CARDAPIO 2

Segunda

Terca

Quarta

Quinta

Sexta

Sabado

Domingo

Café da manha

Suco de
morango + ovos

cozidos

Pudim de chia

Bolo de coco

Mamado +

omelete

logurte +
granola caseira

Smoothie Rosa

Panqueca doce

Almoco

Carreteiro fake

Sobrecoxa
assada + salada
de rdcula e
cenoura

Almdéndega com
queijo +
macarrdo de

abobrinha

Carne de panela
com chuchu
assado + arroz
de couve-flor

Milanesa de
forno +
guacamole +
lascas de
abobora

Carne ac molho
pesto + salada
de rucula

Espetinho de
frango +
pimentao

recheado

Lanche da
tarde

Provochips

Uva +
améndoas

Kiwi + ovo
cozido

1 fatia de pdo

de gorgonzola

Morangos +
ovos de codorna

Chips de coco

Muffin de
chocolate

Jantar

Suflé de chuchu

Caldo verde

Hamburguer
recheado

Kafta

Lombo suino +
couve refogada

Frango
recheado

Pizza de carne



LISTA DE COMPRAS - CARDAPIO 2

CARNEEOVOS @)

e Agulha ou paleta
e Carne moida

e Carne vermelha
¢ | ombo de porco
¢ Ovo de codorna
e Ovos de galinha
e Peito de frango

e Sobrecoxa de frango

LATICINIOS ()]

e Creme de leite

e Ricota/queijo minas

® Queijo mussarela

¢ Queijo parmesao ralado

e Gorgonzola
e |ogurte natural

e Queijo provolone

VEGETAIS @ &

e Abobrinha italiana
e Abdébora cabotia
e Alface

¢ Alho poro

e Azeitona

e Cebola

e Couve

e Chuchu

e Couve-flor

e Espinafre

* Tomate

* Tomate cereja

e Pimentdo Amarelo

¢ Pimentdo Vermelho

e Ricula

y
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FRUTAS® ™

e Abacate
¢ Coco seco
* Kiwi

® |imado

* Mamado

* Morango

Polpa de fruta (a escolher)

e |va

TEMPEROS 2 0

e Alho
e Canela em po

¢ Cebola em po

Cebola

Gengibre em po

Hortela

Manijericdo fresco

Oregano

Paprica defumada

¢ Pimenta calabresa

Pimenta do reino

Salsinha e cebolinha

DIVERSOS &y )

e | eite de améndoas

® |eite de coco

e Fermento quimico

e Améndoas

* Amendoim

¢ Aveia em Flocos finos

e Azeite de oliva

¢ Adocante (xilitol, eritritol, stévia)
¢ Castanha de caju

e Castanha do para

e Chocolate 70% cacau

e Cacau em po

* Coco ralado sem acucar
® Esséncia de baunilha

e Farelo de aveia

e Farinha de amendoim

e Farinha de améndoas

e Farinha de banana verde
e Farinha de castanha

¢ |inhaca

® Farinha de coco

¢ Manteiga

* Nozes

¢ Oleo de coco

e Palito de churrasco ’ D E S A F | O

LOW
CARB

e Psyllium
* Semente de chia

¢ Semente de gergelim




RECEITAS PARA _
O CAFE DA MANHA
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SUCO DE MORANGO E OVOS COZIDOS

SUco

* & morangos,
e 3gua mineral ou filtrada;
e 1 colher (sopa) de semente de chia;

» 1 colher (cha) de gengibre em po;
OVvos
® 7 ovos inteiros;

SUCO
Higienizar os morangos, retirar os talos. Bater no liquidificador todos os ingredientes, a
guantidade de agua vai variar conforme preferéncia, pode colocar entre 200 e 300ml de agua,

mas se preferir o suco mais liquido pode aumentar a quantidade de agua.

OovVOos

Em uma panela, coloque os ovos com casca e cubra com agua. Acenda o fogo e apos a agua
ferver, deixe os ovos cozinhando em meéedia 8 minutos. Depois é s6 escorrer a agua, lavar em
agua corrente para esfriar e descascar os ovos.

DICA DA NUTRI

SUCO: Pessoas com prablema de constipagcao, podem deixar a chia de molho com um
pouguinho de dgua e s6 adicionar no suco depois de bater os morangos com dgua. Dessa
forma a chia vai formar aguele gel que auxilia na regulacdo do intestino. Também pode
adicionar 1 pitada de canela e gengibre em po opcional.

