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(@) manufossatti

Me chamo Manoela Fossatti, sou mae da Isabella que
com 10 anos de idade foi diagnosticada com Resisténcia a
insulina por maus habitos alimentares.

Eu nunca tive o verdadeiro conhecimento sobre a alimentagao
saudavel. Para mim, se ela estivesse sem fome, estava tudo
bem.

Isabella cresceu ao redor de alimentos ultraprocessados
e sem valor nutricional. E depois do seu diagndstico tivemos
gue reeducar seu paladar e inserir alimentos para nutrir seu
corpo.

E ninguém melhor que a Dra Daniela Godoy para nos
ajudar. A Dani, foi a nossa mae nesse momento de mudanca.
Além da dieta, nos ensinou a comer, como uma mae faz com
seus filhos |a na introducao alimentar.

E nesse processo de mudancga, surgiu um perfil no
instagram (@manufossatti) com muitas receitas, que hoje
adoro compartilhar com as maes que querem reeducar o
paladar dos seus filhos.

Depois de um ano de reeducac¢ao alimentar, muitas
dicas, amizades virtuais, surgiu o Programa Reeducando o
Paladar infantil. Onde ajudo as mdes a mudar os habitos
alimentares de toda a familia, com uma alimentacao saudavel,
nutritiva e saborosa como a Dani nos ensinou.




(@) danielagodoynutri
€] Daniela Godoy Nutricionista

Consultas presenciais e online:
® (31)98113-7721 N (31)3586-2246

Daniela @&d@

NRTRIEIONIETA

A comida sempre foi motivo de festa, reunido de familia, confraternizacdo entre
amigos. Comida ainda é amor, conta um pouco da nossa historia, da nossa cultura!
Comida de verdade nutre a alma e preserva o corpo.

Nas ultimas décadas muita coisa mudou. Comida estd sendo confundida com
produto alimenticio e este pode causar diversas doengas.

Na alimentacdo infantil os produtos alimenticios encontram-se nas dispensas
das casas. O excesso de acglicar e gorduras artificias além da reducdo da oferta de
proteina de qualidade tem sido uma caracteristica comum no dia a dia dos nossos
pequenos.

Precisamos nos atentar mais aos perigos escondidos atras de pacotinhos
coloridos, personagens de desenhos animados, musiquinhas de comerciais. Sdo muitas
as mensagens subliminares para nossos pequenos e para 0s seus pais.

A obesidade infantil ja é considerada uma pandemia desde o ano de 2000 e,
ainda sim, é negligenciada por muito profissionais da saude e consequentemente
muitos pais e cuidadores. Apesar de ser amplamente discutida e consolidada, a
necessidade de mudanca na alimentacdo das criancas, como a retirada dos alimentos
processados ou ultraprocessados ainda nao é a realidade da maioria das familias.

O excesso de peso é uma condi¢do “vista com os olhos”, ndo sendo necessario
exames complementares, além de uma avaliacdo fisica detalhada. No entanto, a
resisténcia insulinica, mais comum em criangas com excesso de peso, pode também ser
diagnosticada em criangas com peso normal, sem qualquer relacdo com o ganho de
peso. Nestes casos a realizacdo de exames complementares se torna indispensaveis.

A grande maioria das criancas ndo precisa fazer restricdes alimentares, apenas
comer comida de verdade. No entanto, sabemos que para algumas criangas restrigdes
serdo necessdrias, por ja estarem com alguma doenca ou mesmo em condigao clinica
gue exija um cuidado maior com a alimentacgao.

Ajudando criangas como a Isa, que ndao ganharam peso com a resisténcia a
insulina e a grande maioria das criancas que estdao acima do peso, decidimos elaborar
este e-book com receitas de baixo carboidrato. Para cada receita escolhida e testada
pela Manu foi realizada por mim e pela minha equipe uma verificagdo minuciosa e
aprovacao dos ingredientes, além da elaboragao das informagdes nutricionais para
facilitar pais e profissionais na escolha das preparacdes adequadas para as
necessidades dos seus filhos e pacientes

E mesmo que as suas criangas ndo tenham resisténcia a insulina e ndo precisem
fazer uma dieta restritiva, incluir no dia a dia receitas sem acgulcar e sem farinha,
saborosas e nutritivas sempre tera um grande valor!

Meu nome é Daniela Godoy, sou nutricionista desde 2004, mestre pela USP
e especialista em Nutricdo Materno-infantil, Nutricao Biofuncional e Ortomolecular,
Fitoterapia e em Dietas de baixo carboidrato. Minha missdo de vida é tornar a sua
vida mais gostosa, sauddvel e leve através da comida de verdade, que é
naturalmente LOW CARB.
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ACHOCOLATADO

Ingredientes:

200g (2 xicaras usual) de Cacau 100%

100g (3,3 medidores) de whey isolado sabor chocolate
30g (3 colheres de sobremesa) leite de coco em pé
15g (colher de sopa cheia) canela

Modo de preparo: %

1. Misture bem todos os ingredientes.
2. Guarde em um vidro bem fechado.

Consumo:
1 colher de sobremesa de achocolatado + 150ml de leite de améndoas

Observagoes:

Bater no mixer ou liquidificador.

