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SALADA VERDE

ingredientes

1 e Y2 xicarade alface picada - 1 e 2
xicara de racula picada - %2 de xicara de
coentro cortado - %2 xicara (50g) de
cebola roxa cortada em fatias - 2 xicara
(80g) de maca verde cortada em fatias
finas - 1 xicara (150g) de ervilhas
frescas descongeladas.

molho

50g de pasta de améndoa - Suco de 1 limao - 1
colher de cha de sal com ervas - 1 colher de sopa de
azeite de oliva extravirgem.

finalizacao

4 colheres de sopa de granola salgada e raspas de limdao.
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Ingredientes
-Imaca ralada;
- 2 ovos;
- canela em po a gosto;
- esséncia de baunilha a gosto;
- 1 colher de sopa de manteiga derretida ou éleo de coco;
- 1 xicara de aveia (usei em flocos);

- 1 colher de chade fermento em po.

Preparo

Rale a maca, adicione os outrosingredientes deixando o
fermento o fermentopor altimo.
Misture bem e leve paraassar em forminhas.

Pode assar no forno ou na AirFrypor aproximadamente
15-20 minutosal70GRAUS.

Obs.: caso tenha necessidadedeadocar, pode optar pelo
xylitol, acicar organico demerara,mel, sempre em pouca
quantidade. Outra opcaoéadicionar uva passa ou
Tamara a receita.
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Ingredientes

- 1 banana;
- 1/2 xicara de aveia em flocos:;
- mel a gosto;
- canela a gosto;

- 1 colher de sopa deuva passa.

Preparo

Amasse a banana com um garfo, sem seguida
misture os outroa ingredientes e leve para
assar no forno em forminhas untadas com

oleo de coco ou manteiga. Assar até dourar.
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GRANCLA CASEIRA

GRANOLY

Ingredientes

Chia
Linhaca
Semente de abobora
Semente de girasssol
Gergelim branco
Aveia em flocos

lLLascas de coco seco
Mel

Preparo

Misturar os ingredientes e levar ao forno
em um tabuleiro até ficar bem douradinha.
Armazenar em um recipiente de vidro de

preferéncia na geladeira.
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IOGURTE COM
FRUTA

t

S S o

Ingredientes

-170g de iogurtenatural
desnatado;
- 1 banana;
- morango / fruta vermelha

congelada (Sunidades);

Preparo

Com ajudade ummixer ou
liquidificador, bata bem,
acompanhe com granola caseira.
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PANQUECA DE
BANANA

Ingredientes

- 1 banana;
-1 ovo;
- 1 colher de sopa de farinha de améndoas;
- 2 colheres de sopa de farinha de arroz ou aveia;
- 1 colher de cha de agtcar de coco;
- 1 colher de sobremesa de cacau em po;
- 1 colher de café de fermento em po:

- chocolate 70% cacau paradecorar;

-3morangos para decorar.

Preparo

Amasse a bananacom um garfo,misture o ovo e 0s outros
ingredientes.

Unte uma frigideira antiaderente com 6leo de coco ou
azeite e adicione a massa, abafe e deixe assar em fogo
baixo, vire e transfira para um prato.

Decore como preferir.

Pode usar pasta de amendoim, castanhas, uva, morango.
De acordo comsua preferéncia.
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MUFFIN DE
ABOBORA
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Ingredientes
100g deabobora crua ralada;

©

2 ovos;
1 colher de cha de esséncia de baunilha;
1 colher de sobremesa de manteiga derretida (se
preferir pode usar 6leo de coco);
1 colher de sopa de agicar mascavo (também pode
usar mel / Xylitol);
1 xicara de aveia( usei flocos finos), mas também
pode substituir por farinha de arroz, améndoas;

1 colher de café de fermento em po.

Preparo

Misturar todos os ingredientes deixando por tltimo o
fermento. L.evar em forminhas e asse no forno ou air

fry por aproximadamente20 minutos a 170GRAUS.
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PAO DE BATATA
DOCE

ra

Ingredientes

1 ovo;
100g de batata DOCE cozida e amassada;

1 colher de sopa de aveia em flocos;

1 colher de sopa de queijo cremoso;
Sal e orégano a gosto
1 colher de_café de fermento em po.
reparo
Misturar os ingredientes com um garfo, passar
para um recipiente de vidro untado com azeite e
leve ao microondas por 4 minutos.

Em seguida corte ao meio, recheie como preferir e

leve a sanduicheira e para dourar.
E estara pronto seu paozinho.
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PAO DE AIPIM

Ingredientes

3pedagos de aipim cozido
1 ovo
1 colher de sobremesa de aveia
1 fio de azeite
Sal a gosto
1 colher de cha de fermento

Preparo

Misture todos os ingredientes e leve ao
microondas por 4 minutos em um

refratario de vidro.