OVQOS: Vocé pode colocar uma colher de sopa de vinagre na dgua do cozimento para evitar
gue a panela figue escurecida. Se vocé prefere ovos com a gema mais mole, pode cozinhar
por 4 minutos apos a dgua ferver e retirar. Para temperar os ovos pode colocar 1 pitada de

acafrdo ou paprica defumada.

PUDIM DE CHIA

e 200m| de leite de améndoas;
¢ 2 colheres (sopa) de semente de chia;
* 1 polpa de fruta congelada (a escolher);

e 1 col. sopa de adocante;

1 colher {cha) éleo de coco:

Em um recipiente misture o leite vegetal com as sementes de chia e deixe na geladeira, no
minimo 30 minutos, até que a chia se hidrate e figue com consisténcia mais cremosa. Para a
geleia, unte uma frigideira com um pouguinho de ¢leo de coco, e coloque a polpade frutae o
adocante em po, misture bem e figue mexendo até engrossar. Deixe a geleia esfriar um
pouquinho depois espalhe por cima da mistura com chia, pode deixar na geladeira para

consumir em até 3 dias.

DICA DA NUTRI

Vocé pade substituir o leite de améndoas por outro [eite vegetal, como leite de coco.
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BOLO DE COCO

e | ovo;

1 colher (sopa) de farinha de coco;

1 colher (sopa) de leite de coco em po;

1 colher (sopa) de coco ralado sem acucar;

1 col. sopa de adocante;

3 gotas de esséncia de baunilha ou de coco;

1 pitada de fermento quimico;

1 quadradinho de chocolate 70% cacau picado (opcional);

Misturar todos os ingredientes (por Gltimo o fermento) pode usar um recipiente ou caneca
funda. Levar ac micro em média 2 minutos ou conforme a poténcia.

DICA DA NUTRI
Se ndo tiver leite de coco em pd, pode substituir por leite em pé comum se ndo for
intolerante a lactose. Se ndo quiser usar o microondas, pode fazer como pangueca na

frigideira ou no forno convencional, mas o tempo de cozimento serd maior, em média 15 a 20
minutos.

MAMAO + OMELETE

e ? fatias de mamao;

e 2 ovos inteiros,

e cebolinha picada a gosto;
e sal e pimenta a gosto;

e azeite de oliva (opcional);

Corte as fatias de mamao e retire as cascas e as sementes. Para a omelete, em um recipiente
misture os ovos e acrescente a cebolinha picada e os temperos. Em uma frigideira

antiaderente ou untada com um pouguinho de azeite de oliva, despeje a mistura dos ovos e
doure dos dois lados.

DICA DA NUTRI

Pode variar os temperos utilizados, usando alho e cebola em pd, orégano, paprica picante e
até mesmo vegetais picadinhos.

IOGURTE COM GRANOLA CASEIRA

e 1 unidade de iogurte natural;

e 2 colheres (sopa) de granola caseira;

GRANOLA CASEIRA:

¥ xicara de castanha do parg;

¥: xicara de castanha de cajy;

¥ xicara de nozes;

% xicara de amendoim;

3 colheres (sopa) de coco ralado;

1 colher de (sopa) de linhaca dourada;
e 4 colheres (sopa) de éleo de coco;

e adocante a gosto, de preferéncia xilitol ou stévia (opcional);

Processar todas as oleaginosas até ficarem no tamanho e textura desejados. Em um

recipiente, misturar com o restante dos ingredientes. Espalhar essa mistura em uma forma e
levar ao forno baixo por cerca de 15 a 20 minutos.

DICA DA NUTRI

Vocé pode guardar depois de pronta em um recipiente de vidro de preferéncia bem fechado
e guardar na geladeira por até 30 dias. Vocé vai utilizar em média 2 a 3 colheres de sopa por
Vez.



SMOOTHIE ROSA

* 5 morangos medios;
¢ 200ml de bebida vegetal (coco, amé&ndoas, amendoim);
® 1 col. de sopa de semente de chia;

¢ Adocante (opcional);
Bater todos os ingredientes no liquidificador.

DICA DA NUTRI
De preferéncia usar frutas congeladas; Pode variar as frutas vermelhas (ex: mirtilo,
framboesa).

PANQUECA DOCE

e 1 ovo + 1 clara;

* 1 col. sopa de farinha de améndoas;
e 1 col. sopa de cacau em po;

¢ 1 col. cha de fermento;

® adocante (opcional);
Bater os ovos e misturar com o restante dos ingredientes.