Pode trocar o Whey por xilitol.

Para o calculo da tabela nutricional foi feito com whey

O leite n3o esta contabilizado na tabela nutricional ,
INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgéo de 10 g (1 COLHER DE SOBREMESA)

Quantidade por Porgao %VD(*)

Valor Energético 27 keal =115 kJ 1
Carboidratos 11g 0
Proteinas 419 5
Gorduras Totais 1,29 2

Gorduras Saturadas 05g 2

Gorduras Trans 00g *
Fibra Alimentar 1,89 7
Sodio 8,3mg 0

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario N&o Estabelecido

Lactose: BAIXO TEOR EM LACTOSE Alergénicos
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN CONTEM DERIVADOS DA SOJA

A IN D I CE CONTEM DERIVADOS DO LEITE




ALMONDEGAS DE COUVE-FLOR

Ingredientes:

500g de carne moida crua

150g (1 ramo grande) de couve-flor crua ou regada com agua fervente

Alho e cebola picados

Sal e especiarias a gosto

20g (1 colher de sopa cheia) queijo parmesao ralado na hora ou bacon moido

Modo de preparo:
1. Em um recipiente misture as carnes com a couve-flor picada.

2. Acrescente alho e cebola, sal e especiarias.

3. Caso prefira, para disfarcar o sabor da couve-flor, acrescente queijo ralado
ou o bacon moido na massa.

4. Modele no tamanho desejado

5. Asse na Air Fryer por 20 min a 180°, virando na metade do tempo.

6. Se preferir, asse no forno ou frite na frigideira.

7. Pode ser congelado e acondicionados em sacos plasticos préprios para
alimentos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgéo de 50 g (1 PORGAO)

Quantidade por Porgdo %VD(*)

Valor Energético 109 kcal =458 kJ 5
Carboidratos 159 1
Proteinas 13g 17
Gorduras Totais 55g 10

Gorduras Saturadas 20g 9

Gorduras Trans 049 **
Fibra Alimentar 04g 2
Sédio 403 mg 17

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

(*) % Valores Diérios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

Lactose: ZERO LACTOSE

Glaten: NAO CONTEM GLUTEN

ralado, sal refinado, alho cru.

A INDICE

Ingredientes: carne moida cru(a), couve-flor crua, cebola, queijo parmesao

o




BOLINHAS DE FRANGO

Ingredientes:

Massa:

200g de peito de frango cozido e desfiado

200g (1 unidade) de requeijao

120g (1 xicara de cha cheia) de farinha de améndoas

Alho e cebola picados

Sal e especiarias a gosto

Para Empanar:

150g (1 xicara e meia de cha cheia) de farinha de linhaca dourada com sal

Modo de preparo:

1. Em um recipiente misture as carnes, o requeijao e a farinha de améndoas.
2. Acrescente alho e cebola, sal e especiarias a gosto. Mexa e misture.

3. Deixe essa mistura na geladeira por uns minutos e apds estar gelado faca
bolinhas.

4. Passe as bolinhas na farinha de linhaga dourada INFORMACAO NUTRICIONAL
com sal para empana-las. Porgao de 50 (1 PORGAO)
5. Asse no forno ou Air Fryer até que fiqguem Quaniidade por Porggo  %VD(")
douradas. Valor Energético 204 keal =853 kJ 10
Carboidratos 859 3
Proteinas 12g 16
Gorduras Totais 13g 24
Gorduras Saturadas 25g 1"
Gorduras Trans 0,1g =
Fibra Alimentar 51g 20
Sodio 69 mg
(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.
(**) Valor Diario Nao Estabelecido

Lactose: CONTEM LACTOSE Alergénicos
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN CONTEM DERIVADOS DO LEITE
PODE CONTER AMENDOIM

Ingredientes: filé de peito de frango,
requeijao, farinha de linhaga dourada, PODE CONTER DERIVADOS DE TRIGO

A iN D | CE farinha de améndoa, cebola, alho cru. CONTEM AMENDOA




BOLINHO DE BANANA COM CACAU

Ingredientes:

120g (2 unidades) de ovo de galinha inteiro
150g (3 unidades) bananas pequenas

30g (1 scoop) de whey protein

50ml (1/4 copo de requeijdo) de leite integral
10ml (1 colher sopa) de 6leo de coco

25g (2 colheres de sopa +1 colher de sobremesa) de farinha de coco %
20g (2 colheres de sopa cheias) de cacau em poé

5g (1 colher de chd cheia) de canela em pd a gosto

4g (1 colher de sobremesa) de fermento para a massa branca

3g (1 colher de café cheia) de fermento para a massa de chocolate

Use agucar ou adogante se preferir, pois a banana ja é o ingrediente que adoca
o bolo.

Modo de preparo:
1.No liquidificador, bata a banana, o éleo de coco, whey(opcional) e o leite.

