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E-book 411 Receitas Low Carb

Low Carb, em traducgado livre representa: "Baixo Carboidrato”.

O estilo de alimentagdo baseado em uma proporgdao menor de
carboidratos é popular pelo seu poder em auxiliar o emagrecimento
saudavel e efetivo, ja que vocé ndo precisa ficar longos periodos
sem se alimentar para ter resultados.

Na Dieta Low Carb, vocé pode reduzir seu nivel de gordura corporal
de maneira saudavel e se alimentando de maneira saborosa,
diferente de outras dietas restritivas que te obrigam a comer de
maneira restritiva e ndo saudavel.

O 411 Receitas Low Carb oferece receitas variadas com baixo teor
de carboidratos, e ndo zero carboidratos. Nossa equipe nutricional
ressalta que a adesdo de uma alimentagcdo equilibrada e
diversificada com fontes de carboidratos complexos e saudaveis é a
melhor opcdo para uma alimentacdo saudavel.

Ressaltamos que nossas receitas possuem teores baixo em
carboidratos, porém, nem todas sdo de baixo valor energético, cabe
ao leitor escolher as melhores receitas e adapta-las ao seu plano
alimentar didrio sugerido por um profissional

Importancia dos carboidratos: Nosso corpo precisa de energia para
realizar as mais simples atividades do dia a dia, os carboidratos sao
os combustiveis necessarios para garantir o funcionamento do
organismo e todas suas inimeras reagdes metabdlicas.

Eles garantem forca para que as funcdes de érgdos e musculos
estejam perfeitas, isso significa que para manter a forma ou até
mesmo promover reducao de peso e medidas, precisamos reduzi-los
e escolher as melhores fontes e ndo bani-los totalmente da
alimentagdo. O principal objetivo da dieta low carb é obrigar o
corpo a utilizar gordura como sua principal fonte de energia na
forma de corpos \cetdnicos que irdo substituir a glicose obtida
através dos carboidratos, isso acontece de forma benéfica ao
organismo principalmente na pratica de atividade fisica.

Quando isso ocorre, o corpo estd em cetose, que pode ser definida
como um estado metabdlico onde o corpo ndo mais obtém energia a
partir da glicose e passa a utilizar gordura como combustivel
energético. O resultado € uma mobilizacdo das reservas de gordura
do organismo (queima de gordura), que agora passam a ser
utilizadas como fonte de energia para o metabolismo.
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EMAGRECENDO
COm A LOW-CARB

E emagrece?

Sim, a Dieta Low-Carb emagrece, pois ac
reduzir o nivel de insulina na corrente
sanguinea, as celulas se cbrigam a liberar
a gordura eslocada para suprir 8
necessidade de energla - e esse
resultado pode ser observado logo nos
primeiros dias da dieta

CUBSTITUR
Viatle- CARBOIDRATOS
EUETY  POR GORDURA.

e gorduees
WEGE TS a MNIMAS
it i Loy o
qQordures sailradss

Ao corlar carboldratos, o individuo
COMEca a consumir mais proteinas,
acelerando o metabolisme eauxiliando
Mo processo de peraa o8 peso

Alem disso, elimina-se tambem a
relencao de liquidoes, uma ver que os
RETENCAOC DE mesmos s30 ulilizades para metabolizar
LiQuIDOs os carboidratos

Dessa forma, a perda de peso torna-se
inevitavel.
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Sufle de RAPIDO
Brocolis 4 PORCOES

Ingredientes

Brécolis cozido e picado +/- 2 Xicaras (cha)
Cream Cheese +/- 8 Colheres (sopa)

4 Ovos

4.6 Gramas de Fermento em pé

Azeite de Oliva a gosto

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma vasilha, misture o brécolis, o cream cheese, os ovos, o sal e a pimenta do rei
ficar uma mistura homogénea.

Acrescente o fermento em p6 e misture cuidadosamente.

Disponha a mistura em um ramequim untado com azeite de oliva e leve ao forno pré-a
a 200°C por cerca de 20 minutos, ou até dourar.
Sirva e bom apetite.

Sufle de
Abobora

Ingredientes

600g de Abdébora

1 Caixa de Creme de Leite

100 Gramas de Queijo prato ralado
4 Gemas batidas

4 Claras em neve

4,86 Gramas de Fermento em p6
58 Gramas de Manteiga

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

RAPIDO
4 PORCOES

Modo de Preparo:
Cozinhe a abébora em uma panela com agua o bastante para cobrir a ab6ébora a
ponto de desmanchar.

Com um garfo amasse bem a abébora.
Adicione na panela as gemas levemente batidas, o creme de leite e a manteiga e
bem. Acrescente o

queijo ralado e tempere com o sal e a pimenta do reino a gosto.

Adicione as claras em neve com o fermento em p6 e misture cuidadosamente.
Coloque a mistura em um refratario untado com 6leo de coco e leve ao forno pré
aquecido a 180°C por cerca de 25 minutos ou até dourar.
Sirva e bom apetite.



Suflé de  RAPPO
Espinafre 4 FPORCOES

Ingredientes

6 Ovos

200g de Queijo Mucarela ralado

1 Maco de Espinafre cozido e picado em pedacos
grandes

1 Pitada de Nozmoscada

1 Colher (sobremesa) de Fermento em pé

15 ML de Azeite de Oliva

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma vasilha, bata bem os ovos e reserve. Pique em pedacos grandes o maco de e
cozinhe e deixe esfriar.
Em um outro recipiente, misture bem os ovos, o espinafre, o queijo mucarela ralado, &
tempere com o sal e a pimenta do reino.

Adicione o fermento em p6 e mexa bem cuidadosamente.
Disponha a mistura em um refratario untado com um pouco de azeite de oliva e leve @
aquecido a 180°C por aproximadamente 30 minutos.
Sirva e bom apetite.

Sufle de RAPIDO
Alho-poro 4 porcoes

Ingredientes

1 Talo de Alho-poré em fatias

3 Ovos

12 Gramas de Manteiga

509g de Ricota

11,4 Gramas de Queijo Parmesao ralado
1 Colher (sopa) de Azeite de Oliva

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Junte os ovos, a manteiga, o queijo parmesao e a ricota no liquidificador e bat
muito bem.

Tempere com o sal e a pimenta do reino a gosto e bata um pouco mais.

Em um refratario untado com azeite de oliva, coloque o alho-poré e despeje pa
a mistura.

Polvilhe com parmeséo ralada por cima e leve ao forno pré-aquecido a 180°C p
cerca de 30

minutos ou até dourar.

Sirva e bom apetite.



Sufle de RAPIDO
Queijo 4 PORCOES

Ingredientes
1 Couve-flor cozida e amassada *s0 os floretes
300 Gramas de Queijo Parmesao ralado
3 Ovos

45.6 Gramas de Creme de Leite fresco
Salsinha e Cebolinha picada a gosto
Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Coloque no liquidificador todos os ingredientes e bata bem até obter uma mis
homogénea.
Disponha a mistura em um ramekin e leve ao forno pré-aquecido a 180°C por ¢
minutos

ou até que o suflé fique bem dourado.
Sirva e bom apetite.

Sufle de RAPIDO
Frango 4 PORGOES

Ingredientes

500g de Peito de Frango desfiado

4209 de Requeijao

114 Gramas de Molho de Tomate

4 Ovos

Azeitonas Verdes fatiadas +/- 1 xicara de cha
228 Gramas de Queijo Mucarela ralado

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Separe as gemas das claras e bata até formar claras em neve.
Em uma vasilha, misture o frango desfiado, o requeijdo, o molho de tomate, as
ovos, as

azeitonas, o sal e a pimenta do reino até obter uma mistura homogénea.
Acrescente as claras em neve a mistura e mexa cuidadosamente. Despeje a mx«
uma

forma untada e cubra com queijo mucarela ralado por cima.
Leve ao forno pré-aquecido a 180*C por cerca de 30 minutos.
Sirva e bom apetite.



Torta de
Couve-Flor ALl ‘ o %
4 PORQOES

com Frango

Ingredientes 1
1 Couve-flor cozida em agua e sal } '
2009 de Peito de Frango cozido picadinho
1 Tomate picado

3 e 1/2 Colheres (sopa) de Requeijao

2 Colheres (cha) de Azeite de Oliva

5,7 Gramas de Queijo Parmesao Ralado
Manteiga para untar

Modo de Preparo:

Desmanche a couve-flor em floretes pequenos.
Em um refratario untado com a manteiga, faca uma camada com a metade dos florete
bem.

Em uma vasilha, misture o frango e o tomate com 2 colheres do requeijao e o azeite d
Cubra a couve-flor e, por cima, faca uma nova camada de floretes, pressionando um
o restante do requeijao e polvilhe o parmesao.
Leve ao forno médio por 40 minutos para gratinar.
Sirva e bom apetite.

Torta de RAPIDO
Atum 4 PORCOES

Ingredientes

3 Ovos

180 g de Queijo Mucarela ralado
4,86 Gramas de Fermento em po
200 g de Creme de Leite fresco
340 g de Atum sélido em lata

1 Dente de Alho picado

Orégano a gosto +/- 2 colher de cha
Tomate Cereja a gosto

Azeite de Oliva a gosto

Sal e Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma vasilha, bata os 3 ovos e acrescente o queijo mucarela, o creme de lei
fermento

em po, sal, a pimenta do reino a gosto. misture tudo cuidadosamente e Rese
Em outra vasilha, junte o atum, os tomates, o sal, o orégano e misture bem.
Disponha metade da massa de ovos em uma forma untada com um pouco de 3
oliva.

Coloque a mistura com atum e cubra com o restante da massa.
Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por cerca d 40 minutos.



Torta de

R APID
Abobrinha R N°
4 PORCOES

Ingredientes

3 Abobrinhas em rodelas

1 Cebola picada

4 Ovos

200g de Ricota amassada

Tempero verde a gosto

22 Gramas de Queijo Parmesao ralado
Manteiga para untar

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma vasilha, misture os ovos e a ricota até ficar uma massahomogénea.
Acrescente a cebola, o sal e a pimenta do reino.

Em uma assadeira untada com a manteiga, adicione as abobrinhas sobre a forma. di
por cima e salpique o queijo ralado.

Leve ao forno a 180°C por aproximadamente de 25 minutos.
Retire do forno e pronto.
sirva e bom apetite.

Torta de

Tomate e

Queijo com rarDO
Gergelim 4 PORGOES

Ingredientes

90 Gramas de Farinha de Améndoas

144 Gramas de Gergelim torrado

150g de Manteiga

10vo

4,86 Gramas de Fermento Quimico em p6
Tomates Cereja +/- 1 Xicara de cha

Modo de Preparo:
Em uma vasilha, misture a farinha com o gergelim, o fermento e o sal. Derreta
adicione aos

ingredientes secos, acrescente o ovo e misture bem.

Coloque no refrigerador e deixe descansar por 30 minutos. Disponha a massa
assadeira forrada com papel manteiga. Coloque a massa para pré-assar a 200°
aproximadamente 7 Minutos.
Para a cobertura: corte os tomates em pedacos, tire farelos de queijo minas cc
espalhe por cima da massa o queijo, 0 parmesao e os tomates. Por ultimo, esp
cheese. Finalize com orégano, sal, pimenta e azeite a gosto. Leve ao forno 180
30 minutos ou até dourar nas laterais. Acrescente o0 manjericao por cima.
Sirva e bom apetite



Salmao ao Molho

de Maracuja  raArDO

2 PORCOES
Ingredientes
2 Postas de Salmao
4 Colheres (chd) de Manteiga
1 Limao
1 Polpa de Maracuja grande
180 ml de Vinho branco
2 Colheres (sopa) de Xilitol *
Sal e Pimenta do Reino a gosto
Pimenta do Reino a gosto
Modo de Preparo: E DT el <
Disponha as postas de salmdao em um recipiente e acrescente o suco de limao, o sal
reino.
Deixe marinar por cerca de 30 minutos.
Coloque o salmao em um refratario forrado com papel aluminio e espalhe duas colhe
por cima. Cubra o salmao com o papel aluminio e leve ao forno pré-aquecido a 200 Cf
aproximadamente 25 minutos. Prepare o molho de maracuja, adicione 2 colheres de
frigideira e leve ao fogo baixo para derreter. Adicione o vinho e a polpa de maracuja.
ferver durante alguns minutos. Apés o salméo cozinhar, retire do forno e disponha e
coloque o molho de maracuja por cima.
Sirva e Boa Refeicao.

Bacalhau fresco

com Acafrao
RAPIDO

4 PORCOES
Ingredientes
4 Tomates picados
2 Dentes de Alho picados
1/2 Alho poré picado
1 Cebola picada
Salsinha a gosto
Acafrao a gosto
4 Filés de Bacalhau fresco
20 gramas de Azeite de Oliva
150 ml de Agua
Sal (moderado)
Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Esquente uma panela com o azeite de oliva, coloque os tomates, o alho, o alha
cebola, salsinha e o acafrao.

Tempere com o sal e a pimenta do reino. Cozinhe por aproximadamente 30 mi
Acrescente o bacalhau e cubra com agua. até ferver, baixe o fogo e cozinhe pa
Sirva e bom apetite.



Bacalhau Fresco

com Aipim RAPIDO
2 PORCOES

e
Ingredientes

600g de Bacalhau fresco
200g de mandioca cozida em cubos pequenos.
1/2 Limao

Cheiro Verde a gosto

Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma forma, coloque o bacalhau e tempere com sal e pimenta do reino a ga
Adicione o bacalhau em um refratario e espalhe os cubos de mandioca por ci
Leve para assar em forno pré- aquecido a 200°C por cerca de 30 minutos ou a
Retire do forno e acrescente o limao e o cheiro verde para adicionar sabor.
Sirva e bom apetite.

Camarao ao
Catupiry

RAPIDO

4 PORCOES
Ingredientes

600 gramas de Camardes limpos
20 gramas de Azeite de Oliva

[ S
190 gramas de Molho de Tomate caseiro o B [ L RS
. l \ ] N h |

-

Queijo Catupiry a gosto
Queijo Parmesao ralado a gosto
2 Pimentdes picados

1 Cebola ralada e
Salsa a gosto \

Sal e Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:

Esquente uma panela com o azeite de oliva, refogue a cebola e os pimentdes.
Adicione o molho de tomate e o camardo. Tempere com o sal e a pimenta do re¢
Deixe cozinhar por cerca de 5 minutos.

Cubra um refratario com o queijo catupiry e disponha o molho com camarao p
Coloque com o queijo parmesao ralado e a salsa por cima e leve ao forno a 18(
gratinar.

sirva e bom apetite.



Camarao com
Tomate e
Espinafre

Ingredientes

1 Cebola picada

2 Dentes de Alho

6 Tomates

Espinafre a gosto

12 gramas de Manteiga

240 gramas de Camarao limpo
Coentro a gosto

12 gramas de Paprica doce
Sal (moderado)

RAPIDO
1 PORCOES

Modo de Preparo:
Doure a cebola em uma frigideira aquecida com a manteiga .
Adicione o alho e refogue até dourar.

Acrescente o tomate e o espinafre, mexa e cozinhe por 3 minutos.
Adicione o camarao, e o coentro, misture bem e tempere com o sal e a piment
gosto. Deixe cozinhar por aproximadamente 15 minutos, mexendo frequente
Sirva e bom apetite.

Camarao com

Chuchu e Ervas
RAPIDO

Ingredientes o 4 PORCOES

500g de Camarao limpo

2 Chuchus em cubos

1 Cebola

1 Dente de Alho

Coentro a gosto

Cebolinha a gosto

Urucum a gosto

480 ml de Agua

15 ml de Oleo de Coco

Sal e Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma panela aquecida com o 6leo de coco, refogue o chuchu, a cebola, 0 &
cerca de 5 minutos.
Adicione o camarao, tempere com o urucum, sal e pimenta do reino. refogue [
minutos.

Adicione a agua e deixe cozinhar por aproximadamente 15 minutos.
Sirva e bom apetite



Camarao
Grelhado com
Erva

Ingredientes

12 Unidades. de Camardes grandes
4 gramas de Manteiga

1 Dente de alho picado

Manjericdo a gosto

Tomilho a gosto

Salvia a gosto

Salsinha a gosto

30 gramas de Azeite de Oliva

RAPIDO
2 PORCOES

Modo de Preparo:
Limpe os camardes e tempere com o sal e pimenta do reino .
Ponha os camardes em um recipiente e ponha um pouco do azeite de oliva e ¢
cerca de 10 minutos.

Em uma frigideira aquecida com o restante do azeite de oliva, Frite os camard
até que figuem bem dourados. Retire os camardes e reserve.

Na mesma frigideira, refogue o alho com a manteiga e ponha as ervas.
Ponha os camardes em um prato e coloque o molho com as ervas por cima.
Sirva e bom apetite

Camaraocom

Maionese RAPIDO

4 PORCOES
Ingredientes
1 Kg de Camardes médios limpos
230 gramas de Maionese caseira
12 gramas Mostarda Dijon
2 Dentes de Alho picadinhos
1 Cebola picada
Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:
Cozinhe os camardes em agua e sal. Escorra, separe e deixe esfriar bem.
Em uma vasilha misture a maionese, a mostarda, o alho e a cebola.
Adicione os camardes em um travessa e coloque o molho de maionese por ci
Sirva frio e bom apetite.



Sardinha na
panela de

~ RAPIDO
Pressao

8 PORCOES

Ingredientes -
800g de Sardinhas limpas (Sem cabeca e rabo) -
5 Cebolas Grandes |
6 Folhas de Manjericao
240 ml de Vinagre de Maca
1 Dente de Alho

240 ml de Azeite de Oliva
120 ml de Agua

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Corte as cebolas e coloque ao fundo da panela de pressao.
Adicione as sardinhas.

Adicione o vinagre, o azeite de oliva, o alho, as folhas de manjericdo e um pouco
Salpique com o sal e a pimenta do reino a gosto.

Freche a panela e quando pegar pressao, cozinhe por aproximadamente de 20 mi
desligue e espere esfriar. Quando estiver bem fria, retire as sardinhas e as cebola
acomode em uma travessa.
Sirva e bom apetite.

Salmao ao
Requeijao .
6 PORCOES
Ingredientes

1,2 Kg de Salmédo em Filés

120 gramas Requeijao light

120 ml de Leite de Coco

95 gramas de Molho de Tomate caseiro
Suco de 1 Limao

Alcaparras a gosto

Salsinha e Cebolinha a gosto

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Tempera os filés de salmao com sal, pimenta do reino e suco de limao a gostg
Em uma vasilha misture o molho de tomate, o requeijao, o leite de coco, a sals
cebolinha. Tempere com um pouco de sal.

Disponha os filés de salmdo em uma vasilha e cubra a mistura por cima. Salp
por cima. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 40 minutc
Sirva em seguida e Boa Refeicao.



Salmao Com
Pimenta do ,
RAPIDO

reino 4
2PORCOES s
Ingredientes a
2 Filés de Salmao ( em média 250g cada) __“"}
Sal e Pimenta do Reino a gosto ;:'

Modo de Preparo:
Faca trés cortes diagonais em cada filé de salmao.
Tempere os filés, com sal e a pimenta do reino a gosto.
Disponha os filés em um refratario levemente untado e leve ao forno pré-aque
cerca de 20 minutos, ou até os filés estejam cozidos por inteiro.
Sirva e bom apetite .

Salmao com
Pimentao e
Pasta de
Espinafre

RAPIDO
8 PORCOES

Ingredientes

1 e 1/2 Kg de Salmao, em pedacos
120 gramas de Pasta de Pimentao
230 gramas de Maionese Caseira

10 gramas de Queijo Parmesdo ralado
1 Kg de Espinafre fresco

24 gramas de Manteiga

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Esquente o forno a 180°C
Tempere o salméo com sal e pimenta do reino a gosto e disponha em uma ass
com um pouco de manteiga.
Misture a maionese, a pasta de pimentao e o queijo parmesao e espalhe sobre
salmao.

Leve ao forno por 30 minutos ou até o salmao estar dourado.
Enquanto isso, refogue o espinafre nha manteiga. Tempere com um pouco de S
Disponha o salmdo em um prato e distribua um pouco de espinafre refogado
Bom apetite.



Rolinhos de
Salmao

Recheado RAPIDO

2 PORCOES
Ingredientes
- 300g de Salmao defumado
- 250g de Cream Cheese
- Cebolinha picada a gosto
- Sal (moderado
- Pimenta do reino a gosto

i 7 I‘ 4 .
7y
Modo de Preparo:

Bata no liquidificador o Cream Cheese, o sal, a pimenta do reino e a cebolinha
mistura homogénea.

Corte o salméao em fatias .

Disponha as fatias de salmdo um local plano e recheie com a mistura de Crea
Enrole as fatias de salmdo como se fossem canudinhos.
Coloque em um prato e sirva em seguida.
Sirva e bom apetite.

=

Refogado de
Atum

RAPIDO
2 PORCOES

Ingredientes

2 Latas de Atum ralado

1 Cebola picada

1 Tomate sem sementes picado
12 ml de Azeite de Oliva
Salsinha a gosto

Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma frigideira aquecida com azeite de oliva refogue a cebola.
Adicione o tomate e refogue até cozinhar.

Coloque o atum escorrido e refogue por 8 minutos aproximadamente.
Tempere com sal e a pimenta do reino a gosto e coloque a salsinha por cima.
Sirva e bom apetite



Farinha de

Maracuja ,
RAPIDO
1PORCAO
Ingredientes
-8 cascas de Maracujas

Modo de Preparo:
1. Retire toda a polpa e a casca do maracuja deixando apenas
a parte branca da casca.

2. Adicione em uma forma e para o forno com 70 a 80°C cuidando para que na
figuem secas.

3. Em seguida Retire do forno e ponha para esfriar.

4. Bata tudo em um liquidificador

até que fique no ponto de farinha.

5. Guarde a farinha em um recipiente de vidro lacrado para consumir depois.

Farinha de
Linhaca

RAPIDO
1 PORCAO

Ingredientes
-540g de Sementes de Linhaca

Modo de Preparo:
1. Ponha as sementes de linhacga no liquidificador ou processador e bata até a
ficarem em pé.

2. Guarde a farinha em um recipiente de vidro lacrado para consumir depois.
e mantenha em local seco e longe da luz.

3. Boa Refeicao.



Farinha de
Berinjela

RAPIDO —a

1 PORCAO jr
Ingredientes

-1 Kg de Berinjelas

Modo de Preparo:

1. Utilize as berinjelas sem retirar a casca.
2. Corte as em fatias e disponha

em uma forma. Leve ao forno com 80°C até as berinjelas ficarem secas e esfa
para nao queimar.

3. Retire as berinjelas do forno e deixe-as esfriar.

4. bata as berinjelas no liquidificador até ficar no ponto de farinha.

5. Coloque em um vidro e utilize conforme necessitar.

Farinha de

Amendoim RAPIDO

1 PORCAO

Ingredientes
-1 Kg de Amendoim descascado ( sem sal

Modo de Preparo:

1. Despeje o amendoim em uma forma.
2. Leve ao forno a temperatura de 80°C por cerca de 15 minutos para secar. m
amendoim

para ndo queimar.

3. Tire o amendoim do forno e espere esfriar.

4. Passe os amendoins em um processador até ficar no ponto de farinha.

5. Guarde em um recipiente de vidro lacrado para consumir depois.



Molho de

Hortela ,
RAPIDO

1 PORCAO
Ingredientes
240g de Folhas de Hortela picada
Suco de 1/2 Limao Taiti
120 ml de Azeite de Oliva
1/2 Dente de Alho amassado
20g de Cebola ralada
1/2 Colher (chd) de Sal (moderado)

Modo de Preparo:
Ponha no liquidificador as folhas de horteld, o suco de limao, o azeite de oliva
amassado, a cebola ralada e o sal de forma moderada.

Bata tudo até ficar um molho homogéneo.

Ponha o molho em um recipiente de vidro e leve a geladeira por cerca de 2/h
Sirva e Boa Refeicao.

Molho de Ervas

RAPIDO
1 PORCAO

Ingredientes

200g de Cream Cheese

40 ml de Creme de Leite sem soro
10 ml de Suco de Limao

80g de Cheiro-verde picado

40 de Manjericao picado

Leite de Améndoas (0 necessario)
Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Num recipiente misture o cream cheese, o creme de leite, o suco de limao, o ¢
manjericao e o Leite de coco.

Tempere com sal e a pimenta do reino a gosto.
Ponha na geladeira por cerca de 3 horas.

Sirva e Boa Refeicao.



Molho Verde

RAPIDO
1PORCAO
Ingredientes
240g de Cheiro verde picado
3 Dentes de Alho
260ml de Leite de Améndoas
Azeite de Oliva a gosto
Sal (moderado)

Modo de Preparo:
Ponha no liquidificar o alho, e o leite de améndoas e bata tudo até triturar be
Ponha o cheiro verde picado e continue batendo até ficar uma mistura homog
Ponha o azeite de oliva até engrossar e tempere com o sal a gosto.
Sirva em seguida e Boa Refeicao.

Molho Pesto

RAPIDO
1 PORCAO

Ingredientes

2 Macos de Manjericao

4 Dentes de Alho

1 e 1/2 Xicara (cha) de Azeite de Oliva
10 Castanhas do Para descascadas
60g de Queijo Parmesao ralado

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Ponha no liquidificador o manjericao, os dentes de alho, o azeite de oliva, as ¢
Para, o queijo parmesao ralado e bata tudo até ficar uma mistura homogénea.
Ponha mais azeite de oliva se necessario.

Tempere com sal e a pimenta do reino a gosto.

Coloque a mistura em um recipiente de vidro.



Molho de Limao

e Mostarda ,
RAPIDO

1PORCAO
Ingredientes
20ml de Mostarda Light
6 ml de Adocante xilitol
120 ml de Creme de Leite fresco
10 ml de Suco de Limao Taiti
Sal (moderado)
Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Num recipiente, misture a mostarda, o adoc¢ante xilitoll, o sal e a pimenta do re
Ponha o creme de leite aos poucos até obter uma mistura homogénea.
Insira o limao, misture tudo e leve a geladeira por cerca de 2 horas.
Sirva em seguida e Boa Refeicao-

Molho

Apimentado _,

1 PORCAO

Ingredientes

180 ml de Maionese caseira

5g de Alho em Pé

12 ml de Adocante xilitol

5g de Paprica

6 ml ou (1 colher) de Suco de Limao

1 Colher de café de Pimenta biquinho picada
6ml de Agua s
Cominhos e Tomilhos a gosto
Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Em um recipiente junte a maionese caseira, o alho em pé, o adocante, a papri
limédo, a pimenta biquinho picada, o cominho e o tomilho.

Misture bem até obter uma mistura homogénea.

Ponha a agua e tempere com o sal e a pimenta do reino.

Misture novamente.

Leve a geladeira por 1 hora para pegar gosto.



Molho de Queijo
Parmesao

RAPIDO

1PORCAO B
Ingredientes e

360 ml de Creme de Leite fresco
1 e 12 Xicara (cha) de Queijo Parmesao ralado
(Ralar o queijo)

Alecrim picado a gosto

Sal e Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma panela misture o creme de leite fresco até ferver.
insira o queijo parmesao ralado, o alecrim picado, o sal e a pimenta do reino a
Mexa sempre ate ficar no ponto.
Boa Refeicao

Requeijao de
Castanha deRAPIDO
Caju

1 PORCAO

Ingredientes

240g de Castanha de Caju sem Sal
(Deixada de molho por pelo menos 4/h)
1 Dente de Alho

Suco de 1/2 Limao

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Em um liquidificador bata a castanha do caju, o alho, e suco de limao até fica
homogénea, coloque agua aos poucos até ficar com a consisténcia desejada.
Tempere com sal e pimenta do reino a gosto e misture bastante.

Passe a mistura para o um recipiente e ponha na geladeira por aproximadame
Boa Refeicdo.



Maionese de

Abacate ,
RAPIDO

1PORCAO
Ingredientes
Polpa de 1/2 abacate
1 Dente de Alho
Suco de 1 Limao
120 ml de Azeite de Oliva
Coentro fresco a gosto
Sal a gosto, (moderado)
Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em um liquidificador pomha a polpa do abacate, o alho, o suco de limao, o az¢
coentro. 2Em seguida bata tudo até obter um creme homogéneo.

Tempere com o (sal de forma moderado) e a pimenta do reino a gosto.
Sirva e Boa Refeicao.

Maionese de
Linhaca

RAPIDO
1 PORCAO

Ingredientes

8 colheres (sopa) de Farinha de Linhaca
120 ml de Agua filtrada

Suco de 2 Limdes

180 ml de Azeite de Oliva extra virgem
Sal a gosto, (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Cubra a farinha de linhaca com agua e deixe de molho até ficar com a consist
ovo. Ponha no liquidificador o suco de limao, o azeite de oliva e a mistura de
Bata tudo até obter uma mistura homogénea.

Tempere com (sal) e a pimenta do reino a gosto.



Pate de Cream
Cheese e

Abacate RAPIDO

1 PORCAO
Ingredientes
1 Abacate maduro
60g de Cream Cheese
10 ml de Vinagre
Azeite de Oliva a gosto
Sal e Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:

Descasque o abacate e amasse-0

Adicione o vinagre e um pouco de sal e a pimenta.
Adicione o cream cheese e misture até ficar homogéneo.
Coloque um pouco de azeite de oliva e misture tudo.
Sirva e Boa Refeicado



Pate de Berinjela

com Farinha RAPIDO

PORCAO
10

Ingredientes

20g de Farinha de Berinjela
40g de Maionese caseira
1/2 Cebola ralada

Salsinha

Cebolinha a gosto

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma vasilha, misture a farinha de berinjela, a maionese caseira e a cebola
Adicione a salsinha e a cebolinha a gosto e misture tudo.

Tempere com o sal e a pimenta do reino.

Sirva e Boa Refeicdo



Pate de Cream
Cheese com

Pepino RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 25

2 Pepino médios sem Casca

1 Pote de Cream Cheese

40 ml de Azeite de Oliva

Sal e Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Coloque o pepino sem casca em um processador e bate até ficar triturado.
Tempere com sal e pimenta do reino a gosto.

Ponha a mistura em uma vasilha e acrescente cream cheese e o azeite de oliv
Sirva e Boa Refeicdo

Pate de Peito de

Peru RAPIDO

PORCAO
10

Ingredientes

200g de Peito de Peru
290g de Requeijao light
Salsinha a gosto

Sal( moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Corte a cebola em pedacinhos e o peito de peru em pedacos pequenos ou trit
processador e separe.

Em uma vasilha, misture o peito de peru, a cebola, o requeijao e a salsinha.
Tempere com o sal e a pimenta do reino a gosto.

Sirva e Boa Refeicdo



Pate de

Tomate Seco ,
RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 10
2409 de Tomate seco
80 ml de Azeite de Oliva
1 Colher (café) de Sal
1/2 Dente de Alho
Folhas de Manjericao fresco

Modo de Preparo:
Ponha todos os ingredientes no liquidificador.
Bata tudo até obter uma mistura homogénea.

Caso nao consiga bater, va pondo aos poucos um pouco de agua, com um pa
Sirva Boa Refeicao

Pate de Brocolis

RAPIDO

PORCAO
10

Ingredientes

10 ml de Azeite de Oliva
1/2 Cebola

3 Dentes de Alho

2409 de Requeijao light

1 Maco de Brécolis cozido
200g de Creme de Leite
Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:

Bata a cebola e o alho no Liquidificador .
Refogue a cebola e o alho em uma panela com o azeite de oliva.
Triture o brécolis e acrescente na panela .

Adicione o requeijao e tempere com o sal e a pimenta do reino a gosto.
Espere esquentar no fogo e mexa sempre.

Acrescente o creme de leite e misture bem.

Sirva e Boa Refeicdo



Pate de Alho

RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 10
3 Dentes de Alho
200g de Creme de Leite
80g de Maionese Caseira
Sal (moderado)
Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Adicione os dentes de alho, o creme de leite e a maionese caseira no liquidific
Depois de batido, coloque a mistura em uma vasilha e tempere com o sal e a
gosto e misture tudo.
Guarde na geladeira por cerca de 1 dia paté.
Sirva e Boa Refeicao.

Pate de Atum

RAPIDO

PORCAO
10

Ingredientes - :
2 Latas de Atum ;ﬁg

1 Ovo Cozido picado L‘ L Y "
20g de Mostarda light B N
80g de Maionese Caseira 8
1 Cebola picada

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Disponha o atum escorrido, a maionese e a cebola picada em uma vasilha e o
Acrescente o ovo cozido picado e mostarda e tempere com sal e a pimenta do
Mexa tudo até ficar um homogéneo.

Guarde na geladeira por aproximadamente 2 horas
Sirva e Boa Refeicdo



File de Frango
ao Molho de

Limao e Salsa RAPP°

PORCAO

Ingredientes 10

6 Filés de Peito de Frango

60 ml de Suco de Limao
Salsa picada a gosto

60 ml de Agua

Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

48 gramas (sopa) de Manteiga

Modo de Preparo: 2
Em uma panela, derreta a manteiga e separe. Tempere o peito de frango com s
reino. Disponha os filés em uma assadeira e coloque a metade da manteiga de
Leve ao forno préaquecido a 220°C por cerca de 30 minutos ou até que esteja
os filiés de frango para um refratario e separe.

Na assadeira, adicione o suco de limao e a manteiga restante.

Raspe o fundo com uma colher de pau e junte a salsa picada e a &gua. Aquecz
molho sobre os filés de frango.
sirva e bom apetite.

Filé de Frango ao
Leite de Coco ;.0

PORCAO
6

Ingredientes

1 Kg de Filé de Peito de Frango
200 ml de Leite de Coco

3 Dentes de Alho picado

1 Cebola picada

2 Tomates picados

Colorau a gosto

15 ml de Azeite de Oliva

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Corte o frango em cubos. Em uma panela coloque o azeite e deixe esquentar.
Disponha os cubos de frango e frite-os

Acrescente a cebola, o alho amassado, o tomate e o colorau, misture bem e d
pouco.

Acrescente o leite de coco, tempere com o sal e a pimenta do reino a e deixe f
Coloque o frango em uma travessa.
Sirva e bom apetite .



File de Frango

com Legumes ,
RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 6
4 Filés de Peito de frango
120 gramas de Couve-flor em buqués
120 gramas de Brécolis em buqués
24 gramas de Manteiga
Salsinha a gosto
Orégano a gosto
15 ml Azeite de Oliva
Sal (moderado)
Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma panela com agua fervente, cozinhe os brécolis e a couve-flor por cerg
Derreta a manteiga em uma frigideira em fogo. Adicione os brdcolis e a couve
6 minutos, mexendo e separe .

Tempere os filés com o sal e a pimenta do reino.

Esquente uma frigideira com o azeite de oliva e grelhe os filés até ficarem do
distribua os frangos e os legumes e polvilhe em uma travessa com orégano e
cima.

Filé de Frango

com Curcuma RAPIDO

PORCAO
2

Ingredientes

4009 de Filé de Frango

12 ml de Azeite de Oliva
Porcao de Tomilho

15 ml de Vinho Branco

1 Porcdo de Circuma

Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em um recipiente, Adicione a circuma, o sal, o tomilho, o azeite de oliva e o
misture.

Passar a mistura nos filés.

Em uma frigideira antiaderente, grelhe os filés dos dois lados e espere ficar p
sirva e bom apetite.



Frango ao Alho

RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 8
2 Kg de Coxas de Frango
24 ml de Azeite de Oliva
8 Dentes de Alho, cortados
Suco de 1 Limao
Salsa picada a gosto
48 gramas de Manteiga
Ervas secas a gosto
Sal (moderado)
Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Préaqueca o forno a 180°C.
Disponha os pedacos de frango em uma assadeira untada com manteiga e te
pimenta do reino a gosto.

Acrescente o alho e a salsa sobre os pedacos de frango e regue o suco do lim
cima. Leve ao forno e asse por aproximada-mente 40 minutos ou até o frango ¢
Sirva e bom apetite.

Frango na

Mostarda RAPIDO

PORCAO
4

Ingredientes

500g de Filé de Frango

2 Dentes de Alho triturado
24 gramas de Mostarda Light
15 ml de Molho Shoyu

Sal (moderado)

pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma travessa, disponha os filés de frango, o alho triturado, o molho shoy
sal e a pimenta do reino.

Misture-os até que o frango figue completamente com o tempero sobreposto
Deixe descansar por proximamente 15 minutos.

Disponha os filés em uma assadeira antiaderente e leve ao forno preaquecido
cerca de 20 minutos ou até ficar dourado.
Sirva e bom apetite.



Frango Assado

RAPIDO
Ingredientes X
1 Frango inteiro de 1,5Kg limpo PORng

12 gramas de Manteiga
15 ml de Molho Shoyu
Orégano a gosto

Alecrim a gosto
Manjericao a gosto

Suco de Meio limao

200 ml de agua

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Coloque o frango ja limpo dentro do saco para cozinhar.
Numa tigela adicione o suco de limao, a agua, o molho Shoyu, o orégano, o alecrim, o m
pimenta do reino e misture bem.

Coloque toda mistura dentro do saco junto com o frango e amarre bem. Depois de amar
que os temperos se misturem com o frango. Deixe marinar por 1 hora.

Retira o frango do saco plastico e disponha em uma assadeira. Cubra o frango com papé
forno pré-aquecido a 200°C.

Apés 30 minutos retire o frango do forno e pincele com a manteiga. Coloque novamente
sem o papel aluminio e deixe assar dourado.

Frango Mineiro

RAPIDO

PORCAO
4

Ingredientes

240 ml de Azeite de Oliva

1 kg de Coxa e Sobrecoxa de Frango
1 kg de Quiabo em pedacos

6 Dentes de Alho Amassados

240 ml de agua

Salsa picada a gosto

Cebolinha a gosto

Sal e Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma panela aquecida com o azeite de oliva, frite todos os pedacos de fran
bem. Tire o frango e separe a panela.

Tempere o quiabo com o alho, o sal e a pimenta do reino.

Frite o quiabo na mesma panela, em fogo alto por cerca de 10 minutos, retire
Coloque os pedacos de frango na panela, acrescente aos poucos o a agua, e
deixe cozinhar por 20 minutos.

Acrescente o quiabo e cozinhe por mais 10 minutinhos. Acrescente a cebolin
Sirva e bom apetite.



Frango

Ensopado
RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 4

600 gramas de Peito e Sobrecoxa de Frango
12 ml de Azeite de Oliva

1/2 Cebola Média picada

1/2 Tomate Médio picado

1 Dente de Alho picado

salsinha picada a gosto

15 ml de Vinagre

480 ml de Agua quente

Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma vasilha deixe o frango marinar no vinagre por proximamente 15 minutos
corrente. Aqueca uma panela com o azeite de oliva, refogue a cebola e o alho. E
o frango e cozinhe até dourar. Acrescente o tomate e deixe cozinhar, por cerca dé
comecar a desmanchar. Coloque a agua quente, tempere com sal e a pimenta do
deixe cozinhar com fogo médio por mais 25 minutos em média.
Retire do fogo e acrescente a salsinha.

Frango Com Alho

Aromatizado RAPIDO

PORCAO
4

Ingredientes

1 kg de Frango em pedacos
300 ml de Vinho branco

3 Dentes de Alho

24 gramas de Manteiga

Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em um vasilha, coloque o frango e o vinho e tempere com sal e pimenta do re
Deixe marinar por 1 hora. Depois escorra e separe a marinada.
Coloque o frango em um refratario untado com um pouco de manteiga.
Espalhe os dentes de alho e manteiga sobre o frango.

Cubra com papel aluminio, e leve ao forno pré aquecido a 220°C

por cerca 20 minutos, regando de vez em quando com a marinada.
Retire o papel aluminio e deixe o frango dourar.



