


Introdução

Eu preparei uma sequência de 30 receitas 

lowcarb para você aprender como é possível 

ter uma rotina de vida saudável, perder peso 

e emagrecer comendo.

 

Eu sei que emagrecer parece algo difícil,ou 

até mesmo para as pessoas que não 

conhecem muito sobre o assunto, parece 

praticamente impossível.

 

Mas isso não é verdade, quando você conhece 

o caminho certo a seguir e sabe como e onde 

trilhar, o que comer, quais exercícios fazer, 

qual dieta e reeducação alimentar seguir, fica 

tudo mais fácil.

 

E é justamente por isso que preparei esse 

presente, super especial para você. 

Lembrando, que amanhã, começa o nosso 

desafio para você aprender a como perder 

peso de forma rápida e saudável. 

 

Combinado?

 



Direitos Autorais.

Este ebook está protegido por leis de direito 

autorais.Todos os direitos sobre o ebook são 

reservados.Você não tem permissão para 

vender esse guia nem para copiar/reproduzir 

em sites, blogs, jornais ou quaisquer outros 

veículos de distribuição e mídia. Qualquer 

tipo de violação dos direitos autorais estará 

sujeito a ações legais
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Aqui

Você provavelmente já ouviu falar sobre a 

dieta lowcarb, certo?

 

Isso se deve ao fato do grande crescimento 

que ela tem tido no Brasil e no mundo.Mas, 

apesar do ouvir falar, você conhece algo sobre 

ela? Sabe no que ela pode te ajudar e o que 

pode te proporcionar de positivo?
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A dieta lowcarb fará você perder muito peso 

sem que seja preciso praticar nenhum 

exercícios  físico, caso você prefira.Os 

resultados serão obtidos, apenas, através de 

sua alimentação.

 

Na dieta lowcarb, os carboidratos devem ser 

diminuídos ao máximo de suas refeições, 

fazendo assim com que você use o 

carboidrato que já tem armazenado em seu 

corpo, sendo esses carboidratos os principais 

responsáveis por aquela gordurinha 

localizada.
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Entendeu?

Adotando a dieta lowcarb em sua rotina 

alimentar você se livrará de vez da barriga, 

conseguirá emagrecer e não precisará de 

muito sacrifício para obter esses incríveis 

efeitos, além é claro, de não precisar de 

gastar seu dinheiro com mensalidades em 

academia.
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Por se tratar de uma dieta ligada, 

completamente, á sua alimentação é que 

resolvemos trazer 30 receitas diferentes, 

tendo doces e salgados, para você aproveitar 

e consumi-las em seu dia a dia. Receitas que 

fugirão das típicas saladas, sopas ou platos 

sem gosto 
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COXINHA DE FRANGO
INGREDIENTES:

-1  f i o  d e  a z e i t e

-1  c e b o l a  p i c a d a

-5  d e n t e s  d e  a l h o  p i c a d o

-1  t o m a t e  p i c a d o

-500  g  d e  p e i t o  d e  f ra n g o 

d e s f i a d o

s a l  a  g o s t o

p i m e n t a - d o - r e i n o  a  g o s t o

c h e i r o - v e r d e  a  g o s t o

-1  c o u v e - f l o r  p i c a d a

-150  g  d e  c r e m e  d e  r i c o t a

-100  g  d e  q u e i jo  m e i a  c u r a  

r a l a d o

-1  x íc a r a  d e  f a r i n h a  d e 

l i n h aça

MODO DE PREPARO:

Cozinhe o  peito  de frango e

passe-o em um processador  

para  tr iturá - lo  bem

acrescente o  requei jão,  o

ovo,  a  salsa,  a  cebol inha e  os

tempero ao seu gosto

mexa com as mãos (assim

você  já  perceberá  que se 

tornará  uma "massinha

modelável")

modele  as coxinhas,  recheie

com quei jo ,  presunto e

orégano,  e  fr ite  em ó leo

(não precisa empanar) .
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PANINI
INGREDIENTES:

-1  o v o

-2  c s  d e  f a r i n h a  i n t e g r a l  d e 

t r i g o

( o u  a  f a r i n h a  d e  e s c o l h a )

-1c c  d e  A z e i t e  a z e i t e g a l l o  

-1  p i t a d a  d e  s a l

-2  c s  d e  l e i t e  o u  c r e m e  d e 

l e i t e

-1 /2  c c  d e  f e r m e n t o

MODO DE PREPARO:

Quebre o  ovo em uma vasi lha  

que possa i r  ao  

microondas e  ret i re  a  pele  da 

gema.  Em seguinte 

misture todos os outros 

ingredientes e  leve ao 

microondas por  1 :30  min .

