5 RECEITAS
RAPIDAS PARA
VOCE COMER
BEM E DE

FORMA
NUTRITIVA

RECEITAS
FUNCIONATIS
E LOW CARR




TORTINHA
SALGADA DE
MICROONDAS

Ingredientes:

e | OVO;

e 1 colher de azeite;

e | colher de farelo de aveio;

e Uma pitada de sal;

o 2 colheres sopa de atum ou
frango desfiado ou carne moida:

e Paprica a gosto.

Mede de prepare:

Misture todos 0s
Ingredientes em um
recipiente de vidro e

cologue No

microondas poxr 3

MiNUTOS.



Inhgredientes:

e 5 Gemas de Ovos;
e 5 Claras de Ovos;
* 50g de Cream Chesse (0u 0utro queijo Cremoso);
e % xicara (chd) de Queijo Parmesdo Ralado;

e % colher (chd) de Fermento Quimico em PO;

e Sal.

Mode de Prepare:

e Cologue na figela 3 gemas, 30q de Cream
cheese, % xicara (chd) de Queijo Parmesao, 1
Pitada de Sal e bata até ficar bem homogeneo;

» Em outra tigela cologue as claras, % colher (chd)
de fermento quimico em po e bata até formar
claras em neve firmes;

e Junte 0s cremes misturando cuidadosamente
para NGo perder 0 ar;

e Acomode por¢des formando um circulo em uma
forma forrada com papel manteiga e untada e
leve para assar em forno pre-aquecido a 200°C
pOYr 25 MiNUtos;

* ASsitn que terminar desligue e abra o forno e
deixe 1a por mais 10 minutos para esfriar e & so
aproveitar.




Maria-mole

Ingredientes:

* 2 5C00ps de whey de baunilha;

e 2 scoops de leite de coco em po;

* 1 pacote de gelatina sem sabor ou agar-agar;
200 ml de agua fria

Mode de prepare:

e Dissolver o vvhey e 0 leite de coco
em po em 200 ml de dgua (vai
formar um creme), reservar;

e Preparar a gelatina ou agar-agar
conforme instrugodes da
embalagem e juntar ao creme;

e Bater tudo no liguidificador/Blender
e colocar em forminhas de silicone
OU em um P'\VQX;

e Levar a geladeira por 2 horas,

e Passar coco ralado setm agucar.



Inhgredientes:

e | OVO;

e | banana amassada;

e 1 colher cha rasa de cacau;

e 5 colheres rasas de farinha
de sua preferencia
(amendoas, grdo de bico
aveia, linhaga, coco);

e | pitada de canela;

e 1 colher de café de fermento.

Mode de Prepare:

e Misture tudo (sempre deixando o
fermento por ultimo) com um garfo.

o Co\oque em um recipiente pequeno e
leve a0 microondas por 2 minutos,

* OBS: Sugestoes para adicionar: gotas
ou pedagos de chocolate 70% cacau ou
amendoas, castanhas, damasco. Caso
queira adogar, utilize adogantes
naturais.



Chips de batata

doce com guacamO'e

Modo de prepare:
e Cortar a batata doce em
rodelas e assar até ficar
crocante;

o Colocar a guacamole Nas
rodelas assadas.

Ingreclien+es

para Guacamole:
e | abacate;
e | tomate;
e 1 [imao:
e Sal.
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