Frango com
Molho de
Champignon

RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 4
2 Peitos de Frango Grandes sem 0Sso
1 Cebola picada
200g de Creme de Leite
100 g de champignon cortado em fatias
1 Dente de Alho picado
12 gramas de Manteiga
Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Corte os peito de frango ao meio para formar os filés e tempere com sal e a pime
Aqueca a frigideira com manteiga, e grelhe os filés de frango dos dois lados até f
Retire-os da frigideira e reserve numa vasilha.
Na mesma frigideira, Acrescente o alho e a cebola e frite até dourar. em seguida ¢
leite e 0 champignon, misture e deixe no fogo por aproximadamente 2 minutos.

Acrescente os filés de frango em uma travessa e despeje o molho de champigno
Sirva e bom apetite .

Frango com

Cebola e /
Presunto iAo
PORQAO
4

Ingredientes

1,5 kg de Frango cortado nas juntas
12 gramas de Manteiga

12 gramas de Mostarda

2 Dentes de Alho amassados
200ml de Vinho tinto

1509 de Presunto picado

200ml de Caldo de Carne Caseiro
10 Cebolas Mini

Sal a gosto (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Coloque o frango em uma panela grande, e insira a manteiga, a mostarda, o a
pimenta do reino, o vinho e o presunto.

Tampe bem e cozinhe em fogo baixo por aproximadamente 60 minutos.
Enquanto estiver cozinhando, abra a panela de vez em quando e jogue um po
carne aquecido por cima do frango.

Ponha as cebolas e cozinhe por mais 10 minutos.

Sirva e bom apetite



Frango ao Molho
de Abacate

. APID
Picante RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 4

500 gramas de Filé de Frango
Cebolinha picada a gosto

45 gramas de Maionese Caseira
1 Dente de Alho picado

1 Abacate pequeno

Suco de 1/2 Liméo

12 ml de Azeite de Oliva

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Tempere os filés de frango com o sal, pimenta do reino a gosto.
Em uma frigideira aquecida com o azeite de oliva, doure os filés dos dois lado e s
Acrescente o abacate, o suco de limado, a maionese e a cebolinha no Liquidificadc
formar uma mistura homogénea. Acrescente uma pitadinha de sal e homogenize.
Coloque os filés de frango em um recipiente e por cima o molho de abacate.
Sirva e Boa Refeicao.

Frango com

Cebola e /
Presunto iAo
PORQAO
4

Ingredientes

500 gramas de Filés de Frango
24 gramas de Manteiga

1 Cenoura grande Ralada

115 gramas de Maionese caseira
Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Tempere o filé de frango com sal e pimenta do reino a gosto.
Em uma frigideira com manteiga, doure os filés dos dois lados e separe.

Para o molho, refogue a cebola com uma colher de manteiga, junte a cenoura
Adicione a maionese e deixe aquecer, retire do fogo e coloque no liquidificadg
que fique uma mistura homogénea. Tempere com o sal a gosto.
Coloque os filés em um prato e adicione o molho por cima.
Sirva e Boa Refeicdo



Frango com
Curry

RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 4
250 gramas de Peito de frango em cubos
30 gramas de Requeijao Cremoso Light
2,5 gramas de Curry em pé
3 gramas de Gengibre em pé
3 Dentes de alho picado
Pimenta calabresa a gosto
36 ml de Azeite de Oliva
Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:
Em uma vasilha, misture o requeijao, o alho, o curry, o sal, a pimenta e o gengibr
Corte os frangos em cubos e acrescente tudo junto na vasilha com os ingredient
por 1 hora. Com a ajuda de uma colher, retire o frango e doure em uma frigideira
azeite de oliva.

Sirva e Boa Refeicao

Frango com
Gengibre

RAPIDO

PORCAO
4

Ingredientes

1 Frango inteiro em Pedacgos
2 Cebolas grandes picadas
3 Dentes de Alho

Cravos da india

6g de Gengibre

12 ml de azeite de oliva

Sal a gosto (moderado)
Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma panela aquecida com o azeite de oliva, refogue a cebola e o alho.
Acrescente os pedacos de frango, nos quais os cravos terdo sido fixados. Te
pimenta do reino e raspa de gengibre.

Acrescente a agua de modo que cubra e deixe cozinhar em fogo médio até toc
evaporacao da agua.

Coloque o Frango em uma travessa vidro,sirva. Boa Refeicao



Frango Xadrez

RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 2
600g de Peito de Frango em cubos
8 Dentes de Alho picados
1 Cebola grande
2 Pimentdes verdes
50g de Amendoim descascado
15ml de Molho Shoyu
12 ml de Azeite de Oliva
Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:
Em uma frigideira, Acrescente o azeite de oliva e espere aquecer, refogue o frang
Acrescente o alho e 0 molho shoyu e deixe cozinhar por 10 minutos mexendo se
Corte a cebola e os pimentdes em pedacos grandes e coloque na frigideira.

Acrescente o amendoim, e tempere com o sal a gosto e deixe cozinhar por mais
Sirva e Boa Refeicado

File de Peixe com

Creme de A
4

Ingredientes
500g de Filé de Peixe (pescada, tilapia, ou outro)
200g de Abébora cozida e amassada
1 Cebola pequena cortada

1/2 Maco de Espinafre cozido

115 gramas de Maionese caseira

36 ml de Azeite de Oliva

30 ml de Suco de Liméo

Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:
Em uma panela aquecida com o azeite de oliva, doure a cebola, junte
a abébora, o espinafre picado e refogue por aproximadamente 2 minutos.
Acrescente a maionese e misture até que fique um creme homogéneo. Separe
Adicione os filés de peixe, o sal e 0 suco de limdo em uma vasilha e deixe des
minutos.
Em uma frigideira aquecida com o azeite de oliva, grelhe os filés até dourar os
igual. Coloque os filés em um prato e o creme ao lado.



Frango Xadrez

RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 2
600g de Peito de Frango em cubos
8 Dentes de Alho picados
1 Cebola grande
2 Pimentdes verdes
50g de Amendoim descascado
15ml de Molho Shoyu
12 ml de Azeite de Oliva
Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:
Em uma frigideira, Acrescente o azeite de oliva e espere aquecer, refogue o frang
Acrescente o alho e 0 molho shoyu e deixe cozinhar por 10 minutos mexendo se
Corte a cebola e os pimentdes em pedacos grandes e coloque na frigideira.

Acrescente o amendoim, e tempere com o sal a gosto e deixe cozinhar por mais
Sirva e Boa Refeicado

File de Peixe com
Creme de

Abdbora iAo
PORQAO
4

Ingredientes
500g de Filé de Peixe (pescada, tilapia, ou outro)
200g de Abébora cozida e amassada
1 Cebola pequena cortada

1/2 Maco de Espinafre cozido

115 gramas de Maionese caseira

36 ml de Azeite de Oliva

30 ml de Suco de Liméo

Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:
Em uma panela aquecida com o azeite de oliva, doure a cebola, junte
a abébora, o espinafre picado e refogue por aproximadamente 2 minutos.
Acrescente a maionese e misture até que fique um creme homogéneo. Separe
Adicione os filés de peixe, o sal e 0 suco de limdo em uma vasilha e deixe des
minutos.
Em uma frigideira aquecida com o azeite de oliva, grelhe os filés até dourar os
igual. Coloque os filés em um prato e o creme ao lado.



File de Peixe ao
Molho de

Alcaparra RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 4

4 Filés de Pescada ou outro ( 200g cada)
Alcaparras picadas a gosto

Suco de 1 Limao

24 gramas de Manteiga

Salsinha picada a gosto

Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma vasilha, tempere os filés com suco de limao, sal e pimenta do reino e de
minutos. Em uma frigideira aquecida em fogo baixo, derreta a manteiga e adicion
grelhar até que figuem bem dourados. Tire os filés e separe.

Coloque na frigideira a outra metade do suco de liméo e as alcaparras e mexa.
Acomode os filés em um prato e disponha sobre ele o molho de alcaparras.
Acrescente a salsinha por cima.

Atum ao Molho
de Abacate

RAPIDO

PORCAO
4

Ingredientes

1 Xicara (cha) de Abacate em cubinhos

2 Colheres (sopa) de Cebola Roxa picada
2 Colheres (chda) de Azeite de Oliva

1 Colher (sopa) de Suco de Limao

2 Colheres (cha) de Salsa picada

4 Postas de Atum (250g cada)

Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Misture o abacate, a cebola, o azeite de oliva, o suco de limdo a salsa em um
geladeira por cerca 2/h

Tempere as postas de atum com sal e a pimenta do reino a gosto.

Pincele um pouco de azeite de oliva e grelhe em uma grelha as postas dos do
fiqguem bem douradas.

Ponha as postas em um refratario e coloque o molho de abacate por cima.
Sirva e bom apetite.



Files de Pescada
ao Forno

RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 8
1/2kg de Filé de Pescada
Suco de 1 Limao
1/3 Xicara (cha) de Manteiga
1 Colher (sopa) de Salsa picada
1 Colher (sopa) de Orégano
Oleo para untar
Sal (moderado)
Pimenta do reino a gosto

.

Modo de Preparo:
Limpe os filés e tempere com limao, sal e pimenta do reino a gosto.
Em uma vasilha, prepare uma pasta com a manteiga, a salsa, o orégano, sal e pi
Corte um pedaco de papel aluminio para por em cada filé. Unte o papel com a ma
Ponha os filés e feche os pacotes.

Ponha em uma forma untada com éleo e ponha os pacotes com os filés.

Leve ao forno pré aquecido a 180°C por cerca de 20 minutos. Desfaca os pacotes
em uma travessa.

Peixe Branco
Assado com

Creme de RAPIDO
Espinafe poRCAe

Ingredientes 9
4009 de Filés de Peixe branco (robalo ou outroji
1 Cebola grande

1 Dente grande de Alho

1 Maco de Espinafre picado
150ml de Creme de Leite

200g de Queijo Parmesao ralado
1 Liméo

Sal e Pimenta do reino a gosto
Azeite de Oliva a gosto

Modo de Preparo:
Tempere os filés com limao, sal, pimenta do reino e reserve.
Doure a cebola e o alho em uma frigideira com azeite.
Ponha o espinafre e deixar refogar até comecar a desmanchar.

Ponha o creme de leite, a pimenta do reino (a gosto) e o sal.

Deixe reduzir um pouco e desligue o fogo. Em um refratario, que possa ir ao f
de oliva, arrume os filés e cubra com o creme de espinafre.

Cubra a travessa com o parmesao ralado e leve ao forno médio por 25 minuto



Peixe ao

Vinagrete
RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 4

4 Filés de Peixe (tilapia, pescada ou outro)
100ml de Leite de Coco

1 Cebola Média

1 Colher (sopa) de Salsinha

3 Tomates picados sem sementes

1 Pimentdo Verde pequeno

Suco de Meio Limao

1 Colher (cha) de Azeite de Oliva

Sal e Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Tempere os filés de peixe com limao limao e o sal a gosto. Reserve.
corte a cebola em pedacinhos, a salsinha, tomate e o pimentao.
Ponha para refogar em uma panela aquecida com o azeite de oliva até comecar a
Tempere com o sal e pimenta do reino a gosto.

Acrescente os filés de peixe na panela e deixe cozinhar. Depois de cozidos, pon
deixe cozinhar por mais 5 minutos. polvilhe a salsinha por cima.
sirva e bom apetite.

Molho Vinagrete :
Para Saladas l I |

RAPIDO
150mL

Ingredientes

150 ml de Azeite

60 ml de Vinagre

12 gramas de Mostarda

Alho em p6 a gosto

Sal a gosto de forma moderada
Pimenta do reino a gosto

L
Modo de Preparo:
Junte todos os ingredientes em uma vasilha com tampa e agite bem para que
ingredientes se misturem.
O molho esta pronto, ele pode ser servido com qualquer salada de seu gosto.
Bom apetite.



Molho de Hortela

para Saladas ,
RAPIDO

150ml
Ingredientes
Hortela a gosto
Suco de meio Limao
150 ml de Azeite de Oliva
1/2 Dente de Alho amassado
1 Colher (sopa) de Cebola ralada
Sal a gosto (Moderado)

Modo de Preparo:

Lave o horteld, e separe as folhas.
Coloque as folhas de hortela no liquidificador junto com todos os demais ingredi
Bata bem até que fique uma mistura homogénea.

Disponha a mistura em uma vasilha e leve a geladeira por 2 horas.
Sirva e bom apetite.

Salada de
Parmesao e

Alface RAPIDO
PORQAO
4

Ingredientes

12 Folhas de Alface crespa
709 de parmesao ralado

2 Tomates sem sementes
1/2 Maco de Hortela fresca
Salsinha a gosto

1 Pepino

Suco de 1 Limao

Azeite de Oliva a gosto
Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Corte o tomate, o pepino em cubos e a alface como desejar.
Adicione em uma vasilha o parmesao ralado, e os demais ingredientes cortad
hortela picada e a salsinha. Tempere com o sal e a pimenta do reino a gosto.
Misture regue o azeite de oliva e o suco de limao por cima.

Sirva e bom apetite.



Salada de
Salmao com

Folhas RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 2

2 Postas de Salmao grelhado .
Suco de 1/2 Liméo

1/2 Maco de Alface Crespa

1/2 Maco de Rucula

1/2 Maco de Alface Americana
Tomate Seco a gosto

Azeite de Oliva a gosto

Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:
Em uma frigideira aquecida com azeite de oliva, grelhe as postas de salméo e te
pimenta do reino e o limao.

Desfie em pedacos grossos o salmao e reserve.

Adicione em recipiente as folhas, o tomate seco e as lascas de salmao.
Coloque o suco de limao e o azeite de oliva por cima.
Sirva e bom apetite

Salada de Peixe
Defumado Com

Espinafre RAPIDO
PORCAO
4

Ingredientes

700g de Espinafre

350 gramas de Peixe defumado

12 gramas Colher (sopa) de Mostarda Light
Vinagre a gosto

15 gramas) de Oleo de Coco

Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Esquente o 6leo de coco em uma frigideira e refogue o peixe defumado cortac
minutos.

Tempere com sal e a pimenta do reino a gosto.
Lave as folhas de espinafre uma vasilha e coloque o peixe defumado por cima
Regue a salada com o vinagre e com a mostarda e misture.
Sirva e bom apetite.



Salada de Tomate
com Cebola e

Sardinha RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 3

1 Lata de Sardinha em Oleo

1 Cebola pequena em tiras

1 Tomate pequeno sem sementes cortado em tiras
de Azeitonas a gosto

Salsinha a gosto

Orégano seco a gosto

1 Alface Americana

Vinagre a gosto

Sal e Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Tire as espinhas da sardinha em 6leo, corte em peda¢os menores e reserve junto ao 6leo
Em uma vasilha disponha a cebola, tomate, as azeitonas, a salsinha, o orégano, o sal, ap
o vinagre e a sardinha reservada com o 6leo e misture delicadamente.

Cubra e leve a geladeira por 30 minutos.

Em uma travessa, disponha a alface e distribua a mistura de sardinha reservada da gelad
Sirva e bom apetite.

Salada de Ovos

RAPIDO

PORCAO
4

Ingredientes

5 Ovos cozidos

3 Tomates Médios

1 Pepino Médio

12 gramas de Mostarda Light
Salsinha a gosto

Cebolinha a gosto

15 gramas de Azeite de Oliva
Sal (moderado)

Vinagre de Maca a gosto

Modo de Preparo:
Cozinhe os ovos, tire a casca e corte 0s ovos corte ao meio e 0os separe.
Corte os tomates e o0 pepino em rodelas . Coloque os ovos em uma saladeira
cima os tomates e o pepino. Em uma Vasilha adicione o vinagre,o sal, o azeite
mostarda. Misture e coloque por cima da salada. Coloque por cima a cebolinh
Leve para a geladeira e deixe tomar gosto por aproximadamente 20 minutos.
Sirva e bom apetite



Salada de pe
Escarola com , '/
A g r i é, o RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 3
Escarola a gosto
Agrido a gosto
Azeitonas picadas
15 ml Vinagre
12 gramas de Azeite de Oliva
Sal a ( moderado)

AGRECEN!
Modo de Preparo:

Lave a escarola e o agrido e pique-os.
Em uma saladeira, Adicione a escarola, o agrido, as azeitonas e misture.
Tempere com o sal, e vinagre e regue com o azeite de oliva por cima e misture .
Sirva em seguida e bom apetite.

Salada de
Camaréo RAPIDO

PORCAO
4

Ingredientes

600g de Alface Crespa

10 ml Colheres (chda) de Vinagre
Estragdo a gosto

220g de Camarao rosa

4 Ovo Cozidos

Azeite de Oliva a gosto

Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Coloque as folhas de alface crespa, e lave bem.
Em uma frigideira esquente com azei-te de oliva grelhe bem os camarées e te
a pimento do reino a gosto. Tire do fogo e deixe esfriar.

Em uma vasilha misture a alface, o estragao e os camardes.

Descasque os ovos cozidos, corte ao meio e misture com a salada de camard
Tempere com o sal, azeite de oliva e vinagre a gosto.



Salada de Abacate

RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 4
1 Abacate

1 Bulbo de Erva doce

Tomate Cereja cortados ao meio a gosto
Orégano seco a gosto

Suco de 1/2 limao

Azeite de Oliva a gosto

Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:
Lave a erva doce com agua corrente. Corte-a ao meio e depois e em fatias finas. |
Corte o abacate em cubos e o separe.
Coloque todos os ingredientes em uma vasilha, regue com o suco de limao, temp
misture. Adicione um pouco de azeite de oliva por cima.
Sirva e bom apetite

Creme de Alface
, rﬁ ¢ L

RAPIDO  BE L '-'E e

PORQAO 5 i

4

Ingredientes

1 Maco de Alface

1 Cenoura Média

1 Cebola Média

1 Dente de Alho

1 Nabo pequeno

Salsinha a gosto

15 ml de Azeite de Oliva

Sal e Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:

Corte todos os legumes.
Em uma panela, coloque a alface, a cenoura, a cebola, o alho e o nabo e adicic
apenas para cobrir parte dos legumes.

Tempere com o sal e a Pimenta do reino e deixe cozinhar por cerca de 25 min
legumes estejam cozidos.

Retire do fogo e leve para o liquidificador e bata até ficar uma mistura homogé
Acerte no sal, caso seja necessario. Coloque o creme em um prato ou travess
salsinha por cima para decorar.
Sirva em seguida e Boa Refeicao.



Creme de
Abobrinha

RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 4
800 gramas de Abobrinhas verdes em cubos
2 Cebola pequena picada
15 ml de Azeite de Oliva
4 Xicaras (cha) de Agua quente
Salsinha a gosto
Sal e Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Esquente a frigideira com o azeite, refogue a cebola até que fique dourada. Adicic
as abobrinhas picadas e refogue por mais 3 minutos.
Adicione a agua quente, tempere com o sal e a pimenta do reino a gosto. cozinhe
minutos. Bata tudo no liquidificador até se formar um creme homogéneo.
Coloque em um prato e polvilhe com a salsinha por cima.
Sirva em seguida e Boa Refeicao.

Creme de
Berinjela e

Cogumelos RAPIDO

PORCAO
4

Ingredientes

280 g de Cogumelos em fatias

1 Berinjela em cubos

2 Dentes de Alho picado

1 Cebola grande picada

500 ml de Caldo de Galinha Caseiro
15 ml Azeite de Oliva

120 ml de Creme de Leite

Sal e Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Esquente uma panela com o azeite, refogue a berinjela, a cebola e o alho, até
dourados.

Acrescente um mais de azeite de oliva e os cogumelos e refogue por 5 minuto
sal e a pimenta do reino a gosto.

Adicione o caldo de galinha e cozinhe por mais 20 minutos em fogo baixo.
Leve a mistura para o liquidificador e bata bem . Acerte no sal e a ha pimenta
hecessario.

Disponha o creme em um prato.



Creme de Abdbora
Cabotia

RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 4
1 Abébora pequena em cubos
4 Dentes de Alho
1 Cebola
Gengibre picado
Sal e Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Coloque a abébora em uma panela com agua fervente, junto com o alho, a cebola
e pedacos de gengibre a gosto.

Cozinhe até os pedacos comecarem a desmanchar.

Retire o excesso de agua e na propria panela, amasse a abébora até obter uma c
Tempere com um pouco mais de sal e pimenta do reino se necessario.

Sirva em seguisa e Boa Refeicao.

Sopa de Peru a

Moda Latina /
RAPIDO

PORCAO
4

Ingredientes

800 gramas de Peru em cubos
4 Cebolas roxas picadas

2 Cenouras fatiadas

1 Pimentao

4 Tomates picados

1,4 Litros de caldo de galinha
2 Xicaras (cha) de Couve flor
5 Xicaras (cha) de Couve picada
30 ml de Oleo de Coco

Sal e Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma panela aquecida com o 6leo de coco, refogue a cebola, a cenoura, o |
couveflor picada até os vegetais amolecerem um pouco.

Acrescente o peru e deixe cozinhar até que esteja bem cozido.

Adicione o caldo de galinha, os tomates, a couve picada e tempere com o sal
reino a gosto. Deixe cozinhar por cerca de 15 minutos.

Sirva em seguida e Boa Refeicao.



Sopa de Tomate

RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 2
500 gramas de Tomate sem pele e sem
sementes picados
1 Cebola Média picada
1 Dente de Alho picado
Manjericao a gosto
15 ml de Azeite de Oliva
Sal e Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Esquente a panela com azeite de oliva adicione a cebola e o0 alho e refogue-os até
dourados. Acrescente o tomate picado e tempe-re com o sal e a pimenta do reino
cozinhar por aproximadamente de 10 minutos.

Coloque tudo no o liquidificador e bata junto com o manjericao até formar uma
Disponha em um prato e sirva em seguida

Lombo de Porco
com Parmesao

RAPIDO
Ingredientes PORCAO
1 Lombo de Porco 8

2509 de Castanha do Para sem casca
225 ML de Azeite de Oliva

Louro em pé a gosto

Noz Moscada em pé a gosto
Salsinha picada a gosto

2 Cebolas picadas

4 Dentes de Alho picados

Sal ( moderado)

- Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Coloque as castanhas em uma panela com 1 e 1/2 litro de agua e um pouco dé
cozinhar até as castanhas ficarem tenras e faceis de cortar. Retire do fogo, es
reserve as castanhas.
Em uma panela aquecida com o azeite de oliva, coloque o lombo de porco, a ¢
louro em pé, a noz moscada, a salsinha e tempere com sal e pimenta do reino
Cozinhe, em fogo baixo, com a panela tampada e mexendo de vez em quando
minutos ou até a carne estar cozida e dourada. Acrescente as castanhas e co
minutos.

Sirva e bom apetite .



Costelinha de
Porco comLimao e

Mostarda RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 8

500g de Lombo Suino em cubos
1 Colher (sopa) de Mostarda Light
1 Limao espremido

1 Dente de Alho picado

Salsinha a gosto

Cebolinha picada a gosto

15 ML de Azeite de Oliva
Gengibre picado a gosto

Sal (moderado)

Pimenta do reino

Modo de Preparo:
Em um recipiente, coloque o lombo picado e tempere com o azeite de oliva, a mo
pimenta, misture bem. Numa frigideira aquecida, coloque as costelinhas com a
fogo baixo por cerca de 15 minutos. Insira na frigideira o alho, o gengibre e o suc
espremido. Cozinhe por 1 minuto e mexa sempre. Acrescente a salsinha, a cebol
Sirva e bom apetite.

Almondegas
Recheadas com
Mucarela RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 10

1 e 1/2 Kg de Carne Moida

Manjericdo seco a gosto

Sal a gosto moderado

Pimenta do reino a gosto

30 ML de Agua fria

2 Xicaras (cha) de Queijo Mucarela picada
15 ML de Azeite de Oliva

Modo de Preparo:
Coloque a carne moida em uma vasilha, acrescente os temperos e um pouco
Misture bem com as méos .

Faca 10 rolinhos grandes com a carne moida.

Disponha dentro de cada rolinho o queijo mucarela. Feche e forme as alménd
Refogue as almondegas em uma frigideira aquecida com azeite de oliva em fc
dourar bem a carne moida.

Sirva e bom apetite.



Espetinho Misto de

Carne
RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 8
300g de Alcatra em cubos
300g de Peito de Frango em cubos
1 Pimentdao Amarelo
1 Cebola Grande
Sal (moderado)
Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Corte a alcatra, a linguica e o frango em cubos de pequenos.
Tempere os cubos com sal e pimenta do reino a gosto.
Corte a cebola e o pimentao em pedacos pequenos

Monte espetinhos alternando entre a alcatra o frango, o pimentéo e a cebola.
Asse os espetinhos em uma grelha elétrica até o ponto desejado.
Sirva e bom apetite.

Costela ao 2

Queijos /
RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 8

2 Kg de Costela Bovina em pedacos
1 Xicara (cha) de Parmeséo ralado ou
Mucarela ralado

1 Xicara (cha) de Provolone ralado ou
Gorgonzola

1 Xicara (chd) de Vinho Branco Seco
6 Dentes de Alho amassado

1 Xicara (cha) de Agua

1 Cebola picada

Sal e Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma vasilha, misture o alho, a cebola, o sal e a pimenta do reino. Tempere
mistura. Frite a costela na prépria gordura em uma panela de pressao até dou
Disponha a agua, tampe a panela e cozinhe por cerca de 40 minutos, apés a p
pressao. Retire a pressao, escorra a agua, Tire os ossos e disponha a carne e
Regue com o vinho, distribua os queijos por cima e leve ao forno médio, préa
aproximadamente 20 minutos ou até gratina.



Carne Moida com

Ovo ,
RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 8
550g de Carne Moida
45 ML de Oleo de Coco
4 Dentes de Alho picados
1 Cebola grande picada
1 Pimentao vermelho picado a gosto
1 Pimentao Verde picado a gosto
120 ML de Agua
4 Ovos
Sal (moderado)
Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma frigideira aquecida com o 6leo de coco, refogue o alho e a cebola até dourar.
Acrescente a carne moida e frite-a.

Adicione os pimentdes picados, tempere com o sal e a pimento do reino a gosto e frite po
até a carne secar. Acrescente a agua e deixe ferver.

Com uma colher, faca quatro cavidades na carne cozida e quebre um ovo em cada uma d
Tampe a frigideira e cozinhe até o ovo ficar firme.
Sirva e bom apetite.

Pizza de Carne
Moida

RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 8
400g de Carne Moida
10vo

3 Dentes de Alho esmagados
Molho Inglés a Gosto

Sal e Pimenta Calabresa a gosto
200g de Queijo Minas

1 Tomate cortado em rodelas

1 Cebola cortada em rodelas
Molho de Tomate Caseiro a Gosto

Modo de Preparo:
Misture a carne moida com o ovo e os temperos. Fatie o tomate, a cebola e o ¢
divida a carne e molde os hamburgueres.

Derreta um pouco de manteiga em uma frigideira média, Tire do fogo e ponha
de carne na frigideira, precionando com uma espatula para preencher o funda
o hamburgueres. Volte para o fogo e deixe fritar dos dois lados. Em uma form
hamburgueres e por cima coloque o molho de tomate, o queijo, a cebola e 0 tc
com orégano.

Sirva e bom apetite.



Muffin de carne
com Catupiry

RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 8
500g de Carne Moida
10vo

1 Cebola picada

Molho de Tomate caseiro a gosto

2 Dentes de Alho triturados

Salsinha verde picada a gosto

4 Colheres (sopa) de Farinha de Améndoas
Catupiry a gosto

Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma vasilha misture a carne moida, a cebola, o alho, o ovo levemente batido, o mol
salsinha, o sal, a pimenta e a farinha aos poucos.

Preencha com a massa de carne moida o fundo e as laterais de forminhas de muffins u
Disponha o Catupiry no meio e finalize fechando com a massa de carne, apertando sua
Leve ao forno préaquecido a 200°C por cerca de 15 minutos, ou
até que esteja levemente dourado. Sirva e bom apetite .

Rocambole de
Carne Recheado

com Ricota iAo
PORQAO
Ingredientes 4

400g de Carne Moida

280 Gramas de Ricota esfarelada

1 Clara

Sal (moderado)

Orégano a gosto

Pimenta do reino a gosto

1 Colher (sopa) de Farinha de Améndoas

Modo de Preparo:
Tempere a carne com sal e pimenta a gosto, junte a clara e misture tudo.
Adicione a farinha aos poucos, até dar liga a ponto de soltar das maos. Forre
papel filme e distribua a carne formando um tridngulo.

Espalhe a ricota e tempere com um pouco de sal, pimenta e orégano. Com o p
enrolando o rocambole e passe para uma assadeira untada.
Cubra com papel aluminio e leve ao forno a 180C° por 15 minutos.
Retire o papel aluminio e deixe assar por mais 10 a 15 minutos ou até estar be
Sirva e bom apetite.



Rocambole de
Carne Moida

RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 4
5009 de Carne Moida
3 Ovos

2 Dentes de Alho amassados

1 Cebola picada

Cheiro Verde a gosto

100g de Queijo Parmesao ralado
2509 de Presunto de Parma em fatias
Bacon em fatias a gosto

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Misture a carne moida com os ovos e os temperos. Com um rolo, abra a carne en
Depois de aberto, retire o plastico da parte superior. Coloque o presunto, o queijc
com a ajuda do plastico de baixo. Pincele com azeite, retire o plastico e coloque
assadeira untada até que fiue dourado. Apds assado, coloque em um prato, cubr
tomate e polvilhe queijo ralado.
Sirva e Bom apetite.

Hamburgueres

ao Molho de /

Tomate RAPIDO
PORCAO

Ingredientes 4

500g de Carne Moida magra

1 Cebola Pequena

Molho de Tomate Caseiro a gosto
30 ML de Azeite de Oliva

Sal a gosto (moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Tempere a carne com uma colher de azeite de oliva, o sal e a pimenta do reind
Corte os bifes no tamanho desejado e leve para grelhar dos dois lados até do
frigideira antiaderente. Disponha os hambiirgueres em um prato e reserve.
Corte a cebola em rodelas bem finas. Na mesma frigideira adicione uma colhe
refogue a cebola

até que fique douradas. Acrescente o molho de tomate e tempere a gosto.



Hamburguer com

Picles e Cottage
RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 4
4 Hamburguer de Carne bovina
20 Gramas de Queijo Cottage
Picles cortados em cubinhos a gosto
30 ML de Azeite de Oliva
Sal (moderado)
Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:

Grelhe bem os hamburgueres dos dois lados.
Em uma vasilha, misture o queijo e os picles picados.
Tempere com o azeite, sal e pimenta do reino a gosto.

Disponha sobre cada hambirguer grelhado, uma porcao de queijo cottage com @
Sirva e bom apetite.

Strogonoff de

Carne /
RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 4

300g de Alcatra ou Filé Mignon
creme de leite a gosto

1 Cebola Média picada

1 Tomate Médio picado

15 ML de Azeite de Oliva
Salsinha a gosto

Sal (moderado)

Pimenta do reino a gosto

1 colher de cha de acafrao
Cogumelos (Opcional)

Modo de Preparo:
Em uma panela aquecida com o azeite de oliva, refogue a cebola até que ela fi
Disponha o tomate e refogue por mais 2 minutos.
Corte a carne em tiras e adicione na panela e deixe até que ela fique cozida. A
de agua, se necessario. Depois que estiver cozida, tempere com o sal e a pim
gosto. Adicione o creme de leite e mexa bem. Retire do fogo e salpique com a
cima.

Sirva e bom apetite.



Kafta

A&
RAPIDO -'{*
N e n
PORCAO *._
Ingredientes 8 ;
5009 de Carne Moida F

1 Cebola picada

3 Colheres (sopa) de Hortela picada
Cominho a gosto

Pimenta siria a gosto

Circuma a gosto

Azeite de Oliva a gosto

Sal a gosto

Modo de Preparo:
Em uma vasilha misture todo os ingredientes e tempere com o sal e a pimenta a ¢
Disponha uma porc¢ao de carne em volta de um palito de churrasco.

Em uma frigideira aquecida com um pouco de azeite de oliva, doure as kaftas de
fogo

médio.

Sirva e bom apetite

Rosbife Caseiro

RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 4
1 Peca de Lagarto (+/- 1 Kg)
4 Dentes de Alho amassados
Paprica a gosto
1 Colher (sopa) de Mostarda light
3 Ramos de Tomilho
Pimenta Preta moida a gosto
Azeite de oliva a gosto
Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:
Tempere o lagarto com o sal, a paprica, a mostarda, o tomilho, a pimenta, o al
marinando na geladeira por duas horas.

Em uma panela aquecida com azeite de oliva, doure o lagarto do dois lados.
Disponha o lagarto em um refratario e leve ao forno préaquecido a 200° por ce
minutos. Retire do forno e deixe esfriar e corte em fatias finas.
Sirva e bom apetite.



Medalhao ao
Molho de Requeijao
RAPIDO

PORCAO

Ingredientes 8

36 Gramas de Manteiga

400g de Medalhao

1 Cebola picada

Tempero caseiro naturais a gosto
60 Gramas de Requeijao

Salsa picada a gosto

Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma frigideira aquecida com manteiga grelhe os medalhdes dos dois lados.
Acrescente a cebola, os temperos caseiros naturais e deixe ferver.

Adicione o requeijao e a salsinha picada e cozinha por mais alguns minutos .

Lagarto ao
Molho de

Azeitona RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 6

1 Kg de Lagarto

3 Colheres (sopa) de Pepino em conserva
picado

1/2 Xicara (cha) de Azeitona Verde picada
1/2 Xicara (cha) de Azeitona Preta picada

15 Gramas de Mostarda light

230 Gramas de Maionese caseira

Sal e Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma panela de pressao, cozinhe o lagarto com 500 ML de 4gua e o sal em
minutos. Deixe esfriar e enrrole em papel aluminio. Guarde na geladeira por 1
Apés as 12 horas, retire da geladeira e corte em fatias bem finas.

Em uma vasilha, misture as azeitonas, a mostarda, a maionese caseira, o pepi
tempere todos com o sal e a pimenta do reino a gosto.
Disponha as fatias do lagarto em um refratario e reque o molho de azeitona pc
forno préaquecido a 200°C por aproximadamente 8 minutos.
Sirva e bom apetite.



File Mignon ao

2 Filés Mignon

4 Colheres (sopa) de Creme de Leite
48 Gramas de Manteiga

1 limao Limdo a gosto

Sal grosso e Pimenta do Reino a gosto

° ~ ,‘ %a -
Limao | sl
RAPIDO 3
P A 1
Ingredientes ORE © . t

4
® .

Modo de Preparo:
Tempere os filés com o sal e a pimenta do reino a gosto.
Em uma frigideira aquecida 2 colheres de manteiga, grelhe os filés dos dois lados
bem dourados.

Em uma outra frigideira, aqueca a metade da manteiga em fogo alto.

Baixe o fogo e acrescente o restante da manteiga e continue fritando os filés até
Disponha o creme de leite e misture bem. Acrescente os filés em um refratario e ¢
cima.

Fraldinha de

Forno ao Alho
RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 4
1 Peca de Fraldinha (+/- 1Kg)
4 Dentes de Alho
50 ML de Azeite de Oliva

Sal (moderado)
Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Limpe bem a fraldinha retirando o excesso de gordura. Disponha a fraldin-ha
e regue com o azeite de oliva.

Esprema em cima os dois dentes de alho e tempere com a pimenta do reino a
temperos pela carne dos (Dois) lados.

Cubra com o papel filme e deixe descansar na geladeira por cerca de 2/h
Retire a carne da geladeira e tempere com o sal a gosto.

Leve a carne ao forno préaquecido a 240°C por cerca de damente 40 minutos.
Sirva e bom apetite.



Fraldinha
Recheada com

Bacon RAPIDO
PORCAO
2

Ingredientes

1 Peca Inteira de Fraldinha

Bacon em cubos pequenos

4 Colheres (sopa) de Mostarda light
Azeite de Oliva a gosto

Alho em Flocos a gosto

Alho picadinho

Alecrim e Tomilho a gosto

Sal (moderado)

pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:

Frite o bacon e reserve.
Misture o alho picadinho e a mostarda e regue com azeite.
Mexa bem, até formar o recheio da sua carne. Abra a carne num refratario e pass
Insira o recheio no meio, enrole a carne e amarre um barbante em volta.
Envolva a carne em papel aluminio e regue com mais azeite, salpique

alho em flocos e ponha ramos de alecrim e tomilho. Feche e leve ao

forno. Regue a carne de tempos em tempos, com o caldo que ela soltar, para ela
Sirva e bom apetite.

Fraldinha e
Bacon na

pr‘esséo RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 6

1 Peca de Fraldinha cortada em cubos grandes
100g de Bacon picado em tamanho pequeno 3
1/2 Cebola fatiada

2 dentes de Alho

240 ML de Vinho tinto seco

Sal (moderado)

Pimenta preta a gosto

- =

Modo de Preparo: :
Em uma panela de pressao, disponha 1 colher de sopa de bacon picado, cebo
alho picados. Refogue tudo ate dourar.

Acrescente a carne em cubos e deixe refogar por mais alguns minutinhos.
Disponha os demais temperos, cubra com agua quente e tampe.

Cozinhe na pressao por 30 minutos. Retire a pressao e retire a carne da panel
apurar, até engrossar.

Frite o bacon separadamente em pedacos e quando estiver dourado, junte ao
panela e Disponha nhovamente a carne.

Sirva e bom apetite.



Carne Seca com

Ovo e Legumes
RAPIDO

PORCAO

Ingredientes 5

300 g de Carne Seca

3 Abobrinhas

1 Dente de Alho

1 Cebola roxa

1 Pimentdo

1 Cenoura pequena

Ervas Frescas a gosto

4 Ovos

Sal e Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Corte os legumes em palitos, as cebolas em meia luas finas e pique o alho.
Em uma frigideira aquecida com a manteiga, doure a carne. Acrescente os legum
e tempere com sal e pimenta. Em seguida misture bem as ervas frescas.

Em outra frigideira, frite 0 ovo somente de um lado. Acrescente por cima dos leg
Sirva e bom apetite.

Carne Seca

Desfiada
RAPIDO
PORCAO
Ingredientes 4

1 kg de Carne de Sol

20 ML de Azeite de Oliva

2 Cebola cortadas em rodelas finas
Salsa picada Agosto

Modo de Preparo:
Coloque a carne-seca de molho em uma Vasilha com agua fria e deixe na gela
24 horas. Troque a agua durante periodo, no minimo seis vezes.

Escorra e corte-a a carne em pedacos pequenos.

Aqueca o azeite de oliva e refogue bem a cebola. Retire metade da cebola e re
vasilha. Na mesma panela, com o restante da cebola, junte a carne-seca e cub
Cozinhe até que a carne esteja bem macia.

Retire a carne do fogo e desfie hem. Disponha a carne novamente a panela, ac
reservada e mexa devagar para aquecer.

Polvilhe com a salsinha picada e sirva em seguida.
Bom apetite .



Contra File com

Ervas Finas
RAPIDO
. PORCAO
Ingredientes
2 Bifes (200g cada ) de Contra Filé
240 ML de Vinagre de Maca
Manjericao a Gosto
Alecrim a Gosto
Orégano a Gosto
Tomilho a Gosto
Manjerona a Gosto
Azeite de Oliva a gosto
Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma vasilha, Insira o0 manjericao, alecrim, o orégano, o tomilho, a manjerona,
reino, o vinagre de maca de modo que cubra as ervas.

Misture bem e deixe descansar por alguns minutos.

Coloque a mistura em uma frigideira e aqueca até reduzir.

Em uma frigideira, grelhe os filés até que os mesmos estejam dourados.
Coloque os filés em um prato e acrescente o molho por cima.
Sirva e bom apetite.

Alcatra assada

com Maionese
RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 6
1 Peca de Alcatra (+/- 1,5 Kg)
1 e 1/2 Xicara (cha) de Maionese Caseira

Salsa picada a gosto
Sal e Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma vasilha, misture a maionese, o sal, a pimenta do reino e a salsa.
Envolva toda a alcatra ha a maionese.

Disponha em uma assadeira untada com azeite de oliva e cubra com papel al
Leve ao forno préaquecido a 220°C por cerca de 60 minutos.

