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Obs.: Essas receitas vao estar na Tata caso vocé
queira usar como opcao de refeicao principal.
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1. Nuggets funcional

Ingredientes:
e 5009 de peito de frango moido
e 1 cenoura ralada
1 abobrinha ralada
2 colheres de sopa de farelo de aveia
1 ovo
sal e pimenta a gosto
ervas a gosto

Modo de preparo:
e Misture todos os ingredientes em uma tigela até
formar uma massa homogénea.
e Modele o0s nuggets e cologue-os em uma
assadeira para congelar.
e Depois de congelados, armazene em sacos
plasticos ou potes.
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2. Hamburguer de carne

Ingredientes:
e 500g de carne moida (patinho ou alcatra)
1 cebola pequena ralada
2 dentes de alho picados
1 ovo
2 colheres de sopa de farelo de aveia
sal e pimenta a gosto
ervas frescas (salsa, cebolinha) a gosto

Modo de preparo:

e Em uma tigela, misture a carne moida com a
cebola, alho, ovo, farelo de aveia, sal, pimenta e
ervas.

e Modele os hamburgueres no tamanho desejado.

e Cologue o0s hambuirgueres em uma forma e
congele.

e Depois de congelados, armazene em sacos
plasticos ou potes para congelamento.
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3. Hamburguer de frango

Ingredientes:
e 500g de peito de frango moido
e 1 cebola pequena ralada
2 colheres de sopa de farinha de linhaca
1 ovo
sal e pimenta a gosto
ervas frescas (orégano, manjericao) a gosto

Modo de preparo:
e Misture o frango moido com a cebola, ovo, farinha
de linhaca, sal, pimenta e ervas.
 Modele os hamburgueres e cologue em uma forma
para congelar.
e Armazene em sacos plasticos ou potes apos o
congelamento.




4. Alimbéndegas

Ingredientes:
e 5009 de carne moida (patinho ou acem)
1 cebola pequena ralada
2 dentes de alho picados
1 ovo
2 colheres de sopa de farelo de aveia
1 colher de sopa de salsinha picada
sal e pimenta a gosto
1 colher de cha de orégano ou manjericao seco

Modo de preparo:

e Em uma tigela, misture a carne moida com a
cebola, alho, ovo, farelo de aveia, salsinha, sal,
pimenta e ervas.

e Modele a mistura em pequenas bolinhas
(alméndegas) do tamanho desejado.

e Coloque as almdondegas em uma assadeira e
congele.

e Ap06s 0 congelamento, armazene em SsacoSs
plasticos ou potes para congelamento.
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5. Kibe de quinoa lowcarb

Ingredientes:
e 1 xic. de quinoa em graos

2 xic. de agua

1 cebola picada

e 500g de carne moida ou carne de soja moida ou
tofu firme temperado

e 1/4 de xic. de vinagre de maca

1 colher de chéa de sal

2 C. sopa de hortela picada

2 c. sopa de azeite de oliva

Modo de preparo:

e Ap0s cozinhar a quinoa, misturar todos o0s
iIngredientes e levar ao forno.

e Leve ao forno a 250 graus preaquecido, por cerca
de 30 minutos.

e Corte o kibe no tamanho desejado.

e Coloque os pedacos em uma assadeira e congele.

e Ap0S 0 congelamento, armazene em sacos
plasticos ou potes para congelamento.
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