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DELICIAR e
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Folhas e vegetais
ao menos 2 opgoes

Alface, couve, rucula,
agriao, repolho, rabanete
brocolis, folhas de
beterraba baby, hortela

Legumes e frutas
Low Carb

escolha1a 2 opgdes
Pepino, espaguete de
abobrinha ou cenoura,
palmito, aspargos,
azeitona, rabanete, alho
poro, frutas vemelhas,
kiwi, figo, roma, cebola
roxa, tomate

Sementes e oleaginosas
1 colher de sobremesa
GCergelim, semente de

abdbora, semente de
girassol, chia, linhaca,
nozes, ameéndoas,
amendoim, castanha do
pard, castanha de caju,
pistache, macadamia

Molho funcional

1 opgao

Azeite + vinagre/limao,
receitas

Topping
opcional
Brotos, flores comestiveis

LEGENDA

LOW

CARB

Low Carb

W
/

Sem Gluten

Sem Lactose

Vegetariano






MOLHO
RANCH DE
ABACATE

APENAS
0,6 g DE
CARBO LIQUIDO
POR PORCAO

INGREDIENTES

e 1/2 abacate (2509)

e 1/2 xicara de 6leo de coco (1009)

e 1dente de alho

e 1 colher de sopa de salsa fresca
picada

e 5colheres de sopa de vinagre
de maca

e 1colher de sopa de cebolinha
fresca

e 1/2 colher de cha de cebola em
po

e 1/4 colher de cha de sal

e Pitada de pimenta do reino

PREPARD

Liquidificar.







0
- ) \Y/ LOW
Inf nutricional por porcéo ’ CARB

(2 colheres de sopa)

Kcal: 15,4
Gord: 0 g
Carbo: 3,8 g/ Fibra: 0,6 D
S0t 0.3 APENAS
rot: U,
- 32 gDE
CARBO LIQUIDO
POR PORCAO

"Queridinha por

1 cebola em cubos pequenos

¢ 1dente de alho amassado diminuir a OXida(;éO
* 9amorasgrandes excessiva N0 NOSSO

* 1c.de cha dexilitol . B
e 1c.desopade gengibre em pod (79) Organlsm01 d dmora e
» Pitada de sal, pimenta caiena e uma fruta a”ada Na

pimenta do reino

prevencao de
envelhecimento e
melhora da memoria."

Bata os ingredientes no liquidificador
e transfira para uma panela em fogo
meéedio, mexendo  sempre que
necessario, por 15 minutos. Ele vai
escurecer e ficar mais espesso,
momento ideal para retirar do fogo e

deixar esfriar.






INGREDIENTES

1 xicara de folhas de

manjericao

e 4 dentes de alho

e 1/2 xicara de azeite extra
virgem

e 12 castanhas do para

e 4 c.de sopa de levedura
nutricional

e 30 ml de agua

PREPARD

Comece processando a castanha do
para, depois acrescente os demais

ingredientes e bata bem.

OLHO PESTO
-FRESCANTE

L=
/

APENAS
0,9 g DE
CARBO LiQUIDO
POR PORCAO

0 <







INGREDIENTES

2 figos picados em quadradinhos bem
pequenos
4 c. de sopa de vinagre balsamico

1c. de sopa de cheiro verde picado

1c. de sopa azeite

4 c. de sopa de agua

PREPARD

Misturar os ingredientes e deixar

curtir no balsamico.

BALSAMIC
DE FIG

VE®
/

APENAS
3 gDE
CARBO LiIQUIDO
POR PORCAO

o O







INGREDIENTES

e Ttomate

e 1cebola

e 1/2 pimentdo amarelo
e 1/2 pimentdo vermelho
e 1/2 xicara de vinagre

e Sal a gosto

e 1/2 xicara de azeite

PREPARD

Picar os ingredientes e misturar.

MOLHO

VINAGRETE

7
CARB

APENAS
1,6 g DE
CARBO LiQUIDO
POR PORCAO







1/2 xicara de creme de leite (1009) e ] maracuja

1/4 xicara de agua

3 c. de sopa de mostarda Dijon

1c. de sopa de vinagre de maca

1 c. de sopa de xilitol

30 ml de agua

3 castanhas do para

1c. de sopa de cheiro verde

Pimenta do reino e sal a gosto

Liquidificar! Liquidificar!

Inf nutricional por porcao
(2 colheres de sopa)
Kcal: 32

Gord: 2,4 g

Carbo: 1,5g/Fibra: 0 g
Prot: 0,2 ¢

APENAS
1,5 g DE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAO

Inf nutricional por porcao

(2 colheres de sopa)

}"/ y Kcal: 28,7
Gord: 2,59
’ Carbo: 0,4 g/ Fibra: 0,4 g
Prot: 0,5 g
5
—
O g DE

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

A\ NN

LOW
CARB

"Carotendides sao os
pigmentos naturais
responsaveis pela
coloracao amarela de
alimentos, sendo
capazes de melhorar o
sistema imunologico.”






INGREDIENTES

* 5morangos

e 30 ml de azeite

e Txicara de hortela
e Sucodellimao

e Sal e pimenta do reino a gosto

PREPARD

Bater os ingredientes no liquidificador.

MOLHO DE

MORANGO COM

HORTELA

Vi Ee

.
APENAS
0,6 g DE
CARBO LIQUIDO

POR PORCAQ
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MOLHO DE KIW
LOM COCC

VE®
/

APENAS
2,3 g DE
CARBO LIQUIDO
POR PORCAC

INGREDIENTES

e 1 kiwi médio

e 10g de coco seco

e 1/3 xicara de azeite (80 ml)
e 2 c.de sopa de balsdmico
e Sucodellimao

e 1/2 colher de cha de xilitol

e Pitada de sal e pimenta do reino

PREPARD

Processar os ingredientes e servir.







