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Esse livro alem de ser um apanhado
de receitas, € tambem mais uma for-
ma de estarmos juntinhos no dia a
dia de voces ;)

Voceé vai encontrar agui receitas de
encher os olhos e a barriga hehe.

Quando voceé fizer uma dessas re-
ceitas, tira uma foto e nos marca no
Instagram (@afnoinsta) pra gente ver
como ficoul!

Agora, bora lavar as maos e comecar
as refeicoes!

Vaney Ceyeay
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vy a5 feceilas
01 sosrinia

5 porcoes

3 min Ver receita =

OVOS MEXIDOS
TEMPERADOS

@ 2 porcoes
2 min Ver receita =

03 PANQUECA
DE PRESTIGIO
2 porcoes

3 min Ver receita =

PASTA DE COTTAGE
E CENOURA

04

4 porcgoes

3 min Ver receita =

05 CREME DE ER-
VILHAS
5 porcoes

=
10 - 15 min Ver receita =
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SORVETE DE
CACAU E BANANA

5 porgoes

1 hora

HAMBURGUER
CASEIRO

2 porcoes

10 min

BATATA RECHEADA
DE MICROONDAS

2 porcoes

20 min

SMOOTHIE DE MORAN-
GO E BANANA

2 porcoes

5 min

CRUMBLE DE MACA DE
MICROONDAS

2 porgoes

2 min

Ver receita =»

Ver receita =»

Ver receita =

Ver receita =

Ver receita =
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5 porgoes 3 min



Ingredientes:

« 3 abobrinhas com casca e fatiadas em
formato de espaguete;

» azeite de oliva a gosto;

e 3 dentes de alho descascado e
amassado:

» 2 tomates em cubos e sem semente;
» sal e pimenta do reino a gosto.

Modo de preparo

Com o auxilio de um cortador de legu-
mes, fatie as abobrinhas em formato de
espaguete. Descasque e amasse 0s den-
tes de alho e reserve. Pique 2 tomates
em cubos com pele e sem as sementes
e reserve. Em uma panela ou frigideira,
adicione um fio de azeite de oliva, agque-
ca e adicione o alho amassado. Ao dou-
rar, adicione os tomates e 0 espaguete
de abobrinha. Refogue até a abobrinha
murchar levemente e sirva.



< Voltar menu

OVOS MEXIDOS

2 porcoes 2 min



Ingredientes:

* 3 0VO0S

* 1 cebolinha picada

* 1 tomate picado

* 50 g de queijo ralado

* 1 colher de sopa de manteiga
» sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

Em uma frigideira, adicione a manteiga
e derreta em fogo medio. Adicione a ce-
bolinha, o tomate e a pimenta. Refogue
por 3 minutos e adicione os ovos, 0 sal e
a pimenta. Mexa por 2 minutos e adicio-
ne o queijo.



< Voltar menu

PANQUECA DE

&

2 porcoes 3 min




Ingredientes:

* 1 colher de sopa de coco ralado seco
» 3 colheres de sopa de farelo de aveia
* 1 ovo grande ou 2 pequenos

» adocante natural a gosto

Modo de preparo

Em uma vasilha, adicione todos os ingre-
dientes e mexa bem. Aqueca uma frigi-
deira untada ou antiaderente a fogo alto.
Diminua o fogo até o minimo, despeje a
mistura e tampe a frigideira. Ao firmar a
parte de baixo, vire e cozinhe destampa-
do do lado oposto. Sugestao: derreter um
guadradinho de chocolate 70% e cobrir.



< Voltar menu

PASTA DE

cellage o caneua

&

4 porcgoes 3 min




Ingredientes:

* 1 ovo cozido picado

e 125g de queijo cottage
* 1 cenoura média ralada
» salsinha picada

» sal e temperos a gosto

Modo de preparo

Em uma vasilha adicione todos os ingre-
dientes e misture bem. Sugestoes: tem-
perar com sal, pimenta e temperos de-
sidratados; utilizar a pasta para rechear
sanduiches ou panquecas.
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5 porgoes 10 -15 min




Ingredientes:

* 1 lata de ervilhas escorrida

» 1> xicara de leite

» 2 colheres de sopa de queijo ralado
» %2 cebola ralada

* 1 dente de alno amassado

* 1 colher de sopa de manteiga

» cebolinha picada

» azeite, sal e temperos a gosto

Modo de preparo

Em uma panela, derreta a manteiga e
refogue a cebola e o alho. Acrescente
as ervilhas e mexa bem com o restante
dos ingredientes. Adicione o leite, o sal,
0S temperos a gosto, tampe a panela e
deixe cozinhar por 10 a 15 minutos. Se o
leite secar, adicione um pouco de agua
até completar a quantidade inicial. Apos
despeje a mistura e um liquidificador ou
processador e bata até formar um cre-
me homogéeneo. Se necessario, o creme
pode ser coado.