DICA DA NUTRI

Vocé pade fazer essa panqueca na versdo salgada também, é sc substituir o adogante e o
cacau por uma pitada de sal e orégano.
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RECEITAS PARA
O ALMOCO
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CARRETEIRO FAKE

e 200g de carne vermelha em cubos;
* 1 cabeca de couve-flor pequena;

e 1/2 cebola pequena picada;

¢ 1 dente de alho picado;

* 3 colheres de sopa de molho de tomate;

* sal e pimenta do reino a gosto;
¢ 1 colher (sopa) de manteiga;
¢ temperinho verde a gosto;

* queijo parmesao ralado e ovo cozido picado (opcional);

Mo liquidificador ou processador, colocar a couve-flor crua e pulsar até que ela fique triturada
em pedacinhos bem pequenos, mas cuidado para ndo bater de mais e deixar ela pastosa,
tem que ficar granuladinha. Em uma panela, colocar a manteiga e dourar a carne picada,
adicionar a cebola e o alho até dourar. Depois, adicione o molho de tomate para refogar
junto e s6 entdo colocar a couve-flor triturada. Temperar com sal e pimenta a gosto, refogar

por uns 3 minutinhos e esta pronta. Pode servir no prato com salsinha e ovo picado.

DICA DA NUTRI
Se vocé ndo for intolerante a lactose, pode adicionar 1 colher de sopa de queijo ralado por
cima do seu prato, fica uma delicia.

SOBRECOXA ASSADA + SALADA DE RUCULA E CENOURA

600g de sobrecoxa;

1 dente de alho amassado;

ervas secas desidratas a gosto;

sal e pimenta a gosto;

1 macgo de racula;

1/2 cenoura;

Tempere as sobrecoxas com o dente alho amassado, sal e pimenta. Em um refratario
distribua as sobrecoxas e finalize com ervas secas desidratadas por cima de cada unidade.
Asse em forno pré-aquecido em média 40 min ou conforme a poténcia do seu forno, o ideal e
que elas figuem douradinhas por fora. Vocé pode servir com salada verde ou outra salada de
sua preferéncia.

DICA DA NUTRI

Ndo precisa untar o refratario, pois a propria gordura do frango ja vai fazer esse papel. Se por
acaso o seu frango estiver com muita pele, vocé pode retirar o excesso antes mesmo de
temperar e assar. Pode variar os temperos utilizados e se tiver tempo deixe com o tempero
na noite anterior dentro da geladeira, o frango demora um pouco mais para absorver os
temperos do gue a carne vermelha.
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ALMONDEGA COM QUEIJO

500g carne moida;

1 dente de alho;

1 colher (sopa) cebola em pd opcional ;

e temperinho verde a gosto;

100g de queijo mussarela em cubos (10 unidades de 10g);

1 fio de azeite:

e sal e pimenta a gosto;

Misturar todos os ingredientes (exceto o queijo), separar em 10 porcdes, abrir na mao e
colocar o cubo de queijo dentro, fechar e moldar novamente. Depois colocar em assadeira
untada com um pouquinho de azeite até que as alméndegas assem e figuem douradinhas,
ou pode assar na airfryer. Qutra sugest3o seria adicionar no melho de tomate caseiro para
cozinhar no molho ou misturar depois de assadas.

DICA DA NUTRI
Se quiser pode fazer as alméndegas quando tiver um tempinho e guardar congeladas, na
haora de comer é so levar ao forno; Para congelar colocar uma ao lado da outra num

recipiente que possa ir ao congelador e apds congelarem pode colocar todas juntas num saco
plastico ou pote. Pode fazer com frango moido também.

MACARRAO DE ABOBRINHA

e abobrinha italiana - 1 unidade média

e 1 fio de azeite de oliva

Lave bem a abobrinha com casca e retire as pontas. Depois utilize um ralador comum ou um

ralador especifico para macarrao de legumes, vocé vai passar o ralador de uma ponta a outra
da abobrinha, no sentido do comprimento até o fim para que figue parecendo um espaguete.

Em uma frigideira, agueca o azeite de oliva ou 6leo de coco e refogue por alguns minutos até
comecar a amolecer (aproximadamente 5 minutos).