Leve na Sanduicheiras pra  dar

aquela  crocância !  

Depois  só  rechear ! ! !
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FETTUCCINE AO MOLHO DE ERVAS
INGREDIENTES:

I n g r e d ie n t e s

-1 /3  d o  p a c o t e  d e  f e t t u c c i n e 

i n t e g r a l  c r u  (170  g )

-2  c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  a z e i t e  

d e  o l i v a

-1  c o l h e r  ( s o p a )  d e 

m a n j e r i cão  f r e s c o

-1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  t o m i l h o 

f r e s c o  ( o u  s e c o )

-1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  a l e c r i m 

f r e s c o  ( o u  s e c o )

-2  c o l h e r e s  ( c há )  d e  s a l s i n h a 

p i c a d a

-1  c o l h e r  ( c há )  d e  s a l

-2  f a t i a s  g r o s s a s  (300  g )  d e 

p e i t o  d e  p e r u  

c o r t a d o  e m  c u b o s

MODO DE PREPARO:

Cozinhe o  fettuccine a l  dente,  

escorra  e  reserve.

Em uma panela ,  coloque metade 

do azeite  e  aqueça junto com as 

ervas e  o  sal  por  a lguns 

segundos.

Junte o  peito  de peru e  deixe 

aquecer .  Misture o  fettuccine 

del icadamente,  regue com o 

restante do azeite  e  s i rva  em 

seguida.
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LASANHA DE BERINJELA
INGREDIENTES:

-2b e r i n j e l a s  méd i a s ,  

d e s c a s c a d a s  e  c o r t a d a s  e m 

f a t i a s  f i n a s

-2t o m a t e s  g r a n d e s ,  s e m 

p e l e ,  c o r t a d o s  e m  r o d e l a s 

f i n a s

-2t o m a t e s  s e m  p e le  e  s e m 

s e m e n t e s ,  p i c a d i n h o s

-1 /2c e b o l a  méd ia  ra l a d a

-1c o l h e r ( c há )  d e  m a n j e r i cão

-1c o l h e r ( c a fé )  d e  o rég a n o

-1c o l h e r ( s o p a )  d e  ó l e o  d e 

g i r a s s o l

-100g  d e  r i c o t a  a m a s s a d i n ha

-4c o l h e r e s  ( s o p a )  d e  q u e i j o  

p a r m e são  r a l a d o

S a l  a  g o s t o

MODO DE PREPARO:

Coloque 1 /2  colher  (sopa)  de ó leo  

em uma fr ig ideira  ant iaderente.  

Fr ite  as fat ias de ber in je la  e  vá  

colocando-as num refratár io  

untado.

Coloque uma camada de

ber in je las,  uma de r icota,  uma de 

tomate cortado em rodelas,  

seguindo outra  de ber in je la  até  

terminar ,  de preferência  com a 

camada de ber in je las.

Faça um molho refogando a  cebola ,  

o  tomate as ervas e  os temperos.  

Se necessár io ,  acrescente um 

pouco de água.

Despeje  o  molho por  c ima da 

lasanha e  polv i lhe com quei jo  

ra lado.  Leve ao forno por  15  

minutos.
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INGREDIENTES:

-6  f a t i a s  d e  q u e i jo  m u s s a r e la

-4  o v o s  i n t e i r o s

-2  c l a r a s

-1  c o l h e r  d e  f e r m e n t o  e m  pó

PÃO DE QUEIJO

MODO DE PREPARO:

Bater  todos os ingredientes no 

l iquid if icador ,  

colocar  em forminhas untadas 

(eu uso ó leo  de coco)  

e  levar  ao forno preaquecido 

por  15  minutos 

a  180  graus.
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TORTA DE FRANGO
INGREDIENTES:

-300g  d e  f r a n g o  c o z i d o  e  

d e s f i a d o

- T e m p e r o s  à  g o s t o : A lh o 

d e s i d r a t a d o ,  aça f rão ,  

páp r i c a ,  p i m e n t a - d o - r e i n o .