2.Passe a mistura para uma tigela e acrescente a -

. INFORMAGAO NUTRICIONAL
farinha de coco e a canela. Separe um pouco da borcio s 32 g (12 UNIDADES)
massa em outra tigela e acrescente o cacau, na Quaniade por Porgdo 56vD0)
ﬁgela que tem menos massa' Valor Energético 57 kcal =240 kJ 3
3.Adicione o fermento na massa branca e coloque caroiratos Ta .
nas forminhas. Depois faca 0 mesmo com a massa | ~oere . e s
de cacau. s ORI
4. Asse em forno pré-aquecido a 1802 por 20 | ** oo ®
m i n utos a p rOXi m a d a m e nte . (*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000

kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.
. (**) Valor Diario Nao Estabelecido
Rende 12 bolinhos e podem ser congelados! @

Ingredientes: banana prata crua, ovo  Lactose: CONTEM LACTOSE
de galinha, leite integral, whey protein Gldten: NAO CONTEM GLUTEN
isolada, farinha de coco branca,

fermento quimico, cacau em p6 100%, Alergénicos

dleo de coco virgem - copra, fermento  CONTEM DERIVADOS DA SOJA.

G UiiEs) CIER G CONTEM DERIVADOS DO LEITE.

A iN D I CE CONTEM LEITE. CONTEM OVOS.



BOLO DE CANECA

Ingredientes:
60g (1 unidade) de ovo de galinha inteiro

14g (1 colher de sopa + 1 colher de sobremesa rasa) de farinha de coco

10g (1 colher de sopa cheia) de cacau em pé
10ml (1 colher de sopa) creme de leite

20g (1 colher de sopa) de whey baunilha ou chocolate

2g (% colher de cha) de fermento

Modo de preparo:

o

1. Misture os ingredientes dentro de uma caneca, deixe o fermento por
ultimo, bata bem com o garfo, acrescente o fermento.

2. Asse no micro-ondas por 2 minutos.

Observacgoes:
Vocé pode trocar o whey por adocante da sua
preferéncia.

Sugestao de cobertura:

1 colher de sopa creme de leite

1 colher de cha de cacau.

Misture bem e coloque sobre o bolinho ainda
quente.

A INDICE

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgao de 115 g (1 PORGAO)

Quantidade por Porgao %VD(*)
Valor Energético 268 kcal =1121 kJ 13
Carboidratos 16g 5
Proteinas 26g 34
Gorduras Totais 16g 29
Gorduras Saturadas 8,3g 38
Gorduras Trans 02g x>
Fibra Alimentar 7649 30
125 mg

(**) Valor Diario N&o Estabelecido

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

CONTEM LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN

Lactose:

Ingredientes: ovo de galinha, creme de
leite, whey protein, cacau em p6, 100%

- mae terra, farinha de coco - méae terra,

fermento quimico.

Alergénicos

CONTEM DERIVADOS DO LEITE
CONTEM LEITE

CONTEM OVOS

PODE CONTER AVEIA

PODE CONTER CASTANHAS
PODE CONTER CENTEIO

PODE CONTER CEVADA

PODE CONTER SOJA

PODE CONTER TRIGO




BOLO DE AMENDOIM
(Receita do Chef Michael Miranda)

Ingredientes:

300g (2 xicaras) de amendoim torrado sem casca triturado
60g (3 colheres de sopa) de eritritol ou xilitol

180g (3 unidades) de ovo de galinha inteiro

Modo de preparo:

1. Na batedeira bata os ovos com o adogante até que vire uma massa branca e
com consisténcia macia. Bata por aproximadamente 10 min.

2. Acrescente as 2 xicaras de amendoim no creme de ovos e mexa
delicadamente até que a massa fique homogénea.

3. Despeje a massa em uma forma untada de 20cm de diametro.

4. Asse em forno a 180° por 30 min.

5. Aguarde esfriar antes de desenformar

o

YO T o . -
Créditos:@chefmichaelmiranda_lowcarb INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgéo de 40 g (8 FATIAS)
Quantidade por Porgao %VD(*)
Valor Energético 143 kcal =599 kJ 7
Carboidratos 95¢g 3
Proteinas 729 10
Gorduras Totais 12g 22
Gorduras Saturadas 19g 9
Gorduras Trans 00g *
Fibra Alimentar 18g 7
Sédio 20 mg 1

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Ndo Estabelecido

Lactose: ZERO LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM AMENDOIM

A I N DICE Ingredientes: amendoim (em grao) (in natura), ovos, eritritol.