< Voltar menu

SORVETE DE
CaCaw e émnﬁw‘v

&

5 porgoes 60 min




Ingredientes:
* 3 bananas congeladas cortadas em
rodelas

* 2 colheres sopa pasta amendoim
integral

» 2 colheres sopa cacau em po
* 1/4 de xicara de leite de coco

Modo de preparo

Em um processador, adicione todos os in-
gredientes e processe até virar uma mis-
tura homogenea. Despeje a mistura em
um recipiente e deixe no congelador por
no minimo 1 hora.



< Voltar menu

HAMBURGUER

Casene
&=

2 porcoes 10 min




Ingredientes:

* 500g de carne moida
» azeite de oliva
» sal e temperos a gosto

Modo de preparo

Faca bolinhas com a carne do tamanho
da palma da mao e achate-as. Em uma fri-
gideira, aqueca o azeite de oliva em fogo
alto. Diminua o fogo para temperatura
media, adicione os hamburgueres e dei-
xe cozinhar. Quando a metade de cada
hamburguer ja estiver cozida, adicione o
sal e os temperos. Vire os hamburgueres
e tempere com sal e temperos do lado
oposto. Sugestoes: rechear pao integral
com alface, tomate, queijo e o hambur-
guer ou acompanhado com outras pre-
paracoes para o almoc¢o ou jantar.



< Voltar menu

BATATA RECHEADA

do wicendas
-

2 porcoes 20 min




Ingredientes:

* 1 batata grande

» 2colheresdesopadequeijomussarela
ralado

» 2 colheres de sopa de creme de ricota
» %2 tomate picado

» salsinha picada

* 1 colher de sobre- mesa de manteiga

Modo de preparo

Cologue 2 camadas de papel toalha no
prato do microondas. Lave a batata, faca
furinhos com um garfo e enxugue o ex-
cesso de agua com um papel toalha. Insi-
ra as batatas no microondas e programe
para 8 minutos em potéencia alta. Vire as
batatas e deixe por mais 8 minutos. Retire
as batatas dos microondas e sirva em um
prato. Corte a batata na metade e retire
parte da polpa. Em outro recipiente, mis-
ture a polpa ainda quente com a mantei-
ga e forme um puré. Em outra uma vasi-
lha, adicione o creme de ricota, o queijo
e 0 tomate picado. Recheie cada batata
com O pure e, por cima, com a mistura
realizada anteriormente. Leve a batata
novamente para o microondas por 2 mi-
nutos apenas para derreter o queijo e
sirva.



< Voltar menu

SMOOTHIE&W
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2 porcoes 5 min




Ingredientes:

» 12 xicara de leite

* 1 pote de iogurte grego
* 1 banana

* 4 morangos

Modo de preparo

Adicione todos os ingredientes ao liqui-
dificador e bata ate formar uma mistura
homogeénea.



< Voltar menu

CRUMBLE DE MACA

do wiceendas
-

2 porcoes 2 min




Ingredientes:
* 1 maca picada
» 2 colheres de sopa aveia em flocos
grossos
* 1 colher de sopa de linhaca dourada
* 1 colher de sopa de farelo de aveia
* 1 colher de café de canela em po
* 1 colher de sopa de 0leo de coco
* 1 colher de sopa de mel (opcional)

Modo de preparo

Coloque todos os ingredientes em um re-
cipiente proprio para microondas e mis-
ture bem. Leve o recipiente ao microon-
das por 2 minutos.



0, g@sim?

Esperamos que tenha aproveita-
do essas receitas que preparamos
com muito carinho para voce!

Manda uma mensagem no Insta-
gram (@afnoinsta) ou um e-mail
(atendimento@autoridadefitness.
com) pra gente dizendo o que voceé
achou desse livro de receitas.