Retire o papel aluminio e deixe a maionese dourar. Coe o caldo que se formo
sirva com a carne.

Bom apetite.



Alcatra ao Molho
de Tomate

Acebolado RAPIDO
PORCAO

Ingredientes 4

500g Alcatra em bifes

6 Tomates picados, sem sementes
15 ML de Oleo de Coco

12 Gramas de Molho Inglés

150g de Creme de Leite

1 Cebola picada

Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Em uma panela aquecida com o éleo de coco, doure bem os bifes de alcatra e te
gosto. Retire os bifes da panela e reserve em um recipiente.

Na mesma panela, refogue a cebola e O tomate. Em fogo baixo, cozinhe até o to
Acrescente o molho inglés, tempere com o sal e a pimenta do reino a gosto e me
fogo e adicione o creme de leite misturando bem.
Espalhe o0 molho em cima dos bifes e sirva.
Sirva e bom apetite

Alcatra ao Molho

de Maracuja
RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 4
5009g de Alcatra
200g de Creme de Leite sem soro
240 ML de Suco de Maracuja
15 ML de Azeite de Oliva
Salsa a gosto
Sal (Moderado)
Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Tempere a alcatra com o sal, pimenta do reino e a salsa a gosto.
Em uma panela aquecida com azeite de oliva, Insira a carne para que possa d
Depois que a carne estiver levemente frita, reserve-a em uma outra panela.
Na mesma panela junte o creme de leite e 0 suco de maracuja. Mexa por algu
Ponha a carne que estava separada junto com o molho de maracuja e deixe c¢
aproximadamente 15 minutos.
Sirva e bom apetite.



Carne de Panela
com Limao

RAPIDO

PORCAO
Ingredientes 8
1,5 kg de Contrafilé com uma capa fina de gordura _
1/2 Colher (sopa) de Sal
1 Colher (sopa) de Temperos
30 ML de Azeite
1Limao
(salsa, louro, pimenta calabresa moida, cebola
e alho)

Modo de Preparo:
Tempere o contrafilé com o sal e os temperos secos, esfregando bem.
Disponha a carne em um recipiente com tampa e leve a geladeira por cerca de 8
Retire o contrafilé e reserve o liquido do tempero.

Em uma panela aquecida com o azeite doure bem a carne.

Junte o liquido reservado aos poucos.

Cozinhe em fogo médio por cerca de 50 minutos, ou até chegar ao ponto desejad
preferéncia. Acrescente o suco de limao espremido e cozinhe por mais 5 minutos
Sirva e bom apetite.

Lagarto ao Vinho

Tinto
RAPIDO *""’ _

PORCAO 2
Ingredientes 2
1 peca de lagarto (com cerca de 600 g)
5 dentes de alho
1 copo de vinho tinto
sal e pimenta-do-reino a gosto
1 pitada de paprica, cominho e noz-moscada
1 limao
1 cebola grande
Oleo de canola

Modo de Preparo:
Com a ponta da faca, faca pequenos buracos na peca de lagarto e coloque de
dentes de alho. Tempere a carne com sal e pimenta a gosto e os demais temp
Em uma vasilha, coloque a carne, o suco do limdo espremido e o vinho tinto.
Deixe na geladeira, em vasilha tampada, por cerca de 2 horas.

Aqueca a panela de pressao e despeje um fio de Azeite de oliva. Quando o az¢
gquente, Acrescente s6 a carne (ndao o caldo do tempero) e deixe dourar de um
do outro lado (cerca de 4 minutos para cada lado)
Acrescente a cebola, cortada em quatro partes, tempero da carne que ficou ng
copo de agua. Misture tudo e tampe a panela Assim que a panela pegar press
fogo, deixe cozinhar por 25 minutos e desligue. Retire a pressdo da panela, ah
o fogo novamente para engrossar o caldo da carne.



Bisteca de Boi com
Maionese de Alho

: RAPIDO
Ingredientes y
4 Bistecas de Boi (chuletas) PORCAO
30 ML de Azeite 4

30 Gramas de Maionese Caseira
2 Dentes de Alho amassados
Sal (Moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:

Disponha as bistecas em uma forma, tempere com
sal e pimenta a gosto e regue com o azeite. !
Cubra com papel aluminio e leve ao forno préaquecido a 180°C por Cerca de 20 mi
cozidas. Em uma vasilha misture a maionese Caseira e o alho.

Depois do tempo, Tire o papel aluminio e passe uma camada de maionese de alho s
e deixe assando por mais 15 minutos para que possa dourar.
Sirva e bom apetite.

Coxinha com
Massa de Couve-

flor RAPIDO
UNIDADE
Ingredientes massa 1

1 couve-flor (s6 os floretes) 1 dente de alho
1009 de filé de frango, 2 claras, Cheiro-verde
Sal, pimenta, azeite e noz moscada, 2 claras

Ingredientes Recheio

4009 de sobrecoxa de frango sem osso
1 tomate, 1 cebola, 2 dentes de alho

2 colheres de sopa de vinagre balsamico
1 ramo de tomilho

1 ramo de alecrim

100g de requeijdo de corte

Ingredientes empanado
100g de farinha de linhaca
2 gemas

Modo de Preparo:

Para a massa: Cozinhe os floretes da couve-flor com o dente de alho, até ficar mac
um bowl. Tempere o frango com sal e pimenta. Aqueca uma frigideira com um fio d
Quando ela estiver bem quente, doure os filés por 3 minutos de cada lado.

Em um liquidificador ou processador, coloque a couve-flor cozida, o frango, o chei
moscada e adicione uma pitada de sal e pimenta. Bata até ficar com uma textura pr
puré. Coloque a mistura em um bowl, adicione as claras e mexa bem até virar uma
Transfira a massa para um pano de prato limpo e, em cima de outro bowl, esprema
liquidos da massa, tentado deixar o mais sequinho possivel. Deixe a massa desca
na geladeira. Para o recheio: Pique o tomate e a cebola. Tire as sementes do tomat¢
assadeira, coloque as sobrecoxas de frango, o tomate e a cebola. Adicione os dent
a casca, sal, pimenta do reino, azeite, vinagre balsamico, o ramo de alecrim e o de t
maos, misture bem os ingredientes.

Leve ao forno médio por 30 minutos.

Corte a sobrecoxa na ponta da faca até que fique bem fininha e reserve.



Burrito Low Carb

Ingredientes para Massa

8 folhas de couve

Agua fervente em uma panela grande o suficiente
para banhar as folhas

Sal a gosto

Ingredientes para o Recheio

1 pepino em tiras

1 pimentdo amarelo em tiras 1 cebola roxa em tiras
2 tomates em tiras

200 g de salmao defumado 100 g de cream cheese
Azeite a gosto

Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo:
Para a Massa: Coloque a agua para ferver com o sal. Retire o talo das folhas.
Quando a agua estiver fervendo, coloque-as na panela por cerca de um minuto. S
toalha e deixe esfriar.

Para o Recheio: Em uma panela aquecida, coloque o azeite e refogue os vegetais
minutos. Tempere com sal e pimenta a gosto.

Para a Montagem: Na base da folha de couve aberta, onde o talo foi cortado, colo
cheese, os vegetais e o salmao. Coloque cerca de 3 dedos de recheio em cada fol
pra cima, dobre os lados da folha para dentro e continue a enrolar, como se fosse

Bifes de Picanha

ao Alho RAPIDO
PORCAO

Ingredientes 3

3 Bifes de Picanha ( +/- 300g cada)

5 Dentes de Alho

12 Gramas de Manteiga

1 Maco de Salsinha batida

15 ML de Azeite de Oliva

Suco de Meio Liméo

Sal (Moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Tempere os bifes com o sal e a pimenta do reino a gosto.
Em uma frigideira aquecida com a manteiga, frite os bifes até que fiquem no p
gosto. Tire da frigideira e reserve.

Na mesma frigideira, acrescente o azeite e doure o alho, acrescente a salsinhe
limdo e mexa bem. Acomode os bifes em um prato e despeje por cima o molh
Sirva e bom apetite.



Yakissoba Low raipipo

Carb UNIDADE

Ingredientes: 1

2 cenouras raladas em forma de espaguete
2 colheres (sopa) de 6leo de gergelim

2 colheres (sopa) azeite

3009 de peito de frango picado
Pimenta-do-reino a gosto

1 cebola picada, Alho a gosto

1 couve-flor pequena cortada em buqué 1/2
maco de brécolis

1 abobrinha picada em cubinhos

1 pimentao vermelho

2 xicaras (cha) de repolho roxo picado

2 xicaras (cha) de molho shoyu sem agucar Sal a gosto

Modo de Preparo:

Rale a cenoura no sentido do comprimento em um mandoline.
Vocé também pode usar um ralador ou mesmo uma faca para cortar a cenoura e
espaguete. Aqueca o azeite e o 6leo de gergelim na panela e adicione o peito de
Tempere com pimenta-do-reino a gosto, alho e cebola e deixe dourar. Quando o
ponto, adicione os legumes fatiados, o macarrao de cenoura, o molho shoyu e
Cozinhe até os legumes ficarem al dente — cerca de 5 minutos. Coloque sal a gos

Paozinho de Alho

Low Carb RAPIDO
UNIDADE
Ingredientes para os Paes 1

1/2 xicara de farinha de améndoas

1/4 de xicara de farinha de coco

2 colheres de cha de fermento em p6
1/2 colher de cha de alho em pé Sal

1 1/2 xicara de queijo mussarela ralado
2 colheres de sopa de manteiga

1 ovo

Ingredientes para a manteiga de parmesao
2 colheres de sopa de manteiga

2 colheres de sopa de parmesao ralado 2 dentes de alho picados Sal
1/2 colher de cha de coentro em pé

Modo de Preparo:
Para os paes: Em uma cumbuca misture as farinhas, o fermento, o alho em pé e
sal. Coloque uma panela alta no fogo baixo. Derreta a manteiga e a mussarela n
mexendo e misturando os ingredientes. Quando ambos derreterem, jogue 0 mix
panela e continue mexendo bem, até tudo descolar do fundo e virar uma massa
Desligue o fogo, espere 2 minutos e adicione o ovo. Com as maos, misture o ov
Transfira a massa para uma tabua. Continue trabalhando a massa com as maos
uma massa lisa. Divida a massa em paezinhos do tamanho e formato de sua pre
os pdezinhos em uma assadeira e pincele com a manteiga temperada. Leve ao f
a 180 graus por 20 minutos. Para a manteiga temperada: Derreta a manteiga. Ad
parmesao ralado, o alho e o coentro em pé. Misture tudo.



Berinjela Low Carb

a Milanesa RAPIDO
UNIDADE

Ingredientes *

3 colheres de sopa de parmesao ralado;

2 colheres de sopa de farinha de améndoas;
2 0VOsS;

1 colher de sopa de manteiga; 3 berinjelas.
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Modo de Preparo: ' ~—
Corte as berinjelas em rodelas médias. Em uma tigela misture a farinha de amén
parmesao.
Reserve. Bata bem os ovos em outra tigela. Reserve. Passe as fatias de berinjela
mistura da farinha com o queijo.
Unte uma frigideira com a manteiga e doure os dois lados da berinjela. Se prefer
assadeira
antiaderente e untada até ficar crocante. Sirva!

Parmegiana de
Berinjela Low RAPIPO ..-

UNIDADE
Carb )

Ingredientes

4 berinjelas grandes, fatiadas;

2 xic. de tomate italiano picado;

2 dentes de alho picados; manjericdo a gosto;
1 cebola picada;

sal a gosto;

pimenta-do-reino a gosto; azeite de oliva a gosto;
3509 de queijo frescal ralado; :
parmesao para polvilhar

Modo de Preparo:
Refogue a cebola e o alho em uma frigideira com azeite. Junte os tomates picad
alguns minutos. Tempere com sal e a pimenta e por ultimo junte o manjericao fr
molho no liquidificador até obter uma mistura homogénea.

Corte as berinjelas em fatias no sentido do comprimento. Grelhe-as em frigideir
com azeite e reserve.

Em um refratario, monte camadas alternando molho, fatias de berinjela, molho €
com parmesao e leve ao forno para gratinar por 30 minutos. Sirval



Omelete de /
Berinjela RAPIDO

UNIDADE
Low Carb i

Ingredientes

2 col.Icha de é6leo de coco;

1 col./sopa picada de cebola;
1/2 berinjela;

4 tomates-cereja;

1 pitada de sal; pimenta-do-reino a gosto; 2 ovog
1 colher de café de salsa.

Modo de Preparo:
Aqueca metade do éleo e refogue a cebola picada, a berinjela cortada em cubin
cereja cortados ao meio. Tempere com sal e pimenta a gosto. Reserve.

Em uma tigela bata os ovos e tempere com sal e pimenta. Em uma frigideira, aq
6leo e despeje a mistura de ovos. Coloque o refogado e deixe firmar e dourar. Fi
sirva logo em seguida.

Sufle de Berinjela
Low Carb

RAPIDO
Ingredientes UNIDADE
2 berinjelas em cubinhos; 1

3 col.Isopa de creme de leite;

1 colher de sopa manteiga;

4 ovos;

1 cebola;

parmesao ralado a gosto; sal a gosto;
pimenta-do-reino a gosto; ervas a gosto.

Modo de Preparo:
Corte as berinjelas e a cebola em cubos. Refogue a cebola em uma panela com
dourar. Em seguida coloque a berinjela em cubos deixe cozinhar até soltar agu
dourar. Reduza o fogo, acrescente o creme de leite e as gemas e misture bem.
pimenta e ervas a gosto.

Bata as claras em neve e misture ao recheio. Acrescente o parmesao e envolva
mistura em ramequins e leve ao forno pré-aquecido em temperatura média por
dourar e gratinar.

Sirva



Rolinho de

Berinjela el oo
Gratinada ”"'"zADE

Ingredientes

2 berinjelas grandes;
azeite de oliva;

orégano a gosto;
manjericao a gosto;
ricota a gosto;

queijo minas ralado;
molho de tomate caseiro.

Modo de Preparo:
Fatie finamente as berinjelas no sentido do comprimento. Unte uma assadeira co
berinjelas nessa assadeira e tempere com sal, as ervas e regue com fios de azeite
Leve ao forno pré-aquecido a 180 graus e deixe por 15 minutos. Faca uma pastinh
amassada e ervas. Reserve.

Retire as berinjelas do forno, espere esfriar e faca rolinhos com a pasta de ricota t
Coloque os rolinhos em um refratario regque com molho de tomate caseiro e cubra
padrao ralado por cima. Leve ao forno para gratinar e sirva.

Berinjela

Gratinada Light

ao Alho RAPIDO
Ingredientes UN"ZADE

2 berinjelas grandes;

azeite de oliva;

orégano a gosto;

manjericao a gosto; ricota a gosto;
queijo minas ralado; molho de tomate caseiro.

Modo de Preparo:
Lave bem a berinjela e depois corte em rodelas de meio centimetro. Tempere ¢
desidratar um pouco e tirar o amargor. Esprema levemente e seque com papel
Coloque em assadeira antiaderente e tempere com sal, orégano, pimenta e alh
com azeite e leve ao forno até gratinar e dourar. Sirva!



Caponata de

Berinjela Low "47°°
UNIDADE
Carb )

Ingredientes

3 berinjela cortada em cubos;

1 cebola cortada em fatias;

1/2 pimentao amarelo cortado em fatias finas;
1/2 pimentao vermelho cortado

em fatias finas; 1/2 xicara de azeitonas fatiadas;
3 dentes de alho fatiados;

1 punhado de manjericao fresco;

1/3 xicara de azeite de oliva; sal a gosto.

Modo de Preparo:
Misture todos os ingredientes em uma assadeira e coloque azeite. Cubra o reci
aluminio e leve ao forno preaquecido a 180 graus por 40 minutos. Retire o pape
volte ao forno por mais 40 minutos. Quando esfriar, coloque em uma tigela de
Leve para gelar ou sirva morna.



Farofa Low Carb

de Espinafre  RAPIPO
UNIDADE

Ingredientes

1 colher de sopa de manteiga;
1/2 cebola picada;

2 dentes de alho picados; I/
1 xicara de castanhas de caju trituradas sem sal; |
1 xicara de espinafre picado; !
salsinha fresca picada;

sal a gosto;

pimenta a gosto

Modo de Preparo:
Leve a manteiga para derreter em uma frigideira. Em seguida adicione a cebola e d
translucida. Acrescente os alhos e o espinafre. Deixe murchar. Em seguida junte a
e deixe em fogo médio por 5 minutos ou até ficar crocante. Adicione sal e pimenta
salsinha fresca.

Farofa Low Carb

de Brocolis RAPIDO

UNIDADE
1
Ingredientes
1 xicara de brécolis picados cozidos;
1 cebola média picada;
1 colher de sopa de manteiga;
pimenta do reino moida na hora a gosto;
1 colher de cha rasa de sal;
1 xicara de cha de farinha de coco;
3 colheres de sopa de cheiro-verde picado.

Modo de Preparo:
Derreta a manteiga em uma frigideira. Adicione a cebola e deixe dourar. A seg
brécolis cozido no vapor previamente e picado. Misture bem. Coloque a farinha
ficar crocante. Tempere com sal, pimenta e cheiro verde picado. Sirva!



Farofa Low Carb

Agridoce el oo
UNIDADE
1

Ingredientes

1 maracuja;

1/4 xicara de castanha de caju torrada com sal;
1/4 xicara de farinha de coco;

1/4 de xicara de cenoura cortada em cubos
pequenos; 1/4 xicara de cebola

roxa picada em cubos;

1 colher de café de canela em pg;

1 pitada de cravo em pé;

1 colher de cha de gengibre em pé;

1 colher de cha de pimenta siria;

2 colheres sopa de éleo de coco.

Modo de Preparo:
Coe 0 maracuja em uma peneira e retire toda a polpa. Reserve as sementes. Em u
fogo baixo aqueca o 6leo de coco e os temperos. Adicione a cenoura, cebola e as
maracuja. Deixe ficar crocante. Adicione a farinha de coco. Desligue e adicione as
picadas. Regue com um pouco do suco do maracuja para dar acidez e deixar a far
Sirva!

Farofa Low Carb

de Couve RAPIDO

UNIDADE
1
Ingredientes
1 xicara de farinha de coco;
1/2 xicara de farinha de améndoas;
1/2 cebola em rodelas;
1 colher de sopa de manteiga;
1 xicara de couve cortada em tirinhas;
2 ovos mexidos;
1 xicara de linguica picada

Modo de Preparo:
Prepare os ovos mexidos a parte e reserve. Em uma frigideira doure a cebola c
Adicione a couve e a linguica e deixe refogar. Adicione as farinhas e deixe dou
um pouco de sal. Incorpore o ovo mexido reservado. Adicione cheiro verde e s



Farofa Low Carb
com Farinha  "#7P°

de Améndoas UNPAE

Ingredientes

1/2 cebola picada;

3 dentes de alho picados;

1 colher de manteiga ghee;

3 ovos;

1 xicara de cha de farinha de améndoa;

1/2 xicara de cha de cebolinha picada;

1/4 xicara de cha de castanha de caju torrada;
2 colheres de sopa de linhaca »
dourada;
1/4 xicara de cha de sementes de girassol; sal a gosto

Modo de Preparo:
Refogue a cebola e o alho na manteiga até dourar. Junte os ovos, misturando até ¢
Acrescente a farinha de améndoas e misture. Deixe por mais um minuto. Desligue
acrescente o restante dos ingredientes. Misture bem, acerte temperos e sirva.

Farofa Low Carb

de Aspargos RAPIDO

UNIDADE
1
Ingredientes
1/2 cebola picada;
3 dentes de alho picados;
1 colher de manteiga ghee;
1 xicara de cha de farinha de améndoa;
6 aspargos cortados em rodelas;
1/2 xicara de cha de cebolinha picada;
1/4 xicara de cha de castanha de caju torrada;
2 colheres de sopa de linhaca
dourada;
1/4 xicara de cha de sementes de girassol; sal a gosto.

Modo de Preparo:

Refogue a cebola e o alho na manteiga até dourar. Adicione aspargos e deixe d
a farinha de améndoas e misture. Deixe por mais um minuto. Desligue o fogo e
restante dos ingredientes.

Misture bem, acerte temperos e sirva.



Farofa Low Carb
de Azeitonas e

Cogumelos RAPIDO
UNIDADE

. 1
Ingredientes

1 xicara de farinha de coco;

1/2 xicara de farinha de améndoas;

1/2 cebola em rodelas;

1 colher de sopa de manteiga;

1/2 xicara de azeitonas em rodelas;

1/2 xicara de cogumelos picados sortidos;
2 ovos mexidos.

Modo de Preparo:
Prepare os ovos mexidos a parte e reserve. Em uma frigideira doure a cebola com
as azeitonas e os cogumelos e deixe refogar. Adicione as farinhas e deixe dourar.
pouco de sal. Incorpore o ovo mexido reservado. Adicione cheiro verde e sirval!

Farofa Low Carb

de Frango RAPIDO
Ingredientes UNIDADE
1 cebola ralada; 1

2 cenouras ralada;

4 dentes de alho picados;

6 colheres de sopa de farinha de améndoas;
25 castanhas de caju;

10 azeitonas verde fatiada;

2 colheres de sopa de salsinha picada;

1 colher de cha de sal marinho;

1 pitada de pimenta caiena em po;

1 pitada de curry;

1 pitada de gengibre em pé;

2 colheres de sopa de manteiga ghee; 5 colheres de sopa de frango em cubos
3 ovos mexidos. Farofa Low Carb de Frango

Modo de Preparo:

Cozinhe o frango previamente e reserve.

Amasse o alho e adicione sal. Em uma frigideira doure alho e a cebola ralada
Acrescente a cenoura, salsinha picada, pimenta caiena, curry e gengibre em p¢
Deixe cozinhar por 4 minutos, mexendo de vez em quando.
Quando a cenoura amaciar, desligue, acrescente os ovos mexidos, o frango ca
azeitona verde fatiada e misture tudo muito bem. Acrescente as castanhas pic:
Espere amornar. Adicione farinha de améndoas, incorpore e sirva.



Bife Acebolado ao
Cafe

RAPIDO

PORCAO

. 4
Ingredientes

4 Bifes de Contrafilé

1 Cebola grande cortada em rodelas finas.
12 Gramas de Manteiga

60 ML de Azeite de Oliva

240 ML de Café coado bem forte

Sal (Moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:
Tempere os bifes com sal e pimenta do reino a gosto.
Em uma frigideira Aquecendo, derre-ta a manteiga e acrescente o azeite de oliva e
refogar até que as cebolas estejam bem douradas.

Disponha o café, Reduza o fogo para que as cebolas caramelizem. Tempere com
pimentado reino e reserve. Aqueca outra frigideira com azeite de oliva e grelhe os
lados. Disponha os filés em um refratario e coloque o molho de café por cima.
Sirva e bom apetite.

Farofa Low Carb

com Bacon RAPIDO

Ingredientes UNIDADE
1/2 xicara de cha de bacon picado; 1

1 cebola média picada;

1 colher de sopa de manteiga;

pimenta do reino moida na hora a gosto;

1 colher de cha rasa de sal;

1 xicara de cha de farinha de coco;

3 colheres de sopa de cheiro-verde picado.

Modo de Preparo:
Leve o bacon para dourar em uma frigideira com a manteiga. Quando comecar
adicione a cebola e deixe dourar.

A seguir adicione a farinha de coco e deixe ficar crocante. Tempere com sal, p
verde picado.

Sirval



File Com Manteiga

de Ervas /
RAPIDO

UNIDADE
Ingredientes 1

700 gramas de filé mignon cortado em medalhdes
de dois dedos de altura

Meio tablete de manteiga (100 gramas)

1 colher de cha de mostarda dijon em graos

% pimenta vermelha picada

1 dente de alho pequeno

1 colher de sopa de salsinha picada bem fininho
Sal e pimenta do reino

Modo de Preparo: \

Em um pote, amasse os graos de mostarda dijon, o alho, a pimenta vermelha e u
virar uma pasta. Em outro pote, amoleca a manteiga no micro-ondas por 20 segun
uma quantidade para fritar os filés). Despeje a manteiga amolecida em cima da pas
incorpore. Transfira a manteiga temperada para um recipiente quadrado (para que
cortado em cubinhos). Leve para a geladeira para endurecer. Tempere os filés co
reino moida na hora. Em uma frigideira bem quente, frite os filés na manteiga que
tempero. Retire a manteiga da geladeira e use uma faca afiada para cortar cubinho
Assim que os bifes estiverem prontos sirva nos pratos e coloque 1 ou 2 quadradi
temperada para derreter em cima. Sirva empratado com seus vegetais low carb fa

)

Camarao na ..3
Moranga Low i 3
Carb RAPIDO

Ingredientes UNIDADE

1 abébora moranga grande |

1 Kg de camarao médio descascado

3 colheres de sopa de nata

3 colheres de sopa de molho de tomate 100
gramas queijo frescal ralado

2 dentes de alho

2 colheres de sopa de cebola picada Cheiro
verde a gosto Sal e pimenta do reino Azeite de
oliva Manteiga para fritar

Modo de Preparo:
Corte uma tampa na parte de cima da abdbora, para fazer tipo uma panelinha.
Com a ajuda de uma colher e um pouco de paciéncia, desconecte a tampa do resta
retire as sementes. Tempere a abobora por dentro com azeite, sal e pimenta do rei
pouco de azeite por fora. Cubra com papel aluminio e asse no forno a 200 graus, p¢
abertura virada para baixo. Retire a abébora do forno e retire o aluminio. Com uma
colheres de sopa de abébora e faga um puré com a ajuda de um mixer ou processa
camardo com pimenta preta moida na hora e sal. Em uma panela grande, frite os ca
camardes em duas ou trés “viagens” para nao deixar soltar muita agua. Reserve. 8
em que refogou os camardes, refogue o alho e a cebola com 1 colher de sopa de
3 colheres de sopa de molho de tomate. Se preferir use tomates de verdade e deixe
Acrescente a hata, a mussarela ralada e o puré de abébora. Quando o molho tiver e
0s camardes para a panela e tempere com cheiro verde a vontade. Coloque o resto
com salada verde.



Sopa Detox de
Brocolis e Couve-
flor RAPIDO

UNIDADE

1
Ingredientes

3 xic.Icha de brécolis em buqué

3 xic.Icha de floretes de couve-flor

1 cebola (usei a roxa, mas pode ser a branca)
4 dentes de alho amassados

3 gelinhos de biomassa de banana verde

1 col.Icha de 6leo de coco

Sal e pimenta do reino moida na hora a gosto.

&

Modo de Preparo:
Coloque o 6leo de coco em uma panela e deixe aquecer. Acrescente o alho e a cek
pouquinho Junte o brécolis, o couve-flor, o sal e a pimenta do reino. Cubra com &g
cozinhar. Assim que estiver macio, retire uma parte do brécolis e reserve.
Coloque todo o resto no liquidificador junto com os gelinhos de biomassa de banz
precisar acrescente um pouco mais de agua. Volte a sopa para a panela, acerte o s
Depois sirva com o restante do brécolis reservado picadinho por cima da sopa.

Creme de
Cenoura Com

Gengibre RAPIDO
. UNIDADE
Ingredientes 1

3 cenouras grandes
1 batata média

1 litro agua

1 cebola média

2 collsopa salsinha picada ou folhinhas de manj
2 col./sopa azeite de oliva

1 pedaco gengibre / 2 cm a gosto Sal
a gosto Pimenta do reino

Modo de Preparo:
Corte a cenoura, a cebola e a batata em pedacos e cozinhe na dgua até ficare
Bata tudo no liquidificador junto com o gengibre.

Tempere com sal e pimenta do reino.

Na hora de servir, coloque um fio de azeite e decore com o0 manjericdo ou sals
Pode ser servida quente ou gelada.



Sopa Cremosa de
Batata Doce
com Linguica
e Gengibre UNIDADE

. 1
Ingredientes
2 unidades de batata doce (média)
1 litro e 1/2 de agua filtrada
1/2 cebola picada grosseiramente
1 ramo de tomilho fresco
1 colher de cha de sal
1/2 linguica calabresa picada
1 colher de sopa de gengibre ralado
1/4 de xicara de ervilha fresca (opcional) 1 pitada
de pimenta do reino (opcional)

RAPIDO

Modo de Preparo:
Faco essa receita em trés etapas: cuido primeiro do cozimento das batatas e em p
linguica. Depois, junto tudo e o resultado é uma alquimia interessante e ousada. E
grande, cozinhe a batata doce com a cebola e o gengibre. Quando a batata estiver
caldo e processe os soélidos. Va acrescentando o caldo até obter um creme. A qua
vai determinar a cremosidade que vocé quer. Em paralelo, vamos dourar a nossa |
costumo tirar a “pelinha” da linguica e corto em cubinhos, fica mais saboroso qua
ingrediente a sopa. Nao deixe a linguica queimar. Por fim, volto o creme para a pa
linguica e aqui podemos incluir ervilha fresca, pra dar um plus. Fica gostoso coloc
também (de preferéncia refogado na gordurinha da linguica). Posso fazer sem a li
Pode. A graca dessa sopa é a combinacao batata doce + gengibre. Os

demais ingredientes sao apenas complemento. E se quiser dar um charme a mais
triture grosseiramente um pouco de castanha por cima com um fio de azeite!

Sopa de Legumes
Com Carne

RAPIDO
Ingredientes UNIDADE
1 cebola grande; 1 cenoura; 1

1 abobrinha; 1 chuchu;

2 berinjelas; 3 tomates; sal a gosto;

paprica doce a gosto; acafrao da terra a gosto;
pimenta do reino a gosto; gengibre ralado a gosto.

Modo de Preparo:
Lave todos os ingredientes e depois pique em pequenos menores. Comece ref
depois coloque ou outros legumes e cubra com agua. Adicione os temperos a
panela e deixe cozinhar por 1 hora e meia ou até os legumes ficarem macios, d
Espere amornar e bata no liquidificador, se preferir consuma a sopa em pedac
para aquecer. Sirva.



Sopa de Legumes
& Alho Poro

RAPIDO
Ingredientes UNIDADE
3 Chuchus 1

3 Abobrinhas pequenas

2 Cenouras pequenas

1 Alho Poré (cortado em rodelas)
1 Filé de Frango

1 Dente de Alho amassados

1/2 Cebola picada

Azeite

Modo de Preparo:
Colocar azeite, alho e cebola na panela no fogo. Acrescentar o filé de frango e refo
Depois acrescente os legumes em cubos na panela.

Adicione agua fervente até cobrir tudo e deixe cozinhando.

Em outra panela refogue o alho poré com um fio de azeite. Assim que os legumes
o frango (ele foi utilizado apenas para dar gosto) e bata no liquidificador o caldo d
Por fim acrescente o alho poroé refogado.

Se quiser, desfie o frango e sirva junto com a sopal

Sopa Creme de

Couve-flor RAPIDO
Ingredientes UNIDADE
1 col./sopa de azeite de oliva 1

1 col./sopa de manteiga

1 cebola grande

1 cx. de creme de leite (200 g)

1 couve-flor (800 g)

1 col./sobr. de sal

1 pitada de pimenta do reino moida na hora

Modo de Preparo:
Leve a agua com a couve-flor e o alho ao fogo, com a panela tampada, até ama
minutos). Transfira a mistura para o copo do liquidificador, junte sal e pimenta
o parmesao e bata até ficar homogéneo. Sirva em seguida, polvilhado com par
com cebolinha ou salsa a gosto.



Caldo Chines de
Ovo e Tomate

RAPIDO
Ingredientes
600ml de Agua —hillednls
2 Ovos 1
2 Tomates Médios
Cebolinha

2 colheres de Azeite
Temperos de preferencia
(sal, pimenta, paprica, salsinha e etc...)

Modo de Preparo:

Bata os dois ovos e reserve
Corte os tomates em cubos grandes, coloque o 6leo nhuma panela grande,quando
coloque os tomates e refogue. Quando os tomates ficarem molhinhos,adicione a
temperos Quando a agua ferver, coloque o ovo batido em fio, deixe esquentar mai
da panela. Coloque numa taca alta, decore com cebolinha e sirva em seguida!

Sopa de Legumes
Com Carne em RAPIDO

cubos UNIDADE
1

Ingredientes

800 gm carne cortada em cubos

2 cebola média picada

2 cenouras m. picadas em cubos

1 Xic.Icha repolho picado ou ralado
10 vagens picadas

2 Xic.Ichd abébora picada em cubos
1 chuchu picado em cubos

1 Xic.Icha couve-flor picada

1 Xic.Icha brécolis picado 1 Xic.Icha salsao (aipo) picado
2 dentes alho picado

2,5 litros agua A gosto Sal ,A gosto pimenta do reino

Modo de Preparo:

Refogue a cebola e o alho e adicione a carne ja temperada com sal e pimenta.
Acrescente a agua e o repolho e cozinhe até a carne ficar macia. Pode utilizar ¢
pressao por cerca de 10 minutos. Misture a cenoura, o chuchu e a vagem e dei
Quando estiverem quase cozidos, junte a couve flor, o brécolis e a ab6bora.
Corrija o sal e a pimenta do reino se necessario. Se precisar, adicione um pouc
para formar o caldo.



Caldo Verde Low
Carb

RAPIDO
Ingredientes

UNIDADE
1 maco de couve flor grande 1

1/2 maco de couve manteiga
1/2 cebola

2 dentes de alho

1 xicara de filé de frango em cubos, Sal e pimenta

2 colheres de sopa de nata ou creme de leite k

Modo de Preparo:
Cozinhe a couve flor em pedacos, cobertos em agua e temperadosmm a gost
Corte rodelas de cebola e ponha para cozinhar junto para dar um gostinho.

A couve flor deve ficar bem macia para o caldo ficar bem cremoso.

Escorra o caldo e passe a couve flor com a cebola no processador. Reserve um pg
adicionar depois, caso fique com pouca agua. Pique a couve manteiga em tiras be
Em uma panela, refogue os dentes de alho esmagados com uma colher de sopa d¢
Acrescente o frango e refogue até dourar. Acrescente a couve flor processada a li
acerte a espessura com o caldo do cozimento da couve flor, se necessario. Junte
de sopa de nata. Acrescente a couve manteiga picada e deixe cozinhar por mais 4
couve estar bem macia.

Salada de

Salmao Surpresa
RAPIDO

UNIDADE
1
Ingredientes
100 gramas salmdo defumado em fatias
2 colheres (sobrmesa) cream cheese
A gosto alface folhas

Modo de Preparo:

Coloque as folhas de alface picadas
grosseiramente no prato. Preencha cada fatia
de salmdo com um pouquinho

de cream cheese.

Enrole as fatias e coloque sobre a cama de alface.
Tempere com azeite de oliva, sal e pimenta do reino



Frango ao Molho
de Cogumelos e

RAPIDO
Bacon
Ingredientes UNIDADE
1 peito de frango em tiras 1

1 xicara de cogumelo paris em fatias finas
1/2 xicara de bacon picado

1 e % xicara de nata (creme de leite fresco)
ou creme de leite de latinha

100 gramas de queijo frescal ralado

% colher de sopa de mostarda dijon

%% cebola pequena picada

2 dentes de alho picado

Sal, pimenta do reino e salvia fresca

Modo de Preparo:
Tempere as tiras de frango com salvia, alho, sal e pimenta do reino. Em uma frigid
bacon até ficar dourado. Frite as tiras de frango na gordura do bacon até dourar. A
e os cogumelos e frite até dourar. Acrescente o creme de leite, a mostarda e o que
incorporar bem. Sirva com parmesao ralado e cebolinha picada. Combina bem co
e alface.

Tacos Mexicanos

Low r RAPIDO
o© Ca b UNIDADE
Ingredientes 1

4 ovos, 2 colheres manteiga derretida

4 colheres (sopa) parmesao ralado

4 colheres (sopa) de requeijao cremoso

4 colheres (sopa) de coco ralado, 4 colheres
(sopa) de leite de coco, 1 colher (cha) fermento
sal a gosto, 40 gotas de adocante (procure um
equilibrio entre o sal e o adocante, para nao
ficar nem muito doce e nem muito salgado)

Ingredientes do Recheio
1 lata atum, 2 fatias de queijo mucarela picado, 1/4 cebola roxa picada azeitona
picadas, salsa picada cebolinha picada orégano tomilho, semente de coentro p
calabresa, 1 pitada de canela em p6 suco de 1 limao pequeno molho de piments:
pimenta-do-reino

Modo de Preparo:

Misture bem a massa até ficar homogénea e aerada. Misture todos os ingredie
geladeira até a hora de montar o prato. Em uma frigideira antiaderente ja aquec
pouco da massa (somente o suficiente para forrar o fundo da frigideira, deixanc
fina). Tampe a frigideira e deixe no fogo baixo até a borda da massa escurecer.
massa e deixe dourar o outro lado ou até a massa ficar crocante. Retire do foga
da massa com o recheio e dobre ao meio. Para servir, basta colocar um pouco
cima e regar com um pouco de azeite.



Torta de Atum Low
Carb

RAPIDO
Ingredientes UNIDADE
3 ovos 1

150 g de queijo frescal

1 colher (chd) de fermento em po6 1 caixa de
creme de leite

2 latas de atum sdlido tomate cereja a gosto
1 dente de alho picado sal a gosto

orégano a gosto

Modo de Preparo:

Bata os 3 ovos com um batedor de arame.
Adicione os 150 g de queijo frescal, ralada ou picotada a mao, o creme de leite, o f
Misture bem e reserve.
Em um outro recipiente, coloque o atum, os tomates cereja, sal e orégano. Misture
forma (prefiro a redonda) com um pouco de azeite. Coloque metade da massa. Adi
cubra com o resto da massa. Coloque no forno preaquecido a 180° C por mais ou
Sirva quente.

Canelone Low

RAPIDO
Carb de UNIDADE

Abobrinha 1
Ingredientes Canelone:

1 abobrinha média laminada

Queijo parmesao ralado para gratinar
Molho de tomate

Ingredientes Recheio:

50 gramas de gorgonzola ralada no ralo fino
100 gramas de ricota amassada

100 gramas de frango desfiado

Sal, azeite e pimenta do reino

Modo de Preparo:
Corte as extremidades da abobrinha e em seguida, corte a abobrinha em lamin
com a ajuda de uma mandolina. Reserve. Para o recheio, misture o frango desf
amassada e o queijo gorgonzola ralado. Tempere com sal, azeite e pimenta do
Para o molho de tomate, refogue o alho picado no azeite sem deixar dourar, ju
tempere com sal e pimenta e cozinhe até ficar com boa consisténcia.

Em uma superficie, disponha as laminas de abobrinha e coloque no meio uma
recheio, espalhe para ficar melhor distribuido. Fa¢a rolinhos com a abobrinha ¢
canelone, disponha os rolinhos em pé em um refratario médio. Asse os canelo
no forno a 200 graus. Retire do forno, cubra com o molho de tomates e polvilhe
parmeséao. Volte para o forno por mais 10 minutos para gratinar o queijo. Sirva



Frango A moda
Oriental Low Carb

RAPIDO
Ingredientes UNIDADE
600 peito de frango em cubosde3cm 1

Sal a gosto

2 dentes de alho picados

1 colher (sopa) de gengibre ralado

1 clara ligeiramente batida

3 colheres (sopa) de azeite de oliva

1/3 xicara (cha) de amendoim sem

pele torrado, 3 cebolas médias em tiras de 3 cm
1 pimentao vermelho e 1 amarelo pequenos em
tiras de 3 cm 1/2 xicara (cha) de molho shoyu sem™
acucar, 1 xicara (cha) de agua, 1 pimenta dedo-de-moca sem semente
picada

Modo de Preparo:
Tempere os cubos de frango com sal a gosto, o alho e o gengibre e empane-o0s: p3
batida. Aqueca, em fogo médio, uma panela wok (ou frigideira) com o azeite e dou
cerca de 10 minutos, virando as vezes.