( v o cê  p o d e  u s a r  o u t ro s )

-2  o v o s  i n t e i r o s

-1  i o g u r t e  d e s n a t a d o  (170  g)

-4  c o l h e r e s  ( d e  s o p a )  d e 

q u e i j o  c o t t a g e  0%

-4  c o l h e r e s  ( d e  s o p a )  d e 

r e q u e i jão  z e r o

- S a l  à  g o s t o

- S a l s i n h a  p i c a d a  à  g o s t o

MODO DE PREPARO:

Misture o  frango desf iado com 

os temperos e  reserve.

Bata no l iquid if icador  os ovos,  

o  iogurte,  o  

requei jão e  o  quei jo ,  coloque 

sal  à  gosto.

Coloque metade desse l íquido 

numa forma retangular .

Por  c ima da massa espalhe o  

frango.  Por  c ima do frango 

derrame o restante do l íquido,  

por  c ima polv i lhe sals inha 

p icada e  se quiser  

coloque quei jo  ou requei jão 

também. Leve ao forno à  200ºC 

até  dourar .
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PIZZA LOWCARB
INGREDIENTES:

-1   u n i d a d e  d e   o v o

-3 /4   x íc a r a  ( c há )  d e   a d oça n te 

x y l i t o l   o u  s t e v i a

-1 /4   x íc a r a  ( c há )  d e  ó l e o  d e 

c o c o

-1   x íc a r a  ( c há )  d e  f a r i n h a  de 

a mên d o a

-2   c o l h e r e s  ( c a fé )  

d e   c a n e l a   e m  pó

-4   c o l h e r e s  ( s o p a )  d e   l e i t e  d e 

c o c o

-1   c o l h e r  ( c há )  d e   f e r m e n t o 

q u ím i c o

MODO DE PREPARO:

Bata no l iquid if icador  o  ovo,  1 /2  

x ícara (chá )  do adoçante e  o  ó leo  de 

coco durante 5  minutos,  até  f icar  

esbranquiçado.  Em um recip iente,  

misture a  far inha de amêndoa e  1  

colher  (café )  de canela .  Em seguida,  

incorpore o  creme bat ido no 

l iquid if icador .  Acrescente o  le ite  de 

coco e  mexa até  que a  massa f ique 

homogênea.  Por  ú l t imo,  adic ione o  

fermento e  misture del icadamente.  

Despeje  a  massa em forminhas de 

s i l icone e  leve ao forno preaquecido 

a  180°C por  cerca de 40  minutos.  

Enquanto isso,  misture o  resto da 

canela  e  do adoçante em um prato e  

reserve.  Quando os bol inhos f icarem

prontos,  passe-os na cobertura.
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CREME DE COUVE-FLOR COM ALHO-PORÓ
INGREDIENTES:

-3   d e n t e s  d e   a l h o   p i c a d o s

-1 /2   t a l o  d e   a lh o -p o ró   p ic a d o

-1   f i o  d e   a z e i t e  d e  o l i v a   p a ra  

r e f o g a r

-1   c a b eça  d e   c o u v e -

f l o r   p e q u e n a  p ic a d a 

g r o s s e i r a m e n t e

-2   u n i d a d e s 

d e   c h u c h u   p i c a d a s

-300   m i l i l i t r o s  d e  ág u a

-3   f o l h a s  d e   c o u v e - f l o r   o u 

c o u v e - m a n t e i g a

-3   u n i d a d e s  d e   c e b o l i n h a -

v e r d e   p i c a d a s

-   s a l   a  g o s t o

MODO DE PREPARO:

Refogue o  a lho e  o  a lho-poró  no  

azeite.  Adic ione a  couve-f lor  e  

o  chuchu.  Mexa por  3  minutos,  

acrescente 100  ml  de água,  

tampe e  deixe cozinhar  por  

mais  5  minutos.  Em seguida,  

deixe a  mistura  amornar  e  bata 

no l iquid if icador  com o resto da 

água.  Volte  o  creme para  panela  

com as folhas de couve-f lor  e  a  

cebol inha p icadas.  Cozinhe por  

1  minuto e  acrescente mais  

água,  caso pref i ra  um caldo 

mais  l íquido.  Acerte o  sal .
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PÃO CASEIRO FUNCIONAL SEM GLÚTEN
INGREDIENTES:

-1   x íc a r a  d e   f a r i n h a  d e 

a mên d o a

-1 /2   x íc a r a  ( c há )  

d e   l i n h aça   d o u ra d a

-4   u n i d a d e s  d e   o v o

-1   c o l h e r  ( s o p a )  d e   f e rm e n t o 

q u ím i c o

-1   p i t a d a  d e   s a l

-2   c o l h e r e s  ( s o p a )  

d e   i o g u r t e  n a t u r a l

-1   p u n h a d o  d e   c e n o u r a   r a l a da 

a  g o s t o

-1   p u n h a d o  d e   q u e i j o   r a l a d o  a  

g o s t o

MODO DE PREPARO:

Misture tudo (exceto o  quei jo  

ra lado)  em um recip iente.  

