVE AO FORNO
PRE-AQUECIDO POR 10 MINUTOS SE QUISER O
BOLINHO CREMOSO POR DENTRO OU 15 MINUTOS SE
PREFERIR MAIS SEQUINHO!' SE QUISER SORVETE
TIPO SORVETE, E SO RETIRAR O FERMENTO DA
RECEITA E COLOCAR NO FREEZER!!

CLIOUE AOQUI PARA VER A
RECEITA NO MEU INSTAGRAM

Ny
R
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Clique para ver o video da receita



GELEIA AMIGA DO
INTESTINO

INGREDIENTES:

e 300G DE FRUTA FRESCA (USEI MORANGO
E BLACKBERRIES)

* 40G DE XILITOL OU OUTRO ADOCANTE
NATURAL;

e 20G DE CHIA.

MODO DE PREPARO:

SOMENTE PICAR OU TRITURAR AS FRUTAS
E COLOCAR NA PANELA JUNTO COM O
XILITOL E A CHIA, SEMPRE MEXENDO E EM
FOGO BAIXO.

EU GOSTO DE PICAR AS FRUTAS PARA QUE
FIQUEM ALGUNS PEDACINHOS, MAS SE
VOCE QUISER UMA GELEIA SEM PEDACOS E
SO ANTES TRITURAR BEM AS FRUTAS.

A RECEITA RENDEU DOIS POTES.

PODE FAZER COM A FRUTA QUE MAIS
GOSTAR!
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FERRERO ROCHER SAUDAVEL

INGREDIENTES DA BASE:

e 70G DE BISCOITO DE ARROZ
TRITURADO;

e 150G DE CHOCOLATE 70% DERRETIDO.

TRITURAR O BISCOITO DE ARROZ E MISTURAR
BEM COM O CHOCOLATE DERRETIDO

INGREDIENTES DA PASTA DE AVELA:

e 450G DE AVELA
e 50G DE CHOCOLATE 70%.

TORRAR A AVELA NO FORNO POR 10 MINUTOS,
CUIDANDO PARA NAO QUEIMAR (SE A AVELA TIVER
CASCA TIRE O EXCESSO ANTES DE PROCESSAR).

APOS, COLOCAR NO PROCESSADOR E DEIXAR ATE
FORMAR UMA PASTA (DEMORA UM POUCO, TENHA
PACIENCIA). QUANDO JA ESTIVER NA TEXTURA DE

PASTA COLOQUE O CHOCOLATE PICADO, ESSE NEM
PRECISA DERRETER.

AGORA E SO MISTURAR A PASTA DE AVELA NA BASE,
LEVAR PARA A GELADEIRA POR 20 MINUTOS E DEPOIS
FAZER O FORMATO QUE QUISER.

RENDE BASTANTE. DO TAMANHO QUE EU FIZ FORAM
35 UNIDADES.

CLIOUE AOUI PARA VER A
RECEITA NO MEU INSTAGRAM

AN
A
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PICOLE DE ACAI COM
BANANA

INGREDIENTES:

e 2 BANANAS MADURAS

e 200G DE ACAI CONGELADO SEM ACUCAR

e I50ML DE LEITE OU AGUA ( SE FOR O
LEITE VEGETAL DEVE SER O SEM
ACUCAR)

el DOSE DE PROTEINA EM PO (OPCIONAL)

MODO DE PREPARO:

BATER TUDO NO LIQUIDIFICADOR E COLOCAR
NAS FORMINHAS.

CLIQUE AQUI PARA VER A

RECEITA NO MEU INSTAGRAM
\l/

R
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PICOLE DE MANG A
COM CHOCOLATE

INGREDIENTES:

e 200G DE MANGA

e I50ML DE LEITE OU AGUA (SE FOR
O LEITE VEGETAL DEVE SER O SEM
ACUCAR)

* 40G DE CHOCOLATE PICADO (
MISTURE O CHOCOLATE DEPOIS
DE BATER OS INGREDIENTES PARA
ELE FICAR EM PEDACINHOS);

el DOSE DE PROTEINA EM PO
(OPCIONAL)

MODO DE PREPARO:

BATER TUDO NO LIQUIDIFICADOR E COLOCAR
NAS FORMINHAS.
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BOLINHO DA TATI

INGREDIENTES:

e 200G DE PASTA DE AMENDOIM OU
AMENDOAS SEM ACUCAR

e 2 DOSES DE PROTEINA EM PO (USEI DE
VANILLA DA ARBONNE)

e2 OVOS

e 2 COLHERES DE SOPA DE CHIA

e 2 BANANAS BEM MADURAS

el COLHER DE SOPA DE FERMENTO EM PO

e 100G DE CHOCOLATE 70% PICADO

MODO DE PREPARO:

BATER OU MISTURAR BEM TODOS OS
INGREDIENTES E COLOCAR NAS FORMINHAS
PARA ASSAR EM FORNO BAIXO PRE—AQUECIDO
POR APROXIMADAMENTE 20 MINUTOS.

VA OLHANDO E ESPETANDO COM GARFO ATE
SAIR LIMPO.

RENDE 12 PORCOES.

CLIQUE AQUI PARA VER A
RECEITA NO MEU INSTAGRAM

Ny
R
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SORVETE SAUDAVEL

INGREDIENTES:

e 100G DE LARANJA CONGELADA ( PODE
SER A FRUTA QUE VOCE QUISER)

el DOSE DE WHEY

e COCO RALADO SEM ACUCAR PARA
POLVILHAR POR CIMA

MODO DE PREPARO:

COLOQUE TUDO NO PROCESSADOR ATE FICAR
NUMA CONSISTENCIA CREMOSA.

NAO COLOQUE NENHUM LIQUIDO ANTES DE
PROCESSAR BEM. SO NO FINAL, SE ACHAR QUE
PRECISA FICAR MAIS CREMOSO, COLOQUE
AGUA OU LEITE DE COLHER EM COLHER, BEM
DEVAGAR, PARA NAO PERDER O PONTO DE
SORVETE.

CLIQUE AQUI PARA VER A
RECEITA NO MEU INSTAGRAM

AN
AR
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NUTELLA SAUDAVEL

INGREDIENTES:

e 350G DE AVELA TORRADA (TIRAR A
CASCA)

e 80G DE CHOCOLATE 70% DERRETID

e I50ML DE LEITE DE COCO SEM ACUCAR

MODO DE PREPARO:

COLOCAR NO MIXER A AVELA TORRADA SEM A
CASCA AINDA QUENTE E DEIXAR ATE VIRAR
UMA PASTA. APOS, MISTURAR O CHOCOLATE
DERRETIDO E O LEITE DE COCO.

BATER ATE CHEGAR A UMA BOA
CONSISTENCIA.

CLIOUE AOQUI PARA VER A
RECEITA NO MEU INSTAGRAM

Ny
R
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