Junte a cebola, os pimentdes, o molho shoyu, aos poucos, a &gua e cozinhe, mexe
quando, até murcharem. Finalize com o0 amendoim e a pimenta, misturando bem.

Cuscuz de

H RAPIDO
QUInoa UNIDADE

1

Ingredientes
Quinoa Tomate
Cebola
Castanhas

Modo de Preparo:

Cubra a quinoa com agua fervente e, com

a panela parcialmente tampada, cozinhe com
um pouco de sal até a agua secar

(cerca de 25 minutos).

Pique tomates, cebola e castanhas e, quando a quinoa esfriar, misture tudo, te
separe em porcoes



Hamburguer

Funcional @ _
RAPIDO

Ingredientes UNIDADE

450 g de carne de frango moida 1

Abdbora

Cebola

Abobrinha

% xicara de quinoa em flocos Tempero a gosto

Modo de Preparo:

Cozinhe e amasse a abobora para formar um
puré. Misture-o com cebola picada, abobrinha
ralada, o frango, a quinoa em flocos e os temperos.
Molde 8 hamburgueres.

Neste ponto, vocé pode congela-los ou assa-los em fogo baixo por 20 minutos.

Torta de Frango

RAPIDO
UNIDADE

1
Ingredientes
2 ovos
1 pote de iogurte desnhatado
4 colheres de sopa cheias de queijo cottage
(0% gordura) 4 colheres de sopa de
requeijao zero
Sal e orégano a gosto
1 peito de frango cozido e desfiado
(reserve o caldo)
3 cebolas
2 dentes de alho
Salsinha, cebolinha, pimenta do reino e sal a gosto

Modo de Preparo:
Bata todos os ingredientes da massa no liquidificador e reserve. Refogue as ce
com um pouco do caldo de frango até amolecerem e ficarem transparentes.
Acrescente o frango desfiado e o restante dos temperos e espere secar. Em u
ponha uma camada de massa, o frango refogado e o restante da massa.

Por ultimo adicione o orégano. Pré-aqueca o forno a 180 graus e deixe assar pg
aproximadamente 1 hora e 15 minutos



Bisteca Role

RAPIDO

Ingredientes UNIDADE
6 bistecas suinas sem osso (1 kg) Sal 1

e pimenta-do-reino

3 dentes de alho picados

1/2 colher (sopa) de alecrim picado Suco de 1 limdo
1 talo de salsdo (aipo) em tiras

1 cenoura média em palitos

1 cebola em gomos médios

3 colheres (sopa) de azeite

1 xicara (chd) de suco de laranja 1 xicara

(cha) de agua

Modo de Preparo:
Em uma superficie lisa, bata as bistecas com um batedor liso até obter bifes finos
Tempere com sal e pimenta a gosto, o alho, o alecrim e o suco de limao.

Sobre cada bisteca, arrume as tiras de salsao, a cenoura e a cebola.

Enrole e prenda com palitos de madeira. Em uma panela larga, aqueca o azeite e re
cerca de 10 minutos ou até dourarem de todos os lados.

Adicione o suco de laranja e a 4gua a panela, abaixe o fogo e cozinhe por mais 20
as vezes. Aguarde 5 minutos para retirar os palitos e servir.

Rocambole de

RAPIDO
Carne Com maees.
Legumes 1

Ingredientes
1 kg de patinho bovino, 3 dentes de alho picados §
1 pacote (65 g) de preparado para creme de
cebola 2 talos de salsédo (aipo) em tirinhas

1 cenoura em palitos, 50g de bacon em tiras
3 fatias de pao de forma trituradas

Folhas de 1 maco pequeno de escarola

1 omelete de 2 ovos cortada em tiras

1 cebola grande em gomos, 3 colheres (sopa)
de 6leo 2 xicaras (cha) de suco de laranja

3 xicaras (cha) de agua. Sal a gosto

Modo de Preparo:
Abra a peca de carne em manta e tempere com o alho e metade do preparado p
cebola. Reserve. Em uma tigela, misture o salsdo com a cenoura e o bacon. Pol
restante da sopa de cebola, misture e junte as migalhas de pao.

Distribua a escarola sobre a manta de carne e espalhe as tiras de omelete, a far
bacon e a cebola. Enrole a partir do lado maior, feche as extremidades com pali
amarre o rolo de carne com barbante culinario. Aqueca o 6leo em uma panela g
carne, em fogo médio, até dourar de todos os lados. Adicione o suco de laranja
verifique o sal. Cozinhe em fogo baixo, com a panela tampada e virando de vez
hora e 30 minutos ou até amaciar.



Tortinha de
Brocolis Low Carb

RAPIDO
Ingredientes UNIDADE
1 maco de brécolis 1

1 xicara de cha de cenoura picada e cozida
3 xicaras de cha de frango desfiado

1/2 xicara de cha de salsinha picada

1/2 cebola pequena

1 clara de ovo

2 colheres de sopa de requeijao light

1 pitada de sal

Azeite para untar

Modo de Preparo:
Corte o brécolis em pedacos grandes, cozinhe na agua até ficar macio, escorra be
papel toalha. Bata com um mixer ou liquidificador, adicionando metade do frango
cebola. Junte a clara uma pitada de sal e a pimenta do reino e misture.

Unte uma travessa com azeite e coloque a massa no fundo e nas laterais. Monte c:
o restante do frango, o requeijao e a cenoura picada. Cubra com a outra metade dc
forno por cerca de 30 minutos.

Vagem Com RAPIDO
Cogumelo UNIDADE
Cremoso 1

Ingredientes
200 gramas de vagem, 200 gramas de cogumelos
frescos, 1 colher (sopa) de azeite, 1 dente
pequeno de alho, 1 colher (sopa) de molho
shoyu sem aclcar, 2 colheres (sopa) de
biomassa de banana verde, Alecrim a gosto,
Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:

- Instrucdes Vagem
Corte as pontas das vagens. Encha uma panela grande com agua suficiente pa
vagens. Deixe ferver e adicione-as (ja lavadas).
Abaixe o fogo, coloque uma pitada de sal e deixe cozinhar por cerca de 4 minu
figuem macias, mas ainda um pouco crocantes. Escorra e reserve.

- Instrugcées Cogumelos

Limpe os cogumelos com um pano umido e corte em fatias. Em uma frigideira
adicione o azeite e refogue o alho.

Coloque na frigideira os cogumelos cortados e deixe refogar até que eles fique
murchinhos e mudem de cor.
Adicione o molho shoyu sem acucar, deixe mais um pouquinho. Adicione a bidg
verde e misture, obtendo um molho cremoso.

- Instrucdes montagem

Faca montinhos de vagem e sirva os cogumelos por cima, finalizando com ale
de pimenta do reino.



Bolinho de
Abobrinha com

Queijo RAPIDO
Ingredientes UNIDADE
2 abobrinhas 1 £
100g de queijo minas padrao ou meia cura (opcional) v
> cebola i

2 dentes de alho
1 colher de cha de sal
Y% xicara de farelo de aveia 1 ovo

. > -
o 4 N

Modo de Preparo: : -

Descasque e pique a cebola. Descasque e pique o alho. Rale o queijo. Higienize a
pontinhas e descarte. Pegue um recipiente, coloque um pano de prato limpo e po
ralada, faca uma trouxinha e aperte bem a abobrinha para sair todo o liquido dela.
Em uma tigela, coloque a abobrinha, a cebola, o alho, o ovo, o farelo de aveia e 0 ¢
com uma colher.
Pegue duas colheres desta massa e com as maos va apertando até formar um bol
Coloque os bolinhos em cima de uma forma coberta com papel manteiga e untada
uma forma bem untada) e leve para assar em forno pré-aquecido a 200C por 30 mi

bolinhos na metade do tempo.
O ideal é servi-los ainda quentes!

Pizza de

iNi RAPIDO
Berinjela Low 71250

Carb 1
Ingredientes

2 berinjelas

2 tomates sem pele e sem sementes em
cubinhos pequenos 1 lata de atum
sé6lido em agua, escorrido

Queijo a vontade

Sal, pimenta e orégano

Azeite de oliva

Modo de Preparo:
Corte as berinjelas em rodelas de 2 centimetros de espessura. Disponha as rod
em uma forma anti aderente. Tempere os dois lados com bastante azeite, sal e
Coloque no forno por uns 20 minutos, no meio do caminho vire com uma espa
Retire do forno e coloque queijo fatiado (ou ralado se preferir) e por cima colog
picados e o atum, finalize com mais queijo e pitadas de orégano.



Soufflé (suflé) de  RAPIDO

Chuchu Low Carb “NOAPE

Ingredientes

1 dente de alho, 1 cebola, 2 chuchus, 1/4 xicara de agua,
3 ovos, 4 Cols./sopa de leite (eu utilizei o leite de coco
caseiro), 2 Cols./sopa de farelo de aveia 1 Col.Icha de sal
1 Col./cha de ervas de provance (ou o tempero da sua
preferéncia), 1 Col.Icha de azeite, 1 Col. de sobremesa o)
de fermento, 1 Col./sopa de queijo parmeséao ralado (opcional) '}

Modo de Preparo:
Descasque o dente de alho e pique. Descasque a cebola e pique. Descasque 0 chuc
semente e corte em cubos. Em uma panela, acrescente o azeite e a cebola, cozinhe
Adicione o chuchu e o alho, misture bem. Coloque a agua, tampe a panela e cozinh
o chuchu deve ficar al dente para que nao vire um puré dentro do soufflé). Pegue o
toda a agua que tiver ficado na panela (na minha néao ficou nada), transfira o chuch
espere esfriar. Pegue os ovos e separe as gemas da clara. Em uma tigela grande ac
gemas, o leite, o farelo de aveia, o sal, as ervas e misture bem. Adicione o chuchu ¢
envolver em toda a gema. Pegue as claras e com um fué ou garfo ou batedeira bata
clara em neve. Na tigela com o chuchu adicione o fermento e as claras em neve, co
delicadeza, misture tudo. Transfira esta mistura para uma forma untada com azeite
forma e mais alta melhor, a minha é bem grande, em torno de 20 cm de diametro, c¢
ndo cresce muito, se voceé tiver uma forma de 15cm de diametro e pelo menos 7cm
soufflé ird crescer bastante!). Nivele a massa e coloque o queijo ralado por cima. L¢
forno pré-aquecido a 180C por 25 minutos ou até que por cima fique dourado.

Costelinha de
Porco Assada no

RAPIDO
Forno UNIDADE
Ingredientes 1

1 kg de costelinha de porco, 1 cebola ralada

4 dentes de alho amassado, 1 colher

(de sobremesa) de colorau 4 colheres (de sopa)
de vinagre, 1 pitada de pimenta do reino

1 colher (de cha) de sal

Modo de Preparo: >
Deixe a costelinha com o tempero pegando gosto de um dia para o outro, mas se
Eu gosto de colocar em um saco, a costelinha com o tempero, assim ndo suja uma
comprar a costelinha ja temperada, vocé tem duas opc¢des: Uma opcao é ja coloca
assadeira (ndo precisa deixar de um dia para o outro), cobrir com papel aluminio, g
besuntar algum molho e dourar. A segunda opcao € ignorar o tempero que ela ja te
comeco com o tempero do seu gosto. Dai deixe a costelinha no tempero de um dia
depois siga as outras etapas.

Se a costelinha estiver congelada, espere descongelar para poder colocar o tempe
Coloque todos os ingredientes junto com a costelinha dentro de um saco plastico,
geladeira de um dia para o outro. Normalmente conte 40 minutos das costelinhas
cobertas com papel aluminio e depois conte mais 20 minutos sem o papel aluminic
isso para 1 kg de costelinha. Preaqueca o forno no médiol/alto, mais ou menos 200
coloque as costelinhas cobertas com papel aluminio. Coloque na assadeira a cost
gordurinha virada para cima, com o tempero do saco, 1/2 xicara (de cha) de agua e
aluminio. Quando retirar o papel aluminio, depois do tempo, besunte as costelinha
shoyu sem actcar. Isso da uma cor bem bonita e um sabor especial.



Torta Low carb de
Liquidificador rappo |
UNIDADE
1
Ingredientes:
2,5 brécolis cozido, 1 cebola roxa grande
1 dente de alho grande, 150 g cream cheese
1 potinho, 3 ovos, 2,5 peito de frango cozido
e desfiado, 2 colheres (de sopa) cenoura
ralada, 2 colheres (de sopa) queijo parmesao
ralado A gosto, Cheiro verde, A gosto
Temperinhos, A gosto Queijo coalho em
fatias, A gosto tomate em rodelas
A gosto orégano

Modo de Preparo:
Processe no liquidificador o brécolis cozido, a cebola, o alho, o cream cheese e o
Passe essa mistura pra uma vasilha e misture os outros ingredientes.

Coloque num refratario untado com azeite (ou numa forma de fundo removivel for
manteiga) e finalize cobrindo com fatias de queijo, tomate e orégano.
Forno pré-aquecido a 180 graus por uns 30 minutos ou até o queijo dourar.

Pizza Low Carb

RAPIDO
Com Massa de maees.

Brocolis 1
Ingredientes Massa:

1 brécolis inteiro (daquele durinho, também
chamado de chinés) ou 1 couve flor, 1 clara
Sal e pimenta do reino a gosto.

Ingredientes Recheio:

3809 de peito de frango cozido e desfiado
1/2 xicara de molho de tomate

2 colheres de sopa (50g) de requeijao light 1
tomate grande cortado em rodelas

Sal e pimenta do reino a gosto, 1 cebola cortada em cubinhos

Modo de Preparo:

Corte o brécolis, aproveitando os talos também. Cozinhe-o, de preferencia no
Amasse com um garfo ou triture com o mixer até o brécolis se desmanchar.
Esprema o conteido em uma peneira para tirar todo o excesso de liquido.
Deixe esfriar um pouco e junte o ovo, misturando tudo.

Despeje em uma forma de pizza redonda e leve ao forno até a massa secar e e
(aproximadamente 25 minutos). Refogue a cebola, o frango e o molho de tomat
Monte a pizza: coloque o molho de frango sobre a massa, rodelas de tomate e
requeijao por cima de tudo.

Leve ao forno para aquecer.



Torta de Ricota e

Frango RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

5009 de ricota esfarelada
2 ovos (reserve uma gema para pincelar no fina
50g de parmesao (um pacotinho)

1 pote de requeijao (o meu tinha 180g)
1 peito de frango cozido e desfiado
Salsinha e sal a gosto

1 colher de cha de acafrao

Modo de Preparo:
Misture a ricota esfarelada com duas claras e uma gema, duas colheres do requei
acafrao, e caso necessario, acerte o sal (usei o processador, mas da pra fazer na
tranquilamente) Misture o frango com o resto do requeijao, tempere com a salsin
Com uma colher, espalhe a "massa" de ricota nos fundos e laterais de uma férma
20 cm de diametro) reservando metade para cobrir. Distribua o recheio de frango ¢
da massa. Pincele uma gema e leve ao forno preaquecido a 200 graus até a massa
douradinha (aqui foram mais ou menos 40 minutos)

Canja de Galinha
RAPIDO

Low Carb Tane.

1

Ingredientes:

500 gramas frango desfiado ou em cubinhos

2 cenouras médias cortadas em cubos 1 cebola

cortada em cubos

2 dentes alho amassados

1 couve-flor

2 litros agua

0,5 xicara

(chd) salsinha picada a gosto Sal

a gosto Pimenta do reino

Modo de Preparo:
Em uma panela, junte a agua, a cebola, o alho e a cenoura picada. Pique a cou
pedacinhos bem pequenos, inclusive o caule. Quando a cenoura estiver macia
e o frango desfiado. Tempere com sal e pimenta e espere cozinhar bem.

No final, adicione a salsinha.



Torta de frango

low carb RAPIDO

UNIDADE 4R
1

Ingredientes:

4 ovos

2 xicaras (cha) de frango desfiado 1 tomate
1 cenoura ralada

2 colheres (sopa) de aveia

Cebolinha a gosto Sal e pimenta a gosto

1 colher (sopa) de fermento em pé6

Modo de Preparo:

Bata as claras e reserve. Em um recipiente,
coloque todos os ingredientes, mexa e depois
acrescente as claras em neve e, por ultimo, o fermento em pé6. Coloque em uma fo
untada e leve ao forno. Deixe até a torta ficar dourada.

Peito de Frango
Com Tomatinho,

RAPIDO
Ceb.OIa e UNIDADE
Azeitona 1

Ingredientes:

1 kg de Peito de frango com osso cortado em

6 pedacos 1/2 colher (sopa) de molho inglés

4 Dentes de alho picados

1 folha de louro rasgada, Sal e pimenta-do-reino
4 colheres (sopa) de azeite de oliva

1/3 xicara (cha) de azeitonas pretas

300 g de tomates-cereja em metades

1 cebola grande em gomos

1 e 1/4 xicara (cha) de vinho branco seco

Modo de Preparo:
Tempere o frango com o molho inglés, o alho, o louro e sal e pimenta a gosto.
Em uma panela de fundo largo, aqueca o azeite em fogo alto e frite os pedacos
minutos ou até dourarem. Acrescente as azeitonas, o tomate e a cebola e refog
Adicione o vinho e cozinhe em fogo médio, com a panela semitampada, por 10
carne ficar macia.



Frango ao molho

curry RAPIDO
UNIDADE
1

Ingredientes do Molho Curry
> colher (sopa) de manteiga
% colher (sopa) de azeite

3 cebolas grandes picadas

3 dentes de alho picados grosseiramente
% xicara (cha) de alho-poré picado :
. xicara (cha) de cebolinha verde
(s6 a parte branca) picada 1 pimenta dedo,
de moca sem sementes picada
150 g de castanha de caju

2 colheres (chda) de curry em pé6
1 litro de agua

2 colheres (cha) de sal

Ingredientes do Frango:
1 fio de azeite

500 g de peito de frango em cubos (tempere com sal e pimenta-do-reino a
% xicara (cha) de agua

1 xicara (cha) do molho curry (ou mais, se preferir)

Modo de Preparo:
Molho curry: Derreta a manteiga com o azeite em fogo médio e refogue a ¢
alho-poré, a cebolinha e a pimenta dedo-de-moca até o fundo da panela fi
Adicione a castanha de caju e o curry e refogue rapidamente. Acrescente
misture bem e, apds levantar fervura, deixe cozinhando por 10 minutos.
Bata a mistura no liquidificador e utilize.

Sugestdo: Vocé pode usar a sobra do molho em outras preparacées ou e
para fazer sanduiches ou servir com torradas.

Frango: Em uma frigideira grande, aqueca bem o azeite e refogue os cuba
mexendo sempre, até dourar e grudar um pouco no fundo.

Adicione a 4gua e misture para aproveitar o que esta grudado no fundo da
Acrescente o molho curry e deixe cozinhar até atingir a textura desejada (
mais fina). Sirva acompanhado, se desejar, de legumes grelhados.




Ballotine de frango

RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:
3 linguicas de frango sem pele (250 g)
1 galho de alecrim debulhado e picado
6 folhas de salvia picadinhas
1 pimenta dedo-de-moca sem sementes
picadinha Sal a gostoCheiro verde
picadinho para salpicar

Ingredientes Ballotine:
4 coxas com sobrecoxas de frango sem osso e com pele (850 g)
Sal e pimenta-do-reino moida na hora

2 colheres (sopa) de manteiga

Modo de Preparo Recheio:
Misture bem os ingredientes.

Modo de Preparo Ballotine:
Tempere o frango com sal e pimenta-do-reino a gosto e recheie cada peds
de linguica.
Enrole e feche com papel-aluminio bem apertado e torca as pontas dando
embrulhada (ballotine).
Embrulhe cada pacote em filme plastico e coloque para cozinhar em agua
baixo, por 30 minutos.

Desembrulhe os ballotines e doure-os na manteiga, virando para dourare
minutos).

Fatie e sirva, se desejar, com molho e tomate e vagem-francesa picados e




Frango com quiabo

RAPIDO

UNIDADE
Ingredientes: 1
1/2 xicara (cha) de 6leo ou azeite de oliva
1 kg de Coxas com sobrecoxas de frango
1 kg de quiabo picado
6 dentes de alho espremidos sal,
pimenta-do-reino moida na hora
2 xicaras (cha) de caldo de galinha
2 colheres (sopa) de salsa picada
2 colheres (sopa) de cebolinha picada

Modo de Preparo:
Aqueca o azeite ou 6leo e frite os pedacos de frango até dourarem. Retire e reser
Na mesma panela (sem lavar), frite o quiabo temperado com o alho e sal e pimenta
em fogo alto, por uns 10 minutos.

Retire e reserve.

Volte os pedacos de frango para a panela, acrescente o caldo de galinha, raspand
desgrudar o agarrado, e cozinhe, em fogo baixo, por 20 minutos.

Junte o quiabo e cozinhe por mais 10 minutos.

Ajuste os temperos, salpique a salsa e a cebolinha e sirva, se desejar, com puré d

Peito de frango ;

RAPIDO . 4
zitsgvado com Rasno.
limao 1
Ingredientes:

1 kg de peito de frango com osso e pele

. xicara (chd) de vinho branco seco (120 ml)
% xicara (chd) de cebola picada (120 g)

1 colher (sopa) de alho picado

1 colher (sopa) de pimenta calabresa

% colher (sopa) de paprica picante

2 ramos de tomilho

2 ramos de alecrim

% colher (sopa) de sal

1 colher (chd) de pimenta-do-reino preta moida na hora 1/3 de xicara (cha)
de suco de limao (80 ml)

Modo de Preparo:
Faca um corte no osso central da parte de baixo do peito de frango, coloque sc
superficie lisa e, com as duas maos abertas, aperte o peito de modo que ele fig
espalmado. Transfira para um saco plastico e tempere com os demais ingredie
limao. Feche o saco, leve a geladeira e deixe tomar gosto por 12 horas.
Disponha o peito em assadeira com a pele voltada para cima.

Regue com a marinada e o suco de limao e leve ao forno alto preaquecido (250
minutos ou até dourar.

Sirva com batata-doce assada e tomate confitado.



Frango colorido na

pressao
RAPIDO

UNIDADE
Ingredientes: 1
3 filés (cerca de 400 g) de peito de frango em cubos
2 dentes de alho espremidos
4 colheres (sopa) de suco de limao Sal e
pimenta-do-reino
2 colheres (sopa) de azeite
1 cebola pequena picada
1 cenoura média cortada em cubos
1 pimentdo de cada cor (vermelho, verde
e amarelo) em cubos
1 abobrinha italiana média em cubos 1 xicara (cha)
de caldo de legumes fervente

Modo de Preparo:
Tempere o frango com o alho, o suco de limao e sal e pimenta-do-reino a gosto.
Aqueca o azeite na panela de pressao, em fogo médio, e refogue o frango até dou
Junte todos os vegetais e refogue por 1 a 2 minutos. Adicione o caldo e espere le
Abaixe o fogo, tampe e cozinhe por 8 minutos, marcados apds o inicio do apito.
Espere a pressao sair naturalmente para abrir a panela e servir.

Frango com

H RAPIDO
alecr'urrvn na Haes.
pressao 1

Ingredientes:

1 frango pequeno cortado nas juntas

Sal

1 maco de alecrim

4 cebolas pequenas descascadas

2 e Y4 xicaras (chda) de 6leo

Azeitonas pretas e pimenta dedo-de-moca
para decorar

Modo de Preparo:
Tempere o frango com sal a gosto e espete um ramo de alecrim em cada pedag
panela de pressao, juntamente com as cebolas e o éleo.

Tampe e leve ao fogo alto até comecar a chiar. Abaixe o fogo para médio e coz
minutos (o frango devera estar dourado e com a pele crocante).

Coloque para escorrer sobre papel absorvente e sirva decorado com azeitonas
gosto.



Espetinho de
Frango Com

Cebola e Pimentao
RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

500 g de Peito de frango em cubos
grandes

Suco de 1 limdo

Sal e pimenta-do-reino a gosto

1 Pimentdo vermelho em cubos grandes
1 Cebola roxa em cubos grandes

3 colheres (sopa) de azeite de oliva
Folhas de racula para decorar

Modo de Preparo:
Tempere o frango com o suco de limao e sal e pimenta-do-reino a gosto e deixe
por 20 minutos. Em palitos pequenos de madeira, alterne 2 cubos de frango com ¢
e de cebola roxa. Numa frigideira antiaderente, aqueca o azeite em fogo médio e g
espetinhos, virando-os até dourarem por igual. Sirva sobre as folhas de rucula.

Arroz de

, . RAPIDO
Brocolis, al UNIDADE
dente! 1

Ingredientes:

1 maco de brécolis ninjaljaponés

2 dentes de alho descascado e amassado
1 cebola picada em cubos pequenos e regulares
brunoise

1 fio de azeite e um pouco de manteiga
(1 colher de sobremesa) sal e pimenta
do reino a gosto

Modo de Preparo:
Lave em agua corrente e corte o brécolis em pedacos, separando os floretes.
Com ajuda de uma faca, pique os floretes de brécolis em pedacinhos bem peq
Ou coloque o brécolis em um processador de alimentos — faca por partes se ne
brécolis até que fique em tamanho de grdo de arroz.

Eu gosto um pouco maior que o grao de arroz, como grao de feijdo, o tamanho
fregués.) Transfira para um bowl e os pedacos que ficarem maiores voltam par
Em uma frigideira grande e larga coloque um fio de azeite, um pouco de mante
de sobremesa) e doure por 1 minuto 2 dentes de alho descascado e amassado
Em seguida coloque 1 cebola picada em cubos pequenos e regulares, brunoise
Misture e refogue por mais 2 minutos. Junte entdo o ‘arroz de brécolis’ e cozin
minutos. Conforme o ponto de sua preferéncia. Mais al dente ou mais macio. T
pimenta do reino a gosto.



Picadinho de
Frango Barbecue

RAPIDO

Ingredientes: UNIDADE
300g de Peite de Frango 1

1 Xicara (cha) de Molho Barbecue 1 Xicara (cha)

de Abacaxi

1 Pimentdo Vermelho

1 Cebola Roxa

% Colher (cha) de Sal

% Colher (cha) de Pimenta do Reino

Modo de Preparo:
Em uma forma untada com um pouco de 6leo ou azeite coloque o frango em cubo
pimenta do reino e junte o molho barbecue, abacaxi, pimentao e cebola roxa.
Misture muito bem, cubra com papel aluminio e leve para o forno preaquecido a 1
20 minutos ou até o frango estar cozido, mas nado seco!
DICA: Otimo acompanhamento para o Arroz de Couve-Flor!

Arroz de Couve-
flor RAPIDO
UNIDADE
1

Ingredientes:

1 couve-flor

1 a 3 colheres (sopa) de manteiga
Sal a gosto

Modo de Preparo:

Corte a couve-flor em pedacos médios.
Coloque a couve-flor em um processador de
alimentos - faca por partes se necessario.
Pulse a couve-flor até que fique em tamanho de grao de arroz. Transfira para u
pedacos que ficarem maiores devem voltar para o processador.

Em uma frigideira grande derreta a manteiga. Coloque a couve-flor e cozinhe d
Coloque sal a gosto.

Se vocé nao tem um processador de alimentos pode utilizar um ralador grosso



Lasanha low carb RAPIDO

(Moussaka) UNIDADE

1
Ingredientes:
3 berinjelas médias (pode usar uma abobrinha também)
600 gramas de carne moida 2 tomates maduros
2 colheres de sopa de extrato de tomate
1 caixinha de creme de leite 2 colheres de requeijao tradicional
2 colheres (sopa) de requeijao cremoso parmesao ralado para polvilhar
250 gramas de queijo coalho ralado no ralo grosso
50 gramas de queijo parmesao ralado
% cebola
2 dentes de alho
Cheiro verde a gosto Manteiga para refogar
Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
Lave as berinjelas e corte em fatias laterais de 1 centimetro de espessura. Usar uma faca be
vai deixar a tarefa bem mais facil! Em uma bacia plastica grande, deixe as fatias de molho em
com 1 colher de sopa de sal por 1 hora (o sal vai desidratar um pouco a berinjela, evitando q
moussaka fique aguada). Em uma panela, aqueca uma colher de sopa de manteiga e refoque
moida. Tempere com sal e pimenta e adicione o alho e a cebola. Refogue mais um pouco e ad
tomate picado (melhor sem pele) e o extrato de tomate. No final, adicione o cheiro verde picad
Em uma frigideira grande, asse em um pouco de manteiga as fatias de berinjela até ficarem b
douradinhas. Use a maior frigideira que tiver, assim cabem mais fatias por vez. Va adicionand
manteiga se necessario. Para fazer o molho branco, misture em uma panela o creme de leite €
requeijdo. Monte a lasanha em um refratario, colocando primeiramente uma camada de molhd
depois uma de berinjela, depois outra do molho de carne, depois uma farta camada de queijo
branco. Monte mais uma camada de berinjela e depois mais uma com o restante da carne e d¢
branco. Finalize com o queijo ralado para dar aquele efeito gratinhadinho.

RAPIDO
Panqueca Low  “NMDAPE
Carb

Ingredientes:

6 tomates maduros sem pele picados em cubos 1/2 cebola
picada em cubos pequenos, 2 dentes de alho picadinhos
5 folhas de acelga pré cozidas, 10 fatias de queijo

500 gramas de carnhe moida, 2 ovos cozidos picados
Cheiro verde, Queijo parmeséao ralado para gratinar

Azeite de oliva, Manteiga, Sal e pimenta

Modo de Preparo: \

Em uma panela grande, refogue o alho no azeite até dourar, acrescente os tomates
tempere com sal e pimenta. Cozinhe por uns 15 minutos até ficar um molho consis
Em outra panela, doure a cebola nha manteiga e acrescente a carne moida. Temper
pimenta e deixe no fogo alto até ficar bem fritinha.

Desligue o fogo da carne, acrescente o cheiro verde e os ovos picados e misture.
Para montar as panquecas, coloque em um prato uma folha de acelga, uma de que
de carne com ovos. Enrole bem - fica mais firminho do que as panquecas de farin
O presunto fica do lado de fora e o queijo do lado de dentro. Coloque as panqueca
em um refratario, adicione o molho de tomates e o queijo parmesao ralado. Leve a
gratinar por 30 minutos e sirva com a salada da sua preferéncia.



Ballotine de frango

RAPIDO

UNIDADE

1
Ingredientes para Alméndegas:
300g de carne moida (patinho é mais magra)
1 noz moscada ralada
1 cebola roxa bem picadinha 2 ramos de
salsa bem picados Raspas de 1 limao
1 pao fatia de pao integral
1 ovo
1 colher de café de sal Pimenta do reino

Ingredientes para o espaguete:
4 cenouras grandes

1 lata de tomate pelado

1 dente de alho

1 colher de sopa de azeite
Adocante de sua preferéncia

1 colher de sobremesa de sal
Qualquer queijo curado ralado (opcional) Folhas de manjericdo (opcional)

Modo de Preparo:

Comece pelas almdéndegas juntando a carne moida as cebolas, a salsa, o
moscada, a pimenta do reino, as raspas de limao (vao deixar as alméndeg
aromaticas).

Umedece a fatia de pao de forma integral com dgua aos poucos até que vi
(1/2 copo americano basta). Junte essa pasta a mistura. Mexa bem. Faca a
reserve na geladeira. Va para o molho de tomate.

Fatie o alho, ou esprema, ou amasse (ou corte em toras pois a ideia é ser
o alho no azeite até dourar, junte o manjericao e o tomate pelado. Temper
adocante e deixe ferver. Se quiser um molho mais liso, bata com o mixer.
engrossa, corte a cenoura em fitas ou tiras com a ajuda de um descascad
utensilio barato, essencial e versatil. Se vocé nao tem, compre.

Coloque a cenoura fatiada no molho e sobre elas as almdndegas. Tampe ¢
entre 10 (para almdondegas mais ao ponto) e 15 minutos (para almondegas
Se quiser um “espaguete” mais al dente, coloque primeiro as alméndegas
minutos a cenoura. Deixe por uns 8 minutos e desligue e sirva com punha
salpicado.



Carne Moida a
Moda Arabe A= v

(shakshuka) YT
1

Ingredientes:

1 berinjela média com casca

1 colher (sopa) de éleo

1 cebola picada

4 Dentes de alho picados

1/4 xicara (cha) de extrato de tomate

1/2 pimenta dedo-de-moca com sementes
picadinha Sal, Pimenta siria, cominho a gosts
500 g de carne bovina moida
420 g de polpa de tomate

6 Ovos

Azeite para regar

Salsinha picadinha para salpicar

Modo de Preparo:
Espete a berinjela com um garfo longo e, com cuidado, coloque-a diretam
fogao, virando sempre, até a casca tostar, por cerca de 10 minutos.
Deixe amornar e retire a casca. Reserve a polpa.

Em uma frigideira, aqueca o 6leo e refogue a cebola e o alho.

Adicione o extrato de tomate, a pimenta dedo-de-moc¢a, sal, pimenta siria
e a carne e misture até secar (uns 15 minutos).

Acrescente as polpas de tomate e de berinjela assada, misture, abaixe o f
frigideira e deixe cozinhar por cerca de 20 minutos ou até o molho encorp
Adicione os ovos um a um sobre a carne e mexa levemente nas claras co
que elas penetrem no molho.

Tampe a frigideira e deixe cozinhar por cerca de 5 minutos, apenas para c
deixar as gemas levemente cozidas.

Regue com azeite, salpique salsa a gosto e sirva.




Canoas de RAPIDO
Abobrinha UNIDADE
low carb 1

Ingredientes:

3 colheres (sopa) de azeite

2 dentes de alho espremidos

300 g de carne moida (patinho)

Sal e pimenta do reino

1/2 colher (cha) de orégano

1/2 colher (sopa) de raspas de limdo
3 abobrinhas médias cortadas ao meio no sentidc
do comprimento
2 ovos

2 colheres (sopa) de requeijao cremoso parmesao ralado para pol

Modo de Preparo:

Aqueca o azeite em fogo médio e refogue o alho.
Acrescente a carne e refogue até ficar bem soltinha.
Fora do fogo, tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto, o orégano e as raspas.
Retire parte da polpa das metades de abobrinha, formando ‘canoas’ (cuidado para n
cascas), e misture a polpa picada ao recheio de carne, juntamente com os ovos leve
o requeijao. Recheie as ‘canoas’, disponha em refratario, cubra com papel-aluminio
médio preaquecido (180 °C) por 20 minutos.

Retire o papel, polvilhe o parmesao e leve de volta ao forno até gratinar

Sopa de
Abodbora e RAPIDO

Manjericao UNIDADE

Ingredientes: 1

1 kg de moranga

3 colheres (sopa) de azeite

1 cebola pequena picada

5 dentes de alho picados

1 litro de caldo de legumes

1 xicara (chd) de folhas pequenas de manjericao
Sal se necessario

Modo de Preparo:
Com uma faca afiada, descasque a moranga, retire as sementes e corte-a em cu
Aqueca o 6leo em fogo alto na panela de presséao e doure a cebola e o alho.
Acrescente a abébora picada, o caldo e o manjericao, misture e deixe ferver.
Abaixe o fogo, tampe a panela e cozinhe por 20 minutos, marcados apoés o inicid
fervura. Apague o fogo e espere a pressao esgotar naturalmente para abrir a pa
Amasse os pedacos de abébora com as costas de uma concha, acerte o sal e si
sopa imediatamente.

25 almoco e jantar, 78 Bolos e sobremesas, 30 especia
80 café da manha

213 receitas



Lasanha de
Bel"injela RAPIDO "_”

Simples UNIDADE
1

Ingredientes:

2 berinjelas médias, descascadas e cortadas
em fatias finas 2 tomates grandes,

sem pele, cortados em rodelas finas »
2 tomates sem pele e sem sementes, picadinhos -~
1/2 cebola média ralada -
1 colher (cha) de folhas de manjericao

1 colher (café) de orégano

1 colher (sopa) de dleo de girassol

100 g de ricota amassadinha

4 colheres (sopa) de parmesao ralado, sal a gosto

Modo de Preparo:
Coloque 1/2 colher (sopa) de 6leo em uma frigideira antiaderente. Frite as fatia
va colocando- as num refratario untado. Coloque uma camada de berinjelas,
de tomate cortado em rodelas, seguindo outra de berinjela até terminar, de pre
camada de berinjelas. Fagca um molho refogando a cebola, o tomate as ervas €
necessario, acrescente um pouco de agua. Despeje o molho por cima da lasa
queijo ralado. Leve ao forno por 15 minutos.



Salada Grega

RAPIDO
Ingredientes: UNIDADE
2 tomates maduros 1

1 cebola roxa pequena

1 pepino japonés muito firme

1 pimenta vermelha fresca

2 fatias de queijo Feta grego

10 azeitonas pretas sem caroco

2 colheres de sopa azeite de oliva

2 colheres de sopa de vinagre de maca Sal e
orégano a vontade

Modo de Preparo:
Corte os tomates pela metade e depois em fatias laterais com mais ou menos
Corte a cebola ao meio e depois em fatias laterais, muito fininhas. Passe na ag
depois na gelada, para tirar o chorord da cebola, mantendo a crocancia.
Corte o pepino em meias rodelas, bem grossas. Se quiser pode tirar a casca.
acho um desperdicio — a casca é uma delicia!

Corte a pimenta vermelha ao meio, retire as sementes e os filamentos brancos
pedacos muito miudinhos. Corte o queijo feta em cubinhos, ou se preferir disf
grossa por pessoa em cima da salada. Se tiver azeitona com caroco, corte pec
caroco. Se tiver azeitonas descarocadas, pode coloca-las inteiras.
Em uma tijela, combine delicadamente os ingredientes.

Tempere tudo com azeite, sal, vinagre de maca e orégano.



Sassami de

Fr'a.ngo com RAPIDO
Brocolis UNIDADE
1

Ingredientes:

500 gramas de frango tipo sassami;
100 ml de molho shoyu sem acucar;
1 colher de café de gengibre moido;
2 colheres de azeite de oliva;

1 colher de sopa de suco de limao.

1 maco de brécolis ninja; sal a gosto;
temperos a gosto.

Modo de Preparo:
Em uma tigela coloque o frango, molho shoyu, gengibre, azeite, sal e tempero
por pelo menos seis horas na geladeira. Cozinhe o brécolis no vapor até ficar
frango em um grill.

Tempere o brécolis com suco de liméo e sal e sirva com o sassami de frango.

Spaghetti de
Abobrinha com ,,qp0
Frango UNIDADE

Ingredientes: 1
azeite de oliva;

2 peitos de frango;

1/2 colher de cha de sal marinho;

1/4 colher de cha de pimenta preta; >,
1 1/2 colher de sopa de farinha de améndoas;
1/3 xicara de pesto de manjericao;
1/3 xicara de leite de améndoas;

2 abobrinhas;

1 colher de sopa de suco de limao.

Modo de Preparo:
Fatie as abobrinhas em laminas finas, no sentido do comprimento e corte cad
bem finas, como um espaguete. Se tiver use um mandolim para fatiar. Leve as
cozinhar por 1 minuto em agua fervente com sal. Retire, escorra e reserve. E
em fogo alto, refogue os peitos de frango por 5 minutos de cada lado.
Tempere com sal e pimenta. Corte em cubos e reserve. Na mesma frigideira, a
de améndoas e o leite de améndoas, raspe o fundo e misture bem.

Incorpore o frango com a abobrinha e esse molho. Deixe cozinhar por mais 5
temperos e sirva.