Coloque a  massa em uma 

fôrma de pão de s i l icone e  

salp ique o  quei jo  por  c ima.  

Leve o  conteúdo ao micro-

ondas por  6  minutos.
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FRANGO AO CURRY

INGREDIENTES:

-1   p e i t o  d e  f r a n g o

-2   c . s .   d e  c e b o l a  p i c a d a

-2   c . s .   d e  c u r r y  e m  pó

-1   p i t a d a  d e  s a l  r o s a

-2   c . s .   d e  c r e m e  d e  r ic o t a

MODO DE PREPARO:

Corte o  peito  de frango em 

cubos de cerca de 1  cm.

Em uma fr ig ideira ,  doure a  

cebola  em um f io  de azeite.

Refogue o  frango.

Adic ione o  curry  e  o  sal .

Deixe o  frango terminar  de 

cozinhar .

Adic ione o  creme de r icota e  

desl igue o  fogo.

Misture bem e s i rva.
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BOLINHO DE CARNE COM OVO
INGREDIENTES:

-500  g r a m a s  d e  c a r n e  m o íd a 

m a g r a  ( p a t i n h o )

-12  O v o s  c o z i d o s  p e q u e n o s 

o u  d e  c o d o r n a

-1  c e b o l a  méd ia  p ic a d a

-2  d e n t e s  d e  a l h o  a m a s s a d o s

-1  c o l h e r  d e  s o p a  c h e i r o -

v e r d e  p i c a d o

-1  c o l h e r  d e  c há  d e  s a l

- P i m e n t a  d o  r e i n o  a  g o s t o

-1 /2  x íc a r a  d e  f a r e lo  d e 

a v e i a .

- A z e i t e

MODO DE PREPARO:

Unte uma assadeira  grande 

com o azeite  e  reserve.

Em uma t igela ,  misture a  carne,

a  cebola ,  o  a lho,  o  sal ,  o  cheiro  

verde e  o  farelo  de aveia  até  

obter  uma mistura  homogênea 

que solte  das mãos e  reserve.  

Preaqueça o  forno em 

temperatura  média  (180°C) .  

D iv ida a  massa em porções.  

Abra  a  porções e  recheie  com 

o ovo,  feche e  modele  cada

uma no formato de bol inhas.  

Disponha na assadeira  untada.  

Leve ao forno por  30  minutos 

Ou asse na a i rfryer
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PÃO DE FRIGIDEIRA
INGREDIENTES:

-1   o v o

-1   c o l h e r  ( s o p a )  d e   f a r i n h a 

d e  a mên d o a

-1   c o l h e r  ( s o p a )  d e   f a r i n h a 

d e  l i n h aça   d o u ra d a

-1   c o l h e r  ( s o p a )  d e   f l o c o s  d e 

a m a r a n t o  o u  q u i n u a

-1   c o l h e r  ( c há )  

d e   g e r g e l i m   t o r r a d o

-1   c o l h e r  ( c a fé )  d e   f e rm e n t o 

b i o lóg i c o

-1   p i t a d a  d e   s a l  m a r i n h o

MODO DE PREPARO:

Em uma t igela ,  coloque o  ovo e  bata 

com um batedor  de arame (fouet)  ou 

garfo.  Depois ,  acrescente as 

far inhas e  mexa bem.  Por  ú l t imo,  

coloque o  gergel im e  o  fermento.  

Aqueça uma fr ig ideira  pequena 

(daquelas de fr itar  ovo ou quadrada)  

em fogo bem baixo e  despeje  a  

massa.  Coloque uma tampa e  deixe 

assar  de um lado.  Quando est iver  

dourado,  v i re  para  assar  e  dourar  do 

outro lado.  Para  o  recheio,  

indicamos muçarela  de búfa la  ou 

outro quei jo  de sua preferência ,  

r icota com gelé ia  ou abacate 

amassado com ovo.
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PANQUECA COM FRANGO
INGREDIENTES:

-4   u n i d a d e s  d e   c l a r a  d e  o v o

-1   c o l h e r  ( s o p a )  d e   f a re l o  d e 

a v e i a

-1   p i t a d a  d e   s a l  e  

p i m e n t a - d o - r e i n o

-5   c o l h e r e s  ( s o p a )  

d e   f r a n g o   c o z id o  e  d e s f ia d o 

( o u  c a r n e  m o íd a  r e f o g a d a )

-2   c o l h e r e s  ( s o p a )  d e   m o l ho 

d e  t o m a t e

-1   c o l h e r  ( s o p a )  

d e   q u e i j o   m e i a  c u ra

MODO DE PREPARO:

Bata as c laras com o farelo  de 

aveia ,  o  sal  e  a  p imenta.  