BOLO DE CENOURA

(Receita da Ritinha low carb)

Ingredientes:

240g (4 unidades) de ovo de galinha inteiro

200g (2 cenouras médias)

240g (2 xicaras de cha) de farinha de améndoas (caju ou arroz)

120g (1/2 xicara de cha) de xilitol ou adogante de sua preferéncia %
80ml (1/3 xicara de cha) de dleo de coco

6ml (1 colher de chd) de esséncia de baunilha

10g (1 colher sopa) de fermento em pd quimico

Modo de preparo:

1. No liquidificador bata os ovos, a cenoura, o adogante, o 6leo e a baunilha.

2. Em outro recipiente misture a farinha, o fermento e a mistura do
liquidificador.

3. Coloque em forminhas de cupcake e asse em forno pré-aquecido a 180° por
30 min.

o @i INFORMAGCAO NUTRICIONAL
Créditos: @ritinhalowcarb oo o 604 (12 UNIDADED)
Quantidade por Por¢éo %VD(*)

Valor Energético 170 kecal =709 kJ 8
Carboidratos 179 6
Proteinas 439 6
Gorduras Totais 179

Gorduras Saturadas 669 30

Gorduras Trans 00g **
Fibra Alimentar 31g 12
Sédio 95 mg
(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.
(**) Valor Diario N&o Estabelecido

Lactose: ZERO LACTOSE Ingredientes: farinha de améndoas,
o - , . cenoura crua, xilitol, 6leo de coco
Glaten: NAO CONTEM GLUTEN extra virgem, fermento em pé

Alergénicos quimico, esséncia de baunilha.

A INDICE CONTEM AMENDOA




CHOCOLATE QUENTE

Ingredientes:

200 ml (1 xicara) de leite desnatado

20 g (1/2 scoop +1 colher de cha (5g) ) de whey de chocolate
10g (1 colher de sopa cheia) de cacau em pd (10g)

2g (1/4 de colher de chd) de esséncia de baunilha

20g (1 colher de sopa) de adogante eritritol %

10 g de chocolate 70% cacau
Temperos opcionais: Canela. Cravo. Cardamomo. Noz moscada.
(Para base de calculo foi utilizada a canela em pé 1/4 de colher de cha)

Modo de preparo:

1. Em uma panela, coloque todos os ingredientes, mexendo sempre em fogo
baixo.

2. Para um chocolate quente mais espesso deixe ferver por 2 minutos, menos
espesso por 1 minuto. Preste atencdo na consisténcia pois pode variar de fogao

para fogao.
3. Na foto, servi com chantilly sem acucar e canela. j

’ o y ¢ INFORMAGAO NUTRICIONAL
(Para o calculo foi utilizado 2 colheres de sopa de Porgao de 260 g (1 PORGAO)
canela e 2 colheres de sopa de chantilly sem agucar) Gt sor o 50000

Valor Energético 301 kcal =1260 kJ 15
D I cas: Carboidratos 31g 10
R Proteinas ) 25¢ 33

Vocé pode trocar o chocolate 70% por chocolate GouresToials oo 2
85% ou 90%, de acordo com o seu gosto. Para um _, Gorduras Trans oL o
chocolate mais amargo, nao utilize o adogante ou e 181mg 6

diminua a quantidade. — .
Q . . .. (*) % Valores Diarios de referenq'a‘com base em uma dieta de 2.000
Va||dade: 15 d 1aS na gelade”‘a em r‘eC|p|ente kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou

menores dependendo de suas necessidades energéticas.

h erm éti co (**) Valor Diario Nao Estabelecido
Lactose: CONTEM LACTOSE Ingredientes: leite desnatado , 5 :
- & = f longa vida, chantilly sem acticar, * «
. . . . . . . Gluten: NAO CONTEM GLUTEN @ s .
Créditos da receita: @felipecaggiano e @adrianacarioba Aorabnicos whey protein isolado, eritritol\.* " ¢
—9,— cacau em p6 100%, chocolate
CONTEM DERIVADOS DA SOJA 70% cacau, esséncia de baunilha,
CONTEM DERIVADOS DO LEITE canela em po.

CONTEM LEITE

A IN D I CE PODE CONTER LEITE



DOCE DE LEITE DE COCO

Ingredientes:

240g (2 xicara de cha) de leite de coco em pod

100ml (1/2 xicara de chd) de dgua

30g (1 colheres de sopa+1 colher de sobremesa) de eritritol pulverizado
1,5 ml (1/2 colher de cha) esséncia de baunilha

Modo de preparo:

1. Em uma panela torre no fogo baixo, torre 1 xicara de leite de coco em pé,
até ficar levemente dourado.

2. No liquidificador, pulverize o eritritol, acrescente a baunilha, a agua e bata
até dissolver bem o eritritol.

3. Acrescente o restante do leite de coco em pd e bata por mais 2 min.

Observagoes:
Mantenha refrigerado.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgao de 25 g (1 COLHER DE SOPA)

Quantidade por Porgéo %VD(*)

Valor Energético 20 kcal =83 kJ 1
Carboidratos 3,3¢g 1
Proteinas 059 1
Gorduras Totais 759 14

Gorduras Saturadas 21g 10

Gorduras Trans 00g **
Fibra Alimentar 21g 9
Sédio 27 mg 1

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

Lactose: ZERO LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN

P
A I N DICE Ingredientes: leite de coco em po, agua, eritritol, esséncia de baunilha.