Salada de

Malonese RAPIDO
Ingredientes: UNIDADE ‘1-?
6 ovos cozidos picados em pedacos 1 g

grandes (separar duas gemas para
a maionese) 1 couve flor
Cebolinha picada

Ingredientes Moinese:

Pimenta do reino e sal

1 caixa de creme de leite pequena

1/4 xicara de azeite de oliva 2 gemas de
ovo

% limao espremido

2 dente de alho

Modo de Preparo:
Fazer a maionese primeiro. Bater no liquidificador o creme de leite, o azeite, a
suco de limdo, o sal e a pimenta. Reservar na geladeira Cozinhar a couve flor
sal e cortada em flores médias (cuidado para ndo cozinhar demais). Picar o q
ovos em pedacos grandes. Picar a cebolinha (bastante). Misturar a couve flor
cebolinha e os ovos picados, misturar a maionese e reservar. Servir com com
acompanhamento ou prato principal

Frango Com
Molho de Queijo s iripo -

UNIDADE
1

.
{
e JI
f 7

Ingredientes: F
1 peito de frango cortado em cubos pequenos;” :
3 dentes de alho amassado; 1 colher de cha
de sal marinho; 1 colher de sopa de vinagre.

Ingredientes Molho:

1 colher de sopa de manteiga;
250 g de requeijao;

2 xicaras de creme de leite fresco;
1/2 xicara de queijo prato ralado; A .
1 colher de sopa de queijo gorgonzola ralado; 1 colher de cha de mostarda;
1 pitada de noz-moscada ralada.

Modo de Preparo:

Tempere o frango com o alho, o sal e o vinagre e deixe marinar por 20 minuto
Em uma panela antiaderente, em fogo médio, cozinhe o frango até ficar doura
Molho: em uma panela, derreta a manteiga e adicione todos os ingredientes e
Em uma assadeira coloque o frango e por cima cubra com o molho de queijos
Leve ao forno por 10 a 15 minutos e sirva em seguida.



Omelete de

Car'ne Seca e RAPIDO
Arroz de UNIDADE
Brocolis 1

Ingredientes:

fio de azeite, 1 dente de alho descascado e
amassado ou picado, % cebola picada em cubos
pequenos e regulares, brunoise. 1 xicara de carne
seca desfiada e refogada, 3 ovos inteiros

3 colheres de sopa de leite de coco, sal e pimenta
do reino a gosto, 1 xicara de arroz de bréocolis

Modo de Preparo:

Comece cozinhado e desfiando a carne seca;
Depois cozinhe os floretes de brécolis, e pique-os como arroz de brécolis, veja
Reserve. Em um bowl pequeno, quebre os ovos, adicione 3 colheres de sopa ¢
uma pitada de sal e pimenta do reino a gosto, mexa, com um garfo, para homo
A intencao nao é agregar ar, apenas misturar bem todos os ingredientes. Pré a
frigideira antiaderente em fogo médio baixo. Coloque um fio de azeite, o alho @
cebola picada, brunoise. Refogue por 2 minutos. Em seguida junte a carne sec
desfiada. Tempere com sal e pimenta do reino a gosto e refogue por 5 minutos
em um prato a parte. Passe um papel absorvente para limpar a frigideira, em fc
na mesma propria coloque um fio de azeite. Espere a panela aquecer e junte os
deixe por 2 ou 3 minutos. Quando os ovos comecarem a ganhar textura e com
conseguir descolar a lateral da frigideira esta na hora de colocar a carne seca
refogada e o arroz de brécolis sobre ela. Ainda com ajuda da espatula descole
fundo e das laterais da frigideira. Dobre-o ao meio e sirva a seguir.

Tomates RAPIDO
Assados UNIDADE
1

Ingredientes:

2 Tomates

2 Dentes de Alho

1 Colhere (Sopa) de Azeite
Orégano

Manjericao

Sal

Modo de Preparo:

Corte os tomates em quatro partes e coloque
em uma assadeira antiaderente (ou untada).
Regue os tomates com 1 colher de azeite e
adicione o alho, orégano e manjericao.
Adicione sal e se desejar um pouco de pimenta do reino.
Leve para assar em forno pré aquecido & 180°C por 15 minutos ou até os toma
assados (molinhos mais ainda firme).



Panqueca de

Fr‘ango Super‘ RAPIDO
Facil UNIDADE
1

Ingredientes Massa:

4 colheres (de sopa) de farelo de aveia
2 ovos

2 colheres (de sopa) de requeijao light
Uma pitada de sal

Ingredientes Recheio:

300g de peito de frango cru 1/2, cebola picada
Sal a gosto, Pimenta-do-reino a gosto 1 colher
(de sopa) de azeite 3 colheres (de sopa) de requeijao light

Modo de Preparo:
Corte o frango em cubos, tempere com sal e pimenta do reino e reserve. Pique a
refogue no azeite, adicione o frango e deixe dourar, adicione 1 xicara de agua e ¢
até a agua secar. Desfie o frango e misture com o requeijao. Reserve. Bata 0s in(
massa no liquidificador. Coloque uma frigideira antiaderente no fogo baixo, espe
coloque aproximadamente 4 colheres (de sopa) de massa, deixe dourar embaixo
do outro lado e retire do fogo. Repita o processo até a massa acabar. Coloque u
recheio no meio de cada fatia de massa e enrole.

Berinjela com -

Calabresa RAPIDO
fr‘esca UNIDADE
Ingredientes: 1

3 gomos de linguica calabresa ou toscana
fresca desconstruida e sem a pele

1 fio de azeite

1 berinjela cortada em cubos pequenos

1 cebola média cortada em meia lua

1 pitadinha de sal e pimenta do reino a gosto

% colher de café rasa de pimenta calabresa seca
1 colher de cha de orégano seco ou 1 colher

de sopa de orégano fresco

1 dente de alho descascado amassado e cru

1 colher de sopa de vinagre (qualquer um de sua prefer

Modo de Preparo:

Lave e corte 1 berinjela em cubos pequenos. Reserve.
Em uma frigideira média, fogo alto/médio, coloque 1 fio de azeite e 3 gomos de linguica ¢
pele. Deixe sem mexer para ndao formar agua por 2 minutos. Entdo misture, com uma col
3 minutos. E importante que a calabresa doure, toste um pouquinho. Esse gosto de tosta
sabor no resultado final do prato. Tempere com % colher de café rasa de pimenta calabre
calabresa estiver dourada, abaixe o fogo para médio e junte 1 cebola cortada em meia lu
em cubos com 1 colher de vinagre para deglacear o fundo da frigideira e emprestar todo
para legume. Misture. Nao é preciso adicionar agua, a berinjela ‘solta’ agua suficiente pa
Tempere come 1 colher de sopa de orégano fresco ou 1 colher de cha se o orégano for s
gosto. Cuidado com o sal, a linguica ja é salgada.

Deixe refogar por 6 a 8 minutos até a berinjela murchar e cozinhar. Misture de vez em qu
no fundo da frigideira. Desligue o fogo, junte 1 dente de alho cru e amassado. Misture e $



Omelete de
Forno de Queijo .ippo

e Tomate UNIDADE
1

Ingredientes:

3 cenouras em rodelas, fatiadas no mandolina sal
pimenta do reino

1 colher de sopa de manteiga derretida

Ingredientes para o Creme:

3 Ovos, 100g de Queijo Branco, 1 Tomate (s/ sementes)
% colher (chd) de Azeite, Y4 xicara (cha) de Leite de coco
Cream Cheese (a gosto), Manjericdo (a gosto), Salsinha (a gosto)
Pimenta do Reino (a gosto), Sal (a gosto)

Modo de Preparo:

Em uma tigela bata os ovos com o leite de coco, e tempere com sal, pimenta do
Em uma forma pequena (15cm) untada, coloque o tomate picado sem sementes,
picado, manjericao, cream cheese. Coloque a mistura de ovos, finalize com salsi
leve para assar me forno preaquecido a 200°C por cerca de 20 minutos ou até do

Cenoura Gratinada,

pronta em 30 RAPIDO
minutos UNIDADE
1

Ingredientes:
3 cenouras em rodelas, fatiadas no mandolina sal
pimenta do reino

1 colher de sopa de manteiga derretida

Ingredientes para o Creme:

3 ovos inteiros, 1 caixinha de creme de leite, 200ml ou
1 potinho de creme de ricota

1 xicara de mucarela ralada ou cottage

% xicara de parmesao ralado ou ricota defumada

% xicara de cebolinha fresca picada, pimenta do reino
moida na hora a gosto

pitada de pimenta calabresa seca, noz-moscada moida na hora'@gosta, cercade 1 colhe
sal a gosto

Vin,

Modo de Preparo:

FORNO;Comece pré aquecendo o forno a 180 graus.
CENOURA:Enquanto isso, fatie 3 cenoura em rodelas. O mandolin facilita o preparo ness
mao na roda na cozinha. Tem excelente custo beneficio e vale o investimento. Comprei @
Coloque as fatias de cenoura em um refratario redondo de 25 a 28cm, que va ao forno. Té
pimenta do reino e 1 colher de sopa de manteiga derretida. Reserve CREME PARA GRA
médio, coloque os 3 ovos inteiros, 200ml de creme de leite, 1 xicara de cha de mucarela,
queijo parmesao e % xicara de cebolinha fresca picada. Tempere com sal, pimenta do rei
calabresa seca e noz moscada a gosto. Verta o creme sobre as cenouras. polvilhe queijo
leve ao forno para gratinar por 30 minutos ou até dourar. Sirva a seguir



Omelete de
carne moida RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

3 ovos inteiros

3 colheres de sopa de leite de coco
1 colher de sopa de manteiga

1509 de carne moida (coxao-mole, alcatra ou patinho)
1 cebola picada em cubos, brunoise ou em rodelas

1 dente de alho descascado picado ou amassado
cebolinha a gosto (opcional), Orégano a gosto, sal e
pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
Primeiro, em uma frigideira antiaderente e em fogo médio, refogue o alho com u
sopa de manteiga por 1 minuto. Em seguida adicione 1 cebola picada e deixe po
ou até ficar translucida. Entao adicione a carne moida, tempere com sal, pimenta
orégano a gosto. Deixe dourar bem. Apés desligar o fogo junte a cebolinha picac
ndo tinha em casa entdo nao usei. Entdo separe a carne refogada em um prato a
Em um outro prato, retire os ovos da casca e bata com ajuda de um garfo, adicio
pouco de sal e pimenta do reino. Nessa hora, é importante, fazer o teste do ovo f
ter certeza de que os ovos estejam frescos.
Depois acrescente 3 colheres de sopa de leite de coco e misture aos ovos batida
prato. Na mesma frigideira, derreta uma colher de cha de manteiga. Despeje os @
espere 0 ovo comecar a coagular e endurecer do lado da frigideira. Entdo coloq
moida refogada sobre o omelete. Abaixe o fogo e espere assar (é importante que
seja antiaderente para ajudar nesse processo) Estamos quase la, agora s6 falta
com ajuda de uma espatula, vire o omelete, com a carne moida voltada para a fri
por mais 2 minutos. Entdo vire em um prato. Dobre-o ao meio.

Pure de Couve-Flor

RAPIDO
Ingredientes: UNIDADE
Couve-Flor (Média) 1

2 Dentes de Alho

1 Colher (sopa) de manteiga

Leite de améndoas ou coco a gosto Sal,
Pimenta do Reino e Salsinha a gosto.

Modo de Preparo:

Corte a couve flor em floretes e cozinhe em agua até
que figuem bem macias (precisa conseguir amassar
com um garfo).

Escorra a couve-flor e triture com um mixer ou processador e reserve.
Em uma panela adicione a manteiga e frite os dentes de alho amassados, adicione o puré
pimenta do reino e adicione o leite escolhido aos poucos até ficar com a consisténcia q
com salsinha picada e aproveite!.



Berinjela
gratinada com ;.o

molho e queijo oo
1

Ingredientes:

2 berinjelas com casca cortada em rodelas
sal e pimenta do reino a gosto

fio de azeite

200g de queijo coalho

80g de queijo cream cheese

50g de queijo parmesdo em lascas ou ralado

Ingredientes Molho:

2 dentes de alho inteiros
1 lata de tomate pelado italiano ou 3 tomates italianos 4 colheres de sopa
fresco

2 colheres de sopa de azeite

1 colher de café de pimenta calabresa seca

sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:
BERINJELA: Lave em agua corrente e corte a ponta verde (mais dura) das
em fatias ndo muito finas, nem muito grossas, 1cm mais ou menos.

BERINJELA GRELHADA: Tempere as fatias de berinjela com fio de azeite,
reino a gosto. Unte com um fio de azeite uma bistequeira (ou frigideira lar
azeite e leve ao fogo médio para alto. Quando aquecerem coloque as rode
(sem mexer) até elas riscarem e tostarem (3 a 4 minutos de cada lado, ma
cozidas. Elas terminardao o cozimento dentro do forno. A funcao da bisteq
é tostar os dois lados da superficie e agregar esse sabor, de tostado ao p

BERINJELA SEM GRELHAR: Vocé pode deixar o preparo mais pratico mo
berinjelas em rodelas cruas (sem grelhar), apenas temperadas com fio de
sal. Faco sempre e também ficam gostosas. A Unica diferenca é que vocé
15 minutos a mais no forno. Fago sempre assim, quando estou com press
grelhar e depois ter que lavar a bistequeira).

COMO MONTAR BERINJELA GRATINADA: Direto em um refratario (que va
camadas intercalando tomate, berinjelas e queijo prato. Finalize com a ult
molho e queijo parmesao em lascas, 50g . Com ajuda de uma colher de c
cream cheese, 80g (mais ou menos meio pote pequeno).

FORNO: Leve ao forno alto, 220°C para gratinar ou até borbulhar ( 30 min
minutos caso as berinjelas entrem cruas na montagem.



Salada de Ervas,
Brotos e Folhas de

Beterraba RAPIDO  §
UNIDADE
Ingredientes: 1

Um maco de coentro

um maco de salsinha

um maco de hortela

alguns pés de brotos variados

(broto de beterraba, mini-ricula, etc)
um maco de folhas de beterraba azeite
de oliva

% limao siciliano ou 1 col.

De vinagre branco

sal e pimenta do reino

Modo de Preparo:
Corte as folhas de beterraba em pedacos. Separe as folhas dos caules do ¢
e hortela. Misture tudo com os brotos. Tempere com sal, pimenta do reino, ¢
0 suco de meio limao siciliano.

Omelete Cremoso

Ingredientes:

3 ovos; RAPIDO
punhado de espinafre picado; UNIDADE
punhado de tomate picado; 1
folhas de manjericao a gosto;

2 fatias de queijo branco sal a gosto;

pimenta a gosto

Modo de Preparo:
Pique todos os ingredientes. Bata os ovos com um fouet até ficar espumose
frigideira anti-aderente e e refogue rapidamente o tomate e espinafre. Em se
os ovos batidos. tempere com sal e pimenta a gosto e deixe firmar. Vire e d¢
outro lado. Decore com manjericao fresco e sirva!



Salada de Folhas

com Camarao /
RAPIDO

UNIDADE
Ingredientes: 1
1 duzia de camardes graudos;
1 pé de alface lisa;
1 pé de alface roxa;
1 pé de agriao;
1 pé de erva-doce;
1 limao siciliano;
1 colher de manteiga;
2 dentes de alho picados;
50 ml de azeite de oliva; sal a gosto;
ervas finas a gosto.

Modo de Preparo:
Em uma frigideira, derreta a manteiga e refogue o alho, adicione o camarao
regue com o suco de um liméo siciliano, doure por 5 minutos de cada lado ¢
todas as folhas e pique a erva doce em rodelas. Em uma tigela adicione as f
com limao siciliano, sal, ervas finas e azeite.

Adicione o camarao, misture e sirva em seguida.

Hamburguer no

Prato
RAPIDO
UNIDADE
Ingredientes: 1

500 g de carne bovina moida ou frango moido;
2 dentes de alho picado;

2 colheres de sopa de cebola triturada;
pimenta-do-reino a gosto;

sal a gosto;

ervas frescas a gosto.

Modo de Preparo:
Incorpore todos os ingredientes em um bowl até obter uma massa homogé
massa e modele os hamburgueres nas maos. Coloque os hamburgueres e
untada e leve para assar em forno médio pré-aquecido até dourar dos dois
salada fresca no prato!



Risoto de Couve-

flor ’

RAPIDO
Ingredientes: UNIDADE
1 couve-flor separada em buqués; 1

1 colher de sopa de creme de leite fresco;
80 g de bacon fatiado;

35 g de queijo gorgonzola ralado;

3 dentes de alho amassados;

1 colher de café de coentro;

1 pitada de pimenta chilli em pé;

1 pitada de pimenta caiena em pg;

1 pitada de curry;

1 pitada de gengibre em po6;

salsinha a gosto.

Modo de Preparo:
Em um processador coloque couve-flor e pulse até ficar parecido a graos d
panela em fogo médio coloque o bacon cortado em pedacos pequenos e ad
agua, tampe e deixe cozinhar. Retire o bacon, e utilize a gordura do bacon p
alho amassado rapidamente. Acrescente a couveflor processada, o creme ¢
os temperos. Tampe a panela, reduza o fogo e deixe cozinhar por 3 minutos
queijo ralado e o bacon frito, misture bem e sirva em seguida com salsinha

Hamburguer no

Prato
RAPIDO
UNIDADE
Ingredientes: 1

500 g de carne bovina moida ou frango moido;
2 dentes de alho picado;

2 colheres de sopa de cebola triturada;
pimenta-do-reino a gosto;

sal a gosto;

ervas frescas a gosto.

Modo de Preparo:
Incorpore todos os ingredientes em um bowl até obter uma massa homogé
massa e modele os hamburgueres nas maos. Coloque os hamburgueres e
untada e leve para assar em forno médio pré-aquecido até dourar dos dois
salada fresca no prato!



BOLOSE
SOBREMESAS




Brigadeiro RAPIDO i

Low Carb UNIDADE &

15
Ingredientes:

2 colheres de sopa de cacau em pg;

1 xicara de creme de leite, de preferéncia
fresco; 2 colheres de sopa de

adocante xilitol;

3 colheres de sopa de manteiga

Modo de Preparo:

Adicione a manteiga em uma panela, espere derreter e coloque os demais ingredientes;
Misture bem sem parar. Quando comecar a surgirem bolhas, deixe por mais 2 minutos;
Despeje o contetido em um prato e deixe esfriar, depois, leve a geladeira;

Quando estiver gelado, faca as bolinhas.

Pudim Low
Carb

Ingredientes:

3 colheres de sopa de adocante
4 ovos;

400 ml de leite de coco;

1 caixa de creme de leite;

1 colher de sopa de esséncia de baunilha

RAPIDO

UNIDADE
1

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador;
Coloque 2 colheres de sopa de adocante e 2 colheres de sopa de agua no fundo de
uma forma, para fazer a calda, e leve ao fogo para formar o caramelo;

Despeje todo o contetlido batido no liquidificador dentro da forma, em cima da calda, e
coloque para assar em banho Maria por, aproximadamente, 1 hora e meia;

Coloque para esfriar e desenforme.

pn
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Bolo de
Banana com
Chocolate
Low Carb

Ingredientes:

1 banana amassada; 4 ovos; 4 col. de sopa

de 6leo de coco; 5 col. de sopa de xylitol

1 xicara de cacau em pé; 1 xicara leite de coco;

RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

100 g farinha de améndoas;

1 colher de fermento em pg;
pitada de canela;

1 col. e cha de fermento em po

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredientes, menos o fermento, no liquidificador ou batedeira até obter uma massa
homogénea. Adicione o fermento e misture com suavidade até dissolver. Unte uma forma com 6leo
de coco e farinha de coco. Despeje a massa e leve ao forno médio por cerca de 30 minutos ou até o
palito sair seco. Espere amornar, desenforme e sirva.

Mousse de

RAPIDO
Chocolate UNIDADE
Low Carb 1

Ingredientes:

4 claras em neve;

1 caixa de creme de leite;

Meia colher de cha de esséncia de baunilha;
200 gramas de chocolate 70%;

15 gotas de adocante.

Modo de Preparo:
Derreta o chocolate em banho Maria ou micro-ondas; Adicione o creme do leite ao
chocolate e misture bem; Coloque as claras em neve;

Junte a esséncia de baunilha e o adocante;

Misture bem todos os ingredientes;

Coloque em potinhos e deixe gelar por 4 horas. Depois, sirval

pn
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Cocadinha
low carb

RAPIDO
Ingredientes: UNIDADE
1 receita de leite condensado diet 1

1/2 colher (sopa) de manteiga
1/2 xicara (cha) de leite de coco
150 g de coco seco ralado sem agucar

Modo de Preparo:

Misture os ingredientes e leve ao fogo baixo,
mexendo sempre, até se soltar do fundo da panela.
Despeje em refratario untado com margarina light e alise a superflme
Deixe esfriar e corte em quadradinhos.

Mousse de RAPIDO

. PORCAO
maracuja B
low carb

Ingredientes:

200 g de creme de leite fresco;

1 pacote de suco de maracuja zero acucar;
sementes de maracuja a gosto.

Modo de Preparo:

Em uma vasilha funda, adicione o creme de leite
e o suco de maracuja. Com a ajuda de um mixer,
bata o creme de leite junto com o suco de
maracuja por 1 minuto. Quando ficar homogéneo, %
despeje em uma tigela de vidro, decore com sementes™
da fruta e leve para gelar por 2 horas ou até ganhar firmeza. Sirva!

Bolo Sem Farinha ;-0
Com Leite PEDACO
Condensado Diet 8

Ingredientes:

1 pacote de coco ralado sem acgucar (100 g) 4 ovos
1 colher (sopa) de fermento em pé

1 receita de leite condensado diet

Modo de Preparo:

Bata os ingredientes no liquidificador e despeje em
forma de sua preferéncia untada com margarina e
polvilhada com leite em p6. Asse em forno médio
preaquecido (180 °C) por cerca de 30 minutos ou
até firmar (faca o teste do palito).

licensed to luan bereira - loiaresveu@amail com - HP0O071104285



Leite
Condensado

Diet RAPIDO
PORCAO
1
Ingredientes:
1 xicara de creme de leite fresco;
3 colheres de sobremesa de xilitol;
1 colher de sopa de manteiga ghee;
1/6 de colher de cha de goma xantana.

Modo de Preparo:

Coloque a manteiga em uma panela
anti-aderente e adicione o creme de leite fresco, adocante e misture bem. Acenda o fogo baixo e
misture bem até incorporar bem. Quando reduzir um pouco adicione a goma xantana e misture bem
sem parar até adquirir consisténcia mais cremosa de leite condensado.

Espere esfriar e leve para gelar por 2 horas. Use como preferir.

Bolinho de RAPIDO
Chuva Com UNIDADE
Canela - Low 1

Carb

Ingredientes Creme:

28g de farinha de améndoa, 7g de farinha de coco
1 pitada de fermento em p6, 1 pitada generosa de
canela em pg, 1 pitada de sal, 56 g de leite de coco |
79 de manteiga sem sal, 7g adocante forno e fogao
1 ovo, pequeno (25-30 g), Azeite de oliva

(untar e borrifar) 2 colheres de sopa de adocante forno
e fogdo 1 colher de cha de canela em p6 "
Modo de Preparo:

Pré aquecer o forno em temperatura alta e untar uma forma com azeite.

Em uma tigela, combine a farinha de améndoa, a farinha de coco, o fermento, a canela e o
sal e misture bem. Em outra panela, leve ao fogo o leite de coco, a manteiga e o
adocante. Misture tudo e retire do fogo assim que a mistura ferver. Adicione a mistura de
farinha e com uma espatula, misture tudo e continue mexendo fora do fogo até que

fique consistente (cerca de 2 minutos). Quando a mistura estiver fria, adicione um ovo e
misture para formar uma mistura pastosa (mas ndo muito molenga!). Misture o adocante
e a canela em p6 em uma tigela média e reserve. Com o forno ja quente, va formando
bolinhos com a ajuda de 2 colheres e colocando em assadeira previamente

untada com azeite, leve ao forno bem quente, vire os bolinhos com a ajuda de uma
escumadeira ou um garfo caso necessario Faca isso com bastante delicadeza, ja que os
bolinhos sdo bem frageis. Passe os bolinhos ja assados na mistura de canela em pé

pn
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Manjar de
Coco Low
Carb
UNIDADE

Ingredientes: 1

1 lata de creme de leite (pode ser creme de leite
fresco, de caixinha ou nata)

2 colheres de sobremesa de xilitol (pode ser
substituido por quer tipo de

adocante )

4 colheres de sobremesa de coco ralado

1/2 garrafa pequena de leite de coco, 100ml

1 colher de sobremesa de esséncia de baunilha

(pode ser substituido por outro \\____ _ - - /

RAPIDO

sabor da sua preferéncia)
1 pacote de gelatina sem sabor ———

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes, menos a gelatina, numa panela, leve ao fogo baixo, quando comecar a
ferver levemente adicione a gelatina ja hidratada de acordo com as informa¢6es da embalagem.
Desligue o fogo, mexa mais 3 minutinhos e coloque huma forma com furo no meio.

Leve para gelar por no minimo 4 horas.

zll;:OIe de L RAPIDO
acate Low UNIDADE
Carb 6

Ingredientes:

300 g de abacate madura;

1/4 copo de leite de coco;

3 colheres de sopa de suco de limao;
adocante natural a gosto.

Modo de Preparo:
Reserve 1 colher de suco de limao e coloque os outros ingredientes no liquidificador
a bate até obter um creme homogéneo.

Dissolva o adocante no suco de limao e incorpore ao creme. Despeje em formas de
picolé. Coloque no freezer por pelo menos 4-6 horas. Retire 40 minutos antes de
servir

pn
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Torta de

Mor‘ango RAPIDO ’
Low Carb
Ingredientes: UNIDADE

1 1/2xicaras de farinha de améndoas 1
2 colheres de xilitol 50g de manteiga
1 ovo

Ingredientes do Creme:

250ml de creme de leite 200 g de cream cheese
4 colheres de sopa de xilitol 2 gemas

Esséncia de baunilha Morango para decorar

Modo de Preparo:
Misture todos os ingredientes da base até formar uma massa homogénea, disponha essa massa
numa forma com fundo removivel de 25cm, espalhe a massa e aperte bem cobrindo o fundo e as

laterais., fure a massa com um garfo e leve para assar em forno pré aquecido a 180°C por 20 minutos.

Deixe esfriar. Coloque os ingredientes do creme numa panela, peneire as gemas

(coloque na peneira fure e espere escorrer dentro da panela), leve a panela com os ingredientes ao
fogo até o creme engrossar um pouco, retire do fogo, coloque num recipiente, cubra com plastico
filme, encostando o plastico no creme. Fatie os morangos para decorar. Coloque o creme frio dentro
da forma com a massa fria e decore o recheio com morangos, sirva ou cubra a torta e leve para gelar
por 2 horas.

(B:eumrli-o de RAPIDO
oco SN UNIDADE
Carb 28

Ingredientes:

200 g creme de leite

100 g coco ralado seco

200 ml leite de coco

A gosto adocante

A gosto coco ralado para enrolar A gosto
cravo da india

Modo de Preparo:
Colocar o creme de leite, coco ralado e leite de coco na panela e mexa até dar uma
encorpada. Misture o adocante a gosto e leve a geladeira.

Enrole as bolinhas e passe no coco ralado, colocando os cravinhos em cima. Ou
coma de colher. Mantenha guardado na geladeira.

pn
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Bolo de

RAPIDO
Morang o UNIDADE
Low Carb q

Ingredientes:

1 lata de creme de leite (pode ser creme de leite
fresco, de caixinha ou nata)

2 colheres de sobremesa de xilitol (pode ser
substituido por quer tipo de adocante )

4 colheres de sobremesa de coco ralado

1/2 garrafa pequena de leite de coco, 100ml

1 colher de sobremesa de esséncia de baunilha
(pode ser substituido por outro

sabor da sua preferéncia)

1 pacote de gelatina sem sabor

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes, menos a gelatina, numa panela, leve ao fogo baixo, quando comecar a
ferver levemente adicione a gelatina ja hidratada de acordo com as informac¢des da embalagem.
Desligue o fogo, mexa mais 3 minutinhos e coloque numa forma com furo no meio.

Leve para gelar por no minimo 4 horas.

Ealso inh RAPIDO
anoninho UNIDADE
Zero 6
Carboidratos

Ingredientes:

300 g de abacate madura;

1/4 copo de leite de coco;

3 colheres de sopa de suco de limao;
adocante natural a gosto.

Modo de Preparo:

Reserve 1 colher de suco de limao e coloque
os outros ingredientes no liquidificador a bate até obter um creme homogéneo.
Dissolva o adocante no suco de limao e incorpore ao creme. Despeje em formas de
picolé. Coloque no freezer por pelo menos 4-6 horas. Retire 40 minutos antes de
servir.
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Bolo de

RAPIDO
Morango

UNIDADE
Low Carb no q
Micro-ondas

Ingredientes:

1 1/2xicaras de farinha de améndoas
2 colheres de xilitol 50g de manteiga
1ovo

Ingredientes do Creme:

250ml de creme de leite 200 g de
cream cheese, 4 colheres de sopa de xilitol 2 gemas
Esséncia de baunilha Morango para decorar '

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes da base até formar uma massa homogénea, disponha essa massa
numa forma com fundo removivel de 25cm, espalhe a massa e aperte bem cobrindo o fundo e as
laterais., fure a massa com um garfo e leve para assar em forno pré aquecido a 180°C por 20 minutos.
Deixe esfriar. Coloque os ingredientes do creme numa panela, peneire as gemas

(coloque na peneira fure e espere escorrer dentro da panela), leve a panela com os ingredientes ao
fogo até o creme engrossar um pouco, retire do fogo, coloque num recipiente, cubra com plastico
filme, encostando o plastico no creme. Fatie os morangos para decorar.

Coloque o creme frio dentro da forma com a massa fria e decore o recheio com morangos, sirva ou
cubra a torta e leve para gelar por 2 horas.

-

I?/Iolo de . RAPIDO f
orango Low __ .

Carb com 28 '

Limao Ciciliano
Ingredientes:

200 g creme de leite

100 g coco ralado seco

200 ml leite de coco ,A gosto adocante
A gosto coco ralado para enrolar

A gosto cravo da india

Modo de Preparo:
Colocar o creme de leite, coco ralado e leite de coco na panela e mexa até dar uma
encorpada. Misture o adocante a gosto e leve a geladeira.

Enrole as bolinhas e passe no coco ralado, colocando os cravinhos em cima. Ou
coma de colher. Mantenha guardado na geladeira.
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Pudim Low

RAPIDO
Carb Com
00 &Y UNIDADE
Requeiljao N

Ingredientes:

4 ovos;

1 pote de requeijao ;

1 lata de creme de leite;

2 colheres de esséncia de baunilha;
adocante a gosto

Modo de Preparo:

Leve todos os ingredientes para bater na
batedeira ou liquidificador por 3 minutos.
Despeje em forma para pudim untada com manteiga ou 6leo de coco e leve ao forno a 180 graus em
banho maria até firmar.

Espere esfriar, desenforme e sirva.

Pudim Low

RAPIDO
Carb Com UNIDADE
Nata 6

Ingredientes:

200 ml de leite de coco;

50 gramas de coco ralado desidratado;
1 pacote de gelatina sem sabor;

200 g de nata fresca;

100 ml de agua.

Modo de Preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador até incorporar bem. Adicione algumas
gotas de stévia se quiser adocar.

Depois de batida a mistura despeje em uma forma de silicone e leve ao forno em
temperatura baixa para derreter a gelatina.

Depois de frio leve a geladeira para endurecer o pudim. Sirva desenformado.
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Pudim Low

Carb de RAPIDO
UNIDADE
Claras 0

Ingredientes:

10 claras;

4 colheres de adogcante em pg;

10 gotas de esséncia de laranja;

suco de % limao e raspas

5 colheres (sopa) leite em p6é semidesnatado

Modo de Preparo:

Bata as claras até ficar em ponto de neve.
Acrescente leite em pé6 aos poucos. Coloque o
suco de limao e as raspas e incorpore bem.
Em seguida coloque a esséncia de laranja. Despeje essa mistura do pudim em uma forma untada e
leve ao forno em banho maria por meia hora ou até estar firme.

Sirva essa delicia como sobremesa

Pudim Low

RAPIDO
Carb .Com UNIDADE
Gelatina 1

Ingredientes:

2 caixinhas de creme de leite;

100 ml de agua;

3 ovos;

70 gotas de adocante;

1 colher de sopa de esséncia de baunilha;
1/2 pacote de gelatina incolor

Modo de Preparo:
Hidrate a gelatina conforme instru¢cdes da embalagem. Bata todos os ingredientes no
liquidificador, exceto a gelatina hidratada.

Acrescente a gelatina incorporando com uma colher. Despeje em uma forma anti-
aderente untada com manteiga e leve o pudim para gelar.

Quando estiver firme, desenforme e sirva.
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Creme de

Coco RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes Creme:

1 pote de leite de coco;

1 copo de creme de leite;

1/4 de colher de sopa de stévia; raspas
da casca de 2 limdes.

Ingredientes Cobertura:

4 pedacinhos de chocolate amargo
>70% de cacau;

2 colheres de café forte;

4 colheres de creme de leite.

Modo de Preparo:

Coloque leite de coco e creme de leite numa panela e leve ao fogo até ferver. Ferva por 5 minutos
para reduzir um pouco do liquido. Tire do fogo e reserve.

Adicione uma colher de cha de gelatina em pé com 2 colheres de agua e derreta no micro ondas.
Misture a gelatina com o contetido da panela. Adicione as raspas de limao

Despeje a mistura em 4 tacas de vidro. Leve ao refrigerador por 3 a 4 horas.Para a cobertura: derreta
o chocolate na micro ondas ou em banho maria.

Em seguida incorpore o chocolate com café e creme de leite. Espalhe em cima do creme de coco e
sirval

Pudim Low
Carb:Chocolate

com Abacate
RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

2 abacates pequenos

% xicara de cacau em pé
2 colheres de sopa de 6leo de coco

5 colheres de sopa de creme de leite light
3 colheres de achocolatado liquido

light 2 colheres de esséncia de baunilha

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador até virar uma pasta.
Acrescente a baunilha e bata uma ultima vez.

Leve a geladeira por 2 horas ou até ficar firme.
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Maria Mole

R RAPIDO
Proteica

UNIDADE
1

Ingredientes:
1 pacote de gelatina incolor
200 mL de leite de coco
2 scoops de whey protein sabor baunilha
adocante (opcional)
coco ralado seco sem aguicar

Modo de Preparo:

Coloque a gelatina incolor com um pouco de
agua (cerca de 3 colheres de sopa) para hidratar.
Em seguida, aqueca a mistura por 40 segundos
no microondas para dissolver.No liquidificador,
bata o leite de coco com o whey e o adocante.Quando estiverem bem misturados, acrescente a
gelatina liquida sem parar de bater.

Coloque a mistura em formas de gelo de silicone ou em uma travessa e leva para a geladeira por pelo
menos 2h.Retire da geladeira, desenforme ou corte a receita e finalize passando os doces no coco
seco ralado.

Pudim Low Carb
Com Leite de

Coco
RAPIDO
Ingredientes: UN“:;ADE

400 ml de leite de coco;

3 colheres de sopa de adocante;
4 ovos;

1 caixinha de creme de leite;

1 colher de sopa de esséncia de baunilha.

Modo de Preparo:

Incorpore todos os ingredientes batendo bem no liquidificador.

Coloque duas colheres de sopa de adocante culinario e duas colheres de sopa de
agua em uma forma de aluminio com um furo no meio e leve ao fogo para derreter e
formar uma calda. Reserve. Despeje o conteudo do pudim por cima e leve ao forno
para assar em banho maria por 1 hora e meia.

Retire, espere esfriar, desenforme, leve para gelar e sirva.
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Pudim / Creme ' ——
de Chocolate ™7°° ——

UNIDADE
Low 1
Ingredientes Creme:
6 gemas;

1/4 xicara de eritritol;
100 gramas de chocolate amargo >70% de cacau;
1 xicara de creme de leite fresco;

1/2 xicara de agua;

2 colheres de cha de azeite de oliva extra virgem
; 2 colheres de cha de esséncia

de baunilha; pitadinha de sal;

pistache a gosto.

Modo de Preparo:
Bata as gemas com o adocante e esséncia de baunilha até ficar aerada. Aqueca em uma panela o
creme de leite junto com a agua até quase ferver. Adicione o chocolate e deixe derreter, se precisar
volte a mistura para o fogo para conseguir derreter completamente. Incorpore o creme de leite e
chocolate com os ovos.

Adicione o azeite e misture bem. Coloque forminhas individuais dentro de uma forma maior e despeje
a mistura nessas forminhas. Coloque agua quente na forma maior para levar o pudim em banho
maria. Leve ao forno a 180 graus por cerca de 30 minutos, fique atento ao seu forno. Espere esfriar e
leve a geladeira por 2 horas. Sirva com pistache por cima.

Cookie de

castanha de

caju /
RAPIDO

Ingredientes: UNIDADE

1 xic. (cha) castanha de caju

1,5 xic. (cha) farinha de coco

3 col. (sopa) adocante

0,3 xic. (cha) leite de coco

0,3 xic. (cha) chocolate amargo gotas

Modo de Preparo:
Coloque a castanha no liquidificador ou processador ate virar uma farofa.

Misture todos os ingredientes, com excecdo do chocolate.

Molde os cookies e coloque as gotas de chocolate por cima. Leve para assar em forno
médio por cerca de 15 minutos.
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Brigadeiro de ,
RAPIDO

Batata Doce UNIDADE

Low Carb .

Ingredientes:

4 col. (sopa) de chocolate 70% cacau

(sem aguicar, sem gliiten e sem lactose)
ralado

1 xic. (chd) de batata doce cozida e amassada
1 xic. (cha) de leite de coco

1 col. (sopa) de farinha de améndoas

Modo de Preparo:

Em uma panela, antes de levar ao fogo,
misture o leite, a farinha améndoas e o chocolate.

Quando estiver homogéneo (sem bolinhas de farinha), leve ao fogo e acrescente a batata-doce.
Mexa bem até desgrudar do fundo da panela. Leve a geladeira por 1 hora. Retire da geladeira e, com
as maos umidas de agua, faca bolinhas e passe em raspas de chocolate.

Bolinho de
Chocolate Low
Carb RAPIDO

UNIDADE

Ingredientes: 1

2 ovos

2 cs. de cacau em po 2 cs. de farinha de coco
4 cs. de agua

1 clc. de fermento pé Adocante a gosto

Modo de Preparo:
Misture bem todos todos os ingredientes.
Coloque no microondas por 1 a 2 minutos

Bolo de Banana

Low Carb RAPIDO
Ingredientes Creme: UNIDADE
4 bananas maduras 1

2 colheres (sopa) de manteiga 5 ovos

2 xicaras de farinha de coco 2 colheres (cha) de
fermento 2 colheres (sopa) de

adocante canela em p6 a gosto

Modo de Preparo: \. et

_—

Bata no liquidificador a banana, ovos e manteiga até virar uma mistura homogénea.
Coloque a mistura em uma vasilha, acrescente a farinha o adocante, a canela e o
fermento. Coloque essa massa em uma forma untada com manteiga e farinha de
coco. Leve ao forno de 180° C, por 35 minutos
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Torta de Maca

RAPIDO
Low Carb de
UNIDADE

Frigideira .
Ingredientes:

1 unidade ovo

0,5 unidade maca

1 colher (sopa) farinha de améndoa

2 colheres (sopa) creme de leite

1 colher (cha) fermento em p6

A gosto adocante

A gosto canela

A gosto manteiga ghee ou 6leo de coco para untar

Modo de Preparo:

Descasque a macd, corte em fatias finas e reserve.
Bata o ovo, a farinha, o creme de leite e o fermento com o mixer ou garfo.

Unte a frigideira antiaderente com manteiga, retirando o excesso com papel toalha, e pré aqueca.
Coloque o adocante e a canela na frigideira, espalhe as macas e a massa por cima de tudo.
Tampe a frigideira e cozinhe em fogo baixo por aproximadamente 7 minutos ou até assar.
Desenforme e polvilhe canela por cima.

Cookies de

Amendoim Low
Carb

RAPIDO

UNIDADE
15

Ingredientes:
1 xicara (cha) amendoim em farinha 1 clara
2 colheres (sopa) adocante

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes.