DICA DA NUTRI

Se guiser fazer no microondas € so colocar 1 fio de azeite na abobrinha ja ralada e levar ao
micro por aproximadamente 3 minutos. Est3d pronto. Vocé pode variar os molhos de
acompanhamento, pode fazer com carne moida refogada, com molho branco, com frango

desfiado, use a criatividade para variar ainda mais o seu cardapio.
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ARROZ DE COUVE-FLOR

* 1 unidade pequena de couve-flor (300g);
e 1 dente de alho picado;
e 3zeite de oliva a gosto;

e sal a gosto;

Deixe a couve-flor de molho por 10 minutos em 1 litro de agua com 1 colher de sopa de
vinagre para higienizar bem, depois lave em agua corrente e seque bem, pode deixar
escorrer por uns minutinhos. Para triturar a couve-flor vocé pode usar um ralador grosso ou
usar a tecla pulsar do liquidificador até ficar com uma consisténcia granulada, mas sempre
cuidando para ndo processar muito e ficar com consisténcia pastosa, esse processo € bem
rapido. Em uma frigideira, refogue a cebola e o alho até que a cebola esteja transparente.
Acrescente a couve-flor e deixe refogar em fogo baixo em média 6 minutos. Tempere com sal
e pimenta. Polvilhe com salsinha e sirva em seguida.

DICA DA NUTRI
Se quiser fazer no microondas, pode colocar a couve-flor granulada num recipiente de vidro e
cobrir com papel filme, depois fazer uns furinhos e levar ao micro por 5 minutaos, retirar o

filme e temperar a gosto.

CARNE DE PANELA + CHUCHU ASSADO

CARNE

e 500g de Carne (ex: agulha, acém, paleta,...);

2 cebolas médias em rodelas:

1 dente de alho;

1 tomate picado;

® SZua quente,
CHUCHU

e 2 unidades de chuchu
e | fio de azeite de oliva

e sal e pimenta a gosto

CARNE

Na panela de pressao, faca uma camada de cebola, depois uma camada de carne em
pedacos médios e continue intercalando as camadas até finalizar os ingredientes. Nao
precisa colocar agua, sé feche a tampa da panela e deixe pegar pressdo por 15 minutos.
Depois retire a pressao e abra a panela, cologue o tomate picado e o alho, se necessario
cologue um pouquinho de agua, mas sé para soltar o fundinho da panela que vai estar
douradinho. Feche novamente e deixe pegar pressdo por mais 5 a 10 min. Depois é so

esperar sair a press3o novamente e temperar com sal e temperos a gosto.

CHUCHU

Descasque o chuchu e corte em cubinhos, distribua em uma assadeira untada com azeite e
tempere com sal e pimenta & gosto. Regue com 1 fio de azeite e asse em forno médio (180°C)
por cerca de 20 minutos ou até que figue macio.

DICA DA NUTRI

Paode adicionar temperos naturais {(orégano, chimichurri, pimenta). Pode colocar tempero
verde picado por cima, pode fazer com outros vegetais misturados (ex: cenoura, batata).
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MILANESA DE FORNO + GUACAMOLE

MILANESA

e 300g de filés de frango;

1 dente de alho amassado;

1 colher (sopa) farinha de amé&ndoas;

1 colher (sopa) farelo de aveia;

1 colher (sopa) aveia em flocos finos;
e sal e pimenta a gosto;

® azeite para untar;
GUACAMOLE

e 1 unidade pequena de abacate (250g)

suco de 1 limdo::

1 fio de azeite de oliva;

¥ cebola bem picadinha;

1 tomate picado sem sementes;

salsinha a gosto;

® sal e pimenta preta a gosto.

MILANESA

Em um prato ou recipiente misture a farinha de améndoas com o farelo de aveia e os flocos
finos de aveia para fazer o seu mix para empanar, reserve. Tempere os filés com alho, sal e
pimenta. Empane na farinha e depois distribua em um refratario untado com um pouquinho
de azeite de oliva ou 6leo de coco. Asse em forno médio pré-aquecido, em torno de 30 a 40
minutos ou até que os filés figuem mais douradinhas por fora.

GUACAMOLE
Amasse o abacate com um garfo e misture com os restante dos ingredientes.

DICA DA NUTRI

Vocé pode substituir a farinha de améndoas por farinha de linhaca ou pode variar a
combinacdo com varios tipos de farinha saudaveis. Se vocé preferir também pode passar os
filés no ovo batido antes de empanar com a farinha, mas ndo é obrigatorio.

LASCAS DE ABOBORA

e ¥ de abdbora cabotia pequena (100g)
e | fio de azeite de oliva
® 1 colher {chd) paprica defumada

e sal e pimenta a gosto

Lavar bem a casca da abdbora e depois com um fatiador de legumes fazer lascas mais finas.
Em um refratario untado com azeite, distribua as fatias de abobora, regue com 1 fio de azeite
de oliva e polvilhe os temperos desejados (ex.paprica defumada), mas vocé pode usar os de
sua preferéncia, como por exemplo, orégano. Assar em forno médio (180°C) pré-aquecido
por cerca de 20 minutos ou conforme a poténcia do seu forno, espete um palito ou garfo
para conferir, assim que estiver macia ja esta pronta.