MOLHO DE
QUETO COM
CHIA

v ¥
CARB

APENAS |
0,3 gDE
CARBO LIQUIDO

POR PORCAO

INGREDIENTES

e 60 ml de agua

e 30 ml de azeite

e 2 c.de sopa de queijo parmesao (259)
e 1c.de sopadechia

PREPARD

Liquidificar e servir.







Rendimento: 2 porcoes
Inf nutricional por porcéo
Kcal: 151

Gord: 11,2 g

Carbo: 11,4 g/ Fibra: 4,1
Prot: 3,6 g

1/2 couve flor processada

1/2 cebola picada

2 folhas de louro

1 c. de sopa de coco seco ralado

1c. de sopa de ghee

Pitada de sal e pimenta do reino
1dente de alho

Refogar a cebola e o alho na
manteiga ghee com sal e louro.
Acrescentar a couve flor e mexer atée
dourar. Juntar o coco seco e acertar

sal e pimenta.

APENAS
7,3 g DE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAO

"As fibras alimentares,
Ccomo a do coco, sao
prebidticas: estimulam
o equilibrio da
microbiota intestinal e
o bom funcionamento
digestivo."






"Uma das rainhas do \.
betacaroteno. Devido a ):/
presenca desse
pigmento alaranjado, a
cenoura é uma APENAS
poderosa fonte de 6.2 g DE
antioxidantes."

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

Rendimento: 4 porcdoes

Inf nutricional por porgéo

e 2 cenouras grandes picadas (400 g) Kcal: 180
e 2/3 xicara de caldo de legumes caseiro *
' ° Gord: 13,8 g
e 1/2 xicara de cheiro verde _
e ] xicara de améndoas em lascas Carbo: 11 g / Fibra: 4,8 g
Prot: 6,3 g

Coloque as cenouras em uma panela com o caldo de legumes e as améndoas e
leve ao fogo médio para ferver, tampada. Quando iniciar a fervura, abaixe um
pouco o fogo e deixe a cenoura cozinhar até que esteja bem macia,
aproximadamente 15 minutos. Retire do fogo e, com uma escumadeira, leve os
ingredientes ao liquidificador, sem a agua de cozimento.

*Para preparar o caldo de legumes caseiro, coloque 600 ml| de agua para ferver
com pimentao, salsinha, tomate, cebola, alho pord e alho. Depois de cozidos, coe e

utilize esse caldo na receita.






INGREDIENTES

e 1/2 abacate

e 3rabanetes fatiados

* 1/4 de pepino em rodelas finas

e 3 tomates cerejas cortados ao meio
e Sucodel/2liméo

e ]csazeite

e Sal, azeite e pimenta do reino a

gosto

PREPARD

Bater no liquidificador o abacate
com o suco de limao, azeite, sal e
pimenta do reino. Por cima, dispor

os vegetais fatiados e servir.

PURE DE
ABACATE COM
VEGETAIS

1=
/

APENAS
7.6 g DE
CARBO LIQUIDO
POR PORCAC







CARBO LIQUIDC

APENAS
5,5 g DE

-

POR PORCAQ

6 tomates cereja

4 bolinhas de queijo mussarela de
bufala

10 folhas de manjericao

1c. de sopa de de sementes de
abobora

1c. de sopa de azeite

Sal

Corte os tomates e as bolinhas
de mussarela ao meio e sirva
junto com os temperos e as

sementes de abdbora tostadas.

0

Rendimento: 1 porcao
Inf nutricional por porgéo
Kcal: 302

Gord: 24,8 g

Carbo: 12,1 g/ Fibra: 6,6
Prot: 10 g

"As sementes de
abdobora sao fonte de
magnésio, mineral
com forte atuacao
como mediador das
mais variadas reacoes
metabolicas. "






APENAS
6,6 g DE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

CARB licopeno e vitamina A
previne a degeneracao
macular e protege os
olhos."

}0,/ ™ "Sua combinacao de
/

e 2 tomates

e 2 c.de sopa de queijo minas padrao
lacfree ralado

e 2 c.dechadetomilho

e 2 c.de chade manjericao seco

e 2 c.de sopa de semente de abdbora

Rendimento: 1 porcao
Inf nutricional por porcéo

Abrir uma tampa nos tomates, por Kcal: 156
onde vai retirar o recheio. Feito o ‘furo' Gord: 95 g

vocé vai rechear cada tomate com 1 Carbo: 9,6 g / Fibra: 3 g

Prot: 9,4 ¢

colher de sopa de queijo ralado,
misturado com as ervilhas secas. Por
cima, colocar as sementes de abdbora
gue dao uma crocancia especial. Levar
ao forno pré aquecido por
aproximadamente 15 minutos para

gratinar.






APENAS

8,6 g DE
CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

VD
/

e 1/4 repolho roxo

"Uma alimentacao variada
em pigmentos naturais é

e 1/2 pimentdo amarelo

« /2 pimentso vermelho essencial para garantir a
* 2dentes dealho oferta de diferentes

e 1/2 cebola roxa . . .