Divida a massa em 16 partes e faca pequenas
bolinhas. Amasse delicadamente, dando forma aos cookies.
Leve para assar ao forno (2000 C) por cerca de 15 minutos.
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Nuvem de

. APID
Suspiro Com  ™7P°

o UNIDADE
Geleia de N

Morango

Ingredientes:

120 gramas de CLARAS DE OVO

40 gramas de ADOCANTE FORNO E FOGAO

1/2 xicara de GELEIA DE MORANGO sem agucar

Modo de Preparo:
Pré-aqueca seu forno a 100-110°C. Se nao tiver essa
temperatura no forno, deixe-o entreaberto com uma colher de pau.

Bata as claras de ovo em ponto de picos duros (as famosas 'claras em neve').

Adicione o adocante e bata até que ele tenha se incorporado totalmente as claras (cerca de 1 minuto).
Em uma forma forrada com silpat ou papel manteiga, arranje colheradas de suspiro com espaco de
cerca de 2 cm entre elas. Leve ao forno até que sequem e fiquem levemente douradinhas na base.
Espalhe 1 colher de chéa de geleia por cada suspiro e sirva imediatamente.

Receita de

Sorvete Low ‘ _
Carb de |
Baunilha RAPIDO /
UNIDADE o ol
e
N
-

1 ?

Ingredientes:

1 colher de cha de adocante; extrato de
baunilha a gosto;

1 caixinha de creme de leite;

150 ml de leite de aveia.

Modo de Preparo:

Coloque o creme de leite em uma tigela e misture com o adocante e o extrato de
baunilha. Misture bem até ficar cremoso.

Coloque em forminhas de gelo e leve ao freezer até endurecer. Retire do freezer e bata
no liquidificador com o leite até ficar cremoso. Sirva!
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Sorvete Low

RAPIDO
Carb de Coco
UNIDADE

1

Ingredientes Creme:

200 ml de leite de coco;

1 lata de creme de leite;

200 ml de leite vegetal;

3 colheres de adocgante culinario;

1 colher de sopa cheia de liga neutra;

2 colheres de sopa de emulsificante em gel;
50 gramas de coco;

1 colher de sopa de esséncia de coco.

Modo de Preparo:

Leve todos os ingredientes ao liquidificador, exceto o emulsificante e o coco. Bata por 3 minutos até
ficar homogéneo. Despeje a mistura em uma tigela e leve para o congelador por 5 horas. Depois
pique o sorvete em pedacos, adicione o emulsificante e bata na batedeira em velocidade média a alta
até fica fofo e aumentar o volume. Ao final acrescente o coco e misture bem. Volte ao pote para o
congelador e depois de algumas horas, sirva

Sorvete de
Morango

RAPIDO
UNIDADE

Ingredientes:

200 ml de iogurte integral natural; 200 ml de
creme de leite;

1 caixa de morangos;

adocante a gosto;

1 colher de sopa manteiga.

Modo de Preparo:

Leve os morangos lavados e picados com uma colher de manteiga e adocante a gosto
em uma panela e deixe aquecer até virar uma geleia. Entdo incorpore essa geleia no
processador com o creme de leite e iogurte.

Leve essa mistura ao congelador e deixe endurecer. Depois bata na batedeira ou no
liquidificador para ficar macio e volte ao congelador. Depois de algumas horas
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Sorvete Low

RAPIDO
Carb com

UNIDADE
Banana e 1

Morango

Ingredientes:

4 bananas médias sem casca cortada em rodelas
e congelada;

1 caixa de morangos lavados e sem folhas;

1 copo de iogurte natural 0 carb.

Modo de Preparo:

Em um processador ou liquidificador bata as
rodelas de bananas congeladas, junte os
morangos e o iogurte e bata até ficar homogéneo.
Se quiser pedacinhos de morango no sorvete, bata por menos tempo.

Coloque em um pote e leve ao congelador por algumas horas. Tire 15 minutos antes de servir.

Picole Low Carb

RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

400 ml de creme de leite;

1 colher de gelatina incolor;

100 ml de agua;

1 colher de emulsificante;

5 colheres de cacau; adocante a gosto.

Modo de Preparo:

Dissolva a gelatina em 4 colheres de agua por 15 segundos no microondas. Bata o
cacau, creme de leite e Agua em uma batedeira até incorporar bem.

Acrescente a gelatina e o emulsificante e bata por mais quatro minutos.

Despeje em forma de picolé e leve ao congelador. Apés algumas horas sirva.
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Bolo de

APID
Cenoura Low :NIDAE())E
Carb e Sem N

Lactose

Ingredientes Creme:

3 cenouras médias

3 ovos

1/2 xicara (cha) de adocante culinario
1 xicara (cha)de farinha de coco

3 colheres (sopa) de 6leo de coco

1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de Preparo:

Massa: Descasque e corte as cenouras em rodelas.
No liquidificador, bata as cenouras com o os ovos, o adocante

culinario e a farinha de coco até obter uma massa bem lisa e homogénea, sem pedacinhos de
cenoura. Despeje o contetido do liquidificador em uma tigela e acrescente a farinha de coco. Com
ajuda de uma espatula, misture bem, sempre de baixo para cima até que ela esteja completamente
incorporada. Por ultimo, adicione o fermento em pé para bolo e misture.

Unte uma forma com um pouco de éleo de coco e despeje a massa.

Leve para assar em forno preaquecido a 200° C por aproximadamente 20 minutos, ou até o palito sair
limpo ao ser espetado no bolo.

Espere esfriar para desenformar.

Ingredientes da Cobertura:

1 xicara (chd) de creme de leite fresco ou nata 2 colheres (sopa) de manteiga ghee
3 colheres (sopa) de cacau em po

2 colheres (sopa) de adocante

Modo de preparo:

Em uma panela, derreta a manteiga ghee e acrescente o creme de leite fresco ou nata, o adocante
culinério e

0 cacau em pé sem acucar.

Misture bem até ficar homogéneo e leve para cozinhar em fogo baixo. Cozinhe, misturando sempre,
até

obter o ponto de brigadeiro mole. Espalhe a cobertura por cima do bolo e sirva!
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Bolo Low Carb
Com Abobrinha rAriDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

1 abobrinha pequena ralada;

3 ovos;

% xicara de chocolate 70% cacau; 1 colher de sopa
de 6leo de coco; 1 colher de

cha de fermento em pé.

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes em um bowl até
formar uma massa homogénea, despeje em ramequins

untados com 6leo de coco ou em forma pequena. Leve ao forno pré-aquecido a 200° por meia hora
ou até espetar o palito e sair seco.

Vocé pode adicionar adocante stévia a massa se preferir. Espere amornar, desenforme e sirva!

Bolo Low Carb
Com Laranja e

Cranberries
RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

6 ovos;

1/2 xicara de suco de laranja;

1/2 xicara de raspas de casca de laranja;
1/4 de xicara de leite de coco;

adocante a gosto;

2 colheres de sopa de éleo de coco;

1 colher de cha de extrato de baunilha; 2/3 xicara de farinha de coco;
1/4 colher de cha de sal;

1 1/2 xicara de cranberrys.

Modo de Preparo:

Pré-aqueca o forno a 180 graus. Misture bem os ingredientes liquidos em um bowl.
Em seguida junte os ingredientes secos. Adicione os cranberries e misture bem. Unte
a forma com um pouco de 6leo de coco.

Despeje a massa na forma e asse por 45 a 60 minutos ou até que fique dourado.
Espere amornar, corte e sirva!
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Arroz Doce de

Couve-flor e RAPIDO
Canela PORCOES
13

Ingredientes Creme:

120g de Couve-flor

150ml de Leite de Coco

Canela em Pau a gosto

Canela em P6 a gosto

4 colheres(sopa) de Adocante Xilitol ou Stevia

Modo de Preparo:

Utilize um processador fazendo com que a couve
fique em formato granular.

Em uma panela, insira a couve-flor e o leite de coco. Acrescente a canela em pau e mexa até ferver
Ap6s ferver, continue a mexer, usando uma colher de pau. Acrescente o adocante e misture.

Deixe no fogo até engrossar. Retire do fogo,disponha o arroz doce em canecas ou Tacgas

polvilhe a canela em pé por cima.

Cajuzinhos de
Colher

RAPIDO

PORCOES
13

Ingredientes Creme:

50ml de Creme de Leite

10 gramas de Manteiga

20 gramas de Manteiga de Amendoim integral
20 gramas de Adocante Sucralose ou Mel -~
6 gramas de Farinha de Castanha de caju

Modo de Preparo:

Em uma vasilha, disponha a metade do creme de leite misturado com meia colher do
adocante. Coloque na geladeira. Em uma panela aquecida com a manteiga, adicione o
restante do creme de leite e misture bem. Adicione a manteiga de amendoim e o
adocante. Misture bem até que desgrude da panela. Retire a vasilha da geladeira e
despeje a mistura da panela sobre o creme de leite gelado. farinha de castanha de
caju por cima. Leve ao freezer por cerca de 1 hora para que fique bem consistente.
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Brigadeiro
Aripte RAPIDO

PORCOES
13

Ingredientes:

1/2 Pacote de Gelatina em P6 sem sabor e sem
acucar

Suco de 2 Limdes

300 ml de Creme de Leite fresco

40 gramas de Manteiga

Adocante Culinario ou mel

Coco ralado sem Acucar a gosto

Modo de Preparo: &
Coloque todos os ingredientes em uma panela e leve ao fogo médio até a mistura desgrudar da
panela.

Retire do fogo, coloque a mistura em um prato e deixe esfriar.

Modele bolinhas com a mistura e passe no coco ralado.

Dica da Nutricionista:
Adocante culinario (Ver composicao do adocante) ou Substitua por mel

Pacoquinha . ‘i@ »

U
RAPIDO | ’

UNIDADE
1

Ingredientes: ‘Y "

260g de Amendoim torrado sem casca e sem sal

110g de Farinha de Améndoas >
. . na

60 gramas de Manteiga sem sal amolecida

80 ml de Adocante Xilitol ou stevia

1 pitada de Sal - <

Modo de Preparo:

Coloque o amendoim torrado, a farinha de améndoas, a manteiga, o adocante, e o sal
no liquidificador e bata bem até conseguir uma farofa.

Coloque a mistura em uma forma,apertando bem a massa contra a forma.

Leve a geladeira por cerca de 1 hora.
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Bolo de Cafe

RAPIDO

PORCOES
10

Ingredientes:

240 gramas de Adocante Culinario
180 gramas de Farinha de Améndoas
200 ml de Café liquido Pronto

50 ml de Oleo de Coco

4 Ovos

20 gramas de Fermento Quimico

Modo de Preparo: - e
Bata os ovos com o adocante até obter uma mistura w -

branca e dobrar de tamanho.

Adicione a farinha de améndoas, o café e o 6leo de coco e bata bem. acrescente por tltimo o
fermento e homogenize.

Coloque a mistura em uma forma untada e leve ao forno pré-aquecido a 180°C por cerca de 25
minutos ou até estar assado. Retire do forno e deixe esfriar.

Coloque por cima a cobertura desejada.

Bolo de Coco de
Caneca

RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

1 Ovo

40 ml de Creme Leite sem soro

6 ml de Oleo de Céco

18 gramas de Coco ralado sem acgucar
6 gramas Fermento

12 ml de Sucralose

Modo de Preparo:

Junte em uma caneca o 6leo de co6co, o leite de c6co , o ovo, o creme de leite e 0
adocante sucralose. Misture bem, até obter uma massa homogénea. Em seguida
acrescente o fermento e o c6co ralado.

Misture bem. Leve ao microondas, por mais ou menos, 3 minutos ou até criar
consisténcia.
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Bolo de Nozes

Ingredientes:

4 Ovos

180 gramas de Farinha de Nozes
120 de Farinha de Coco

120 ml de Xilitol

6 ml de Esséncia de baunilha

15 gramas de Fermento quimico

Modo de Preparo:

Insira os ovos e a baunilha em um liquidificador e
bata até obter uma massa aerada.

Acrescente as farinhas de nozes , de c6co e o xilitol e bata até obter uma mistura homogénea.
incorpore o fermente e homogenize .

Coloque a massa em uma forma untada e leve ao forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente
20 minutos. Retire do forno, deixe esfriar e coloque a cobertura desejada.

Bolo de Pacoca

RAPIDO
Ingredientes: UNIDADE
3 Ovos 1

40 gramas de Adocante Xilitol

30 ml de Oleo de Coco

1 Pitada de Sal

15 gramas de Canela em p6

360 gramas de Farinha de Amendoim
120 gramas de Coco ralado

20 gramas de Fermento quimico

Modo de Preparo:

Com ajuda de uma batedeira misture os , ovos,adocante culinario e o 6leo de coéco e
os bata. Adicione a farinha de amendoim, o coco ralado, a canela em pd, o sal e bata
até conseguir uma mistura homogeénia. Insira o fermento e misture com uma colher.
Coloque a mistura em uma forma untada e leve ao forno com fogo baixo por cerca de
30 minutos. Retire do forno e deixe esfriar para desenformar
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Bolinho Doce de
Abobrinha RAPIDO

PORCOES

Ingredientes:

1 Abobrinha ralada

60 gramas de Farinha de Céco

60 gramas de Cacau em po

120 ml de Adocante Xilitol

6 gramas de Bicarbonato de sédio
20 ml de Oleo de Coco

2 Ovos

6 ml de Extrato de Baunilha

Modo de Preparo:

Em uma vasilha misture bem todos os ingredientes até obter uma mistura homogénea.
Coloque em 4 forminhas de cupcake untadas.

Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 25 minutos.

Retire do forno, deixe esfriar e desenforme.

Nuvem de Limao

RAPIDO
Ingredientes: PORCOES
1 Pacote de Gelatina Sem Sabor 4

2 Claras

240 ml de Agua Fervente
180 ml de Agua Fria

30 ml de Suco de Limao
Raspas de Limao a gosto

Modo de Preparo:
Em um vasilha, dissolva a gelatina na agua fervente. Adicione as raspas de limao, o
suco e a agua fria e misture.

Leve para a geladeira por cerca de 30 minutos ou até engrossar.

Acrescente as claras a gelatina e bata na batedeira até que a mistura fique leve e
aerada . Coloque em tacas ou canecas e leve para a geladeira novamente até firmar .
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Brownie de
Chocolate com RrAPDO

Nozes PORCOES
10

Ingredientes:

200g de Manteiga

30 ml de Adocante Sucralose

180 gramas de Farinha de Améndoas
200 gramas de Cacau em P6

240 gramas de Nozes Picadas

6 ml de Esséncia de Baunilha

4 ovos

Modo de Preparo:

Coloque o adocante peneirado na batedeira, junte a manteiga e os ovos. Bata por cerca de 5 minutos.
Adicione a farinha de améndoas e o cacau em po6 peneirados. Bata novamente até misturar.

Adicione as nozes e a esséncia de baunilha. Misture bem.

Coloque a massa em uma assadeira untada com manteiga .

Leve ao forno pré-aquecido a 250°C por cerca de 25 minutos.

Modele os brownies os fazendo em pequenos formatos circular e os decore como quiser.

Cookies de

Amendoim

RAPIDO
Ingredientes: PORCOES
120 gramas Farinha de Amendoim 15

1 Clara de Ovo
40 gramas Adocante Culinario

Modo de Preparo:
Em um Vasilha misture todos os ingredientes até atingir uma mistura homogénea.
Divida a massa em 14 partes e faca pequenas bolinhas.

Amasse delicadamente, dando formato aos cookies.

Leve para o forno pré-aquecido a 200°C por aproximadamente 15 minutos.
Desenforme e deixe esfriar.
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Creme briulee
RAPIDO

PORCOES

Ingredientes:

4 Ovos

350ml de Creme de Leite

15 gramas de Adocante Xilitol
9 ml de Esséncia de Baunilha

Modo de Preparo:

Em um Vasilha misture todos os ingredientes
muito bem. Despeje o creme em pequenos formas
ou recipiente que desejar. Arrume-os em uma assadeira
e leve ao forno pré-aquecido para assar em banho-maria.
Deixe assar por 45 minutos ou até chegar ao ponto desejado.

Mousse de Cafe

RAPIDO

PORCOES
&

Ingredientes:

1 Envelope de Gelatina Incolor e sem Sabor
200g de Creme de Leite

240 ml de Leite de Coco

1 Colher (sopa) de Café Soluvel

1 Xicara (chd) de Sucralose

2 Gemas

2 Claras

Oleo de Coco para untar

Modo de Preparo:

Em banho maria, junte o suco, a manteiga, os ovos e o xilitol.

Mexa bem até obter uma mistura espessa. Reserve até esfriar.

Em um recipiente, bata o creme de leite fresco até ponto de chatilly e junte a mistura
de suco de limao e as raspas de limao.

Disponha em um recipiente e leve ao congelador por aproximadamente 6 horas.
Sirva em seguida e Bom apetite
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Mousse de
Limao RAPIDO

PORCOES
&

Ingredientes:
Suco de 6 Limoes o '
30 gramas de Manteiga .
2 Ovos

125 gramas de Xilitol -
480 ml de Creme de Leite fresco i
Raspas de 2 Limdes I

Modo de Preparo: L

Em banho maria, junte o suco, a manteiga,

os ovos e o xilitol. Mexa bem até obter uma mistura espessa. Reserve até esfriar.

Em um Vasilha, bata o creme de leite fresco até ponto de chatilly e junte a mistura de suco de limao e
as raspas de limao.

Coloque em uma vasilha e leve ao congelador por aproximadamente 6 horas.

Mousse de Coco

RAPIDO

PORCOES
&

Ingredientes:

200ml de Leite de Coco

1 Envelope de Gelatina sem sabor
200g de Creme de Leite

120 ML de Agua

30 gramas de Adocante Xilitol

Modo de Preparo:
1.Dissolva a gelatina sem sabor em 100 ml de agua fria.

Espere hidratar por 5 minutos. Em seguida coloque em uma panela para aquecer e
reserve. Junte no liquidificador o leite de coco, o creme de leite, 0 adocante e a
gelatina hidratada. Bata bem até obter uma mistura homogénea. Coloque o creme em
uma tigela de leve a geladeira por aproximadamente 4 horas
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Trufa de -
Morango RAPIDO  guy

PORCOES
6

Ingredientes:

380g de Chocolate 70% Cacau
360 gramas de Morangos

30 ml de Adocante Xilitol

Modo de Preparo:

Coloque os morangos em uma panela e leve ao
fogo baixo por cerca de 30 minutos ou até obter
ponto de geleia. Apés obter o ponto desejado retire ‘ §
do fogo e misture o adocante ( recheio).
Em um recipiente de vidro derreta o chocolate em banho-maria .
Preencha moldes para trufas com o chocolate e logo em seguida vire-os para escorrer o excesso e
formar a casquinha da trufa.

Coloque o recheio e despeje o restante do chocolate por cima para formar a base da trufa.

Leve para a geladeira por cerca de 2 horas.

Ganache de

Chocolate RAPIDO

PORCOES
&

Ingredientes:

200 gramas de Adocante Culinario Peneirado
4 Claras de Ovos

Raspas de Limdo a gosto

Papel Manteiga

Modo de Preparo:

Bata as claras até conseguir o ponto de neve. <
Apos atingir o ponto desejado, coloque o adocante,e continue batendo até a massa
ficar firme. Acrescente as raspas de limao e bata mais um pouco.

Forre uma forma com papel manteiga e molde sobre ela com ajuda de uma colher os
suspiros. Leve ao forno e olhe com frequéncia para ndo queimar.

Deixe assar por cerca de uma hora ou até que os suspiros estajam dourados.
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Pudim de Chia

RAPIDO

PORCOES
2

Ingredientes:

150 ml de Leite de Coco

60 gramas de Sementes de Chia

1/2 colher de cha de Extrato de Baunilha 1 colher
de sopa de sucralose

Morango a gosto

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes em um recipiente.
Coloque uma tampa e disponha na geladeira por cerca de 4 horas para dar firmeza.
Sirva o pudim com um pouco de leite de coco adicional

Pudim de Claras

Ingredientes:

12 Claras de Ovos
120 gramas de Xilitol
1 Pitada de sal

Modo de Preparo:

Bata as claras com a ajuda de uma batedeira até
que figuem em ponto de em neve . Acrescente uma

colher de adocante aos poucos por vez e bata a mistura até que todo o adocante seja
absorvido, e assim, sucessivamente, até adicionar todo o adocante. Acrescente a
pitada de sal e bata novamente. Disponha a mistura e espalhe em uma forma untada
com manteiga. Coloque a forma sobre outra forma com agua quente, e asse em
banhomaria por apenas 12 minutos.

Apés os 12 minutos, abra a porta do forno apenas alguns poucos centimetros, e deixe
o pudim assim até que esfrie. Retire do forno e desenforme.
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Quindim
RAPIDO

PORCOES
8

Ingredientes:

360 gramas de Adocante Culinario

200 gramas de Coco Ralado sem Acucar
40 gramas de Manteiga

4 Ovos

12 Gemas

Modo de Preparo:

Bata no liquidificar os 4 ovos, as 12 gemas, o _
adocante culinario e a manteiga. S . SOy —
Acrescente o coco ralado e misture bem.

Distribua a mistura em forminhas de empadas untadas com um pouco de manteiga e deixe descansar

por cerca de 20 minutos.

Leve ao forno médio, em banho-maria por cerca de 40 minutos.

Retire do forno e deixe esfriar.

Sirva em seguida e Boa Refeicao.

Sorvete de

Morango Ariano _
PORCOES
10

Ingredientes:
240 gramas de Morango picado
480 ml de Creme de Leite fresco

Modo de Preparo:

Congele os morangos. ApGs 0s morangos
estarem congelados, bata no liquidificaor até
obter uma mistura homogénea.

Em um recipiente, bata o creme de leite gelado até o ponto de chantilly.
Junte a mistura de morangos ao chantilly e misture bem.

Disponha em um Vasilha e leve ao congelador por aproximadamente 6 horas.
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Pudim de Coco
RAPIDO

PORCOES
8

Ingredientes:

7 Ovos inteiros

200ml de Creme de Leite
200ml de Leite de Coco
60g de Coco ralado

60 gramas de Xilitol

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes com auxilio de um
fue ou liquidificador. Caramelize 1 a 2 colheres de
xilitol com agua em uma forma de pudim.
Despeje a mistura na forma de pudim.

Leve ao forno em banho-maria por cerca de 40 minutos até ficar bem consistente. Retire do forno e
leve a geladeira por cerca de 4 horas.

Desenforme o pudim e sirva em seguida.

Sorvete de

Abacate RAPIDO
PORCOES
10

Ingredientes:

1 Abacate Médio

100 ml de Leite de Coco

24 ml de Creme de Leite

Suco de 1/2 Limao

Raspas da Casca do 1/2 Limao
50 gramas de Xilitol

Modo de Preparo:

Corte o abacate ao meio e retire a polpa.

Leve ao liquidificador e acrescente o leite de coco, o creme de leite, o suco de 1/2 de
limdo e o adocante xilitol.

Bata até obter uma mistura homogénea. Acomode em um recipiente e leve para o
refrigerador por cerca de 30 minutos.

Sirva nos potes de sobremesa e polvilhe as raspas de limao por cima.
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Sorvete de
Pitaya RAPIDO

PORCOES
10

Ingredientes:

360 gramas de Polpa de Pitaya (conhecida como
Fruta do Dragao)

200 ml de Creme de Leite

20 gramas de Adocante Culinario

4 Claras de Ovo

10 ml de Suco de Limao

Modo de Preparo:

Retire a polpa das Pitayas com ajuda de uma colher
(para duas xicaras deve se usar de trés a quatro Pitayas.)

e leve ao liquidificador junto do creme de leite. Bata bem, até obter uma mistura bem homogénea.
Transfira a mistura para um recipiente e reserve.

Batas as claras em neve até ficar bem firme. Acrescente o adocante culinario e o suco de limao e
volte a bater. Misture delicadamente as claras em neve ha mistura de Pitayas e reserve por cerca de 2
horas na geladeira. Retire da geladeira e bata novamente no liquidificador. Transfira para um
recipente e reserve no congelador por cerca de 4 horas.

Sorvete de

Maracuja RAPIDO
PORCOES
14

Ingredientes:

Polpa de 3 Maracujas sem sementes
1 Maracuja com semente

320 gramas de Creme de Leite gelado

Modo de Preparo:
Com o auxilio de uma batedeira, junte o creme =

de leite freco com o adocante e bata até obter ponto de chantilly.

O creme de leite deve estar bem gelado para conseguir o ponto de chantilly.

Em uma vasilha misture a polpa de maracuja sem sementes, 0 maracuja com semente
e o chantilly.

Leve ao congelador por cerca de 12 horas
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Sorvete de

Amendoim RAPIDO
PORCOES
Ingredientes: 6

100ml de Leite de Coco

200 ml de Creme de Leite sem soro
60 gramas de Pasta de Amendoim
2 Colher de mel

Modo de Preparo:

Em um vasilha misture todos os ingrediente até
obter uma mistura homogénea.

Disponha a mistura em um recipiente e leve ao
congelador, mexendo a cada 40 minutos até ficar consistente.

RAPIDO

Sorvete de PORCOES
Limao 10 ~

Ingredientes:

Suco de 6 Limdes

24 gramas de Manteiga

2 Ovos

120 gramas de Xilitol

360 ml de Creme de Leite
Raspas de 2 Limoes

Modo de Preparo: R e
Junte em banho maria, o suco de limdo, a manteiga S = —

0s ovos e o adocante culinario. Mexa bem até obter uma mistura espessa e
homogénea. Reserve até esfriar bem. Em um recipiente, bate o creme de leite até o
ponto de chantilly. Junte a misture reservada e acrescente as raspas de limao.
Disponha a mistura em um recipiente e leve ao congelador por 8 horas.

Sirva e boa refeicdo

Bombom de Files
Amendoim PORE‘OES

Ingredientes:

400g de Chocolate 70% de Cacau
120 gramas de Amendoim

80 ml de Creme de Leite fresco

Modo de Preparo:
Derreta o chocolate em banhomaria, e acrescente o
creme de leite fresco. Misture até obter um creme
homogéneo. Disponha um pouco de amendoim no
fundo de forminhas de silicone e cubra com o creme
de chocolate. Repita o processo com todo o chocolate o
e amendoim. Leve a geladeira por cerca de 2 horas ou até endurecer. Desenforme e %
sirva em seguida &%
&
1




Barrinha de

Coco e RAPIDO
Chocolate PORCOES
10

Ingredientes:

240 ml de Oleo de Coco

240 gramas de Coco ralado sem acucar
40 gramas de Xilitol

340gramas de Chocolate 70% Cacau

Modo de Preparo:

Em uma panela, aqueca o 6leo de coco apenas até
ele estar liquido. Adicione o coco ralado e o adocante

culinario. Misture até conseguir que a mistura fique totalmente homogénea.

Disponha a mistura em uma assadeira rasa untada com papel de manteiga.

Coloque a mistura na assadeira e leve a geladeira por cerca de 2 horas ou até ficar sélido.
Derreta o chocolate em banho maria e espalha sobre mistura

de coco. Leve a geladeira para novamente endurecer.

Corte da forma que desejar.

Bombons com
Gengibre

RAPIDO
PORCOES
10

Ingredientes: .
5009 de Chocolate 70% Cacau Derretido '1':2..:_
20 gramas de Gengibre Picado

120 gramas de Adocante Culinario

Modo de Preparo:

Coloque o adocante em uma panela e pingue I-f
agua até que vire uma pasta.

Leve ao fogo brando por cerca de 5 minutos.
Adicione o gengibre nesta calda e deixe cozinhar mexendo sempre até cristalizar.
Depois que secar completamente retire do fogo.

Misture o chocolate derretido e o gengibre e distribua em formas préprias para
bombons. Leve a geladeira para descansar por 2 horas.

Retire da geladeira e desenforme.
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Bolo Low Carb

de Maca e RAPIDO
Coco UNIDADE
1

Ingredientes Creme:

6 ovos;

150 ml de leite de coco sem aglicar;
6 colheres de maca ralada;

100g de coco ralado sem aclcar;
100g de manteiga;

1 colher de sopa de fermento em pé;
adocante stévia a gosto.

Modo de Preparo:

Comece batendo bem os ovos em um bowl com um fouet ou batedeira. Em seguida acrescente os

outros ingredientes um a um, lembrando de adicone o fermento por ultimo. Despeje a massa em

forma de bolo inglés untada com manteiga e coco. Leve ao forno baixo por meia hora ou até assar.

Bolo de Banana,
Maca e Canela

14

Ingredientes:

3 bananas maduras

2 macas

2 xicaras aveia flocos

4 ovos

1 colher de café canela em pé

1 colher de sopa fermento quimico em p6 200ml

leite de coco

Modo de Preparo:

No liquidificador bata os 4 ovos por uns 30 segundos.

Depois acrescente as bananas descascadas e bata mais um pouco. Em seguida,
acrescente o leite de coco, e a aveia. Bata bem até ficar bem homogéneo.
Desligue o liquidificador e acrescente a canela, a macad com casca picada em

cubinhos e o fermento.

Mexa com a colher até misturar tudo, mas sem ligar o liquidificador Despeje numa
forma redonda com furo central untada e leve para assar por 40 min em forno

preaquecido a 200°.

pn

l icensed to luan nereira - loiaresveu@amail com - HP0O071104285



o 1€ 1 G-== 19190 UETll| O} PoSUQII |
[l '

- ﬂ ik w
ESPECIAL



Canelone de

Abobrinha RAPIDO
Ingredientes massa UNIDADE
3 abobrinhas italianas 5

Sal a gosto

Azeite para untar
Queijo parmesao ralado para polvilhar

Ingredientes Recheio

1 e 1/2 xicara (chd) de requeijao puro 250g de
presunto ralado

2509 de queijo mussarela ralado

Sal e manjericao fresco picado a gosto

Ingredientes Molho

2 colheres (sopa) de manteiga

2 colheres (sopa) de farinha améndoas 2 xicaras
(cha) de leite

1/2 caixa de creme de leite

Sal e noz-moscada a gosto

Modo de Preparo:

Para o recheio, misture em uma tigela o requeijdo puro, o presunto, o queijo, sal e manjericao.
Reserve. Para o molho, aqueca uma panela com a manteiga e frite a farinha por 2 minutos. Junte o
leite, aos poucos, mexendo bem até engrossar. Acrescente o creme de leite, tempere com sal e noz-
moscada e desligue o fogo. Reserve.

Corte as abobrinhas em fatias finas no sentido do comprimento e tempere com sal. Aqueca uma
frigideira antiaderente untada com azeite e passe, aos poucos, as fatias de abobrinha rapidamente
até ficarem al dente. Divida o recheio entre as fatias de abobrinha e enrole como canelones.
Coloque em um refratario médio, um ao lado do outro e regue com o molho branco reservado.
Polvilhe com parmesao e leve ao forno médio, preaquecido, por 10 minutos ou até gratinar.

Sirva em seguida.

Sorvete de
Morango EXTRA
CREMOSO RAPIDO

UNIDADE
1
Ingredientes:
2 copos de morango
2 copos de creme de leite fresco
2 colheres de sopa de xilitol ou outro adocante
de sua preferéncia

Modo de Preparo:

Congelar os morangos. Bater os morangos
congelados em um liquidificador ou mixer, até
que vire um puré. Em uma tigela, bater o creme de leite fresco bem gelado com o
xilitol até ponto de chantilly. Juntar o puré de morangos ao chantilly. Dispor em um
recipiente e levar ao congelador por 6 horas.
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Mousse de
Chocolate fit rarPDO
sem creme de unibaoe
leite 1
Ingredientes:

200g de chocolate meio amargo
4 ovos

Modo de Preparo:

Separe claras e gemas. Derreta o chocolate meio
amargo no microondas ou em banho-maria

(se quiser, rale um pouco do chocolate e separe
para enfeitar quando o mousse estiver pronto).
Misture o chocolate derretido e as quatro gemas, aos
poucos, até formar um creme espesso.

Bata as quatro claras em neve e, aos poucos, va adicionando a mistura de gemas e chocolate.

Leve para gelar. Procure deixar no minimo 3h na geladeira.

Dica: Para deixar a receita mais saudavel ainda e aproveitar melhor os nutrientes do chocolate, faca a
receita com um chocolate 70% cacau.

e,

Torta Low Carb
de Carne Moida

RAPIDO
UNIDADE

Ingredientes da Massa 1

4 ovos

1 xicara (cha) de farinha de améndoas

2 colheres (sopa) de requeijao (opcional)

% colher (cha) de sal

% colher (sopa) de fermento para bolo

Ingredientes de Recheio
500 g de patinho moido
1 cebola picada

2 dentes de alho picados Seleta de legumes picados (cenoura, pimentao
e vagem) Sal, Pimenta do reino, Azeite.

Modo de Preparo:

Em uma tigela, bata bem os ovos com um fouet, acrescente a farinha, o sal, o
requeijao e o fermento.

Despeje metade da massa numa assadeira de 20 cm untada com azeite.

Coloque o recheio de carne moida, tomate, azeitonas e ovos e cubra com o restante
da massa.

Leve para assar em forno pré-aquecido 180 graus por aproximadamente 30 minutos.

pn
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Abobrinha P,
Gratinada RAPIDO % L

UNIDADE
1
Ingredientes:
1 abobrinha
ou 2 se for pequena
3 ovos

200ml creme de leite
50g parmesdo
Sal, noz moscada e pimenta do reino

Modo de Preparo:
Corte uma abobrinha em rodelas com aproximadamente
1cm, tempere com azeite, sal, pimenta do reino e alho.
No refratario coloque um fio de azeite, uma camada de abobrinha, cebola (tbm em rodelas) e mais
uma camada e abobrinha.

Pegue os ingredientes do molho e bata no liquidificador. Despeje por cima da abobrinha. Polvilhe
queijo e leve ao forno 200° por 30min (ou até dourar).

Vocé pode incrementar e acrescentar uma camada frango/carne e assim transformar em prato Unico.

Pao de Couve-

flor RAPIDO

UNIDADE
7

Ingredientes:

1/2 couve-flor pré cozida

2 ovos

Queijo coalho ( 3 colheres de sopa) Cebolinha
Sal a gosto

Modo de Preparo:

Triture a couve-flor no processador, junte os demais ingredientes e mexa bem.

Em uma frigideira antiaderente, jogue um fio de azeite e coloque a medida de 1 colher
de sopa da mistura (medida para 1 fatia).

Ajeite a massa na frigideira no formato que desejar e deixe dourar bem.

Repita o processo para a outra fatia e recheie como quiser.

pn
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Omelete de

Espinafre RAPIDO
Americano UNIDADE
1

Ingredientes

6 ovos batidos

1 tomate picado

1/2 cebola picada

2 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado 1
xicara de espinafre cru

picado

Cheiro verde

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Bata bem os ovos em seguida acrescente o tomate, o espinafre, o cheiro verde a cebola e o queijo
parmesao, coloque o sal se achar necessario.

Coloque numa forma antiaderente e leve ao forno pré-aquecido por 10 minutos!

Lasanha de
frango com

Ih bol RAPIDO
aino, cNe ola e UNIDADE
acafrao 1
Ingredientes da Massa
2 ovos

1 caixa de creme de leite

1 pacote de queijo ralado

1 colher pequena de fermento 1
pitada de sal

1 pote de requeijao light Oregano
para enfeitar

Ingredientes Recheio

1/2 peito de frango cozido e desfiado.
Sugestdo de tempero: alho,

cebola, tomate e acafrao

Modo de Preparo:

Coloca um pouquinho da massa no fundo depois o frango e depois o requeijao

finalize com a massa o queijo ralado e o Oregano prontinho sé colocar pra gratinar e

se deliciar. pn
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Quibe Assado
com Recheio RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

500 gramas de carne moida

1 cebola pequena ralada

1/3 xicara de linhaca dourada ligeiramente moida
Fatias de queijo (opcional)

Azeite

Sal a gosto

Pimenta siria a gosto (ou pimenta do reino)

Modo de Preparo:

Misturar a carne moida com todos os ingredientes menos a mucarela, regar com azeite e misturar

novamente. Pincelar um refratario com azeite, colocar metade da carne moida e pressionar bem pra
que fique compactada, colocar as fatias de mucarela e cobrir com o restante da carne.

Fazer os cortes na carne e regar com azeite.

Levar em forno pré-aquecido a 200° por 45 minutos ou até dourar a carne.

Sorvete de
Maracuja
CREMOSINHO

RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

140 ml de polpa de maracuja sem sementes
(03 unidades)

300 g de creme de leite fresco

1/2 xicara de adocante xilitol

Modo de Preparo:

Bata na batedeira o creme de leite fresco com o
adocante, até ponto de chantilly.

Obs.: o creme de leite fresco tem que ta bem
gelado para ficar no ponto de chantilly.

Depois misturar todos os ingredientes e colocar no congelador, aproximadamente 6 horas.

pn
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Brownie Low

Carbcom?2 RAPIDO
Ingredientes UNIDADE
1

Ingredientes

250 gramas de chocolate meio amargo
4 gemas

4 claras

Modo de Preparo:

Separe as gemas da clara, bata as claras em neve.

Derreta o chocolate no microondas de 30 em 30
segundos para ndo queimar ou em banho maria.

Coloque uma gema por vez no chocolate derretido e vA mexendo; Adicione as claras em neve,

mexendo delicadamente;
A consisténcia ficara de mousse.

Coloque numa forma untada e enfarinhada e leve ao forno pré-aquecido a 170° por aproximadamente

30 min;

E pronto, a massa nao cresce muito, mas o brownie é saboroso!

Torta de
:;eg.ur::es Sem RAPIDO
arinha UNIDADE
1

Ingredientes

6 ovos

2 cenouras ralado

1 abobrinha pequena ralado

1 chuchu ralado

100g de mussarela ralada (opcional)
1 colher de sopa de fermento

Modo de Preparo:

Bata os ovos com o fouet em uma travessa (se preferir, use o liquidificador) e misture com
os legumes ralados e a mussarela, tempere com sal, mix de ervas e orégano e acrescentei o

fermento.

Depois despeje a mistura em uma forma pequena, untada com manteiga e leve ao forno por

35 minutos.
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Abodobora
Gratinada RAPIDO
PORCOES

Ingredientes:

2 aboboras paulista Azeite de oliva
3 dentes de alho picados

1509 de espinafre

Sal a gosto

Pimenta do reino a gosto

% xicara de creme de leite

% xicara de creme de ricota

% xicara de parmesao ralado

1 xicara de queijo coalho ralado

Modo de Preparo:

Cortar a abébora no meio, pincelar azeite de oliva e levar ao forno por 30 minutos ou até ficar macia.
Em uma frigideira, dispor azeite de oliva e refogar o alho.

Adicionar o espinafre e deixar cozinhar até murchar e secar o liquido. Temperar com sal e pimenta-
do-reino. Juntar o creme de leite, o creme de ricota e o queijo parmesdao ralado, Misturar bem.

Torta de

abobrinhas RAPIDO

UNIDADE

Ingredientes:

2 abobrinhas

Molho de tomate
Queijo coalho a gosto
Cebola Roxa

Tomate cereja Orégano
4 ovos "

om

Modo de Preparo: L?iﬁ,‘ L i *H
Sem segredo nenhum, mas com muuuito sabor!! ‘5\ d

Fatie 2 abobrinhas com fatiador (tem que ficar bem fininha).

Coloque em uma forma de pizza. Acrescente o molho de tomate (caseiro). Adicione queijo
mussarela, e o recheio da preferéncia (usei cebola roxa, tomate cereja e orégano).

Leve ao forno pré aquecido 200 graus, por 20 min. Depois, adicione o0 ovo cozido.

pn
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Creme de
Chuchu Low RAPIDO

PORCOES
2

Ingredientes

1 chuchu médio picado em pedacos médios
1 cebola pequena picada alho

1 litro de agua

200 ml de creme de leite fresco 1 xicara de palmito

picado sal e pimenta
a gosto, queijo ralado a gosto salsinha a gosto

Modo de Preparo:

Coloque em uma panela, a agua, o chuchu, a cebola
e o alho. Deixe cozinhar por 20 minutos e desligue o fogo.
Bata os ingredientes no liquidificador ou no mixer até virar um caldo.