DICA DA NUTRI
Vocé também pode fazer essa receita na versdo adocicada, é 56 substituir o azeite por dleo
de coco e os temperos por canela em po e adogante.,

’ DESAFIO

LOW
CARKB




CARNE AO MOLHO PESTO

500g de carne bovina magra em filés;

sal e pimenta a gosto;

* 50ml de azeite de oliva extra-virgem;

20g de nozes;
¢ 35g de queijo parmesdo ralado;
® 25¢ de manjericdo fresco;

¢ | dente de alho;

Para o molho pesto, lave as folhas de manjericdo com pano dmido (as folhas devem estar
secas na hora do preparo). Cologue todos os ingredientes, menos o queijo, no liquidificador e
pode bater tudo lentamente até que fique liquido e cremoso. Adicione o queijo e mexa para
que figue bem misturado. Reserve! Numa frigideira antiaderente ou untada com bem
pouquinha manteiga, doure os filés de carne dos dois lados, temperando com sal e pimenta a
gosto. Depois coloque o molho pesto por cima e esta pronto.

DICA DA NUTRI
Viocé também pode fazer com frango e peixe no lugar da carne vermelha, fica uma delicia. Se
vocé for intolerante a lactose, pode substituir o queijo ralado por 30g de castanha de caju

triturada e misturada com 5g de levedura nutricional e uma pitada de sal.

SALADA DE RUCULA

* 1 macgo de racula;
* 150g de ricota ou queijo minas em cubos;
* 200g de tomate cereja;

® Sementes de gergelim & gosto;

Apos higienizar e secar a ricula, distribua num refratéario e por cima coloque os cubos de

queijo branco e o tomate cereja, para finalizar colocar o gergelim por cima.

DICA DA NUTRI

Vocé pode usar gergelim branco e preto para ficar mais bonito e pode usar outras sementes
também como semente de girassol e de abcébora. As sementes sdo dtimas fontes de
micronutrientes e ricas em fibras para melhorar ainda mais a qualidade nutricional das

saladas e promover saciedade. Intolerantes a lactose podem so retirar o aueiio da receita.

ESPETINHO DE FRANGO

e 200g de frango;

1 abobrinha italiana pequena (200g);

1/4 de pimentdo amarelo;

1/4 de pimentao vermelho;

1 colher (cha) alho amassado;
» Sal e pimenta a gosto;

e palito de churrasxo;

Primeiramente corte o frango em cubos médios a grandes e tempere com alho, sal e
pimenta. Reserve.Retire as sementes dos pimentdes e corte-os em cubos grandes. Reserve.
Lave bem a casca da abobrinha, corte em fatias na largura de um dedo, e inicie a montagem
intercalando no espeto de bambu os vegetais com os cubos de frango, até preencher (deixe
um espacinho vazio para depois conseguir segurar o espetinho). Assar direto na grelha da

churrasqueira, por aproximadamente 15 minutos, até dourar o frango e os vegetais.

DICA DA NUTRI

Caso vocé ndo tenha o habito de utilizar a churrasgueira, pode assar os espetinhos no forno
convencional, é so distribui-los em uma refratario e assar no forno em média 30 minutos.
Vocé também pode variar os vegetais utilizados e substituir o frango por carne vermelha ou

carne de porco.



PIMENTAO RECHEADO

¢ 1 pimentdo médio (amarelo ou vermelho);
® 50g de queijo mussarela em cubos;

¢ 30g de queijo Gorgonzola em cubos;

® cebolinha picada a gosto;

* 1 colher (sopa) de alho poré (opcional);

Higienize o pimentdo em agua corrente, corte ao meio no sentido do comprimento e retire as
sementes. Distribua os queijos em cubos, e finalize com a cebolinha e o alho poré. Asse em

forno médio pré-aquecido até o queijo derreter, em média 20 minutos.

DICA DA NUTRI
Vocé pode variar o recheio dos pimentdes, pode usar carne moida ou frango desfiado com
molho. Dé preferéncia para os pimentdes amarelos, laranjas ou vermelhos pois sdo mais

suaves do que o pimentdo verde.
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RECEITAS LANCHE
DA TARDE

’ DESAFIO

LOW
CARKB




PROVOCHIPS

¢ 50g de queijo provolone em cilindro;

¢ Temperos opcional (paprica, pimenta, orégano);

Corte o queijo em fatias de uns 2 milimetros e reserve. Forre um prato ou até mesmo o prato
do proprio microondas com uma folha de papel manteiga. Disponha as fatias no prato e leve
ao microondas em média 3 minutos (ou conforme a poténcia do seu micro). Espere esfriar
para endurecer e esta pronto.