Prepare a  panqueca numa 

fr ig ideira  média  ant iaderente 

untada com 1  f io  de azeite.  

Doure dos dois  lados e  recheie  

com o frango desf iado (ou a  

carne mo ída) .  S i rva com o 

molho e  o  quei jo  ra lado.
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PÃO DE QUEIJO DE FRIGIDEIRA
INGREDIENTES:

-1  o v o

-2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e 

p o l v i l h o  d o c e

-1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  f a r i n h a 

d e  l i n h aça  (  e n t r a  c o m o  f i b r a  

p a r a  m e l h o r a r  a  c o m p o s ição 

n u t r i c i o n a l )

-1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  c o t t a g e 

o u  c r e m e  d e  r i c o t a  T e m p e r o 

a  g o s t o  ( s a l ,  P i m e n t a  d o 

r e i n o ,  c e b o l i n h a ,  s a l s i n h a )

MODO DE PREPARO:

Misture todos os ingredientes 

com um garfo e  coloque a  

mistura  em uma fr ig ideira  ant i  

aderente e  deixe cozinhar  em 

fogo baixo.  Quando a  parte de 

baixo cr iar  uma casquinha,  

dobre a  massa ao meio e  feche 

como um omelete e  está  

pronto!
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FAROFA
INGREDIENTES:

-1 /2   u n i d a d e  d e   c e b o la

-3   d e n t e s  d e   a l h o   p i c a d o s

-1   c o l h e r  d e   m a n t e i g a  g h i  ( o u 

g h e e )

-3   u n i d a d e s  d e   o v o

-1   x íc a r a  ( c há )  d e  f a r i n h a  de 

a mên d o a

-1 /2   x íc a r a  ( c há )  

d e   c e b o l i n h a  ( f ra n c e s a  o u 

c e b o l e t e )

-1 /4   x íc a r a  ( c há )  d e   c a s t a n h a 

d e  c a j u   t o r r a d a

-2   c o l h e r e s  ( s o p a )  

d e   l i n h aça   d o u ra d a

-1 /4   x íc a r a  ( c há )  

d e   s e m e n t e s  d e  g i ra s s o l

-1   c o l h e r  ( c há )  d e   c há

MODO DE PREPARO:

Refogue a  cebola  e  o  a lho na 

manteiga até  que f iquem 

dourados.  Junte os ovos,  

mexendo até  cozinhar .  

Acrescente a  far inha de 

amêndoas e  misture por  

mais  um minuto.  Desl igue o  

fogo e  acrescente o

restante dos ingredientes.  

Misture bem.
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TORTA SALGADA
INGREDIENTES:

-200g  d e  f r a n g o  c o z i d o  e  

d e s f i a d o

-300g  d e  c o u v e  f lo r  c o z i d o

-6  o v o s

-40g  a z e i t e  d e  o l i v a

-40g  (3  c o l  s o p a )  d e  a v e i a  

e m  f l o c o s

- S a l  e  t e m p e ro s  a  g o s t o

MODO DE PREPARO:

Bater  o  frango no processador  

até  f icar  bem f ino.  Adic ionar  os 

demais  ingredientes na ordem 

da l ista,  batendo bem um de 

cada vez (ou mistura  tudo 

também, dá  certo igual)  Colocar  

na  forma:  massa + recheio  + 

massa + orégano por  c ima.  