. Ttomate nutrientes e fitoquimicos
¢ 2 ramos de tomilho ao Corpo.”

e 1/2 xicara de améndoas em lascas

Cortar os legumes e cozinha-los

em uma panela com agua e sal. Rendimento: 4 porcdes
Depois de cozidos, servir com 1/2

Inf nutricional por porgéo
xicara de améndoas em lascas,

que podem ser tostadas em Keal: 121,5
frigideira mexendo bem para dar Gord: 79
crocancia extra e nao queimar. Carbo: 12,8 g / Fibra: 4,2

Prot: 4,8 ¢






FAROFA LOW CARB
Dt AMENDOAS E

7
’ CARB

INGREDIENTES

e 1/2 xicara de farinha de améndoas

e 2 c.de sopa de farinha de linhaca
e 1c.desopade chia

e 1colher de sopa de ghee

e 1 cebola picada

e 3 dentes de alho amassados

e 2 c.de sopa de salsinha

e Sal e pimenta do reino

[INHACA

APENAS

7.7 g DE
CARBO LIQUIDO
POR PORCAO

e 2 c.de sopa de gojiberry

PREPARD

Rofogar a cebola e o alho na ghee até
dourarem, depois acrescentar a
farinha de améndoas, de linhaca e a
chia mexendo bem. Ao final,
acrescente o sal, a pimenta do reino e

a salsinha, finalizando com as

Kgojiberries. p







APENAS |
3,7 g DE
CARBO LIQUIDO

POR PORCAG

LT 777 T 777777

V¥

1/2 abdébora cozida
1 dente de alho

1c. de sopa de canela

1c. de sopa de gengibre

2 c. de sopa de 6leo de coco

Sal, pimenta do reino e noz

moscada a gosto

Em uma panela, prepare o mix de especiarias
refogando o alho e gengibre no 6leo de coco e
depois acrescentando a canela, sal, pimenta do
reino e noz moscada formando um creme.
Levar ao liquidificador a abdébora cozida junto a
mistura e bater até homogeneizar. Se
necessario, voltar a panela para esquentar
antes de servir. Finalizar com sementes de

abobora e canela salpicada.

"A abdobora € um
carboidrato
Interessante na low
carb, ja que possui
muitas fibras e baixo
indice glicémico."

Rendimento: 2 porcdes
Inf nutricional por porgéo
Kcal: 155

Gord: 15,5¢

Carbo: 5g/Fibra: 1,3 g
Prot: 1 ¢






APENAS
1.9 g DE
CARBO LiQuIDO
POR PORCAO
g
) 4

e 8 cogumelos shiitake frescos

"Cogumelo que
fortalece nosso
sistema imune, o
shitake é um
acompanhamento
delicioso na low carb."

2 c. de sopa de ghee (30 ml)

2 c. de sopa de balsamico

1c. de cha de xilitol

1c.de cha de alecrim

1c.de cha de tomilho

Rendimento: 8 porcoes

e Sal e pimenta do reino a gosto Inf nutricional por porcéo
Recheio:
) (1 cogumelo recheado)
* 14 castanhas do para

e ]c.desopa de alhoem flocos Kcal: 132

e 1c.de sopa de cebola em flocos Gord: 13 g

e 4 c.de sopa de cheiro verde Carbo: 2 g/ Fibra: 0,1 g
e 2 c.desopade agua Prot: 1,7 g

Sal e pimenta do reino a gosto

Corte os talos dos cogumelos e utilize apenas as cabecas. Em um recipiente fundo,
deixe-os de molho com a mistura de balsamico + ghee + xilitol + ervas secas, sal e
pimenta. Apds 10 minutos, leve toda essa mistura em uma frigideira antiaderente,

até cozinhar os shitakes. Deixe dourar ambos os lados. Retire e reserve. No
liquidificador, bata os ingredientes do recheio. Ao servir, vire os cogumelos com o

fundo para cima e recheie.
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APENAS
13,5 g DE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

1c. de sopa de alecrim

1tangerina bem cortadinha sem

Carocos

2 c. de sopa de azeite
Pitada de sal

Cortar a abodbora em meia lua e
colocar com os temperos em uma
assadeira. Levar ao forno pré
agquecido a 180 graus por 25
minutos. Observar para nao
gueimar, virando o lado da
abdébora na forma na metade do

tempo.

400g abdbora moranga com casca

"O alecrim da sabor a
Muitas preparacoes e
ainda possui acao

antifungica e diurética,

protegendo Nosso
corpo de infeccdes."

Rendimento: 4 porcdes
Inf nutricional por porgéo
Kcal: 119

Gord: 6,9 ¢

Carbo: 15g/ Fibra: 1,5 g
Prot: 2 g






APENAS

5.2 g DE
CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

1 xicara de castanha de caju crua
demolhada

170 g de espinafre cozido

1/2 cebola picada

1dente de alho

1c. de sopa de azeite

Sal e pimenta do reino a gosto

Refogar o espinafre cozido com o
alho, a cebola e o azeite em um
frigideira. Depois leva-lo ao
liquidificador  junto com  as
castanhas, batendo bem com a
adicao de um pouco da agua de

seu cozimento.

Vi
/

"Clorofila esta presente
Nno espinafre e confere
a ele potencial de
prevenir anemia,
propiciando melhor
oxigenacao das
células."

Rendimento: 4 porcoes
Inf nutricional por porgéo
Kcal: 262 g

Gord: 23 ¢

Carbo: 6,7 g/fibra: 1,59
Prot: 6,25 g






APENAS
7gDE

P

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

L LT 777 T 777777

1 abobrinha cortada em fatias

e Tovo

1 xicara de coco seco ralado

1 xicara de farinha de améndoas

Sal e pimenta do reino a gosto

1c. de sopa de 6leo de coco

Alho em po

Cortar a abobrinha em tiras, leva-
las a mistura de ovo (batido com
garfo) e empanar com o mix de
coco ralado fino com farinha de
améndoas, alho em po, sal e
pimenta do reino. Depois, grelhar
em uma frigideira com oleo de

coco, dourando os dois lados.