DICA DA NUTRI

Vocé pode fazer em maior guantidade e guardar em potinhos de vidro bem fechadinhos para
ndo amolecer. Se ndo quiser usar o microondas, pode fazer na airfryer ou entdo no forno
convencional, mas o tempo val ser bem maior até ficar com a consisténcia de chips, va
acompanhando para ndo deixar passar muito e retirar na hora certa.

UVA + AMENDOAS

e 100g de uva Rubi (+10 unidades)

e 20g de améndoa sem sal (15 unidades)

Higienizar as uvas assim que comprar € ja guardar na geladeira para facilitar a organizacao da
alimentacdo. Separar em um recipiente as uvas e as améndoas e esta pronto.

DICA DA NUTRI

Se for carregar para fazer a refeicdo na rua, pode levar no mesmao potinho, é 56 secar antes
as uvas e colocar um papef toalha no fundo do recipiente para absorver qualquer umidade.
As oleaginosas sdo uma otima opcdo de combinacdo na hora de consumir frutas, pois sdo
ricas em gorduras saudaveis que auxiliam a diminuir o indice glicEmico da refeicdo e
promovem malor saciedade.

KiWl + OVO COZIDO

¢ 1 unidade de kiwi (60g);
e 2 ovos inteiros;

e sal e pimentdo a gosto;

Cozinhe os ovos e descasque, tempere com sal e pimenta a gosto. Pode cortar o kiwi em
fatias ou picar, como preferir.

DICA DA NUTRI

O kiwi além de ser uma fruta com baixa quantidade de carboidrato, ainda faz parte das frutas
com menor indice glicémico. E combinando com ovos que sdo uma excelente fonte de
proteina, auxiliam ainda mais no controle glicémico da refeicdo e também na saciedade.
Evite comer frutas isoladamente.
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PAO DE GORGONZOLA

® 4 ovos;

1/2 xicara (cha) farinha de castanha de caju;

1/4 xicara (cha) farinha de amendoim:

1/4 xicara (cha) farinha de banana verde:

1 colher (sopa) de psyllium;

1 colher (sopa) de fermento gquimico;

1 colher (sopa) de azeite de oliva;

2 colher (sopa) de agua;
e sal a gosto;

» 50g de queijo gorgonzola esfarelado;

Em uma tigela misture os ovos com a agua e o azeite de oliva. Em seguida acrescente as
farinhas aos poucos, misturando bem, até ficar uma massa homogénea. Depois adicione o
psyllium e por dltimo o fermento e o sal a gosto. Transfira para uma forma de pao, de
preferéncia de silicone para nao precisar untar. Finalize com o queijo esfarelado por cima e
leve para assar em no forno em média 15 minutos ou até dourar o seu pdo.

DICA DA NUTRI

Para saber se ja esta pronto, espete um garfo ou um palito de dente e ele precisa sair limpo.
Vocé pode variar as farinhas, como farinha de coco, farinha de grdo de bico, farinha de
ameéndoas. Intolerantes & lactose podem fazer essa receita sem a adigdo do queijo, também

fica 6timo.

MORANGO + OVOS DE CODORNA

¢ 4 morangos medios (50g);

e 6 ovos de codorna cozidos;

O ideal e chegar em casa e ja higienizar os morangos, retirar a parte da folha e conservar
limpinhos e proprios para o consumo na geladeira. Para os ovos de codorna vocé pode fazer
uUma conserva caseira, cozinhar todos os ovos, deixar esfriar e descascar. Depois é so guardar
na geladeira em um recipiente de vidro de preferéncia, colocar 1 xicara de vinagre branco,
uma pitada de sal e completar com agua. Na hora de consumir € s6 retirar os ovinhos da
conserva.

DICA DA NUTRI

Essa é uma dica super préitica de lanche que vocé pode ter sempre na sua geladeira. As frutas
vermelhas sdo ricas em antioxidantes e com baixissima caloria e quantidade de carboidratos,
por isso sdo tdo utilizados em estratégias lowcarb. E a combinacdo com os ovinhos de
codorna ajuda a promover a saciedade na sua refeicdo.