Assar  por  20  min  a  180° .  O  

recheio  e  a  gosto pode ser  o  

que você  qu iser :  f rango com 

legumes (foto) ,  ou  carne mo ída,  

ou só  legumes,  ou atum,  ou 

tudo isso junto.
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MISTO QUENTE

INGREDIENTES:

-1  o v o

-1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  r e q u e i jão

-1  c o l h e r  ( c a fé )  f e r m e n t o  e m 

pó

-1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  q u e i j o  

p a r m e são  r a l a d o

MODO DE PREPARO:

misture tudo,  despeje  em um 

pote p lástico (ou de v idro)  que 

possa i r  ao  microondas e  deixe 

por  2  minutos e  40  segundos 

em potência  a lta .  Depois  de 

pronto,  adic ione mussarela  e  

presunto no meio e  leve pra  

tostar  em um gr i l l  ou  

sanduicheira .  F ica  del ic iosooo!
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OMELETE DE BRÓCOLIS

INGREDIENTES:

-2  o v o s

-2  c o l h e r e s  d e  b róc o l is  

p i c a d o

-1  c o l h e r  d e  q u e i j o  r a l a d o

- p i m e n t a

- c e b o l i n h a

- o rég a n o  

- s a l  a  g o s t o

MODO DE PREPARO:

coloque os ingredientes em 

uma t igela  

e  misture bem,fr ite  em uma 

fr ig ideira  untada com azeite.
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TORTA DE ARROZ E VEGETAIS
INGREDIENTES:

-2  x íc a r a s  d e  a r r o z  i n t e g r a l  

c o z i d o ,

-1  o v o ,

R e c h e i o

-1  m aço  d e  b róc o l i s  c o z i d o  e  

p i c a d o ,

-1  c e n o u r a  c o z i d a  e  c o r t a d a 

e m  c u b i n h o s ,

-2  t o m a t e s  c o r t a d o s  e m 

c u b i n h o s ,

C o b e r t u r a

-1  p o t e  p e q u e n o  d e  c o t t a g e 

c h e e s e ,

-3  o v o s  

S a l  e  t e m p e r o s  a  g o s t o

MODO DE PREPARO:

Bata l igeiramente o  ovo e  

misture com o arroz.  Pressione 

no fundo e  nos lados de uma 

forma de torta  média  de fundo 

remov ível .  D istr ibua o  brócol is ,  

a  cenoura e  o  tomate sobre o  

arroz  e  reserve.  Bata os 

ingredientes da cobertura  no 

l iquid if icador  e  coloque sobre 

os vegetais .  Leve ao forno 

médio  (180°C) ,  por  cerca de 20  

minutos ou até  f icar  f i rme.
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BOLINHO DE BRÓCOLIS

INGREDIENTES:

-2  c o p o s  d e  b róc o l is  c o z i d o  

-1  o v o  g r a n d e

-¼  c o p o  d e  c e b o l a  p i c a d o  

-⅓  x íc a r a  d e  q u e i j o  b r a n c o 

r a l a d o

-⅓  a v e i a

-2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  s a l sa 

( o u  c o e n t r o )

-1  c o l h e r  d e  c há  d e  s a l

-1  c o l h e r  d e  c há  d e  p im e n t a

MODO DE PREPARO:

Pré -aqueça o  forno a  180  Unte 

uma assadeira  com uma f ina  

camada de ó leo  ou use papel  

manteiga e  reserve.

Corte bem o brócol is  e  misture 

com o ovo,  cebola ,  quei jo  ,  

aveia  e  temperos.  Após faça as 

bol inhas e  em seguida,  coloque 

na forma e  leve ao forno por  

15 -20  minutos ou até  dourar  .
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OVOS ASSADO

INGREDIENTES:

5  O v o s  

5  f a t i a s  d e  B a c o n  o u 

p r e s u n t o  

S a l  e  p i m e n t a  a  g o s t o  

M o d o  d e  f a z e r

MODO DE PREPARO:

Coloque a  fat ia  de bacon 

rodeando o  “buraco”  da forma 

de assar  ou a  forminha de 

empada.  

Quebre o  ovo no meio da fat ia  

de bacon.  Tempere com sal  e  

p imenta do re ino.

Leve ao forno por  20  minutos 

em temperatura  a lta  (180  a  

200  graus) .  O  bacon assa e  f ica  

crocante.  O  ovo cozinha e  f ica  

com a gema dura.  Se quiser  a  

gema mais  mole,  deixe menos 

tempo.
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PIMENTÃO RECHEADO
NGREDIENTES:

1  c o l h e r  ( s o p a )  d e  a z e it e

1  c e b o l a  p i c a d a

2  d e n t e s  d e  a l h o 

s p r e m i d o s

1 /2  k i l o  d e  c a r n e  m o íd a

a l ,  p i m e n t a  d o  r e in o  e  

rég a n o  a  g o s t o

4  p i m e n tõe s  s e m  s e m e n t e s  

1 /2  l a t a  d e  m o lh o  d e 

o m a t e  

u e i j o  r a l a d o  p a ra  p o lv i l h a r

a l s i n h a  a  g o s t o

MODO DE PREPARO:

Aqueça o  azeite  e  refogue a  

cebola ,  o  a lho e  a  carne até  

secar  todo o  l íquido.