VE®
/

" O acido laurico,
presente No COCO, POSSUI
propriedades
antibacterianas,
antifungicas e antivirais.

Rendimento: 4 porcdes
Inf nutricional por porgéo
Kcal: 317

Gord: 27,9 g

Carbo: 12,2 g/ Fibra: 5,2 g
Prot: 9,3 ¢






APENAS
5,6 g DE
CARBO LIQUIDO
POR PORCAC

.

INGREDIENTES

1 maco de couve
4 dentes de alho

e Sal e pimenta do reino a gosto

1c. de sopa de azeite

1c. de sopa de nuts raladas
(castanha do parda, améndoas e

nozes)

PREPARD

Fatiar as folhas de couve em fatias
bem finas e refogar com o azeite e
o alho. acrescentando o sal e
pimenta do reino. Ao servir,

finalizar com a farofinha de nuts

douradas na frigideira.







LOW

CARB

Rendimento: 4 porcoes

Inf nutricional por porgéo \"

Kcal: 163 )’/

Gord: 9¢

Carbo: 15,4 g / Fibra: 4,5 g "Obtido do miolo de

Prot: 6,25 g @ uma palmeira, o
pupunha tem
baixissimo teor

caldérico e melhora a
metabolizacao de

gorduras."

e 350 g de palmito pupunha fresco

desfiado
e 1xicara de extrato de tomate

organico
e Ttomate cortado em meia lua
e ldentedealho -
 1/2 cebola picada ou meia lua APENAS
 2c.de sopa de azeite 10,9 g DE
e 2 ramos de manjericdo CARBO LiQUIDO
e 1/4 de xicara de parmesao ralado POR PORCAO

e Sal e pimenta-do-reino

Leve uma panela pequena com agua ao fogo alto. Quando ferver, misture 2 colheres
de cha de sal, junte o palmito e deixe cozinhar por 2 minutos. Desligue o fogo, retire o
palmito com uma escumadeira e reserve. Em outra panela, refogue o alho e a cebola
Nno azeite. Depois acrescente o extrato de tomate, sal, pimenta do reino, manjericao e
por ultimo as fatias de tomate fresco, para que elas esquentem, mas sem
desmanchar. Ao servir, Coloque o espaguete de palmito no prato e cubra com o

molho de tomate. Na finalizacao, acrescente o queijo ralado.






APENAS
6,7 g DE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

e 1c.de sopa de azeite
e 2 dentes de alho amassado
e 1cebola roxa picada

e 1/2 xicara de linhaca

e Pitada de sal

e Pimenta do reino a gosto

Em uma panela, refogue o
alho e a cebola até ficarem
dourados e depois acrescente
as sementes. Por Ultimo,
acrescente o cheiro verde e

mexa bem.

1/2 xicara de gergelim preto (759)
1/2 xicara de gergelim branco (759)

1 xicara de cheiro verde bem picado

YD
/

"Acrescentar sementes
Nna rotina aumenta a
ingestao de minerais

importantes,
aumentando o aporte
nutricional das
refeicoes."

Rendimento: 5 porcoes
Inf nutricional por porgéo
Kcal: 292

Gord: 23,9 g

Carbo: 15 g/ Fibra: 8,3 g
Prot: 8,7 ¢






PALMITC
APENAS | pJpUN A CO[\/
16 gDE GHEE DE ERVAS

CARBO LIQUIDO
POR PORCAOQ

YO &

INGREDIENTES

1 palmito pupunha cortado ao meio

3 c.de sopa de ghee

e Ervassecas

Pitada de sal

2 c. de sopa de améndoas em lascas

L J

PREPARD

Levar os palmitos temperados

com as ervas, a ghee e as
améndoas em assadeira pré

aquecida ou frigideira tampada

em fogo baixo/médio, até que

figuem macios, aproximadamente

25 minutos.







APENAS
2,6 g DE

-

CARBO LIQUIDC
POR PCGRCAGC

1 berinjela em 8 rodelas

3 c.de sopa de molho de tomate

120g de queijo ralado

Orégano e alecrim a gosto

3 dentes de alho em lascas finas

Dispor as rodelas de berinjela em
uma forma e assar em forno pré
aquecido a a 180 graus por
aproximadamente 10 minutos.
Depois montar as mini pizzas com
um pouco do molho de tomate e 1
colher de sopa de queijo ralado em
cada rodela, acrescentando os
temperinhos. Voltar ao forno por
tempo suficiente para derreter o

queijo.

W
/

"Legume muito

frequente na low carb,

a berinjela compoe
pratos versateis e

saborosos, enqgquanto

melhora colesterol."

Rendimento: 8 mini pizzas
Inf nutricional por pizza
Kcal: 66

Gord: 3,7 ¢

Carbo: 5 g/ Fibra: 2,4 g
Prot: 4,4 g






APENAS
6.9 g DE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

e 1couve flor media cozida

e 2 c.de sopa de ghee, azeite ou
6leo de coco

e 1/2 xicara de leite de vegetal

e 1/2 cebola picada

e Sal e pimenta do reino a gosto

Refogar a cebola picada e depois
acrescentar a couve flor ralada e os
temperos. Ao final, acrescentar o leite
vegetal, mexer bem e quando estiver
cozido bater em liquidificador até

virar um creme.

"Muito comum ralada
como substituicao ao
arroz, a couve flor
também pode compor
um puré delicioso,
nutritivo e low carb."