CHIPS DE COCO

¢ 1 unidade de coco seco (200g);
¢ adocante (opcional);

e canela em po (opcional);

Pré aqueca o forno a 200°C. Forre uma forma com papel aluminio. Pegue a polpa do coco e
com um descascador de legumes, faca lascas com toda a polpa (a quantidade que vocé
quiser) e va dispondo no tabuleiro (sem sobrepor muito). Leve ao forno por 15 minutos ou

até as lascas ficarem douradas. Espere esfriar e sirva.

DICA DA NUTRI
Viocé pode colocar algumas gotinhas de adogante e salpicar canela em po para uma verséo
mais docinha ainda. Pode conservar em pote de vidro bem fechadinho na geladeira.
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MUFFIN DE CHOCOLATE

e /] OvVOos;

e ? colheres (sopa) de farinha de améndoas;

e 2 colheres (sopa) de farinha de amendoim;

e 2 colheres (sopa) de 6leo de coco ou manteiga sem sal;
o 1 colher (sopa) de cacau em po;

e 2 colheres (sopa) de adocante;

e 2 col. sopa de psyllium;

* 1 col. sopa de fermento quimico;

Bata os ovos com um garfo ou fué, depois misture o restante dos ingredientes deixando por
tltimo o fermento. Distribua em forminhas de silicone individuais, caso ndo use de silicone
vocé vai precisar untar as forminhas antes de colocar a massa. Asse em forno pré-aguecido,
180°C por 15 a 20 minutos. Deixe esfriar um pouco para desenformar e polvilhe cacau em po
para finalizar.

DICA DA NUTRI

Vocé também pade usar uma cobertura depois de assados, como pasta de amendoim, geleia
sem acucar, chocolate 70% cacau derretido. Se quiser pode fazer no microondas, o tempo vai
variar entre 1 a 3 minutos, conforme a poténcia do seu micro.
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RECEITAS JANTAR
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SUFLE DE CHUCHU

* 1 unidade de chuchu médio (300g);

e /2 ovos inteiros;

e 2 colheres de sopa de creme de ricota;
¢ 1 dente de alho amassado;

* sal e pimenta a gosto;

Descasque o chuchu e corte em cubinhos, coloque em uma panela com pouquinho de sal e
coloque agua somente até cobrir, cozinhe em média uns 7 minutos, somente até ficar al
dente. Apos o cozimento, retire da agua e tempere com alho, sal e pimenta. Reserve. Separe
as gemas das claras, misture as gemas com o chuchu picado ja frio para ndo cozinhar a gema.
E bata as claras em neve separadamente. Misture o creme de ricota no chuchu e por dltimo
as claras em neve delicadamente misturando. Distribua em um refratario retangular pequeno
e leve ao forno pré-agquecido (180°C) até dourar, em média 25 minutos.

DICA DA NUTRI

Vocé pode servir com a mesma salada que consumiu no almogo ou uma salada de folhas
verdes. O segredo do chuchu é cozinhar com bem pouquinha dgua ou assar no forno, para
gue ele ndo perca muita dgua e assim perca o sabor. Além de manter os nutrientes
cozinhando dessa forma.

CALDO VERDE

* 1 maco de couve flor (300g);

1/2 maco de couve manteiga;

e 1 cebola media picads;

1 dente de alho:

® sal e pimenta a gosto;

200g de queijo provolone;

Em uma panela refogue a cebola e o alho picado em 1 colher de sopa de azeite de cliva ou
manteiga, depois acrescente a couve flor em pedacos e cubra com agua para cozinhar, ja
pode temperar com sal a gosto. Assim gue a couve flor ficar bem macia, escorra o caldo e
bata no processador ou liquidificador. Reserve um pouco do caldo para adicionar depois,
caso figue com pouca agua. Pique a couve manteiga em tiras bem fininhas e provolone em
cubinhos. Reserve. Em uma panela, acrescente a couve flor processada, e ajuste a espessura
do caldo deixando com consisténcia cremosa, adicione um pouco do caldo do cozimento da
couve flor, se necessario. Acrescente a couve picada e deixe cozinhar por mais uns 3 minutos,
finalize adicionando os cubos de queijo provolone e sirval

DICA DA NUTRI

Vocé também pode fazer essa receita substituindo a couve-flor por chuchu, seguindo o
mesmo processo. Intolerantes & lactose, podem substituir o gueijo provolone por um
pedacinho de bacon, s6 pra dar um gostinho defumado, também pode usar uma pitada de
paprica defumada.
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KAFTA

500g de carne moida;

1 cebola bem picadinha;

¥ xicara de horteld picado;

1 dente de alho picado;

¥ colher (cha) de canela em pd;

suco de % limao;

sal e pimenta siria a gosto;

palito de churrasco;

Primeiro vocé precisa deixar os espetos de molho com dgua, somente até cobrir. Isso evita
que eles queimem na hora de assar ou grelhar. Enquanto isso, prepare a carne. Em um
recipiente, misture a carne moida com o restante dos ingredientes. Retire os espetos da agua
e modele as por¢des com as maos, molde a carne em torno dos palitos de churrasco, como
um croquete. Unte uma assadeira com azeite de oliva e disponha os espetinhos. Asse em

forno médio pré-aquecido em média 20 minutos ou até dourarem.