FARINHA DE FRANGO

Ingredientes:
1kg Peito de Frango cozido e em temperatura ambiente

Modo de preparo:

1. Bata o frango no processador até ficar bem fino.

2. Passe para uma assadeira e leve ao forno ja aquecido a 1802 por 30 a 40 %
min mexendo na metade do tempo.

3. Depois de frio, bata no processador mais uma vez.

4. Essa farinha pode ser usada em preparagdes doces e salgadas.

Rendimento: 700g de farinha (35 porgdes)

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdo de 20 g (1 COLHER DE SOPA)

Quantidade por Porgao %VD(*)

Valor Energético 36 kcal =151 kJ 2
Carboidratos 00g 0
Proteinas 83g 1
Gorduras Totais 00g 0

Gorduras Saturadas 00g 0

Gorduras Trans 00g
Fibra Alimentar 00g 0
Sédio 20 mg 1

(*) % Valores Diérios de referéncia com base em uma dieta de 2.000 / ,

kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

Lactose: ZERO LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN

A IIN D I C E Ingredientes: filé de peito de frango.




FAROFA

Ingredientes:
30g (2 fatias médias) de bacon picado
30g (2 colheres de sopa) de farinha de améndoas

14g (1 colher de sopa +1 colher de sobremesa rasa) de farinha de Coco

20g (1 colher de sopa cheia) de linhaga dourada
Alho picado

Cebola Picada

Sal e especiarias a gosto

Modo de preparo:

o

1. Frite o bacon em fogo baixo até que fique bem sequinho e reserve.
2. Na gordura do bacon refogue a cebola, depois o alho e acrescente as farinhas.
3. Misture tudo, mexendo por uns 5 minutos em fogo baixo
4. Acrescente o sal, as especiarias e por ultimo o bacon picado frito.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgio de 25 g (1 COLHER DE SOPA CHEIA)

Quantidade por Porgao %VD(*)

Valor Energético 82 kcal =343 kJ 4
Carboidratos 2749 1
Proteinas 38g 5
Gorduras Totais 6,1g 1

Gorduras Saturadas 1,79 8

Gorduras Trans 00g *
Fibra Alimentar 1,79 7
Saédio 376 mg 16

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

S

Lactose: ZERO LACTOSE Alergénicos
Gliten: NAO CONTEM GLUTEN PODE CONTER AMENDOIM
. . PODE CONTER DERIVADOS DE TRIGO
Ingredientes: cebola, bacon, farinha . _
de améndoas, farinha de linhaga, CONTEM AMENDOA

dourada, farinha de coco - copra,
sal refinado, alho cru.

A INDICE




GELEIA DE DAMASCO

Ingredientes:
150g (20 unidades) de damasco seco e picado
100ml (1 xicara de chd) de agua

30g (1 colheres de sopa+2 colheres de sopa de sobremesa) de xilitol (ou

acucar de preferéncia)
5ml (1\2) unidade de lim3o (suco)

Modo de preparo:

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador ou mixer caso prefira geléia com

pedacinhos.

2. Depois coloque em uma panela e leve ao fogo baixo. Deixe apurar.
3. Espere levantar fervura e vd mexendo por uns 10minutos até atingir a

consisténcia desejada.

Observacgoes:

Vocé pode usar frutas vermelhas para fazer essa mesma receita.

Sirva com iogurte natural.

A INDICE

o

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdo de 10 g (1 COLHER DE SOBREMESA)

Quantidade por Porgéo

Valor Energético 11 kcal =45 kJ
Carboidratos 28g
Proteinas 02g
Gorduras Totais 00g

Gorduras Saturadas 00g

Gorduras Trans 00g
Fibra Alimentar 03g
Saodio 0,0 mg

%VD(*)

« ©O OO = =
¥

-

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

Lactose: ZERO LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN

Ingredientes: damasco seco, 4gua, suco de liméo, xilitol.




GRANOLA

Ingredientes:

100g (1 xicara de cha) de Avela

100g (1 xicara de cha) de Améndoas

100g (1 xicara de cha)de Castanha do Para

50g (1/2 xicara de chd) de Macadamia

50g (1/2 xicara de chd) de Nozes

50g (5 colheres de sopa) de Semente de Girassol
50g (5 colheres de sopa) de Gergelim Branco
60g (2 unidades) de claras de Ovo

30g (1 colher de sopa+ 2 colheres de sobremesa) de eritritol (ou outro
adocgante de preferéncia)

Canela em pé a gosto

Modo de preparo:
1. Corte as castanhas com faca ou processador, bata as claras com o eritritol e
espalhe sobre as castanhas picadas e as sementes. INFORMAGAO NUTRICIONAL
2. Polvilhe a canela e mexa bem até que a clara Porgso de 30g (1 COLHER DE SOPA CHEI)
esteja bem misturada com as oleaginosas Quantidade por Porcdo  %4VD(")
3. Asse em forno a 150° por 20 minutos, mexendo a Es ERIEt C
. arboidratos 29
cada 5 minutos. Protinas 43g o
. - i Gorduras Totais 15¢ 28
4. Fique atento para nao queimar . ol SHIEAD 189 5
. . ] Gorclluras Trans 00g
5. Mexa bem, deixe esfriar e guarde em pote de | [beAimener e
vidro na geladeira.
(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
« . menores dependendo de suas necessidades energéticas.
Obs.: Pode ser adicionado (1 colher de sopa) na o Vet D N Etabaloct ’