Rendimento: 2 porcdes
Inf nutricional por porcéo
Kcal: 250

Gord: 20,4 g

Carbo: 15 g/ Fibra: 8,1 g
Prot: 3,7 g






CARBO LIQUIDO

_J

APENAS
5.7 g DE

POR PORCAO

INGREDIENTES

1 pepino fatiado em tiras finas
1c. de sopa de nozes picadas
1ramo de tomilho

1 colher de sopa de azeite

Sal e pimenta do reino a gosto
2 colheres de sopa de parmesao
ralado

2 colheres de sopa de molho de

amora (opcional)

PREPARD

Montar o prato comecgando

pelo pepino e adicionando os

demais ingredientes como

toppings.

CARPACCIO DE
PEPING

/

LOW
CARB







APENAS
3.4 g DE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

[T 7777 T 777777

W
/

e 1/2 brécolis cozido "O brdécolis é mais um
e 80g de queijo minas padrao ralado N .

e 1xicara de creme de leite querldlnhO,Ja que

* /2 cebola picada concentra muitas

e 2 dentes de alho . .

e 1 colher de sopa de azeite nutrientes com balxa
e Pimenta do reino e sal a gosto qua ntidade de

carboidrato."

Em uma panela, refogar a cebola
e o alho, misturar o brocolis ja
cozido picado e mexer para
temperar. Depois, levar essa
mistura ao liquidificador, junto

com o creme de leite. Se preciso,

acrescente um pouco de agua Rendimento: 4 porcdes
guente para facilitar. Retorne a Inf nutricional por porgéo
mistura batida a anela,

o B P Kcal: 262

finalizando com o queijo ralado e

mexendo bem, até derreter. Gord: 22,9 ¢

Carbo: 4,59/ Fibra: 1,1 g
Prot: 6,2 ¢



FlAvia (:L//[er



LOW
CARB
APENAS
18 g DE
CARBO LiQUIDO
POR PORCAQ

LT 7777 T 777777

e @

e 100g de filé de frango

e 1c.dechade azeite

e Tcenoura picada

e Suco de 2 laranjas

e Tc.dechadeghee

e 1c.desopade farinha de
améndoas

e 1c.de sopade gengibre ralado

e sal e pimenta do reino a gosto

e ] c.de chd de semente de abdbora

"Termogénico natural,
O gengibre acelera o
metabolismo e silencia
inflamacoes."

Rendimento: 1 porcao
Inf nutricional por porgéo
(1 filé de 100g com molho)
Kcal: 437

Gord: 22,7 g

Carbo: 24,8 g / Fibra: 6,8 g
Prot: 29,2 g

No liquidificador, bata a cenoura com metade do suco de laranja, coe e reserve. Em

uma panela, derreta a manteiga ghee, junte a farinha de améndoas e deixe dourar,

mexendo sempre. Continue mexendo e adicione o suco de cenoura e laranja. Deixe

cozinhar em fogo baixo, até comecar a engrossar. Adicione o gengibre e tempere

com sal e pimenta, retire do fogo e reserve. Tempere o filé também com sal e

pimenta e grelhe-os em uma frigideira com o azeite. Sirva-o regado com o molho.






Rendimento: 10 fatias
Inf nutricional por fatia:
Kcal: 213

Gord: 38¢g
Carbo: 3,7 g / Fibra: 0,8
Prot: 16,7 g

Massa:

3 c.de sopa (15 ml) de azeite de oliva
4 c. de sopa de farelo de aveia

2 c.de cha (8 g) de fermento em pd
guimico

4 c. de sopa de requeijao lacfree

3/4 de xicara (180 ml) de leite de
améndoas

3 ovos grandes (210 g)

Sal e pimenta do reino a gosto

Recheio:

400 g de peito de frango desfiado

2 c. de sopa de extrato de tomate

2 c. de sopa (30 ml) de azeite de oliva
1/2 cebola picada

2 dentes de alho picados

1c. de sopa (3 g) de salsinha picada
1c. de sopa (4 g) de cebolinha picada
3 c.de sopa (45 g) requeijao sem

lactose

}.’/ LOW
/ CARB
APENAS
2,9 g DE
CARBO LiQUIDO
POR PORCAO

Recheio:

1) Cozinhe o frango com a agua na
panela de pressao por 15 minutos,
escorra, desfie e reserve.

2) Em uma panela, agueca o azeite e
refogue a cebola e o alho.

3) Acrescente o frango desfiado, a
salsinha e a cebolinha, o extrato de
tomate e misture.

4) Por ultimo, incorpore o requeijao.
Massa:

1) Coloque no liquidificador todos os
ingredientes e bata por 2 minutos.

2) Despeje a massa em uma forma de
fundo removivel, espalhe o recheio ja
frio por cima e leve para assar em
forno preaquecido a 200°C por 35
minutos. ATENCAO: Cuidado com o
fundo solto da forma! Pegue pelas

laterais!







APENAS
1,6 g DE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

2 filés de frango (100g cada)

6 castanhas do para raladas

1c. de cha de manjericao seco
1dente de alho

1c. de sopa farinha améndoas

1c. de sopa de ghee

Sal e pimenta

Temperar os filés crus com alho,
manjericao, pimenta do reino e sal.
Depois, Empana-los com a farinha
misturada de castanha do para
com améndoas. Leve para grelhar

em frigideira untada com ghee.

Ve
’ CARB

"As oleaginosas sao
fonte de resveratrol,
um poderoso ativo
anticancer, alem de
acido félico que
previne anemia."

Rendimento: 2 porcdes
Inf nutricional por porcéo
(1 filé de 100g com crosta)
Kcal: 248

Gord: 14 g

Carbo: 3,19g/1,5¢g

Prot: 27,6 g






APENAS
2,2 g DE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

2 filés de frango (100g cada)

1c. de cha de manjericao fresco
1c.de cha de salsinha

1 c. de sobremesa de alecrim
1dente de alho

Suco de1limao

1c. de sopa de azeite

Ghee para untar

Sal e pimenta

Temperar os filé com sal,
pimenta e alho e grelhar com
ghee em frigideira. Para o
molho, picar as ervas e
misturar com o azeite e o

limao.