Aqueca a panela e misture o chuchu batido com o creme de leite, sal, pimenta, salsinha, palmito e o

queijo ralado.
Deixe levantar fervura e desligue.

Mini Pizza de
Abobrinha

RAPIDO

UNIDADE
20

Ingredientes

1 abobrinha ou mais conforme a
necessidade das por¢cdes Molho de
tomate

Queijo coalho

Oregano

Modo de Preparo:
Corte uma abobrinha em rodelas
(como na imagem).

Para o recheio usei molho de tomate, queijo e orégano.
Passe o molho sobre as rodelas de abobrinha, coloquei o queijo mussarela por cima (a

vontade), uma pitada de orégano a gosto.

w i T 11 i
- IoiaresveuAamail.com ot
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Suco Verde
Low e RAPIDO

Desintoxicante rorcées

2

Ingredientes:

1 folha de couve (ou qualquer outra folha
verde-escura)

1 maca média com casca e sem semente,
cortada em pedacos

1 cenoura com casca, cortada em pedacos
1 punhado de salsinha

1 col. (sopa) de linhaca ou de chia hidratada
Suco de 1/2 limao

1/2 copo de agua de coco

Modo de Preparo:

Modo de fazer: Passe os quatro primeiros ingredientes na centrifuga e junte ao suco de limao e a
agua de coco (ou bata tudo no liquidificador). Beba sem coar

Tempero
gasg I/I"O | RAPIDO
lelzii= UNIDADE
1

Ingredientes:

2 kg de cebola

6 cabeca de alho

1/2 copo de azeite extravirgem 1 colher de sal
1/2 maco de salsinha

Modo de Preparo:

Descasque tudo e bata no liquidificador
Coloque em vidros e leve a geladeira

A duracdo é longa e nao estraga
Informacdes Adicionais:

Dicas Pegue o alho, solte os dentes e coloque em uma travessa com agua até cobrir o alho,
descasque no outro dia, fica mais facil de descascar o alho e ndo queima a mao.

Este tempero é muito gostoso, nao precisa todos os dias descascar cebola e alho é s6
pegar com uma colher e fazer a comida que desejar.

Serve para arroz, feijdo, carnes, peixes para tudo.

Quando chegar do trabalho o seu tempo vai ser mais conservado e nao vai ficar cheirando
tempero. Colocar pouco nas comidas. Faz mais ou menos 5 potinhos, ndo estraga.

amaill.com -
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Pizza de
Fr‘igideir‘a RAPIDO
PORCOES

Ingredientes

100ml de 4gua morna

5 colheres de sopa de azeite

1/2 saquinho de fermento biolégico seco granulado
2509 de farinha

améndoas ou coco

Pitada de sal

Modo de Preparo:

Amassar bem todos os ingredientes. Deixar a massa
crescer de 20 a 30min. Abrir a massa bem fininha (fica

do tamanho do fundo de um prato) e colocar na frigideira antiaderente por +/- 5 min de cada lado para
tostar.

Chega a formar bolhas na massa tostada. Retirar do fogo e acrescentar o recheio desejado, levar
novamente para terminar de tostar (agora com a frigideira tampada), para derreter o recheio.

O disco pré assado pode ser congelado ou pode ficar na geladeira por até 3 dias.

Lasanha de

alface erucula _, = g
UNIDADE
1

Ingredientes

Molho: 1 lata de creme de leite

1 copo de azeite

1/5 copo de vinagre

3 colheres de mostarda (opcional)
zero 5 colheres de catchup (opcional
zero) Sal, pimenta do reino e
orégano.

04

»

8911

Modo de Preparo: i

Bata tudo no liquidificador!

MONTAGEM: molho, alface, presunto picado fininho, tomate picadinho, mussarela ralada
grossa, rucula, molho, presunto e por fim coloque azeitonas em cima.

Ai é sé levar pro forno e deixar ao seu gosto, mais douradinha, mais mole, vai variar de
gosto mesmo.

pn
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File de Frango
a0 |im§.0 RAPIDO
PORCOES "

Ingredientes:

8 filés finos de frango (600 g)
Tempero a gosto

1 e 1/2 colher (cha) de sal

2 col.Isop. de manteiga

1 xic.Icha de creme de leite

1 e 1/2 col.Isop. de suco de limdo
1/2 col.Icha de raspas de limao

Modo de Preparo:
Tempere o frango com os temperos que vocé costuma usar.

Em uma frigideira, derreta a manteiga em fogo alto e frite os filés, aos poucos, até dourarem levemente.
Reserve-os em local aquecido. Acrescente a frigideira o creme de leite, o suco de liméo, as raspas de limao
e 1 pitada de sal, e cozinhe, mexendo sempre, até ficar homogéneo. Regue os filés e sirva em seguida.

Salgado

Maromba RAPIDO 'RZ) o Sen e G
UNIDADE % 4
a <

Ingredientes:

500gr de frango cozido e desfiado
3 claras

2 colheres de sopa de requeijao

1 colher de cha de fermento

Sal a gosto

HPO0O71104285

Modo de Preparo:
Bata no liquidificador ou no processador as claras e o frango até virar uma massa.
Coloque em um refratario e misture requeijao e os temperos a gosto. Coloquei pimenta do
reino. Ajuste o sal. O meu recheio é de queijo, presunto e azeitonas.

Molde em formato de salgados, colocando antes o recheio, ou use forma de silicone.
Coloque em cima do papel manteiga ou forma antiaderente untada com azeite ou manteiga.
Pincele as gemas no salgado, coloque parmesao e orégano e asse por 30 minutos a
200graus.

pn
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Rocambole de

Car‘ne MOida RAPIDO
Completao UNIDADE
1

Ingredientes

800g a 1Kg de carne moida, 1 e 1/2 xicara de molho
de tomate caseiro, 1 cebola picada, 1 tomate picado
1/2 lata de ervilha (opcional), 1/2 pimentdo amarelo
1 colher de sopa de creme de cebola (bata a cebola
no liquidificador), 1/2 xicara de azeite de oliva

2 colheres de farinha de améndoas ou coco

pimenta do reino a gosto, sal a gosto, queijo a gosto
presunto (opcional).

Modo de Preparo:
Tempere a carne, com sal, creme de cebola, pimenta do reino, farinha para dar liga, azeite, va
misturando para sentir a textura se esta bem uniforme.

Coloque um plastico para abrir a carne moida, apds criar a base, vamos rechear, coloque as fatias de

presunto até cobrir toda a base, depois coloque as rodelas de tomate, o pimentdo e a ervilha, a
cebola (quem nao gosta nao pde, um pouco de sal, orégano e queijo (a vontade).

Enrole com auxilio do plastico, coloque em uma forma, passe o molho de tomate sobre toda a peca.
Com o forno pré aquecido em 180° vamos assar por 45 minutos (fique de olho caso seu forno seja

diferente) fique de olho.

Pao de Cebola

RAPIDO

UNIDADE
4

Ingredientes:

12 colheres (sopa) de farelo de aveia

4 colheres (sopa) de leite de améndoas ou coco
2 colheres (cha) de fermento em pé

1 cebola pequena bem picada

1 colher (sobremesa) de ervas finas

4 ovos

Sal a gosto

Modo de Preparo:
Preaqueca o forno a 200 °C
No liquidificador, bata bem os ovos, o leite e o farelo de aveia. Despeje a mistura numa
tigela e adicione o fermento em p6 Mexa bem para incorporar.
Junte entdo as ervas finas, a cebola picada e o sal.
Coloque a massa na forma e asse por 35 minutos ou, ao espetar um palito, veja se este saiu
limpo.
Desenforme e sirva com o que quiser.

pn
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Legumes na

Manteiga RAPIDO
UNIDADE
Ingredientes: 1

Legumes a seu gosto Sal a gosto
Pimenta do reino a gosto Manteiga

Modo de Preparo:

Lave bem os legumes, corte a seu modo. As batas
devem ser pré-cozidas. Ponha os legumes em uma
frigideira, ndo coloque um acima do outro.

Grelhe os dois lados em fogo baixo. Depois salpique
sal e pimenta. Coloque a manteiga e refogue.
Desligue o fogo, sirva!

RAPIDO
suco de couve PorcoEs
maracuja e 1

gengibre
Ingredientes:

2 folhas de couve manteiga
4 lascas de gengibre

polpa de 3 maracujas

50ml de suco de limao

600 ml de agua

Modo de Preparo:

Coloque em um liquidificador a polpa de maracuja
de agua e bata , coe e separe. e
Corte a couve e junte com o suco de limdo , suco de maracuja e o gengibre . Bata os e
coe , bom apetite .

LO
g
S

suco de RAPIDO

maracuja com “ORTOSS

menta

Ingredientes:

2 xicara de cha de polpa de maracuja
12 folhas de menta

600 ml de agua

oiaresveu@amail

Modo de Preparo:

Bata tudo em um liquidificador
Coe tudo

Bom apetite

Vi

.
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Lasanha de
Ber‘injela RAPIDO

UNIDADE

Ingredientes 1

4 beringelas grandes;

600g de carne moida (usei patinho, que é um tipo
mais magro de carne); 200g de molho de tomate;
1 cebola média picada; 2 dentes de alho picados;
2 tomates italianos sem as sementes picados;
200g de mussarela de bufala ralada;

Azeite e sal a gosto

Modo de Preparo:

Em uma panela em fogo médio, refogue a cebola e o
alho picados em um fio de azeite; _
Aumente o fogo para o maximo, acrescente a carne moida temperada com sal e o tomate picado;
Deixe refogar até secar e comecar e dourar, desligue o fogo e reserve; Corte o cabo das beringelas,
apoie cada uma em uma tabua e corte em fatias, na horizontal; Coloque as fatias de beringela em
uma tigela com agua e um pouco de sal, para ndo escurecerem; Leve uma frigideira grande ao fogo
médio, regue com um pouco de azeite e va colocando as fatias de beringela pouco a pouco; Deixe
dourar de um lado, depois vire e deixe dourar do outro; Repita essa operacdo com todas as fatias de
beringela e depois passe para a montagem da lasanha; Regue um refratario com um pouco de azeite;
Montagem: forre o refratario com uma camada de beringela, cubra com carne, depois molho de
tomate e assim por diante, até encher a assadeira; Finalize com a mussarela ralada e leve para assar
em forno preaquecido a 200 graus por 30 minutos ou até dourar;

Sirva ainda quente com uma boa salada fresca.

Suco de limao
siciliano e

- RAPIDO
hortela

UNIDADE

Ingredientes 1
1 1/2 limdo siciliano, 400 ml de agua filtrada
3 ramos de hortela fresco, gelo a gosto

Modo de Preparo:

Corte os limdes em pedacos , retire os carocos e as partes|
brancas e acrescente agua , folhas de hortela e bata tudo ‘
no liquidificador, coe o suco e adicione gelo . Bom apetite.

Suco de casca RAPIDO

de abacaxi UNIDADE

. 1
Ingredientes

casca de 1 abacaxi inteiro, 400 ml de agua
gelo a gosto

Modo de Preparo:
Bata tudo em um liquidificador. Coe tudo
Bom apetite
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CAFE DA MANHA



Pao Caseiro
Funcional Sem RAPIDO
Gluten UNIDADE

Ingredientes: 1
1 xicara de farinha de améndoa

1/2 xicara (cha) de linhaca dourada

4 unidades de ovo

1 colher (sopa) de fermento quimico

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de iogurte natural

1 punhado de cenoura ralada a gosto

1 colher de sopa de queijo ralado

Modo de Preparo:

Misture tudo (exceto o queijo ralado) em um recipiente.
Coloque a massa em uma féorma de pao de silicone e salpique o queijo por

cima.

Bolinho de Coco

RAPIDO
Low Carb
Ingredientes: UNIDADE
4 unidades de ovo 6

2 xicaras (cha) de coco fresco ralado (ou use as fibras que

sobraram do leite de coco caseiro)
1 copo de leite de coco (200 ml) caseiro
1/3 xicara (cha) de é6leo de coco

1 colher (sobremesa) de fermento quimico em poé, cheia

Modo de Preparo:

Bata os ovos e misture os demais ingredientes até obter uma massa homogénea.

Distribua em forminhas de muffins untadas.

Asse em forno preaquecido a 180 °C por 20 minutos (ou faca o teste do palito).

“Pao” de micro- RrArPDO

ondas low carb UNDADE

. 1
Ingredientes:

4 unidades de ovo, 2 xicaras (cha) de coco fresco ralado

(ou use as fibras que sobraram do leite de coco caseiro),

1 copo de leite de coco, (200 ml) caseiro, 1/3 xicara (cha)

de dleo de coco, 1 colher (sobremesa) de fermento quimico’ -

em po, cheia

Modo de Preparo:

Coloque todos os ingredientes, menos o gergelim, em um
bowl e mexa bem, até formar um creme. Espalhe em um

prato raso grande (ou divida em dois pratos rasos pequenos) e polvilhe o gergelim. Leve ao

micro-ondas por 1 minuto e meio ou até o “pao” secar. Espere esfriar um pouco antes de
manusear. Sugestao: sirva com homus (pasta de grao-de-bico) ou corte em duas partes,

recheie a gosto e doure na sanduicheira.

pn
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Pao Low Carb
de Frigideira RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

1 ovo

1 colher (sopa) de farinha de améndoa

1 colher (sopa) de farinha de linhaca dourada

1 colher (sopa) de flocos de amaranto ou quinua
1 colher (chd) de gergelim torrado

1 colher (café) de fermento biolégico

1 pitada de sal marinho

Modo de Preparo:
Em uma tigela, coloque o ovo e bata com um batedor de arame (fouet) ou

garfo. Depois, acrescente as farinhas e mexa bem.

Por ultimo, coloque o gergelim e o fermento. Aqueca uma frigideira pequena
(daquelas de fritar ovo ou quadrada) em fogo bem baixo e despeje a massa.
Coloque uma tampa e deixe assar de um lado. Quando estiver dourado, vire
para assar e dourar do outro lado. Para o recheio, indicamos mucarela de bufala
ou outro queijo de sua preferéncia, ricota com geléia ou abacate amassado

com ovo.

Bolo de caneca

low carb RAPIDO

UNIDADE
1

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de farinha de coco
1 colher (sopa) de manteiga de amendoim ou de améndoas
1 colher (sopa) de éleo de coco '
1 colher (sopa) de leite de coco

1 colher (sopa) de adocante Xilitol ou outro
1 ovo

amail com - HPOO

Modo de Preparo: RS
Misture tudo em uma caneca, comecando pelos ingredientes liquidos.
Leve ao micro ondas por 2 minutos. Opcional: gotas de chocolate 70%
cacau.

pn
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Bolo de

chocolate e RAPIDO
coco low carb unpbabe
de frigideira 1

Ingredientes:

2 unidades de ovo

3 colheres (sopa) de farinha de améndoa

2 colheres (sopa) de farinha de coco

1 colher (sopa) de farinha de linhaca

1 colher (sopa) de cacau em pé

1 colher (sopa) de adocante xilitol ou outro de sua
preferéncia 1 colher (cha) de manteiga ghee ou 6leo
de coco, 2 colheres (sopa) de Agua quente 1 colher
(cha) de fermento bioldgico, 1/2 xicara (cha) de leite
de coco caseiro (aqui comecam os ingredientes para a
calda), 4 colheres (sopa) de Chocolate amargo 70% cacau picado ou em gotas, 1 colher (sopa) de
cacau em po 1 colher (sopa) de adocante xilitol ou outro de sua preferéncia

Modo de Preparo:

Dissolva o cacau em p6 na agua quente e reserve para colocar na massa. Em uma tigela, bata bem os
ovos, acrescente todos os ingredientes da massa, exceto o fermento. Incorpore todos os
ingredientes e ao final acrescente o fermento, mexendo delicadamente. Coloque em uma frigideira
pequena untada em fogo bem baixo e deixe firmar. Vire para assar do outro lado e depois, retire do
fogo e reserve. Em uma panela pequena, junte o leite de coco, cacau em p6 e o xilitol e aqueca ho
fogo, até reduzir um pouco. Retire do fogo e acrescente o chocolate 70%, que ira derreter com o
calor. Misture bem e cubra o bolo com a caldinha.

Mingau de Aveia P

e Coco RAPIDO
PORCAO
Ingredientes: 2

3 colheres (sopa) cheias de farelo de aveia
1 colher (sopa) de farinha de coco

100 ml de 4gua

100 ml de leite de coco )
1 ou 2 colheres (sobremesa) de adocante culinario
1 colher (sobremesa) de 6leo de coco (opcional)
canela e cravo a gosto

™)
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Modo de Preparo:
Em uma panela, adicionar a agua e o farelo de aveia. _
Misture. Cozinhe em fogo baixo e mexa sem parar. Va acrescentando os demais
ingredientes (6leo de coco, leite de coco, cravo e adocante culinario) e misture

bem até obter consisténcia homogénea. Continue mexendo até levantar fervura.

A partir da fervura, continue acompanhando e misturando até o mingau engrossar e soltar
das laterais e fundo da panela. Desligue o fogo e sirva dividindo em duas porc¢des.

De acordo com sua preferéncia, acrescente canela polvilhando por cima.

pn



Bolachinhas de
Coco Low Carb ::ppo

UNIDADE
10

Ingredientes:

2 colheres de farelo de aveia triturado

1 colher de farinha de coco

1ovo

2 colheres de coco ralado sem acgucar desidratado
2 colheres de creme de leite zero carb

1 colher de acucar xilitol

1 colher (chd) rasa de fermento quimico em pé

(o mesmo usado para preparos de bolos)

Modo de Preparo:
Em um recipiente, misture bem todos os ingredientes.

Com uma colher, coloque as bolachinhas no grill ou sanduicheira ja quente e deixe ali até que crie
uma "crostinha" dourada, aproximadamente 3 minutos.

Apés esse tempo, vire e deixe dourar do outro lado.

Misto-Quente
Low Carb

RAPIDO
Ingredientes: UNIDADE
1 ovo 1

1 colher de queijo ralado

1 colher de farinha de Linhaca Dourada 15g 1
colher de farinha de Feijao

Branco 15g 1 colher de farinha de Amendoas 15g
1 colher de manteiga, 1 colher de fermento quimico
8 colheres de agua

Recheio:

1 fatia de blanquet, 1 fatia de queijo mussarela,
1 colher (sopa) rasa de requeijao, 4 tomates cereja ou 2 fatias finas de tomate folhinhas de
manjericao ou orégano a gosto

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes da massa em um recipiente pequeno mexendo apenas com a
colher. Aqueca seu grill, se ndo tiver um, use sua sanduicheira ou uma frigideira ou panela
com Teflon bem novinho. Coloque 2/3 (duas partes de trés) da massa no grill e feche por 1
minuto. Adicione o requeijao bem ao centro, depois o blanquet, queijo, tomate e manjericao.
Cubra do o restinho da massa e feche o grill. Para quem fizer na frigideira, prepare dois
bolachdes e, depois de pronto, recheie. Volte ao fogo para aquecer. Se preferir, use outros®"
recheios.
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Bolachinhas de
Coco Low Carb ::rpo

UNIDADE
1

Ingredientes:

2 ovos

2 colheres de sobremesa de creme de leite (pode
ser nata ou requeijao)

2 fatias de queijo branco

50 gr de amendoim torrado sem casca

1 col sobremesa de manteiga

Modo de Preparo:

Em uma frigideira, derreta a manteiga e acrescente
todos os ingredientes (MENOS o amendoim), vamos deixar ele por ultimo.

Apdbs comecar a ficar consistente acrescente o amendoim e mexa tudo e pronto.

Granola low

carb

RAPIDO
Ingredientes:

UNIDADE
1/2 xic. cha de castanha-do-para 1

1/2 xic. cha de castanha de caju

1 xic. cha de aveia em flocos

2 cols. sopa de sementes de abébora e de girassol
1 col. sopa de gergelim

1 col. sopa de bleo de coco Xilitol

1 col. Sobr. de canela em pé

1 col. sopa de cranberry 1 col. sopa

de damasco picado

coco em fitas (opcional) 7 \L .

Modo de Preparo:

Pique as castanhas e coloque num bowl junto com a aveia. Misture o éleo de coco, o xilitol
e a canela e incorpore bem a mistura do bowl.

Coloque em forno pré aquecido a 180 graus por cerca de 10 minutos (fique de olho para nao
queimar). Retire do forno e acrescente as frutas secas (se quiser).

Em seguida, transfira para outra travessa para ndo amolecer com o calor.

pn
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Mingau de

Aveia com RAPIDO
Biomassa de UNIDADE
Banana Verde 1

e Sem Acucar

Ingredientes:

200ml de leite sem lactose ou leite vegetal;

2 colheres (sopa) de aveia sem gluten;

1 colher (sopa) de uvas-passas bem picadinhas;
1 colher (sopa) de biomassa de banana verde;
Canela em pé a gosto.

» <aiis
Modo de Preparo: ’
Deixe as uvas-passas de molho no leite morno por 30\
minutos. Leve o leite, as uvas-passas e a aveia ao fogo.
Quando ferver, abaixe o fogo e acrescente a biomassa.
Va mexendo até engrossar. Fica pronto rapidinho! Um café da manha quentinho cheio de carinho!

Panqueca Low RAPDO
Carb de Couve- ,upaoe
flor 2

Ingredientes:

3 quartos de uma couve-flor grande;

2 ovos grandes; % de um copo de coentro fresco
picado; suco de 1/2 limao; sal a gosto; pimenta a
gosto.

Recheio:

3 xicaras de ché peito de frango desfiado;

1 cebola picada; 1 dente de alho triturado;

1 tomate italiano; salsinha a gosto; orégano a gost
sal a gosto

Modo de Preparo:

Pré-aqueca o forno a 180 °C. Separe uma assadeira e cubra com papel-manteiga. Corte a
couve-flor em pedacos pequenos e coloque no processador para triturar. Coloque a couve
triturada em uma panela com agua fervente e deixe cozinhar, em fogo baixo, por 6 min.
Escorra. Em uma tigela média, bata os ovos. Adicione a couve-flor amassada, o coentro, o
limao, o sal e a pimenta. Misture até que incorpore bem. Separe 6 por¢cées da massa e toste
em frigideira anti-aderente untada. Quando dourar, vire do outro lado e deixe mais

um tempo. Quando estiver cozida, reserve. Repita até acabar a massa. Para o recheio,
cozinhe o peito de frango em dgua com sal e desfie ou grelhe os filés de peito e desfie.
Pique os tomates pelados e a cebola ou passe os no processador. Reserve. Em uma panela
refogue a cebola até dourar, acrescente o alho, os tomates reservados e demais temperos.
Em uma panela jogue um fio de azeite e refogue os demais ingredientes e acrescente o
frango ao final. Reserve. Recheie as panquecas e sirva com o molho. pn
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Milkshake low

carb de RAPIDO
morango e acai coro
Ingredientes: 3

1/2 xicara (cha) de leite de coco

2 xicaras (cha) de morango

1 polpa de acai puro congelado

1 scoop de proteina vegetal de baunilha
1 colher (sopa) de adocante xilitol

1 colher (sopa) de geleia de morango sem acucar cubo de gelo

de damasco picado
coco em fifitas (opcional)

Modo de Preparo:

Bata tudo no liquidificador, exceto a geleia. Use-a na parede do copo depois. Beba gelado.

Bolo de coco

low carb RAPIDO
) FATIAS
Ingredientes: 8

200 mililitros de leite de coco
5 unidades de ovo
3/4 xicara (cha) de coco ralado

1/2 xicara (chd) de farinha de coco 1 colher (cha) de
fermento biolégico 1/2 xicara, (chd) de adocante xilitol ou
outro de sua preferéncia, 1/2 xicara (cha) de creme de coco

ou de leite

Modo de Preparo:

Bata tudo no liquidificador a asse em forno pré aquecido em 180 °C por 30 minutos.

Se desejar, enfeite com coco ralado por cima.

Pudim de leite RAPIDO
de coco com UNIE;ADE
chia

Ingredientes:

Y% de xicara de sementes de chia;

240 ml de leite de coco;

Adocante de sua escolha a gosto

1 colher de sopa de nozes sem casca.

Modo de Preparo:

Misturar os trés primeiros ingredientes em uma tigela ou

jarrinha e levar para gelar.

Depois que o pudim estiver bem durinho, cobrir com as nozes picadas.

pn
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Vitamina de

abacate com RAPIDO
leite de coco UNIDADE
Ingredientes: 1

100 gr de abacate;
200ml de leite de coco;
adocante a gosto.

Modo de Preparo:
Bater no liquidificador juntamente com algumas pedras de
gelo e consumir em seguida.

Bauru sem pao
RAPIDO

UNIDADE
Ingredientes: 1
1 Fatia grossa de queijo coalho
4 Fatias de peito de peru ou bife de hamburguer caseiro
1 Tomate fatiado
Orégano a gosto.

Modo de Preparo:

Em uma frigideira anti aderente, coloque o queijo, deixe
assar até criar uma crostinha. Vire com uma espéatula e
coloque o peito de peru ou presunto, tomate fatiado e orégano.
sugestao: podera usar duas folhas de alface americana

Vitamina Low RAPIDO
Carb de JNIDADE
Maracuja

Ingredientes:

150 ml de leite de coco;

1 polpa de maracuja;

adocante stévia a gosto; sementes de maracuja para
decorar; 50 ml de nata;

gelo triturado a gosto.

Modo de Preparo:
Misture tudo no liquidificador, bata por alguns minutos ou até ficar bem homogéneo.
Sirva em seguida bem gelado com sementes de maracuja por cima

pn
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Chips de

Batata Doce RAPIDO
PORCAO
Ingredientes: 1

Batata doce;
Sal e pimenta do reino.

Modo de Preparo:

Forre o prato do microondas com duas folhas de papel toalha;
Fatie a batata doce bem fininha (é bom usar

um fatiador); Distribua as fatias sobre o papel toalha

(ndo sobrepor umas sobre as outras);

Ligue na poténcia maxima por 3 minutos;

Vire as batatas e coloque mais 2 minutos;

Tempere com sal e pimenta a gosto.

Shake de Limao

Proteico RAPIDO
) COPO
Ingredientes: 2

200 ml de leite vegetal

1/2 xicara de limao siciliano (o amarelinho)

2 colheres de sopa BEM cheia de cottage sem gordura

5 cubos de gelo *opcional: 1 scoop de whey sabor baunilha
Adocante a gosto

Modo de Preparo:
Bata todos os ingredientes com um mixer ou liquidificador e sirval
Dica: Pode usar o limao tahiti, porem acho que com o siciliano fica muito melhor!

Bulletproof LR
coffee com JNIDADE
canela

Ingredientes:

1 xicara de café pronto sem acticar quente

1 colher (sopa) de bleo de coco

1 colher (chd) de manteiga sem sal Canela em pé a gosto

Modo de Preparo:
Bata tudo rapidamente com o auxilio de um mixer e sirva.

pn
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Panqueca Low
Carb Doce RAPIDO

UNIDADE
6

Ingredientes:

2 claras;

1 colher de sopa de farinha de améndoas;

1 colher de sopa de linhaca; canela a gosto;
stévia a gosto.

Recheio:

frutas vermelhas picadas a
gosto;

stévia a gosto;

agua até dar ponto.

Modo de Preparo:

Incorpore todos os ingredientes da massa até obter uma mistura homogénea. Despeje a massa em
uma frigideira antiaderente e deixe dourar dos dois lados. Quando estiver cozida reserve.

Para o recheio basta levar as frutas vermelhas lavadas e picadas junto da stévia em uma panela em
fogo baixo com um pouco de agua fervente.

Deixe apurar até as frutas dissolverem e ficarem com consisténcia de geleia. Sirva com a panqueca!

Omelete
recheada

RAPIDO
Ingredientes: UNIDADE
2 oVOoS 1

% cebola pequena

3 fatias finas de tomate picadinhas
1 fatia de queijo branco

3 colheres (sopa) frango desfiado
Orégano a gosto

Sal a gosto

Fio de azeite para untar a frigideira

Modo de Preparo:
Em um recipiente de vidro, misture os ovos, a cebola, o tomate picadinho e o sal com a
ajuda de um fué ou garfo.

Transfira a mistura para uma frigideira antiaderente com um fio de azeite.

Espere a omelete se formar e comecar a se soltar da frigideira e, entdo, vire para o outro
lado com a ajuda de uma espéatula. Acrescente entdo o queijo, presunto e orégano.
Feche a omelete e sirva.

pn
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Bolinho de coco
de microondas ;ppo
rapido UNIDADE

Ingredientes: 1
3 colheres (sopa) de coco ralado sem actcar
2 colheres (sopa) de leite de coco 1 ovo

2 colheres (sopa) de nata ou creme de leite

1 colher (sopa) de dleo de coco

1 colher (chd) de fermento

Esséncia de baunilha a gosto

Xilitol a gosto Canela em pé a gosto

Modo de Preparo:

Misture bem todos os ingredientes em um recipiente que possa ser levado ao micro-ondas.
Leve a mistura ao micro-ondas por dois a trés minutos.

Desenforme o bolinho na hora de servir e salpique canela em pé por cima.

Queijadinha low

RAPIDO
carb de UNIDADE
frigideira 1

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de parmesao ralado

2 colheres (sopa) de coco ralado sem acticar
1 ovo

Adocante a gosto

Canela em p6 a gosto

Manteiga ou azeite para untar a frigideira

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes num recipiente de vidro.

Leve a mistura para a frigideira ja untada. Ligue o fogo e tampe a frigideira, esperando por
cerca de dois minutinhos. Quando as laterais soltarem, vire para dourar o outro lado.

LO

%

S

Pao de / 5
~ RAPIDO a
amendoas low UNIDADE ;
carb 1 S
%

Ingredientes:

2 ovos

% de xicara de farinha de améndoas
1 colher (cha) de fermento quimico
1 colher (sopa) de manteiga

Modo de Preparo:

Em um recipiente misture a farinha, ovos, manteiga e,
por ultimo, o fermento quimico. Leve a mistura a uma forma
de pao forrada com papel-manteiga.

Leve ao forno pré-aquecido por cerca de 15 a 20 minutos. 190
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Pao de S
Abébor‘a RAPIDO r

Proteico UNIDADE
1

Ingredientes: B
90 gramas de ab6bora

10 claras

2 scoops de caseina sabor baunilha

10 gramas de glutamina

2 colheres de sopa de farinha de améndoas 2
colheres de sopa de 6leo de coco

1 colher de cha de fermento em pé6

Modo de Preparo:

Pré aqueca o forno em temperatura média;
Cozinhe a abobora na agua fervendo por 10 minutos;

Espere esfriar e depois junte com todos os ingredientes no liquidificador;

Despeje em uma forma untada com PAM (ou algum outro 6leo que preferir) e leve ao forno por 20
minutos.

Pao de Minuto

Low Carb
RAPIDO
UNIDADE

Ingredientes: 2

2 ovos

% xicara (chd) de Creme de Leite

1 colher (sopa) de Azeite

1 Pitada de Sal

% xicara (cha) de Farinha de Améndoas

1 colher (sopa) de Fermento Quimico em Pé6

Modo de Preparo:

Em uma tigela misture todos os ingredientes
(ovos, creme de leite, azeite, sal, farinha de améndoas, e fermento)

Unte forminhas ou Potinhos que possam ir ao forno e coloque a massa de forma que fique
sobrando 1 dedo para que a massa possa crescer e leve para assar em forno pré aquecido a
180°C por 20 minutos ou até dourar e aproveite!

Caso queira fazer no micro-ondas, coloque de 1 em 1 minuto até que vocé perceba que esta
100% cozido, isso deve demorar ndo mais que 3 minutos.

pn
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Panqueca de
Batata Doce RAPIDO

UNIDADE

3

Ingredientes:

100 gramas de batata doce

4 claras e 1 ovo

1 colher de cha de esséncia de baunilha

Modo de Preparo:

Corte em pedacos e cozinhe as batatas (eu faco com

casca mesmo) Coloque todos os ingredientes no

liquidificador e bata bem Unte e esquente a frigideira

Eu gosto de usar uma pequena, pois prefiro as

panquecas gordinhas, ficam mais molhadinhas por dentro.
Coloque a massa, com o fogo bem baixo, e tampe por cerca de 4 minutos. Vire e deixe mais 4
minutos do outro lado. Repita este procedimento até acabar a massa.

Faca sua pilha de panquecas e sirva com o que vocé gostar, sugiro pasta de amendoim ou améndoas

e frutas.

Ovo Cozido Com
Abacate e

Batata-doce RAPIDO
UNIDADE
Ingredientes: 2

1 ovo cozido;
Y% de abacate ou ¥ avocado;
Y% de batata-doce cozida.

Modo de Preparo:

Neste café da manha vocé encontra os 3
macronutrientes: proteinas, gorduras do bem
e carboidratos de boa

densidade nutricional!

pn
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Ovos Mexidos

Com Pao Low RAPIDO
Carb e Abacate PORCAO
Ingredientes: 4
ZOVOS;

Y% abacate ou 1 avocado amassado;

2 fatias de pao sem gliten ou Low Carb;

Cebola picadinha a gosto; Salsinha picadinha a gosto;
Azeite de oliva extra virgem ou éleo de coco ou manteiga o
suficiente para untar a frigideira; Sal e pimenta-do-reino a
gosto.

Modo de Preparo:

Enquanto seu pao esquenta na torradeira, prepare seus ovos com 6leo de coco ou manteiga, cebola
e salsinha picadinha! Nao se esqueca de temperar!

Distribua um pouco de abacate amassado em cada pao e por cima coloque os ovos mexidos.

o vo. c o z I d o c o m RAPIDO PR iy, Por .]an;‘a-n.i M%aua 8
eSplnafr‘e, aspar‘gOS UNIDADE ' P Horeelo Denare
e abacate 1

Ingredientes:

1 ovo cozido;

2 xicaras (cha) de espinafre;

% avocado ou % de abacate;

3 aspargos;

Azeite de oliva, sal e pimenta-do-reino a gosto.

Modo de Preparo: A

Cozinhe os aspargos. Depois, saltei-os no azeite e refogue rapidamente o espinafre.
Tempere-os com sal e pimenta.

Monte o seu prato com amor e cuidado e desfrute desta nutritiva refeicao!

71104285

Smoothie de

logurte, Abacate, URI\‘I‘"';:\DSE
Cacau e Banana 1

Ingredientes:

200ml de agua;

Y% avocado ou % de abacate;

% banana prata congelada; 1 xicara de
iogurte natural

1 colher (chd) de cacau;

Adocante a gosto.

Modo de Preparo:
Basta juntar todos os ingredientes e
bater no mixer ou liquidificador. pn
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Panqueca de

brocolis, couve- RAPIDO
flor e acafrao UNIDADE
Ingredientes: 7

1 xicara de brécolis crus;, 1 xicara de couve-flor crua;

1 colher (sopa) de alho-poré repicado; 1 colher (sopa) de
queijo parmesao ralado fino (ou outro de sua preferéncia);
2 ovos inteiros; 1 colher (sopa) de farinha de améndoas;

1 pitada de fermento em p4@; Sal, pimenta-do-reino e acafrao
a gosto.

Modo de Preparo:
Numa tigela, tempere os ovos com sal e pimentado-reino. Acrescente o acafrdo e o fermento. Mexa
bem para misturar todos os ingredientes. Em um processador, triture os brécolis, a couve-flor e o
alho-poré. Junte os ovos batidos, a farinha de améndoas e o parmesao. Misture bem até formar uma
massa homogénea. Em uma frigideira untada, prepare as panquecas do tamanho que desejar.

logurte Grego Com  RAPIDO
Frutas Vermelhas, “M0A0F
Kiwi,Sementes e
Castanhas

Ingredientes:

1 pote de iogurte grego natural integral;

1 colher (sobremesa) de sementes de abébora;
1 colher (sobremesa) de améndoas laminadas;
Frutas vermelhas e kiwi a gosto;

Xilitol para adocar (opcional).

Modo de Preparo:
Basta juntar os ingredientes num bowl e aproveitar seu café da manha.

71104285

Shake de logurte,

Linhaca e Acafrao  °A7P°

UNIDADE
1

Ingredientes:

150ml de agua;

% banana prata congelada;

1 pote de iogurte grego natural (cerca de 140g);
1 colher (sopa) de farinha de linhaca;

% colher (café) de acafrao (ctircuma);

Xilitol (opcional).

Modo de Preparo:
Basta juntar todos os ingredientes e bater no mixer ou liquidificador.

pn
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Panqueca de

Banana (nao RAPIDO
Leva Farinha!) UNIDADE
Ingredientes: 4

1 banana prata amassada;
1 ovo inteiro;
Canela em p6 a gosto.

Modo de Preparo:

Misture tudo ou bata no mixer até formar uma massa bem
homogénea. Prepare suas panquequinhas, do tamanho que
desejar, em uma frigideira untada com um pouco de manteiga
ou bleo de coco.

Omelete com RAPIDO
Brocolis UN'E;ADE
e Tomate

Ingredientes:

2 ovos; Meia xicara (cha) de brécolis crus repicados;

1 tomate picado; 1 colher (sopa) de queijo ralado a gosto;
Sal e pimenta-do-reino a gosto;

Azeite de oliva extravirgem, manteiga ou 6leo de coco,

0 quanto baste.

Modo de Preparo:
Numa frigideira, salteie os brécolis e o tomate no azeite. Numa vasilha, bata levemente os
ovos.Tempere com o sal e a pimenta. Distribua os ovos sobre os brécolis e o tomate.

Salpique o queijo por cima e deixe cozinhar.

Omelete de / Py
o o ° RAPIDO LR . IR
Pimentao Colorido o 7 Perdvet
UNIDADE w}' el
& .
1 N5 gf.-
A
Ingredientes: o B G
2 0VOS; : -
1 pimentdo pequeno a gosto cortado em cubos pequenos;
Sal e pimenta-do-reino;
Azeite de oliva extra virgem, manteiga ou 6leo de coco, o
quanto baste.

4'" 5

Modo de Preparo: o A
Numa vasilha, bata levemente os ovos. Tempere com o sal e a pimenta.
Numa frigideira, refogue o pimentéo no azeite.

Distribua os ovos por cima e deixe cozinhar.



Ovo com Queijo e

Tomate RAPIDO
UNIDADE
Ingredientes: 1

1 ovo ou 2 ovos;

1 tomate cortado ao meio;

1 fatia grossa de queijo a gosto;

Azeite de oliva, sal e pimenta-do-reino a gosto.

Modo de Preparo:

Prepare o ovo huma frigideira. Nessa mesma panela, grelhe o
tomate e o queijo. Capriche na apresentacdo para deixar o
seu café da manha ainda mais apetitoso!

Omelete de RAPIDO
cogumelos e UN'E;ADE
alho-poro

Ingredientes:

2 ovos; 50g de cogumelos frescos a gosto; Alho-poré
cortado em fatias finas a gosto; Salsinha repicada a gosto;
Sal, paprica picante defumada e pimenta-do-reino a gosto;
2 colheres (sopa) azeite de oliva

Modo de Preparo:

Numa frigideira, refogue o alho-poré na manteiga. >
Acrescente os cogumelos e tempere com sal, paprica picante defumada e pimenta. Misture
bem e deixe cozinhar um pouco. Junte a salsinha e reserve. Numa vasilha, bata levemente
os ovos. Tempere com o sal e a pimenta. Prepare a omelete e assim que estiver pronta,
recheie-a com os cogumelos.

Omelete de Alho-
poro e Cenoura

RAPIDO

UNIDADE e
-
1 : o

Ingredientes:

2 ovos; % xicara (cha) de alho-poré fatiado finamente;
1 cenoura pequena ralada;

Sal, pimenta-do-reino e acafrao a gosto;

Cebolinha picadinha a gosto;

Azeite de oliva extravirgem, manteiga ou éleo de coco
para refogar

Modo de Preparo:

Numa vasilha, bata levemente os ovos. Tempere com o sal, acafrao e pimenta.