salada, nas frutas e no iogurte.
Lactose: ZERO LACTOSE Alergénicos

Glaten: NAO CONTEM GLUTEN CONTEM AVELA
CONTEM CASTANHAS
Ingredientes: aveld, castanha do pard, CONTEM NOZ
semente de girassol, noz macadamia, nozes CONTEM OVOS
chilena, gergelim branco integral, clara de  cONTEM MACADAMIA
ovo - cru, eritritol, cacau em p6 100%. PODE CONTER SOJA

i PODE CONTER AMENDOIM
A I N D I CE PODE CONTER LEITE




HAMBURGUER CASEIRO

Ingredientes:
200g de Bacon Moido

500g de Patinho Moido
500g de Musculo Moido

Alho e Cebola a gosto

Especiarias como pimenta a gosto

Sal a gosto

Modo de preparo:

1. Em um recipiente misture as carnes e o bacon moido

2. Acrescente a Pimenta e especiarias a gosto
3. Pese em balanca de 120g a 130g dessa mistura

4. Modele e congele

5. Apds congelados acondicione em sacos plasticos préprios para alimentos
6. O sal é adicionado nesta receita quando for assar ou fritar, senao fica

ressecado

7. Pode modelar como alméndegas ou também
como bolinhos recheados

Rendimento: 10 porg¢oes

Peso bruto: 962
Perda: 20%

A INDICE

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgéo de 130 g (1 PORGAO)

Quantidade por Porgédo %VD(*)

Valor Energético 383 kcal =1602 kJ 19
Carboidratos 22g 1
Proteinas 409 53
Gorduras Totais 23g 41

Gorduras Saturadas 759 34

Gorduras Trans 01g =
Fibra Alimentar 0,79 8
Sodio 1006 mg 42

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores didrios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Ndo Estabelecido

Lactose: ZERO LACTOSE
Glaten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM PIMENTA

Ingredientes: carne bovina musculo sem gordura cru, bacon, patinho cru,
cebola, orégano, pimenta do reino, sal refinado, alho cru.




MISTO DE PAO PROTEICO

Ingredientes:
2 fatias de pao proteico
15g (1 fatia) de queijo

Modo de preparo:
Sirva com frutas

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgéo de 160 g (PORGAO INDIVIDUAL)

Quantidade por Porgéao %VD(*)

Valor Energético 245 kcal =1023 kJ 12
Carboidratos 669 2
Proteinas 28¢g 37
Gorduras Totais 12g 21

Gorduras Saturadas 43g 20

Gorduras Trans 01g *
Fibra Alimentar 1,39 5
Sédio 283 mg 12

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

Lactose: ZERO LACTOSE
Gliten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM DERIVADOS DO LEITE
CONTEM OVOS

Ingredientes: file de frango cozido(a), ovo, kiwi cru, morango cru, queijo

A I,N D I CE mozarela, fermento em pd quimico.




MISTURA PARA EMPANAR

Ingredientes:

100g (1/2 xicara de cha) farinha Améndoas
50g (4 colheres de sopa ) farinha de coco

1 pacote (50g) de queijo parmesao ralado fino

Modo de preparo:
1. Misture os 3 ingredientes.

2. Para empanar, passe o alimento no ovo batido e depois na mistura.

A INDICE

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdo de 25 g (1 COLHER DE SOPA CHEIA)

Quantidade por Porgéo %VD(*)

Valor Energético 135 kcal =566 kJ 7
Carboidratos 3,1g 1
Proteinas 549 7
Gorduras Totais 11g 20

Gorduras Saturadas 399 18

Gorduras Trans 00g e
Fibra Alimentar 30g 12
Sadio 121 mg

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

Lactose: BAIXO TEOR EM LACTOSE

Gliten: NAO CONTEM GLUTEN

Alergénicos

CONTEM DERIVADOS DO LEITE. CONTEM AMENDOA.

Ingredientes: farinha de améndoas, queijo parmeséo, farinha de coco branca.




MIX DE SEMENTES

Ingredientes:

100g de Chia

250g de Semente de Girassol

150g de Semente de Abdbora

100g de Gergelim Branco

100g de Gergelim Preto

100g de Linhaga Dourada

100g de Castanha do Para

50g de Coco Seco

15ml de Oleo de Coco (1 colher de sopa)

Modo de preparo:

1. Pique as castanhas e reserve.

2. Triture a Linhaca e reserve.

3. Em uma panela agueca o coco seco e acrescente o 6leo de coco

4. Acrescente o gergelim branco e preto e deixe torrar até que fiquem
levemente douradas.

5. Acrescente a chia e a semente de abobora, depois §Semente de girassol.

6. Misture bem e deixe em fogo baixo, mexendo as 'NF?OZ'\:'Q%:\SC':LHEEE;'SMNAL
vezes até que as sementes comecem a soltar a

Quantidade por Porgédo %VD(*)

gordura.

o o o Valor Energético 56 kcal =233 kJ g
7. Deixe esfriar, acrescente as castanhas e a farinha St 199 i
de linhaca. S e
8. Mexa bem e guarde em pote de vidro na e s PSR
geladeira. S
Sugestdo de consumo: adicione (1 colher de sopa) Koo Bt 1 et e b posom oo v
n a Sa I a da’ n OS Iegu m es’ n OS OVOS meXid OS, n as menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

frutas e no iogurte.