¥ &
’ CARB

"Ao temperar
proteinas com limao,
favorecemos a
digestao, prevenimos a
proliferacao de
Microorganismaos e
intensificamos a
absorcao de ferro.”

Rendimento: 2 porcoes
Inf nutricional por porcéo
(1 filé de 100g com ervas)
Kcal: 244

Gord: 14,6 g

Carbo: 2,59/ Fibra: 0,3 g
Prot: 25 g






APENAS
2,7 g DE
CARBO LIQUIDO
POR PORCAO

INGREDIENTES

2 filés de frango (100g cada)
2 c. de sopa de mostarda
1c. de cha de paprica

1 c. de cha de xilitol

1dente de alho amassado

Sal e pimenta a gosto

PREPARD

Temperar os filés com alho,
pimenta e sal e grelhar em
frigideira. Para o molho, leve a

uma panela a mostarda com a

paprica, Xxilitol e temperos.

Aguecer e se  precisar,
acrescentar um pouco de

agua.







APENAS
2 gDE
CARBO LIQUIDO

POR PORCAQ )\{y g
’ CARB

e 4 medalhdes de filé mignon

(100g cada medalh3o) "A azeitona, matéria
* Tc.de sobremesa de ghee . . )
e 4 c.desopa (60 ml) de azeite prlma dO azelte, e fOnte
* 100 g de azeitona preta sem de gordura sa Udével e
caroco
de flavonas, atuando

e 2 dentes de alho

» sal e pimenta a gosto como anticoagulante e
protetora do sistema
cardiovascular."

Grelhar os medalhdes temperados
com sal e pimenta do reino na
manteiga ghee em frigideira (fogo
alto - cerca de 3 a 5 minutos cada
lado). Enquanto isso, prepare o
molho, batendo no liquidificador os

demais ingredientes. Depois de

formar um creme, leve-o a frigideira Rendimento: 4 porcdes

para aguecer e sirva por cima dos Inf nutricional por porg&o
Kcal: 323
Gord: 25,7 g
Carbo: 2 g/ Fibra: 0 g

Prot: 22,3 g

medalhdes grehados.






APENAS
3,5 g DE

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

W
/

"O alho possui
compostos que
estimulam enzimas de
detoxificacao, além de
melhorar a composicao
da microbiota
intestinal. "

1 peca de filé mignon (500 g)

1 xicara de sal grosso

e 1/2 xicara de manteiga ghee

e 5dentes de alho (25 g), inteiros
e 6ramos de alecrim (3 g)

e 4 tomates italianos

e 1/2 c. de sopa de alecrim fresco Rendimento: 5 porcdes

e 1/2 c. de sopa de sélvia fresca Inf nutricional por porgéo

. 12c.d de oré f i ilé mi
/2 c. de sopa de orégano fresco (Fatia de 100g de filé mignon)

e 1/2 c. de sopa de salsinha picada

* 1/2 c. de sopa de cebolinha picada Kcal: 540

e 1/2 c. de sopa de manjerona fresca Gord: 44,6 g

e 2 c.de sopa de manjericao fresco picado Carbo: 4,8 g/ Fibra: 1,3 g
e Sal e pimenta-do-reino a gosto Prot: 29 g

Forre o fundo de uma assadeira com o sal grosso e reserve. Aqueca bem uma panela e
grelhe o filé em 1/2 xicara de ghee até dourar por inteiro. Transfira para a assadeira,
espalhe o alho, os galhos de alecrim e 2 tomates cortados em meia lua por cima e leve
ao forno preaquecido a 220°C por 30 minutos. Retire o filé do forno e remova a camada
de sal. Em uma panela, aqueca o azeite, junte os outros tomates e as demais ervas e

refogue por alguns minutos. Tempere com sal e pimenta-do-reino e retire do fogo.






APENAS
4,8 gDE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

"AS ervas sao uma
otima substituicao aos
temperos
Industrializados em
receitas, ja que sao
aromaticas e
saborosas."

400g de carne moida

3 dentes de alho Rendimento: 4 porcdes

Sal e pimenta do reino a gosto Inf nutricional por porcao

(1 hamburguer de 1009)

1c. de sopa de paprica doce

1c.de sopa de alhoem pd

e 1c.de sopa de cebola em pd Kcal: 142
e 1xicara de iogurte lacfree Gord: 3,2 g
e 1/2 xicara de cheiro verde Carbo: 5,7 g / Fibra: 0,9

lc.dechad fi
c.de cha de ervas finas Prot: 22,5 g

Aqgueca a frigideira até a temperatura de um fogo médio-alto. Em uma tigela, tempere a
carne moida com bastante sal e pimenta e 2 dentes e alho amassados, misture
delicadamente e modele 4 hamburgueres. Achate bem os hamburgueres, porque eles
irao estufar um pouco quando forem a grelha. Em outra tijela, misture o iogurte, o
coentro e o alho e tempere com sal a gosto. Leve os hamburgueres a grelha e asse até
ficarem entre malpassados e ao ponto (ou de outro jeito que vocé preferir). Para o molho,
bata no liquidificador o iogurte com 1 dente de alho, cheiro verde, ervas finas, sal e

pimenta. Sirva os hamburgueres regados com o molho.
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APENAS 3 g DE