Tempere o  refogado com o sal ,  

a  p imenta do re ino e  

orégano.acrescente molho de 

tomate e  mexa.  Recheie  os 

p imentões com a carne 

refogada,salp ique quei jo  

ra lado.  Acomode-os em uma 

assadeira  untada,  regue um f io  

de azeite  por  c ima e  leve-os 

para  assar  em forno 

preaquecido média  por  

aproximadamente,  30  minutos.

Sirva em seguida
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CHIPS DE BANANA
INGREDIENTES:

-6  B a n a n a s  v e rd e s

- A z e i t e  d e  o l i v a  p a r a  r e g a r

- S a l  à  g o s t o

MODO DE PREPARO:

O grande segredo está  na  

forma de corte,  as  fat ias tem 

de ser  bem f in inhas!  Eu uso a  

faca mesmo,  mas até  com um 

descascador  de frutas da 

certo.  Depois ,  coloque em uma 

forma e  leve ao forno à  180°C.  

Dica:  não amontoe as fat ias!  

Agora é  só  esperar  e las f icarem 

“croki  croki” ,  enquanto e las não 

chegam a esse ponto,  v i re  de 

vez em quando.😋
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SUCO DE COUVE, BETERRABA E GENGIBRE

INGREDIENTES:

-2  f o l h a s  d e  c o u v e

-1  c o l h e r  d e  f o l h a s  d e 

h o r t e lã
-1  m açã ,  1  c e n o u r a  o u  1  

b e t e r r a b a

-1 /2  p e p i n o

-1  c o l h e r  d e  c a fé  d e  g e n g i b r e 

r a l a d o

-1  c o p o  d e  ág u a

MODO DE PREPARO:

Bater  no l iquid if icador  todos os 

ingredientes,  coar  e  beber  a  

seguir .
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SACOLÉ DE ABACATE

INGREDIENTES:

-1 /2  a b a c a t e  ( c e r c a  d e  250g)

-200  g r a m a s  d e  c r e m e  d e 

l e i t e  s e m  s o r o

- A d oça n t e  a  g o s t o

-Ág u a  a té  f i c a r  n a  t e x t u r a  

q u e  d e s e j a r

MODO DE PREPARO:

Bata tudo no l iquid if icador ,  

coloque nos saquinhos e  leve 

para  o  freezer .
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MILKSHAKE DE MORANGO E AÇAÍ
INGREDIENTES:

-1 /2   x íc a r a  ( c há )  d e   l e i t e  d e 

c o c o

-2   x íc a r a s  ( c há )  d e   m o r a n g o

-1   p o l p a  d e   aça í   p u r o 

c o n g e l a d o

-1   u n i d a d e  d e   a b a c a t e

-1   s c o o p  d e   p ro t e ín a 

v e g e t a l   d e  b a u n i l h a

-1   c o l h e r  ( s o p a )  d e   a d oça n t e 

x y l i t o l

-1   c o l h e r  ( s o p a )  d e   g e l e i a  d e 

m o r a n g o   s e m  açúc a r

c u b o  d e  g e l o

MODO DE PREPARO:

Bata tudo no l iquid if icador ,  

exceto a  gele ia .  Use-a na 

parede do copo depois .  Beba 

gelado.
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SHAKE DE LIMAO
INGREDIENTES:

-200  m l  d e  l e i t e  d e  s o j a  z e ro 

açúc a r

-1 /2  x íc a r a  d e  l imão  s i c i l i a n o 

( o  a m a r e l i n h o )

-2  c o l h e r e s  d e  s o p a  B E M  

c h e i a  d e  c o t t a g e  s e m 

g o r d u r a

-5  c u b o s  d e  g e l o

* o p c i o n a l :  1  s c o o p  d e  w h e y 

s a b o r  b a u n i l h a  ( u s e i  o  

U n i v e r s a l )

A d oça n t e  a  g o s t o

MODO DE PREPARO:

Bata todos os ingredientes 

com um mixer  ou 

l iquid if icador  e  s i rva!
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BOLO DE COCO
INGREDIENTES:

-200   m i l i l i t r o s  d e   l e i t e  d e 

c o c o

-5   u n i d a d e s  d e   o v o

-3 /4   x íc a r a  ( c há )  

d e   c o c o   r a l a d o

-1 /2   x íc a r a  ( c há )  d e   f a r i n h a 

d e  c o c o

-1   c o l h e r  ( c há )  d e   f e r m e n t o 

b i o lóg i c o

-1 /2   x íc a r a  ( c há )  d e   a d oça n te 

x y l i t o l   o u  o u t r o  d e  s u a 

p r e f e rên c i a

-1 /2   x íc a r a  ( c há )  d e   c r e m e  d e 

c o c o  o u  d e  l e i t e

MODO DE PREPARO:

Bata tudo no l iquid if icador  a  

asse em forno preaquecido 

em 180  ºC por  30  minutos.  

Se desejar ,  enfeite  com 

coco ra lado por  c ima.
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BOLO DE CANECA
INGREDIENTES:

-2   c o l h e r e s  ( s o p a )  d e   f a r i n ha 

d e  c o c o

-1   c o l h e r  ( s o p a )  d e   m a n t e i g a 

d e  a m e n d o i m   o u  d e 

a mên d o a s

-1   c o l h e r  ( s o p a )  d e  ó l e o  d e 

c o c o

-1   c o l h e r  ( s o p a )  d e   l e i t e  d e 

c o c o

-1   c o l h e r  ( s o p a )  

d e   a d oça n t e   X y l it o l  o u  o u t r o

-1   o v o

p i t a d a  d e  b i c a r b o n a t o  d e 

sód i o

MODO DE PREPARO:

Misture tudo em uma caneca,  

começando pelos ingredientes 

l íquidos e  deixe o  

b icarbonato por  ú l t imo.  

Leve ao microondas por  2  

minutos.  Opcional :  gotas de 

chocolate 70% cacau.
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MOUSSE  DE CHOCOLATE E ABACATE
INGREDIENTES:

-100  gramas de chocolate 

amargo 70%

-1  un idade de abacate médio  

maduro (ou 2  avocados 

pequenos)

-2  colheres (sopa)  de ó leo  de 

coco

-1 /2  x ícara (chá )  de cacau em 

pó
-2  colheres (sopa)  

de adoçante cul inár io

-4  colheres (sopa)  de  le ite  de 

coco (de  garraf inha ou caseiro)

-1  x ícara (chá )  de creme de 

le ite  fresco para  bater  chanti l ly

-cacau em pó  para  polv i lhar

MODO DE PREPARO:

Derreta o  chocolate em banho-

mar ia  e  bata no 

l iquid if icador(ou processador)  

com o abacate (ou avocados) ,  

o  ó leo,  o  cacau,  metade do 

adoçante e  o  le ite  de coco até  

obter  um creme homogêneo.  

Reserve.  Em uma t igela  

gelada,  bata o  creme de le ite  

com o restante do adoçante 

até  f icar  com a consistência  

de chanti l ly .  Incorpore 

del icadamente à  mistura  

anter ior  e  d istr ibua em quatro 

pot inhos.  S i rva polv i lhado

 com o cacau.
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Já imaginou 
emagrecer de 
forma rápida e 
saudável?
 

Martin Scorsese



 
Mas antes, me responda:
 
1. Onde a gordura mais te incomoda? 
 
2. Quais são suas maiores dificuldades 
para emagrecer?
 
3. Quantos quilos você quer perder?
 
 
Já imaginou conhecer e participar de um 
grupo de pessoas motivadas a perderem 
peso? 
 
Um grupo de pessoas que sonham em 
vestir as roupas que tanto gostam, 
sonham em ter o corpo e a barriga dos 
sonhos.
 
O que você faria, se hoje estivesse 
pesando o peso que você tanto quer? 
 
Quanto valeria a sua felicidade?
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Nós temos um programa de 
emagrecimento com grupo vip no 
facebook e instruções diárias no 
whatsapp e uma dieta de 17 dias. 
 
Feito por uma coach de 
emagrecimento profissional, 
incluindo desafios para mudanças de 
hábito, sorteios, cardápio preparado 
por uma nutricionista e exercícios 
focados na queima de gordura, onde 
conseguimos ótimos resultados em 
17 dias. 
 
Tudo isso você irá receber através de 
um e-book super completo. 
 
Você teria interesse em participar do 
nosso desafio?
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Milhares de pessoas já 
emagreceram, veja os depoimentos:
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