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MANTENHA SEU CORPO PRONTO
PARA EMAGRECER
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@ Falso arroz de Couve-flor

&5 INGREDIENTES:

- Tunidade couve-flor
-Tunidade cebola
média cortada em
cubos

- 2 dentes alho
cortados

-1 colher (sopa) azeite
de oliva

- A gosto tempero
verde

- A gosto Sal

- A gosto Pimenta do
reino

%5 MODO DE PREPARO:

1.Pigue a couve flor bem fininha ou passe no processador.
2.Refogue a cebola e o0 alho no azeite de oliva.

3.Junte a couve flor moida e cozinhe por cerca de 6
mMinutos ou até estar cozida.

4 Tempere com sal e pimenta do reino a gosto.

5.Na hora de servir, adicione o tempero verde.

METODO °
EMAGRECER
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@ Rolinhos de berinjela lowcarb

&5 INGREDIENTES:

- 1 berinjela grande

- 2 xicaras

(cha) tomate pelados
ou molho de tomate
- 2 colheres

(sopa) azeite de oliva
- 1 xicara

(cha) ricota amassada
a gosto

-manjericao em
folhas a gosto

-Sal a gosto

-Pimenta do reino

%5 MODO DE PREPARO:

Corte a berinjela em fatias bem finas;

Recheie com a ricota e o molho de tomate pelado e

folhas de manjericao;

Tempere com sal e pimenta e fazer os rolinhos;

Leve ao forno pré-aquecido por cerca de 30 minutos;
Na hora de servir, coloque o azeite de oliva por cima.
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@ Pao de Castanha Low Carb

&5 INGREDIENTES:

- 1 xicara (de cha) de
castanha de caju
torrada e sem sal

- 3 0VOoSs

- 3 colheres (de sopa)
de azeite de oliva
extra virgem

- 3 colheres (de sopa)
de queijo parmesao
ralado

- Sal (se precisar)

- 3 colheres (de sopa)

de dguaem
temperatura
ambiente

-1 colher (de
sobremesa)

- fermento quimico
em po (o de bolo)

%5 MODO DE PREPARO:

Esse pao low carb vocé
pode fazer com castanha,
améndoa, macadamia ou
outra oleaginosa. Faca da
mesma forma.

Eu prefiro o queijo
parmesao ralado na hora,
fica bem mais gostoso,
mas pode fazer com o de
saquinho, apenas escolha
agqueles que nao sao tao
finos que parecem uma
farinhas.

Cuidado com o sal, porque

METODO

EMAGRECER

O queijo € muito salgado.
Vocé pode fazer ele em
formas individuais, como
as de cupcake ou empada.
Eu normalmente, faco um
pao desse, fatio e embalo.
Dai coloco no freezer e
Vvou retirando a medida
gue preciso dele. Mesmo
congelado pode colocar
direto na torradeira ou no
micro-ondas.
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@Pizza de Carne Moida Low Carb

iy INGREDIENTES: oo

- 250gr de carne : -100g de queijo
moida * mucarela ralado

-1/2 cebola picada : -1/2 pimentao cortado
-1 colher de cha de em rodelas

-7 tomatinhos picados
-3 ovos cozidos

-2 Colheres de sopa de
molho de tomate
-Orégano a

gosto tomate

-Orégano a gosto

pimenta picada

-1 colher de sopa de
pimentao picado

- 2 dentes de alho

- sal e pimenta a
gosto

%5 MODO DE PREPARO:

Em uma vasilha coloque OVO € orégano.
a carne moida, adicione o Leve novamente ao forno
alho a pimenta, baixo por 10 minutos.

o0 pimentao, a cebola, sal
e pimenta a gosto,
misture, coloque a carne
moida em uma
frigideira untada com
azeite ou na forma de
pizza, e leve ao forno por
20 minutos,

retire do forno. Cubra
com molho de tomate,
gueijo, pimentao, tomate,
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@ Bolinhos de Frango com
Brocoélis Low Carb

&5 INGREDIENTES:

- 5009 de brocolis
cozido

- 300g de peito de
frango cozido

- Sal e pimenta a
gosto

- gergelim

%5 MODO DE PREPARO:

No processador coloque todos os ingredientes,
processe bem. Faca bolinhas com a massa e
distribua em uma forma untada. Salpique
gergelim por cima. Leve ao forno por 25 minutos.
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@ coxinha de Mandioca Assada

&5 INGREDIENTES:

- 2 mandioca cozida e
amassada

- V4 de peito de frango
cozido e desfiado

- 2tomates sem pele e
sem sementes picado
- 2dentes de alho

- 12 cebola picada

- 3 colheres (sopa) de
requeijao light

- Uma colher (sopa) de
azeite

- Sal e temperos a

%5 MODO DE PREPARO:

Pré-aqueca o forno a
200°C.

Em uma panela, dourea o
alho e a cebola com o
azeite.

Junte o frango ja cozido e
desfiado.

Em seguida, acrescente o
tomate.

Tempere com sal a gosto.
Refogue por trés minutos.
Junte o requeijao light,
misture e desligue o fogo.
Tempere a mandioca
amassada com um pouco

gosto para empanar
-1 copo de leite ou ovo
-1 copo de farinha de
linhaca ou farinha de
mandioca

de sal.

Com esta massa, faca
bolinhas na palma da
mao.

Abra cada bolinha para
colocar o recheio.
Feche a massa fazendo
formato de coxinha.
Empane no leite e na
farinha de mandioca.
Distribua as cozinhas em
uma assadeira.