-

CARBO LIQUIDC

POR PORCAQ mJ ¢
L[ LT T 7777 T 7777 \’ ww‘
CARB
/
"Os flavonoides da
* 2 bifes de fraldinha (100g cada) mostarda exercem
e 1c.de sopa de ghee .
e 4 c.de sopa de creme de leite efeltO prOtetOr dO

fresco ﬂ’gado_”

1c. de sopa de mostarda dijon

1c. de sopa de cebolinha

e sal e pimenta do reino a gosto

Tempere a fraldinha com sal a gosto. Em

uma frigideira, derreta a manteiga ghee e

grelhe a carne por 2 a 5 minutos de cada Rendimento: 2 porcdes

lado. Retire a carne da frigideira e reserve. . ~
Inf nutricional por porcéo

(1 bife de 100g com molho)

Na mesma frigideira, misture o creme de

leite e a mostarda e leve ao fogo brando,

mexendo até ferver e engrossar Kcal: 455
levemente. Cubra a carne com o molho de Gord: 31,2 g
mostarda e sirva a seguir, finalizando com Carbo: 3 g/ fibra0 g

a cebolinha picada.
Prot: 36,2 g






Rendimento: 4 porcdes
Inf nutricional por porcéo
(759 camarao + 50g creme)
Kcal: 438

Gord: 30,2 g

Carbo: 16,3g/2,3 g

Prot: 27,8 g

e 300g de camarao limpo

e 3 c.de sopa de 6leo de coco

e 1/2 cebola picada

e 2dentesde alho

e 1c.de chdade gengibre ralado

* Pimenta do reino moida

e 150g de castanha de caju
demolhada (de molho por 8h)

e 6 c.de sopa de extrato de tomate

e Sal a gosto

}‘y LOW
/ CARB

APENAS 14 g DE

CARBO LIQUIDO
POR PORCAO

"O extrato de tomate,
gquando misturado a uma
fonte de gordura boa,
tem a biodisponibilidade
de seu licopeno
aumentada, o que é
importantissimo para a
saude."

Refogue os camardes limpos com alho, 6leo de coco, cebola, gengibre ralado e

sal. Para o creme de castanha, bata metade das castanhas demolhadas com um

pouco de agua e extrato de tomate, até formar um creme. Depois disso, junte

em uma panela em fogo médio os camardes e acrescente o restante das

castanhas inteiras. Finalize acertando o sal e salpicando a pimenta do reino.






APENAS
6.8 g DE
CARBO LiQuUIDO
POR PORCAQ
0
N/ LoW
’ CARB
"Tradicional da cultura
o 2 filés de peixe branco (150g cada) indiana O CcU rry conta
e ]c.de sopa de dleo de coco 1 . .
e 200 ml de leite de coco com uma dlverSIdade
e 1dente de alho amassado de eSpeCia rias que
e Suco de meio limao .
: melhoram o perfil
e 1c.desopade curry
+ 1/2 cenoura ralada lipidico sérico, sendo
e Pimenta do reino altamente

e Sal a gosto

antinflamatorio.”

Em uma frigideira, grelhe os filés

de peixe temperados com 1/2

L o Rendimento: 2 porcdes
limao e sal. Depois, junte o molho

que fard em outra panela em Inf nutricional por por¢ao
fogo médio com os demais (1 filé de 150g com molho)
ingredientes misturados. Deixe Kcal: 300

curtir um pouco e sirva.

Gord: 17,8 g
Carbo:8,69/1,8¢g
Prot: 27,7 g






"A farinha de linhaca
tem seus beneficios
potencializados

APENAS

gquando moida na hora \" - 0.9 gDE
do preparo. Assim )/ CARB CARBO LIGUIDG
/ POR PORCAC

garantimos a eficacia
de seu Omega."

4 filés de peixe (100g cada)

1c. de sobremesa de salsa

Rendimento: 4 porcdes

1c.de sobremesa de alecrim Inf nutricional por porgéo
1 c. de sobremesa de tomilho

, , (1 filé de 100g com ervas)
e 1c.desopa de farinha de linhaca

Molho pesto: Kcal: 234
e 2 c.de sopa de manjericao Gord: 13,3 g
* 309 de nozes Carbo: 0,9 g/ Fibra: 0 g
e 30 ml azeite Prot: 32 g

1dente de alho

25g de parmesao

Sal e pimenta branca a gosto

Lave os peixes com o suco de 1/2 limdo e depois tempere com sal e pimenta
branca. Leve a um prato com a misturinha de todos os ingredientes secos
(ervinhas e farinha de linhaca) e passe bem para formar uma casquinha. Depois
leve em frigideira e grelhe os dois lados. Para o molho pesto que vai por cima,

processe os seus ingredientes no liquidificador até formar um creme e sirva.






"Conhecido por
diminuir ansiedade, o
maracuja age
diretamente sobre o .
sistema nervoso y
i , CARB
central induzindo

relaxamento. "

|ana

2

APENAS 11 g DE

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

LT 7777 T 7777 I777J

2 filés de peixe branco (150g cada)
1/2 cebola
70g de polpa de maracuja

1c. de sopa de 6leo de coco

Sal a gosto
e Fio de azeite

1c. de cha de xilitol

Rendimento: 2 porcdes
Inf nutricional por porgéo
(Filé de 150g com molho)
Kcal: 286

Gord: 15 ¢

Carbo: 11,39g/0,3 g

Em uma frigideira, refogar a
cebola no o6leo de coco,
adicionar a polpa de maracuj3,
o xilitol, o sal e mexer bem. Prot: 26,5 g
Depois, pousar os  filés
temperados com sal e tampar,
para que cozinhem no molho
em fogo baixo. Vire quando

necessario.