Numa frigideira, refogue o alho-poré. Acrescente a cenoura. Distribua os ovos e a cebolinia!
por cima e deixe

cozinhar.
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Omelete de Salmao
Defumado e Queijo rippo

Gorgonzola UNIDADE
Ingredientes: 1
2 ovos;

1 pedaco pequeno e esfarelado de queijo gorgonzola;
2 pedacos finos de salmao defumado;
Um fio de azeite de oliva extra virgem.

Modo de Preparo:

Numa vasilha, bata levemente os ovos e acrescente o queijo
gorgonzola. Nao precisa temperar, pois o queijo e o salmao ja —-

possuem bastante sal. Numa frigideira untada com azeite, prepare a omelete. Quando estiver pronta,
distribua as fatias de salmao defumado por cima

Omelete de Brocolis, rAPIDO
Tomate e Queijo FetaNo"bF

Ingredientes:

2 ovos; % xicara (cha) de brécolis crus repicados;

1 tomate picado; 1 colher (sopa) de queijo feta;

Sal e pimenta-do-reino a gosto;

Azeite de oliva extra virgem, manteiga ou 6leo de coco
para refogar

Modo de Preparo: -
Numa frigideira, salteie os brécolis no azeite. Acrescente o tomate. Numa vasilha, bata
levemente os ovos. Tempere com o sal e a pimenta. Distribua os ovos sobre os brécolis e o
tomate. Salpique o queijo por cima e deixe cozinhar.

Omelete de ,
Sementes, Queijo UR,:\,EL'\DSE
Parmesao e Acafrao 1

Ingredientes:

2 ovos; 1 colher (chd) de sementes de chia;

1 colher (cha) de sementes de girassol; 1 colher (cha) de
sementes de abébora; 1 colher (cha) de sementes de gergelim
branco I preto; 1 colher (sopa) de queijo parmeséao ralado;
Sal, pimenta-do-reino e acafrao a gosto;

Azeite de oliva extra virgem, manteiga ou 6leo de coco para untar.

Modo de Preparo:

Numa vasilha, bata levemente os ovos e acrescente o parmesao e a metade das sementes.
Tempere com o sal, pimenta e acafrdo. Distribua os ovos huma frigideira untada com azeite.
Salpique o restante das sementes por cima e deixe cozinhar

pn
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Panqueca Low Carb
Com Whey Protein, g o000
Farinha de Coco e unibabe
Cacau &

Ingredientes:

1 colher (sopa) de farinha de coco; 1 colher (sopa) de whey
protein (cacau, chocolate ou baunilha); 1 ovo inteiro;

1 colher (café) de cacau; 1 colher (sopa) de nibs de cacau;
Xilitol a gosto; 75ml de agua ou leite vegetal;

Oleo de coco ou manteiga o suficiente para untar.

Modo de Preparo:
Misture tudo, com excecao dos nibs de cacau, até formar uma massa bem homogénea.

Prepare suas panquequinhas, do tamanho que desejar, em uma frigideira untada. No momento do
preparo, salpique os nibs de cacau sobre a massa.

Smoothie de Coco Com
Whey Protein RAPIPO
UNIDADE

Ingredientes: 1
100ml de agua; 100ml de leite de coco % banana prata (5
congelada; %2 scoop de whey protein baunilha; 1 colher (sopa)

de farinha de coco; 1 colher (café) de canela em pé.

Modo de Preparo:
Basta juntar todos os ingredientes e bater no mixer ou
liquidificador.

Cookies de Aveia com RAPDO
° ° UNIDADE
Coco, Chia, Linhaca e -

Gergelim

Ingredientes:

1 ovo; 2 colheres (sopa) de farinha de améndoas; 2 colheres
(sopa) coco ralado desidratado e sem acticar; 4 colheres (sopa)
de aveia em flocos; 1 colher (sopa) de sementes de linhaca;

1 colher (sopa) de sementes de chia; 1 colher (sopa) de gergelim
branco tostado; 2 colheres (sopa) de cramberries desidratadas
(pode substituir por pedacos de chocolate 70% cacau, etc.);

1 colher (sopa) de bleo de coco derretido; 2 colheres (sopa) de adocante de sua preferenma,
1 colher (cha) de fermento em pé.

P0071104285

Modo de Preparo:

Em uma tigela, bata o ovo com o adocante e o 6leo de coco. Junte a farinha de améndoas, o
coco ralado, a aveia, a chia, a linhaga, o gergelim, o fermento e as cramberries. Misture bem até
obter uma massa homogénea. Faca bolinhas e molde os biscoitos huma forma ou tabuleiro
raso forrado com papel manteiga. Leve para assar em forno pré-aquecido a 180° por,
aproximadamente, 12 a 15 minutos. O tempo pode variar de acordo com o forno.

Dicas: Os biscoitos ndo saem crocantes do forno. E preciso deixar esfriar totalmente ante®de
consumir. Armazene os biscoitos em pote de vidro bem fechado por até 4 dias na geladeira.

licensed to luan nereira - loiaresveu@am



Pao de Queijo

LOW Car‘b RAPIDO
UNIDADE
Ingredientes: 4

1 ovo pequeno
3 fatias de queijo branco

1 colher (sobremesa) fermento quimico em pé

Modo de Preparo:

Primeiramente bata o ovo e o queijo no liquidificador
Em seguida, coloque em uma tigela pequena

(caso nao bata bem, pode usar um garfo para poder
picar o queijo que restou até ficar bem picadinho no
0ovo), coloque o queijo parmesao aos poucos e
misture.

Caso seja necessario, ou queira modelar o pao de queijo, pode acrescentar um pouco mais de queijo
parmesao, e no final, acrescente o fermento. Usei forminhas de empadinha e renderam 5 unidades
pequenas. Unte cada forminha com um pouquinho de manteiga e leve ao forno médio (180° C) por
uns 20 minutos, e o restante do tempo, deixe até ficar dourado, 250° C (médio).

Sanduiche de RAPIDO -

Frango PORCOES
S

Ingredientes:

2 Fatias de Pao de Forma Low Carb

(Receita do pao esta no Menu)

Frango desfiado ( +/- 5 Colheres/sopa) _

1 Colher (sopa) de Maionese caseira (+/- 15 gramas) -

2 Colheres (sopa) de Cenoura ralada ( +/- 11 gramas -

2 Folhas de Alface

Modo de Preparo:

Descasque a cenoura e rale bem.
Em uma vasilha, misture o frango desfiado, a maionese caseira e a cenoura, misture bem.
Recheie metade da fatia de pao com a mistura, coloque as folhas de alface e cubra com a
fatia restante de pao. Sirva em seguida e bom apetite

Smoothie de Kiwi, '?JAN':'D'Z?)E s
Couve, Banana 1 ' e

Verde e Spirulina

Ingredientes:

200ml de agua; 2 mamao papaia pequeno; Y Kiwi;
2 folhas de couve picadas; 1 colher (cha) de spirulina em
po6 (opcional!); 1/2 banana verde crua picada em rodelas;
Adocante a gosto.

Modo de Preparo:
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logurte Natural

. RAPIDO
Ingredientes:

1 litro de leite
1 potinho de iogurte natural (geralmente
150-200ml)

Modo de Preparo:

O leite precisa estar morno, numa temperatura de
aproximadamente 40°C. Basta aquecer o leite

(pode ferver) e depois deixar esfriar até ficar morno.
Pode usar um termémetro para medir a temperatura.
Uma vez esfriado para a temperatura certa, adicione o
iogurte natural e misture.

Coloque em uma vasilha grande, cubra com papel filme, uma toalha ou pano limpos e guarde em um
local que vai manter a temperatura por algum tempo, como o fogao (pré-aquecido, mas desligado
antes de colocar a mistural!) Deixe o iogurte descansando de 6 a 8 horas. Mas ndo ha problema se
passar um pouco desse tempo. Uma dica valiosa é acender a luz do fogao. Isso ajuda a manter uma
temperatura morna dentro do forno. As bactérias precisam dessa temperatura para fazer a sua
magica. Depois dessas horas, o iogurte estara pronto! E vocé pode drenar, adocar, etc..., de acordo
com as suas preferéncias. Deixe hum pote grande ou separe em porcoes individuais, pode ser
conservado até 4 dias na geladeira.

Vitamina Low

RAPIDO
Carb de UNIDADE
Morango 1

Ingredientes:

8 morangos; 1 colher de sopa de farelo de aveia;

1 colher de cha de stévia; 1 colher de sopa de pasta de
amendoim; 250ml de agua.

Modo de Preparo:

Lave os morangos, descarte folhas e corte em pedacos
menores. Leve para congelar. Depois bata os morangos
congelados com o farelo de aveia, pasta de amendoim,
agua e stévia. Quando estiver bem homogéneo sirva gelado.

Sanduiche de Atum RrArDO

UNIDADE
Ingredientes: |
2 Fatias de Pao de Forma Low Carb (Receita no menu)
150 g de Atum em agua escorrido
100 g de Cream Cheese
3 Fatias de tomate
2 Folhas de Alface

Modo de Preparo:

Em uma vasilha, coloque o atum e o cream cheese e
misture bem até incorporar os ingredientes.

Recheie a metade das fatias de pao com a mistura, coloque
as fatias de tomate e as folhas de alface, cubra com a fatia restante.

|l icensed to Iuén nereira - loiaresveu@amail com - HP0O071104285



Pao Caseiro

. RAPIDO
Ingredientes:

3 Ovos

110 gramas de Farinha de Améndoas
50 gramas de Queijo Parmesao ralado
45 ml de Agua

45 ml de Creme de Leite sem soro

10 gramas de Fermento em p6

Modo de Preparo:
Bata no liquidificador os ingredientes com excecdo do fermento.
Adicione o fermento e bata para incorporar.

Disponha a mistura em uma forma retangular, daquelas de bolo inglés.
Leve ao forno a 2002C, por 30 minutos ou até dourar.

Sirva e Boa Refeicao.

Pao Oopsie RAPIDO

PORCAO
1

Ingredientes:

3 Ovos

90g de Cream Cheese

100g de Sementes de Chia ou Linhaca

1 Pitada de Sal

Modo de Preparo:

Bata as claras com um pouco de sal até atingir o ponto de
neve. Em um vasilha , misture as gemas e o cream
cheese, adicione as claras e misture.

Unte uma forma, e com uma colher, coloque uma porcao na forma para fazer os paes e
espalhe as sementes por cima. Leve ao forno a 160°C por aproximadamente 30 minutos.

L0

Sirva e Boa Refeicao. g

=

—

N~

S

~ Sl o, .
Pao de Couve-flor rarbo TN
PORCOES L

Ingredientes: 7

1 Couve-flor picada, 136 Gramas de Queijo de Parmesao ralado
2 Ovo, Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:

Pique bem a couve-flor até que fique um arroz de couve-fior.
Em um recipiente misture a couve-flor com os ovos,
parmesdo e o sal até obter uma mistura homogénea.

Divida a massa em formato de bolinhas até obter a quantidade
de pao que deseja. Em uma frigideira aquecida com manteiga, doure o pao por cerca de 6
minutos de cada lado ou até ficar bem dourado. Faca o processo com o restante da massa™
Sirva e bom apetite.

lLicensed to luan nereira - loiaresvawt



Pao de

Parmesao RAPIDO
PORCOES

Ingredientes: 10

509 de Creme de Leite

3 Ovos

45 ML de Agua Filtrada

97 gramas de Farinha de Améndoas

60g de Queijo Parmesao ralado

1 Colher (sopa) de Fermento em pé (+/- 15 gramas )
Sal a gosto moderado.

Modo de Preparo:

No liquidificador, misture os ovos, o creme de leite,
a agua e bata por cerca de 12 minutos até incorporar
bem. Adicione a farinha de améndoas, o queijo parmesao e o sal. Bata mais um pouc
Acrescente o fermento em pé e misture cuidadosamente. Disponha a mistura em u
inglés untada com 6leo de coco.

Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente de 12 minutos até o pao a
tamanho.

Sirva e bom apetite.

Pao de Nuvem

RAPIDO
Ingredientes: PORCAO
3 Gemas de Ovos 10

3 Clara de Ovos

60g de Cream Chesse

130 Gramas de Queijo Parmesdo Ralado

1/4 Colher (cha) de Fermento Quimico em Pé
(+/- 6.8 gramas)

Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:
Em uma vasilha, misture as gemas de ovo, o cream
cheese, o0 queijo parmesao ralado e o sal. Bata bem até
ficar uma mistura homogénea. Em outra vasilha, misture as claras de ovos, o fe
bata bem até formar claras em neve firmes.

Junte as claras em neve na outra mistura cuidadosamente para nao perder o ar.
Coloque porc¢cdes formando um circulo em uma forma untada com pape manteig
forno pré-aquecido a 200°C por cerca de 25 minutos.

Retire do forno e deixe esfriar.

Sirva e bom apetite.



Pao com

Ingredientes: PORCAO
230 Gramas de Farinha de Améndoas 7

6 Colheres (sopa) de Psyllium em pé
2 Colheres (cha) de Fermento em po6 (+/- 9.7 gramas ) ('
10 ML de Vinagre de Maca

150 ML de Agua fervente

3 Claras, Sementes de Gergelim a gosto
Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:

Em uma vasilha, misture a farinha de améndoas,
o psyllium, o fermento em po, as sementes de .
gergelim e o sal. = -

Adicione a agua, o vinagre e as claras e misture bem com auxilio de um mixer até obter uma massa
bem consistente.

Molde as bolinhas do tamanho desejado com as maos e coloque em uma forma untada.

Leve para o forno pré-aquecido a 180°C por cerca de 50 minutos.

Sirva em seguida e bom apetite.

Paozinho RAPIDO
Simples PORCAO
7

Ingredientes:
2 Gemas, 2 Claras, 1 Colher (sopa) de Creme de Ricota
(16 Gramas ), 1 Pitadinha de Sal

Modo de Preparo:

Em uma vasilha bata as claras em neve e reserve.

Em outra vasilha, misture cuidadosamente as

gemas com o creme de ricota. Acrescente as claras e mexa
delicadamente.

Com auxilio de uma colher coloque por¢ées da massa sobre uma forma forrada com papel
manteiga. Leve ao forno por aproximadamente 15 minutos.

Sirva em seguida e Boa Refeicdo

N RAPIDO
Pao de Forma

|l com - HP0O071104285

Ingredientes:

3 ovos, 1 xicara de farinha de améndoas

1 pacote de 50 gramas de queijo parmesao ralado fino
3 colheres de sopa de agua, 3 colheres (sopa) de creme de leit
1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de Preparo:

Bata os ingredientes com excecao do fermento em um
liquidificador. Acrescente o fermento e bata para incorporar.
Disponha a mistura em uma forma retangular, daquelas de bolo
inglés. Asse em forno a 200 graus, por 30 minutos ou até dourar. pn
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Smoothie de

Abacate, RAPIDO
Salsao e Couve unpape
1

Ingredientes:

Y% de abacate ou % avocado;, ¥ maca;

1 xicara de salsao; 2 folhas pequenas de couve picadas;
200ml de agua de coco ou agua normal;

Suco de % limao; Adocante a gosto.

Modo de Preparo:
Basta juntar todos os ingredientes
e bater no mixer ou liquidificador.

Pao de RAPIDO
Hamburguer  PORGAC

Ingredientes:

4 Xicaras de Couve-flor crua, 2 Ovos batidos

15 gramas de Farinha de Améndoas

16 Gramas de Farinha de Coco, 1 Colher (cha) de Alho em
po6, Sal (moderado), 100 gramas de Gergelim

Modo de Preparo:

Bata a couve-flor no liquidificador até ficar granulada.
Disponha a couve-flor em um crivo e esprema bem para E
retirar bem o liquido. Em uma vasilha, coloque a couve-flor, acrescente os ovos levemente
batidos, a farinha de améndoas, a farinha de coco, o alho em p6 e o sal. Misture bem até
ficar homogénea. Com auxilio de uma colher modele 6 unidades de paes. Coloque os paes
em uma forma untada com azeite. Polvilhe por cima o gergelim. Leve ao forno pré-aquecido
a 180C° por cerca de 45 minutos.

Espere esfriar e retire os paes.

Sanduiche de RAPIDO

Pasta de Ovos

- HP0O071104285

Ingredientes:

2 Fatias de Pao de Forma Low Carb, 2 Ovos, 2 Fatias finas de
Queijo branco ou ricota, 1 Folha grande de Alface, 1 Colher
(cha) de Azeite de Oliva ( 5 MI) Sal (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:

Em uma vasilha, bata os ovos até ficar uma mistura
homogénea. Tempere com o sal e a pimenta do reino e misture tudo. Em uma frigideira
aquecida com o azeite de oliva, coloque o ovo e fique mexendo para ndo grudar no fundo
até que o ovo fique com uma textura sélida. Coloque esta mistura em uma das fatias de pao
e as fatias de queijo e a alface por cima.

Cubra o pado com a fatia restante e sirva em seguida ph
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Torradas com
Abacate e Ovo :irpo

Poche PORCAO
2

Ingredientes:

4 Fatias de Pao de Forma Low Carb (Receita do

pao no Menu), 4 Ovos, 1/12 Abacate em fatias

Sal (moderado), Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:

Corte as fatias de pao e coloque por cima o abacate
fatiado. Encha uma xicara de agua pela metade .
Para preparar cada ovo poché. Quebre o ovo sobre % . 4
a agua, certificando- se de que ele esta totalmente S
submerso. Cubra com um prato e leve ao
micro-ondas por cerca de 1 minuto ou até que a clara fique firme e a gema

comece a ficar definida mas ainda mole (ndao pingando). Com um colher retire o ovo da xicara e
coloque em cima das fatias de paes com abacate.

Polvilhe com sal e a pimenta do reino a gosto

Panini Low Carb

RAPIDO

PORCAO
1
Ingredientes:
1 Ovo grande
25¢g de Queijo Parmesao ralado
3 Colheres (sopa) de Requeijdo
1 Colher (cha) de Fermento (4.86 g )
2 Fatias de Queijo Mucarela

Modo de Preparo:

Em uma vasilha, bata o ovo, o queijo ralado e o
requeijao.

Acrescente o fermento e bata um pouco mais.
Espalhe a mistura em um prato raso de tamanho médio, em forma

de panquecas, e leve ao micro-ondas por cerca de 3 minutos.

Descole a massa do prato e coloque o queijo mucarela em uma das metades.

Dobre e disponha em uma sanduicheira, untada com um pouco de manteiga até que a
massa doure um

pouco

pn
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Panini de Nozes

RAPIDO
PORCAO

Ingredientes: 1
10vo

2 Colheres (sopa) de Farinha de Nozes

1 Colher (sopa) de Farinha de Linhaca

1 1/2 Colher (sopa) de Linhaca ( +/- 100 gramas )

1 Colher (cha) de Fermento Quimico em pé (4.86 gramas)

Queijo Parmesao a gosto

Modo de Preparo:

Em uma vasilha. misture o ovo, a farinha de nozes, a

farinha de linhaca, a linhaca e o sal até obter uma

mistura homogénea. Acrescente o fermento quimico e

misture com cuidado.

Leve ao micro-ondas por cerca de 2 minutos. Retire do micro-ondas, corte-o ao meio e recheie com o

queijo parmesao.

Doure em uma frigideira até o queijo derreter e o panini dourar.

Sirva em seguida e bom apetite

Omelete Basca

RAPIDO
PORCAO

1
Ingredientes:
2 Fatias de Pao de Forma Low Carb
2 Ovos
2 Fatias finas de Queijo branco ou ricota
1 Folha grande de Alface
1 Colher (cha) de Azeite de Oliva ( 5 Ml)
Sal (moderado)
Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:

Em uma vasilha, bata os ovos até ficar uma mistura homogénea. Tempere com o sal e a

pimenta do reino e misture tudo.

Em uma frigideira aquecida com o azeite de oliva, coloque o ovo e fique mexendo para nao
grudar no fundo até que o ovo fique com uma textura sdélida.

Coloque esta mistura em uma das fatias de pao e as fatias de queijo e a alface por cima.
Cubra o pado com a fatia restante e sirva em seguida.
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Omelete com

Rucula RAPIDO
PORCAO
Ingredientes: 1
1 Xicara (cha) de Rucula
2 Ovos

2 colheres (sopa) de Queijo Cottage ( +/- 30 Gramas )

2 Colheres (sopa) de Tomate Seco picados ( +/- 7 gramas
1 Colher (cha) de Azeite (5 ML)

Sal ( moderado)

Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:

Em uma vasilha, bata os ovos com um garfo até ficar
uma mistura homogénea.

Tempere com sal e a pimenta do reino a gosto.

Em uma frigideira aquecida com azeite de oliva, despeje os ovos batidos. Antes que fique bem firme,
acrescente o queijo cottage e deixe derreter por alguns minutos.

Espalhe a rucula e o tomate seco por cima e enrole a omelete com a ajuda de uma espatula ou sirva
aberto.

Omelete de

Frango
RAPIDO

PORCAO
1
Ingredientes:
2 Ovos
1509 de Frango Desfiado
1/2 Cebola Picada
1/2 Tomate sem Sementes Picado
1 Colher (cha) de Azeite de Oliva (5 ML)
Salsinha e Orégano a gosto
Sal a gosto ( moderado )

Modo de Preparo:
Em um recipiente, bata os ovos até que se misturarem bem.

Acrescente o frango, a cebola, a salsinha, o orégano e o tomate e misture. Tempere com o
sal a gosto. Coloque a mistura em uma frigideira aquecida com um pouco de azeite de oliva
e deixe ficar firme. Com ajuda de uma espatula, vire do outro lado para dourar.

Retire do fogo.

pn
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Omelete de Jilo

RAPIDO
PORCAO
Ingredientes: 1
2 Jilés Cru em pedacos
3 Ovos

1/4 Cebola picada

1/2 Tomate picado

2 Colheres (sopa) de Queijo Parmeséao ralado
(15 gramas)

1 Colher (sopa) de Azeite de Oliva ( 15 ML)
Salsinha picada a gosto

Sal e Pimenta do Reino a gosto

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:

Em um recipiente bata rapidamente os ovos e junte os jil6s em pedacos, a cebola picada, o tomate
picado, o queijo parmesao, a salsinha.

Tempere com o sal e a pimenta do reino a gosto.

Em uma frigideira aquecida com azeite de oliva adicione a mistura de ovos e deixe cozinhar até ficar
firme. Apos ficar dourado de um lado vire e deixe dourar do outro lado.

Sirva em seguida e bom apetite

Omelete
Ocidental
RAPIDO
PORCAO
1

Ingredientes:

6 Ovos

2 Colheres (sopa) de Creme de Leite

4 Colheres (sopa) de Queijo Ralado ( 23 gramas )
2 Colheres (sopa) de Manteiga

(30 Gramas )

1/2 Cebola Picada

1/2 Pimentao verde picado

1/2 Xicara (cha) de Presunto, cortado em cubos
(152 Gramas))

Sal e Pimenta do reino a gosto

- HP0071104285

Modo de Preparo:

Bata os Ovos e o Creme de leite em uma vasilha. Tempere com o sal e a pimenta.

Adicione a metade do queijo e misture bem.

Derreta a manteiga em uma frigideira em fogo médio e refogue o presunto, a cebola e o
pimentdo por alguns minutos. Adicione o ovo batido e frite até a omelete estiver quase
firme. Reduza o fogo depois de um tempo. Polvilhe o restante do queijo por cima e dobre %n
omelete.
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Omelete de

Cogumelos RAPIDO
PORCAO
Ingredientes: 1
2 ovos

1/2 Xicara (cha) de Cogumelos

1 Fatia fina de Presunto picada

2 Dentes de Alho

Azeite de Oliva a gosto

1 Colher (sopa) de Creme de Leite
Sal a gosto ( moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:

Corte os cogumelos em fatias finas e refogue junto com

o alho e o presunto em uma frigideira aquecida com

um pouco de azeite de oliva. Mexa de vez em quando até os cogumelo ficarem macios.

Tempere com sal e pimenta do reino e reserve. Misture os ovos com o creme de leite e bata um
pouco. Em outra frigideira, aqueca 1 colher (cha) de azeite e coloque os ovos batidos.

Cozinhe até os ovos criarem consisténcia. Em seguida, coloque por cima a mistura de cogumelos e
dobre o omelete com cuidado para ndo quebrar virando até dourar.

Omelete de
Atum com

Acelga RAPIDO
PORCAO

1
Ingredientes:
2 Rodelas de Pimentao, sem sementes
2 Ovos
2 Tomates Cereja em rodelas
Orégano fresco a gosto
Sal (moderado)
Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:

Em frigideira antiaderente, coloque as rodelas de pimentéao.
Disponha rodelas de tomate cereja ho meio de cada rodela de pimentao.
Quebre um ovo despeje em acima de cada aro de pimentao.
Tempere com o sal e a pimenta do reino a gosto e abaixe o fogo até o ovo ficar no ponto

desejado.
Sirva em seguida e bom apetite.

P0071104285
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Pao de Queijo

Shaiury RAPIDO
PORCAO |
Ingredientes: S
10vo

3 Fatias de Queijo Provolone
2 Colheres (sopa) Queijo Parmesdao ralado
1 Colher (sobremesa) Fermento Quimico em pé

Modo de Preparo:

Junte o queijo provolone e o ovo no liquidificar e bata
bem até obter uma mistura homogénea.

Disponha a mistura em um recipiente e acrescente o
queijo parmesao e misture bem. Acrescente o fermento,
incorpore e divida a massa em 5 unidades.

Distribua a massa em formas de empadinha levemente untadas e leve ao forno a 180°C por
cerca de 20 minutos ou até ficar bem dourado e crocante.

Sirva em seguida e bom apetite.

Ovos Mexidos O
com Bacon e
Queijo RAPIDO
PORCAO
4

Ingredientes:

4 ovos

1/2 Xicara (cha) de Bacon picado

1/2 Xicara (cha) de Queijo Mucarela em cubos
Sal a gosto (moderado)

Pimenta do Reino a gosto

[0)

Modo de Preparo:
Frite o bacon em uma frigideira até soltar a gordura
e ficar bem sequinho.

Acrescente os ovos e mexa até ficar consistentes. Adicione o queijo.
Mexa por mais 1 minuto ou até comecar a derreter o queijo.

Tempere com o sal e a pimenta do reino a gosto.

Sirva em seguida e bom apetite.

pn
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Omelete em
Aros de Cebola .;qpo

PORCAO
Ingredientes: S
4 ovos grandes
1 Cebola grande
Azeite de Oliva a gosto
Sal a gosto (moderado)
Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:

Corte a cebola em rodelas e esquente azeite de
oliva em uma frigideira e doure as rodelas dos dois
lados. Dentro de cada aro, adicione um ovo, evitando
que a gema derrame. Coloque uma pitada de sal e pimenta
do reino a gosto. Espere que a clara esteja cozida. A gema deve ficar liquida.
Sirva em seguida e bom apetite.

Smoothie de
Abacate Com
Whey Protein e RAPIDO

C acau PORCAO
4

Ingredientes:

200ml de leite vegetal

> avocado ou % de abacate;

1 colher (sopa) de whey protein;

1 colher (sobremesa) de cacau;
Adocante a gosto;

Cacau nibs para decorar (opcional!)

Modo de Preparo:
Basta juntar todos os ingredientes
e bater no mixer ou liquidificador.



Ovos de
Codorna com RAPIDO

Ervas PORCAO

. 4
Ingredientes:

7 Ovos de Codorna, Mix de Ervas Desidratadas
(orégano, manjericao e salsinha)

Modo de Preparo:

Cozinhe os ovos de codorna e descasque depois de
cozidos. Coloque em uma vasilha com o mix de ervas.
Deixe na geladeira por cerca de 12 horas para pegar
gosto. Sirva em seguida e bom apetite.

Muffin de Ovo FRAFPIPO

PORCAO
4

Ingredientes:

4 Ovos

1/2 Xicara (cha) de Tempero Verde

1/2 Xicara (cha) de Tomate

1/2 Xicara (cha) de Cebola

1/2 Xicara (cha) de Abobrinha picada

Modo de Preparo:

Bata os ovos em uma vasilha com o tempero verde.
Pique o tomate e a cebola. Em uma forminha para Muffins, coloque em 4 espacos o tomate,
a cebola e a abobrinha juntos. Depois, coloque por cima os ovos batidos.

Leve para o forno pré-aquecido a 180°C por cerca de 30 minutos. Retire do fogo.

Sirva em seguida e bom apetite.

RAPIDO
Cupcake de Ovo )
com Bacon PORSQAO

Ingredientes:

200g de Bacon fatiado

5 Ovos

Sal (moderado)

Temperos naturais a gosto

@a

Modo de Preparo:
Em uma forminha para cupcake, preencha o fundo e as laterais
de 5 espacos da forminha com o bacon fatiado.

Leve o bacon ao forno médio pré- aquecido por cerca de 10 minutos.

Retire o bacon do forno e acrescente um ovo em cada espaco. Tempere.

Leve a forminha hovamente para o forno médio pré-aquecido por cerca de 12 minutos ou
até o ovo cozinhar e atingir o ponto desejado. Retire do fogo. ph
Sirva em seguida e bom apetite.
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Claras de Ovos
Com Atum RAPlDO

PORCAO

. 4
Ingredientes:

4 Claras de Ovos, 1 Lata de Atum Natural
Sal (moderado), Ervas a gosto

Modo de Preparo:

Frite as claras em uma frigideira antiaderente sem éleo.
Aqueca o atum em uma panela. Despeje as claras ha
panela do atum, acerte o sal e adicione as ervas de sua
escolha e misture.

Sirva em seguida e bom apetite.

Palitos de RAPIDO
Abobrinha com PORfAO
Parmesao

Ingredientes:
2 Abobrinhas cortadas em Palitos, 15 ML de Azeite de Oliva
15 ML de Suco de Limao Espremido, 1 Colher (sopa) de
Alho Triturado, 1 Pitada de Orégano, 1 Pitada de Sal
Pimenta do Reino a gosto, 60g de Queijo Parmesao ralado

Modo de Preparo:
Em uma vasilha misture o alho, o orégano, o suco de limao,
0 azeite de oliva, o sal e a pimenta do reino. Banhe os palitos de abobrinha na mistura,
envolvendo todos os lados com tempero. Passe os palitinhos de abobrinha no queijo
parmesao ralado para empanar. Coloque os palitinhos de abobrinha lado a lado em uma
assadeira com papel aluminio untada com azeite de oliva.

Leve ao forno por aproximadamente 20 minutos ou até ficarem douradas.

Pizza RAPIDO

Cetogénica PORGAO

S5
Ingredientes:

2 Ovos

509g de Queijo Parmesao ralado

2 Envelopes de Gelatina Incolor e sem sabor (sem actcar)
1 Colher (sopa) de Farinha de Coco (7.8 gramas)

100 ml de Creme de Leite sem soro, 60 ml de Agua

Sal rosa a gosto (moderado)

Modo de Preparo:
Coloque todos os ingredientes no liquidificador, inclusive a gelatina, sem dissolver, e bata
muito bem. Em uma forma redonda, forre o fundo com papel manteiga para nao grudar,
despeje a massa e espalhe bem bem. Coloque para assar em forno médio, por 20 minutos,
ou até que atinja o ponto desejado (mais macia ou mais crocante) vocé decide. pn
Vire para que asse por igual em ambos os lados. Adicione o recheio de sua preferéncia e
leve para assar novamente. Sirva em seguida e bom apetite.
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Massa de

(::C)l]\lta-1:|C)r‘ RAPIDO
para Pizzas PORCAO
Y.

Ingredientes:

1 Couve-Flor Média e Crua

1/3 Xicara (chd) de Ricota ralada
1 Ovo batido

Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:

Pique as couve-flor em pedacos e leve para o
liquidificador ou processador de alimentos e triture
bem até ficar em ponto de farinha. Coloque a couve-flor
em uma vasilha préprio para micro-ondas e leve-a em
poténcia maxima por cerca de 6 minutos. Deixe esfriar um pouco e envolva toda a couve-flor
triturada em um pano de cozinha limpo. Esprema bem para sair a maior quantidade de liquido
possivel. Coloque novamente a couve-flor em uma vasilha e misture o ovo batido, a ricota ralada e o
sal. Forre uma forma para pizzas com papel vegetal e coloque cuidadosamente a massa de couve-flor
espalhando bem. Pressione a base com uma colher e leve para o forno pré-aquecido a 180°C por
cerca de 15 minutos. Recheie com ingredientes de sua preferéncia e leve ao forno novamente por
cerca de 10 minutos.

Sirva em seguida e bom apetite.

L

Panqueca
Americana

RAPIDO ~ : T

PORCAO
a4

Ingredientes:
60 ml de Oleo de Coco
60 ml de Leite de Coco
4 Colheres (sopa) de Farinha de Coco (30 gramas)
4 Ovos
1 Colher (chad) Fermento (4.86 gramas)

1P0071104285

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador até .
ficar uma massa homogénea. Em uma frigideira aquecida com um pouco de 6leo de coco,
despeje a massa e distribua a massa uniforme mente virando a frigideira para os lados.
Espere dourar de um lado e vire a massa e espere dourar do outro lado. Faca o mesmo
procedimento até acabar toda a massa.

Sirva em seguida e bom apetite.

pn
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Tortinha de
BI“()CO“S RAPIDO

PORCAO
6
Ingredientes:
1 Maco de Brécolis Inteiro
3 Xicaras (cha) Frango desfiado
1/3 Xicara (cha) Salsinha picada
1/3 Cebola
1 Clara de Ovo
2 Colheres (sopa) Requeijao
1 Pitada Sal
Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo:

Corte o brécolis em pedacos grandes e cozinhe na agua até ficar macio, depois de cozido Escorra
bem. Junte no liquidificador, o brécolis, a metade do frango desfiado e a cebola e bata bem. Junte a
clara, o sal e a pimenta do reino e misture.

Disponha metade da massa obtida em uma assadeira untada com um pouco de azeite de oliva.
Monte camadas colocando o restante do frango e o requeijao.

Cubra com a outra metade do recheio. O restante da massa fechara a torta.

Leve para o forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 30 minutos.

Sirva e bom apetite.

Salgado de

Frango e RAPIDO
Brocolis PORCAO
4

Ingredientes:

1 Xicara (cha) de Brocolis cozido

1 Xicara (cha) de Frango cozido e desfiado
15 ml de Azeite de Oliva

Paprica a gosto

Sal a gosto(moderado)

Pimenta do Reino a gosto

Sal rosa a gosto (moderado)

Modo de Preparo:

Disponha todos os ingredientes no liquidificador e bata bem até ficar uma massa
homogénea. Transfira a mistura para uma vasilha e acerte no sal se necessario.
Molde bolinhas com a massa e disponha em uma forma untada.

Leve ao forno pré-aquecido a 200°C por aproximadamente 20 minutos.

Sirva em seguida e bom apetite.

pn
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Cestinhas de
Peito de Peru RAPIDO

PORCAO

Ingredientes:

6 Fatias de Peito de Peru

6 Ovos

3 Tomates Cereja picados ao meio
1/2 Cenoura Ralada

Orégano a gosto

Sal a gosto (moderado)

Modo de Preparo:
Pique os tomates cerejas ao meio, rale a cenoura e

reserve. Em uma vasilha, bata os ovos até ficar uma
mistura uniforme. Tempere com o sal a gosto, misture bem e
reserve. Forre com as fatias de peito de peru forminhas individuais de empadinhas. Acrescente

dentro das cestinhas de peito de peru o tomate cereja e a cenoura ralada. Coloqueem seguida os

ovos batidos. Polvilhe com um pouco de orégano a gosto e leve para o forno pré-aquecido a 180°C
por cerca de 15 minutos ou até as cestinhas estarem douradas e os ovos firmes.

Retire do forno e sirva em seguida.
Bom apetite.

Pao Fit Low
Carb RAPIDO

UNIDADE
2

Ingredientes:

1 colher (sopa) de fermento em pé6

1 colher (sopa) de queijo parmesao ralado
1ovo

2 colheres de requeijao

Modo de Preparo:
Bata tudo em um refratario de vidro retangular.
Leve ao micro-ondas por 3 minutos.

Depois retire do micro-ondas e coloque o recheio low carb e

coloque na grill para dourar e ficar crocante.

pn
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Biscoito de
Coco RAPIDO

PORCAO
10
Ingredientes:
1 Xicara (cha) de Farinha de Coco (125 gramas)
1 Colher (sopa) de Xilitol
1 Xicara (cha) de Manteiga de Coco
6 Gotas de Extrato de Baunilha
2 ovos

Modo de Preparo:

Em um recipiente, misture bem a farinha de coco, o
adocante xilitol, a manteiga de coco e o extrato de
baunilha.

Adicione os ovos e misture bem até ficar uma mistura homogénea.

Disponha a massa em uma forma untada com papel manteiga e abra a massa com auxilio de um rolo.
Corte a massa em quadradinhos do tamanho desejado. Leve ao forno pré- aquecido a 180°C por
aproximadamente 25 minutos ou até os biscoitos dourarem.

Retire do forno e deixe esfriar.

Sirva e bom apetite.

Cream Cracker
de Linhaca RAPIDO

UNIDADE
10

Ingredientes:

4 Colheres (sopa) de Farinha linhaca dourada
2 Colheres (sopa) Farinha Améndoas

91 gramas de Queijo Parmesao ralado

1 Colher (sopa) de Manteiga

1 Colher (cha) de Fermento para bolo

1 Colher (cha) de Ervas desidratadas

Sal a gosto

Sal rosa a gosto (moderado)

Modo de Preparo:

Em um recipiente, misture todos os ingredientes.

Abra e estique a massa em uma superficie plana com papel manteiga

(Se a massa grudar, polvilhe a farinha de linhaca).

Corte a massa em formato de biscoito, faca furinhos com garfo.

Disponha os biscoitos em uma forma untada com papel manteiga e leve ao forno pre-
aquecido a 180°C por cercade 20 minutos. pn
Sirva em seguida e bom apetite.
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Bolinho de
Abobrinha com .50

Queijo PORCAO
10

Ingredientes:

2 Abobrinhas

100g de Queijo Minas ralado

1/2 Cebola picada

2 Dentes de Alho

1 Colher (cha) de Sal

117 gramas de Farinha de Améndoas

1 0Ovo

Modo de Preparo:
Rale as abobrinhas e coloque a abobrinha por cima de um pano de prato limpo, faca uma trouxinha e
aperte bem a abobrinha para sair todo o liquidodo.

Em um recipiente, disponha a abobrinha, a cebola picada, o alho, o0 ovo, o sal e a farinha de
améndoas e misture bem.

Pegue duas colheres e com as maos va apertando até formar um bolinho. Disponha os bolinhos em
uma forma untada e leve ao forno pré-aquecido a 200C° por aproximadamente 30 minutos, virando os
bolinhos sempre.

Sirva em seguida e bom apetite.

Bolinho de

Ricota com RAPIDO
Peito de Peru UNIDADE
10

Ingredientes:

100g de Ricota

7 gramas de Farinha de Améndoas

2 Colheres (sopa) de Peito de Peru cortado em Q
10vo

1 Colher (sopa) de Salsinha

5 ml de Azeite de Oliva

1 Colher (cha) de Orégano

Sal e Pimenta do Reino a gosto

Modo de Preparo:

Bata no liquidificador a ricota e a cenoura por aproximadamente 5 minutos.

Adicione as claras e bata por mais minutos. Coloque a mistura em uma vasilha e adicione a
farinha de améndoas, o orégano, o sal, a pimenta do reino e misture bem.

Faca os bolinhos no tamanho desejado e coloque-os em uma assadeira.

Leve ao forno pré-aquecido e deixe assar por 30 minutos.

Sirva em seguida e bom apetite. pn

licensed to luan nereira - loiaresveu@amatl®