DICA DA NUTRI
Ndo deixe assar demais para ndo ficar muito seco. Pode servir com um molho de sua

preferéncia.

LOMBO SUINO + COUVE REFOGADA

LOMBO

e 800g de lombo de porco;

1 cebola média;

2 dentes de alho;

1 colher (sopa) de azeite de oliva;

¥z xicara de temperinho verde;
® pimenta do reino a gosto;

e papel aluminio;
COUVE

* 1 pé de couve (300g);
¢ 5 cebola média picada;

e 1 col. sopa de manteiga ou azeite;

LOMBO

Mo liquidificador bater a cebola, o alho, o azeite e o temperinho verde até ficar homogéneo,
depois usar esse tempero verde para temperar todo o lombo de porco. Fazer furos no lombo
para absorver bem o tempero. Temperar com sal e pimenta e cobrir com papel aluminio,
assar em forno médio pré-aquecido por 1 hora. Depois tirar o papel aluminio e deixar assar
até dourar, em meédia uns 20-30 minutos.

COUVE
Fazer rolinhos com as folhas de couve e cortar em tiras bem fininhas, reservar. Numa panela
colocar o azeite refogar a cebola picada até comecar a ficar mais transparente, depois

adicionar a couve fatiada e refogar rapidinho, em média 5 minutos.

DICA DA NUTRI

Outra forma de preparo € temperar o lombo e cortar em fatias mais finas e depois grelhar
em uma frigideira com azeite ou com um pouquinho de manteiga, dourar bem dos dois ladaos
e esta pronto.
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FRANGO RECHEADO

e ? peitos de frango desossados e sem pele;
e 1 cebola media picada;

e 1 mago de espinafre;

e 1 dente de alho amassado;

e 200g de queijo ricota;

e sal e pimenta a gosto;

Com uma faca bem afiada, abra o peito de frango ao meio mas sem separar as duas
metades. Em seguida, tempere com o sal, a pimenta-do-reino, o alho e a cebola. Para o
recheio de ricota com espinafre, refogue o espinafre em uma frigideira com 1 fio de azeite e
depois bata no liquidificador junto com a ricota e acrescente um pouquinho de agua guente
se for necessario. Ajuste a quantidade de sal. Cologue o creme de ricota sobre o peito aberto
e arrume de modo que o recheio fique centralizado. Feche o peito pressionando bem e
prendendo com os palitos, ou entdo com linha e agulha dé& uma “costurada” e depois de
assado e so retirar a linha antes de servir. Asse em um refratario untado por cerca de 40
minutos em forno médio (180°C). Antes de tirar do forno, vire o peito ao contrario e deixe

ficar por mais uns minutos, para dourar do outro lado também.

DICA DA NUTRI
Vocé pode variar o recheio, pode usar vegetais refogados, como brocolis por exemplo. Se for

intolerante a lactose, é sd rechear com vegetais sem o gueijo.

PIZZA DE CARNE

¢ 300g de carne moida magra;

e |1 ovo;

1 dente de alho amassado;

» sal e pimenta a gosto;

e 2 fatias de queijo mucarels;

e 2 colheres (sopa) molho de tomate;
e 1 tomate cortado em rodelas;

® gzeitonas picadas (5 unidades);

Misture a carne com o ovo e os temperos. Divida a carne em duas por¢des. Em uma frigideira
antiaderente ou untada com 1 fio de azeite, distribua uma porcdo de carne e esmague com a
mdo ou com a ajuda de uma espatula para cobrir o fundo da frigideira. Volte para o fogo e
deixe dourar dos dois lados. Depois de grelhados, cologue o0 molho de tomate, o queijo, o
tomate e as azeitonas. Finalize com orégano e dé uma abafadinha colocando uma tampa na
frigideira até o queijo derreter.

DICA DA NUTRI

Faca a massa de carne bem fininha, para ficar diferente de um hamburguer. Se vocé quiser
pode até congelar essas pizzas ou fazer em tamanho menor estilo mini pizzas. Sirva com uma
salada verde ou outra de sua preferéncia.
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