Leve ao forno por 15
minutos ou até dourar.
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@ Rolinho de Omelete Low Carb

&5 INGREDIENTES:

3 OVOS

1/2 cenoura crua
picada

1/2 cebola picada
salsinha

cebolinha

tempero e sal agosto

%5 MODO DE PREPARO:

Bata os ovos com um garfo acrescente a
cenoura a cebola a salsinha a cebolinha e frite
em uma frigideira untada no fogo baixo, recheia
com queijo, enrole o omelete, corte os rolinhos e
sirva em seguida.

METODO o
EMAGRECER
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@ Bolinhas de Brécolis Low Carb

&5 INGREDIENTES:

- 5009 de brocolis
cozido e picados

- 2 OVOS

- 1 xicara de queijo
ralado

-1/3 xicara de farinha
de coco ou farinha de :
améndoas :
-Sal e pimenta a

gosto

%5 MODO DE PREPARO:

Pré-agqueca o forno a 200°C. Unte uma forma
com um pouco de azeite e reserve. Em um
recipiente misture todos os ingredientes,
misture bem. Faca bolinhas com a massa e
distribua na forma untada. Leve ao forno por
cerca de 20 minutos ou até dourar.
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@ P3ao de Queijo com Batata Doce

&5 INGREDIENTES:

- 1xic(200g) de
polvilho azedo ou
doce

- 1 xic (250g) de

batata doce cozida e
amassada :
-1 xic (100g) de queijo :
mucarela ralado :
-10ml de agua ou

Oleo de coco

- Sal a gosto

%5 MODO DE PREPARO:

Mistura todos os ingredientes, amasse bem, faz
as bolinhas coloque em uma forma untada e
leva ao forno por 20-25 minutos ou congelar as
bolinhas.
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@ Rolinho de Frango Recheado

&5 INGREDIENTES:

- 400 GRAMAS DE i RECHEIO
PEITO DE FRANGO i QUEIJO
CRU : PRESUNTO
-3COLHERESDE i

AZEITE ;

- SAL E TEMPEROS A

GOSTO :

%5 MODO DE PREPARO:

Coloque o peito de frango cru no processador,
acrescente o azeite o sal e temperos agosto,
bata.

Abra a massa na mao, recheia com queijo faca
rolinho, enrole no presunto, coloque em uma
forma untada e asse por 30 minutos.
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@ Torta de Abobrinha Low Carb

&5 INGREDIENTES:

- Tabobrinha crua
- 2 cenoura crua

- 6 OVOS

- 100g de creme de
ricotta

- tempero e sal a
gosto

- peito de Peru
picado

- queijo mucarela
ralado

%5 MODO DE PREPARO:

Corte em rodelas as gosto, despeje essa
cenouras e a massa sobre a forma,
abobrinha, coloque leve ao forno médio
em forma, faca por 25 minutos.

camadas de
abobrinha e cenoura,
salpigue peito de peru
e queijo ralado, e
reserve. No
liquidificador bata os
OVvos com creme de
ricota, temperos e sal

METODO Q
EMAGRECER
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@ Torta de frango sem farinha

&5 INGREDIENTES:

- 4 OVOS : aveia em flocos ou
-1lata de milho : farelo de aveia

- V4 de xicara (cha) de : -1colher (sopa) de
- Oleo ou azeite : fermento em po

1- xicara (cha) de leite : - 200g de peito de
do seu uso : frango cozido com

-1colher (ch3) de sal : sal e desfiado

- Y2 colher (sopa) de : - 2 tomates cortados
orégano seco : Oleo e farinha para

- 1 xicara (cha) de : untar e enfarinhar
cheiro verde :

- 1 xicara (cha) de

%5 MODO DE PREPARO:

- Bata no liguidificador os ovos, o milho, o 6leo, o
leite e o0 sal até obter uma massa homogénea.
Acrescente o orégano, o cheiro verde, a aveia, 0
fermento. Use o botao “pulsar” algumas vezes
para misturar a massa. Adicione em seguida o
frango desfiado e os tomates e, com a ajuda de
uma espatula, misture bem

- Despeje em forma untada e enfarinhada. Leve
ao forno pré-aguecido (200°C) e asse por,
aproximadamente, 30-35 minutos, ou até
dourar.Desenforme ainda morno e sirva em
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Suco de Agua de Coco com Gengibre
Como Emagrecer Até 4Kg Em 5 Dias!

&5 INGREDIENTES:

- 42 limao espremido;
- 2 folhas de couve;

- Tcolher de sopa de
semente de chia;

- 100 ml de agua de
COCO;

- 1 pitada de
gengibre em po;

- Tmaca vermelha;

- 142 pepino.

%5 MODO DE PREPARO:

Bata todos os ingredientes no liquidificador e
servir. Nao use acucar nem adocante.

Porque ajuda no emagrecimento:

Além da acao desintoxicante, essa receita
ﬁotencializa o trabalho do figado. A dgua de coco
idrata e a semente de chia e rica em Omega 3,
uma substancia anti-inflamatoéria. A maca € uma
fruta riquissima em vitaminas e também em fibras
gue auxiliam na saciedade e ajudam o
emagrecimento. O gengibre acelera o
metabolismo facilita o processo de perda de peso.

DNA’ ‘
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Sem EXxercicios Cansativos
Dietas Malucas!

CLIQUE NO BOTAQ ABAIXO
PARA SE INSCREVER!
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U tambem quero
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