Lactose: ZERO LACTOSE Alergénicos
Glaten:  NAO CONTEM GLUTEN CONTEM CASTANHAS
Ingredientes: semente de girassol, semente ~ PODE CONTER SOJA
de abodbora, gergelim preto, castanha do PODE CONTER AMENDOIM

pard, linhaga dourada - ecobio, semente de PODE CONTER LEITE
chia, gergelim, branco integral, coco seco

A I’N D I CE ralado, 6leo de coco extra virgem.




MOLHO DE TOMATE

Ingredientes:

1 kg de tomate maduro

100g (1 unidade média) de cenoura
100g (1 cebola média )

15g (3 dentes) de alho

Folhas de louro a gosto

Sal, pimenta e especiarias a gosto

Modo de preparo:

1. Corte os tomates, a cenoura, a cebola e o alho em quatro partes.

2. Coloque todos os ingredientes em uma panela. No fogo baixo, deixe cozinhar
até soltar toda a agua do tomate e a cenoura amolecer.

3. Deixe esfriar, tire as folhas de louro e bata no liquidificador ou mixer.

4. Separe em porgdes e congele.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgéo de 60 g (3 COLHERES DE SOPA)

Quantidade por Porgao %VD(*)

Valor Energético 14 kcal =60 kJ 1
Carboidratos 329 1
Proteinas 0649 1
Gorduras Totais 0,1g 0

Gorduras Saturadas 00g 0

Gorduras Trans 00g *
Fibra Alimentar 09g 4
Sédio 52 mg 2

(*) % Valores Diéarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kecal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

Lactose: ZERO LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM PIMENTA

A IN D I CE Ingredientes: tomate, cenoura, cebola, folha de louro, alho cru, sal refinado,
pimenta do reino.




NHOQUE DE FRANGO

Ingredientes:

200g (1 xicara cheia) de peito de frango cozido e desfiado

40g (2 colheres de sopa cheia) de espinafre cozido e cortadinho
30g (1 colher de sopa) de cream cheese

20g (1 colher de sopa) queijo ralado

Alho e cebola picados, sal e especiarias a gosto

Modo de preparo:
1. Em uma panela, refogue a cebola, o alho, especiaria e depois junte o frango
até dar uma leve aquecida.

2. Acrescente o espinafre, o cream cheese e misture bem com as maos até
formar uma massa.

3. Caso prefira, acrescente mais um queijo ralado de sua preferéncia na massa.
4. Modele no tamanho e formato desejado, quanto menor mais parecido fica

com nhoque tradicional. INFORMAGAO NUTRICIONAL
5. Acomode-os em uma forma refrataria. Foisert S (158 WA PESORA G A
6. Adicione o molho de sua preferéncia e leve ao Quantidade por Porgéo  %VD()
fo rno a 180° pa ra gral—i nar. Valor Fnergético 56 kcal =234 kJ 3
Carboidratos 06g 0
Proteinas 749 10
Gorduras Totais 25¢g 4
Gorduras Saturadas 129 5}
Gorduras Trans 00g >
Fibra Alimentar 02g 1
Sodio 150 mg 6

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Didrio Ndo Estabelecido

Lactose: CONTEM LACTOSE
Gliten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM DERIVADOS DO LEITE
CONTEM LEITE

Ingredientes: file de frango cozido(a), espinafre cozido(a), cream cheese,

A I’N D I CE cebola, queijo parmesao, alho cru, sal refinado.




NUGGETS

Ingredientes:

1 kg de Peito de Frango moido

100 g de Bacon ou Queijo Mucarela (ou outro de sua preferéncia)
60g (1 unidade) de ovo de galinha inteiro

Alho e Cebola picados, sal e especiarias a gosto

Para Empanar

50g (1 pacote) Queijo Parmesao ralado fino

100g (% xicara) farinha de améndoas

50g farinha de maracuja ou linhaga dourada. (5 col. de sobremesa)
60g (1 unidade) de ovo de galinha inteiro

Modo de Preparo:
1. Em um recipiente misture todos os ingredientes da massa.
2. Deixe essa mistura na geladeira por uns minutos e apds gelado modele como
nuggets.
3. Passe os nuggets no ovo batido antes para depois INFORMAGAO NUTRICIONAL
empanal_los . Porgéo de 30 g (1 COLHER DE SOPA CHEIA)

4. Asse no forno, frite na frigideira ou Air Fryer.

Quantidade por Porgéao %VD(*)

5. Pode ser congelado e acondicionados em sacos Coer Eheractico R :
s B 7 . . Proteinas 7.4 10
plasticos préprios para alimentos Gordures Totais i p
Gorduras Saturadas 1,29 5

Gorduras Trans 00g *

Fibra Alimentar 02g 1

Sadio 150 mg 6

Rendimento: 10 unidades

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000

kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.
.
oo

(**) Valor Diario Ndo Estabelecido

Lactose: CONTEM LACTOSE c
Gliten: NAO CONTEM GLUTEN

Alergénicos

CONTEM DERIVADOS DO LEITE. CONTEM LEITE.