Em seguida doure na sanduicheira e

recheie como preferir.
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AVEICCA

Ingredientes

1 colher de café desal
1/2 xicara de agua filtrada

16 xicarade aveia em flocos fino

Preparo

1.Misture aaveia em flocos com a agua em um
recipiente. Deixe descansar por 10 minutos
para hidratar a aveia.
2. Misture a massa e acrescente o sal.
3. Esquente uma frigideira em fogo médio,
quando estiver quente, despeje a massa.
Quando estiver firme, vire a aveioca e
cozinhe o outro lado por mais alguns

minutos.
4. Sugestoes de recheio: abacate, humus,
frango desfiado ou atum.
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BARRA DE CEREAL
CASEIRA

LS

Ingredientes

Ameixa seca, cozida,sem agtcar(xicara, sem
semente: 0.5)
Ameéndoa (xicara, em pedagos: 0.5)
Aveia (xicara: 1.5)
Canela em po (Grama: 3)
Mel (colher de sopa: 5)
Semente de Girassol (Xicara de cha: 0.5)
Uva passa (Xicara de cha: 0.5)

Preparo

1.Triture as ameixas até que obtenhauma pasta. A essa pasta, junte
o mel ou melago e reserve

2.Pique as améndoas em pedacos, junte as sementes de chia, o mix
de sementes, as uvas passas, os grios de aveia prensados e se quiser
uma pitada de canela e reserve

3.Em um recipiente, misture a massa de mel ou melago e ameixas
com a mistura de améndoas, sementes, uvas passas e aveia. Mexa
bem para misturar todos os ingredientes

4.Forme uma forma de bolo com papel vegetal e em seguida coloque

a mistura. Prense essa mistura com as costas de uma colher, até

que ela fique lisa e uniforme na altura

5.Leve ao forno com uma temperatura de 160°, pelo tempo de 20 a
25 minutos, até que doure

6.Retire do forno e espere esfriar

7.Retire da forma e coloque no freezer por um tempo de 15 a 20
minutos e s entao as corte, em forma de barrinhas




ALMONDEGA DE FRANGO

COM AVEIA

Ingredientes

1 colher de sopa de cenoura ralada
2 colheres de sopa de aveia em flocos finos
2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
2 dentes de alho amassados
2 tomates pelados picados
350g de frango
5 colheres de sopa de cebola picada
Cebolinha a gosto
Paprica doce a gosto
Pimenta do reino a gosto
Sal a gosto

Preparo

Triture o frangoem um processador ou liquidificador;

Coloque o frango triturado em uma vasilha e adicione o alho, o sal, a
cebola, a pimenta, a cebolinha, a cenoura, a aveia e misture até formar uma
massa;

Unte suas maos com azeite, e, com a ajuda de uma colher, molde pequenas
bolinhas com a massa;

Leve uma frigideira ao fogo médio, adicione o azeite e grelhe as almondegas
até ficarem douradinhas;

Tampe a frigideira, deixe as almondegas sobre fogo baixo por cinco minutos
e reserve.

Para o molho
Leve uma panela ao fogo médio, acrescente 2 colheres de sopa de azeite e
refogue 3 colheres de sopa de cebola picada;

Adicione os 2 tomates pelados picados, o sal, a cebolinha, a agua, a paprica,
misture e deixe cozinhar por alguns minutos;

Em seguida coloque o molho sobre as alméndegas e prontinho
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Ingredientes

Abo6bora Kabotcha crua(Grama: 500)
Alho (Unidade média (3g): 2)
Cebola (Porcao: 1)
Frango, peito, sem pele, cozido (Grama: 400)

Manteiga com ou sem sal (Colher De Sopa: 2)

Preparo

1.Cozinhe a abobora até que ela esteja bem macia, bata
no liquidificador com a agua do cozimento e reserve.
2.Cozinhe o frango e, apos o cozimento, desfie e
reserve.

3.Em uma panela, coloque a manteiga, a cebola picada
e o alho e frite até dourar.

4.Coloque o frango e frite junto com os outros
ingredientes, coloque o caldo de abobora, acerte o sal e
coloque pimenta e o coentro a gosto.

5.Ferva por 5 minutos e sirva com queijo parmesao
ralado sobre o prato
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CALDO DE BROCOLIS E

COUVE FLOR

Ingredientes
Agua (Copo médio (200ml) : 1)
Batata inglesa ralada (Grama : 160)
Brocolis, cru (Grama : 300)
Cebola, crua (Grama : 40)
Couve-flor (Grama : 300)
Leite longa vida semi desnatado (Copo de requeijao
(200ml) : 3)
Noz moscada (Pitada (0.5g) : 1)

L=

Preparo
1. Higienize os brocolis e a couve-flor e corte-os em
pedacos pequenos.
2. Coloque todos os ingredientes numa panela e leve ao
fogo baixo por 30 minutos — ou até que os legumes
estejam macios.
3. Transfira os legumes e o caldo para um
liquidificador.
4. Bata até obter um creme homogéneo.
5. Volte o creme para a panela, ajuste o sal e pimenta e
adicione mais agua se preferir.

6. Deixe aquecer bem e sirva a seguir.
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SUCO DETOX
DE MACA

Ingredientes
Agua(1Copo médio (200ml))
Erva-doce, bulbo, cru (2 bulbo)

Maca (1 Unidade)

Salsao, cru (2 talos)

Preparo

Bata os ingredientes no liquidificador junto
com a agua.
Passe na peneira, se desejar.
Sirva gelado.
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SUCO MAMAO COM
LARANJA

L7,

Ingredientes
Agua(100 Grama)
Hortela (1 Colher de sopa picado (11g))
Laranja (2 Unidade média (180g))
Mamao Papaia (0,5 Unidade)

Suco de limaotaiti, cru (1 limao)

Preparo
Bata no liquidificadortodos os ingredientes.

Passe em uma peneira e sirva gelado.
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SUCO DETOX
DE MAMAO COM ABACAXI

~ Ingredientes
Agua(1 Copo médio(200ml))
1 folha de couve
1/2 mamao papaia
2 rodelas de abacaxi

lemde gengibre

Preparo

Bata os ingredientes no liquidificador junto
com a agua.
Passe na peneira, se desejar.
Sirva gelado.
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