"O gergelim é fonte de
triptofano, aminoacido
que estimula
serotonina e aumenta
a sensacao de bem
estar.”

e 600g de atum

e 100g gergelim preto

e Sal e pimenta do reino
Molho:

e 1c.de sopa de gengibre ralado

1 alho amassado

1 xicara de balsédmico

1 c. de sopa de xilitol

e 2 c.de sopa de cebolinha

¢ 1c.de sopa de maizena

e ]c.dechaderaiz forte em po

(wasabi)

}‘y LOW
’ CARB

APENAS
6,2 g DE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAO

Rendimento: 5 porcoes
Inf nutricional por porcéo
Kcal: 343

Gord: 20,8 g

Carbo: 11,79/5,5

Prot: 31 g

Temperar o atum com sal e pimenta do reino. Depois, levar a um prato para 'empanar' no

gergelim preto. Feito isso, Leve a posta de atum a uma frigideira e doure cada lado por 2

minutos em fogo alto (dessa forma o meio deve fica vermelhinho). Para servir, vocé vai

fatiar o atum como na foto e acrescentar o molho feito da seguinte forma: em uma

panela, antes de ligar o fogo misture o vinagre balsamico com a maizena diluida em um

pouco de agua. Depois disso, ligue o fogo e mexa bem, com cuidado para nao colar, até

engrossar.






"Os pimentoes
favorecem a
renovacao celular, sao
ricos em vitamina C e
E e em combinacao \‘[

tornam o prato ainda )//

mais colorido e

nutritivo. "

APENAS
7.9 g DE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

L LT 7777 T 777777

e 400g de camarao limpo

e 2 dentesde alho

e 1cebola picada . ~
_ ) Rendimento: 4 porcoes
e 1/3 pimentdo vermelho

« 1/3 de piment&o verde Inf nutricional por porgéo
e 1/3 de pimentdo amarelo (100g de camarao + molho)
e ]tomate picado Kcal: 258,7

e 100 ml de leite de coco (opcional) Gord: 11,7 g

e 1/2 pimenta caiena picada - ;

: Carbo: 9,6 g/ Fibra: 1,7 g
(opcional)

e 3c.desopa de suco de limao Prot: 37,2 g

e 2 c.de sopa de 6leo de coco

Em uma panela, refogar o alho, cebola e os pimentdes e acrescentar o
camarao (previamente lavado com limao). Mexer bem, acrescentar sal e
pimenta e depois os demais ingredientes. Tampe e deixe curtir em fogo

baixo por aproximadamente 15 minutos, ou até formar um caldo cheiroso.

LOW
CARB






APENAS

2,5 g DE
CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

INGREDIENTES

e 300g camarao

e 1/4 cebola roxa

e suco de 6 limdes

e 1 pimenta dedo de mocga
e 2 c.de sopade salsinha

e 1c.de sopa de coentro

e 2 c.desopa de azeite

e Sal agosto

e Pimenta branca

e Tdente de alho

PREPARD

Misturar todos os ingredientes

picados em um recipiente
com o camarao e deixar

marinar por 30 minutos.

Depois servir em uma taca

transparente.







-

APENAS
5.2 g DE
CARBO LIQUIDO
POR PORCAO

e 2lulas

e 1 badeja shimeji

e 4 c.de sopa de cebolinha
e 60 mlshoyu

e 20 mlde agua

e 1c.sobremesa de ghee

Em uma panela, cozinhar o
shimeji com o shoyu, agua e
cebolinha. Depois, usa-lo para
rechear as lulas ainda cruas,
retirando o caldo. Uma vez
recheadas, leve-as para grelhar
em frigideira tampada untada
com ghee em fogo baixo/médio,
virando o) lado guando

necessario.

¥ &
’ CARB

"A composi¢cao do
shoyu é
Importantissima.
Prefira um com
apenas os seguintes
ingredientes: soja
organica e sal."

Rendimento: 2 porcdes
Inf nutricional por porcéo
(1 lula recheada)

Kcal: 215

Gord: 4,3 ¢

Carbo: 10 g / fibra: 4,8 g
Prot: 32,9 g






"Os frutos do mar
concentram baixas
- 0
calorias, fornecem N/ LOW
» ~ ’ CARB
proteina e sao fontes
de variados minerais."

APENAS
11,1g DE

-

CARBO LIQUIDO
POR PORCAQ

e 900g de tentaculos de polvo

* 4tomates endimento: 4 porcoes

e ]c.de sopa azeite

2 dentes de alho

1 pimenta dedo de moc¢a picada
2 folhas louro

1ramo alecrim

1 cebola

1/2 xicara de cheiro verde

Inf nutricional por por¢éo
(2259 de polvo com temperos)
Kcal: 250

Gord: 6 g

Carbo: 13 g/ Fibra: 1,9 g

Prot: 35,4 g

Em uma panela de pressao, Levar todos os ingredientes com agua suficiente
para cobri-los. Cozinhar por 1 hora. Depois retirar o caldo e saltear em

frigideira untada com 6leo de coco. Acertar sal e Pimenta caso necessario.






INGREDIENTES

400g de linguado

1 xicara de cheiro verde

4 dentes de alho e 1/2 cebola
1ovo

Sal e pimenta do reino a gosto

1 xicara de farinha de améndoas

6 c. de sopa de farinha de linhaca
J

PREPARD

Bater os ingredientes no liquidificador ou

processador de alimentos até homogeneizar.

Depois, moldar 4 hamburgueres com as

maos e levar ao forno pré aquecido a 180

graus em forma antiaderente por 30 minutos.

.

FlZvia. Cufer

MNutricionista Funcional

AM

BURGUER
DE PEIXE

2
’ CARB

é

APENAS
5 gDE
CARBO LiQUIDO
POR PORCAO