A |’N D | CE Ingredientes: file de frango cozido(a), espinafre cozido(a), cream cheese,
cebola, queijo parmeséo, alho cru, sal refinado.




O\

NUTELLA (PASTA DE AVELA)

Ingredientes:

200g avelas sem pele

10 ml (1 colher de sopa) de 6leo de coco
100 ml (1/2 xicara) de agua fervente

10g (1 colher de sopa cheia) de cacau em pd6

35g (1 colheres de sopa + 3 colheres de sobremesa) de eritritol

1 pitada de sal

Modo de preparo:

1. Asse as avelas no forno por 10 a 15 minutos, mexendo de 3 em 3 minutos

para ndao queimar, remova e espere esfriar.
2. Passe em um pano seco para remover a pele.

3. Leve ao processador até que vire uma pasta (cerca de 10 minutos).
4. Acrescente os outros ingredientes e bata mais uns 10 minutos, mexendo

sempre que grudar nas bordas do processador.

5. Prove e, caso deseje mais doce, adicione mais eritritol.

6. Use o adocante da sua preferéncia, pode usar
tamaras também.

7. Guarde em um pote na geladeira.

8. E possivel que depois de alguns dias a gordura se
separe, mas basta mexer com uma colher até que
se torne homogéneo novamente.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdo de 25 g (1 COLHER DE SOPA)

Quantidade por Porgéo %VD(*)

Valor Energético 91 kcal =381 kJ 5
Carboidratos 549 2
Proteinas 23g 3
Gorduras Totais 949 17

Gorduras Saturadas 1,59

Gorduras Trans 00g
Fibra Alimentar 169 6
Sédio 27 mg 1

(*) % Valores Diérios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario N&o Estabelecido

Lactose: ZERO LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM AVELA

Ingredientes: avela, agua, eritritol, 6leo de coco extra virgem, cacau alcalino,
sal refinado.




OVOS CREMOSOS

Ingredientes:
120g (2 ovos) de galinha inteiro
30g (1 colher de sopa )de requeijao

Sal

6g (1 colher de sobremesa) de manteiga (para preparar)
Tempero a gosto

Modo de preparo:

1. Misture todos os ingredientes no mixer, bata bem.

2. Na frigideira untada com manteiga e mexa sempre em fogo baixo até ficar
cremoso.

Observacgoes:
Sirva com mix de sementes (1 colher de sopa)

A INDICE

o

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdo de 127 g (PORGAO INDIVIDUAL)

Quantidade por Por¢ao %VD(*)

Valor Energético 235 kcal =983 kJ 12
Carboidratos 38g 1
Proteinas 16g 21
Gorduras Totais 179 31

Gorduras Saturadas 6,1g 28

Gorduras Trans 0,1g **
Fibra Alimentar 10g 4
Sadio 575 mg 24

(*) % Valores Diérios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Dirio Nao Estabelecido ;

Lactose: BAIXO TEOR EM LACTOSE Alergénicos

Gliten: NAO CONTEM GLUTEN CONTEM CASTANHAS
CONTEM DERIVADOS DO LEITE
Ingredientes: ovo, requeijao, gergelim CONTEM OVOS

preto, castanha do par3, linhaca dourada PODE CONTER SOJA

- ecol?lo, semepte de abopora, semente PODE CONTER AMENDOIM

de chia, gergelim branco integral, sal

refinado, semente de girassol, dleo de PODE CONTER LEITE
coco extra virgem, coco seco ralado.




O\

PACOQUINHA

Ingredientes:

200g (2 xicaras de cha) de Amendoim Torrado sem casca

40 g (2 colheres de Sopa de Xilitol )(ou agucar de preferéncia)

30g de Pasta de Amendoim (1 colher de sopa cheia + 1 colher de cha nivelada)
1 pitada de Sal

Modo de preparo:

1. Em um processador bata o amendoim até que vire uma farinha.

2. Acrescente o restante dos ingredientes e misture bem com as maos.
3. Cologue em forminhas de silicone, aperte bem para ficar firme.

4. Nao precisa untar a forma.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgao de 26 g (1 UNIDADE)

Quantidade por Porgéo %VD(*)

Valor Energético 141 kcal =588 kJ 7
Carboidratos 7849 3
Proteinas 55¢g 7
Gorduras Totais 11g 21

Gorduras Saturadas 1,79

Gorduras Trans 00g
Fibra Alimentar 189 7
Sédio 92 mg 4

(*) % Valores Diérios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Ndo Estabelecido

Lactose: ZERO LACTOSE
Glaten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM AMENDOIM

Ingredientes: amendoim torrado, xilitol, pasta de amendoim, sal refinado.



PANQUECA DE ABACATE

Ingredientes:

60g (1 ovo) de galinha inteiro

15ml (1 colher de sopa) de agua

10 g(1 colher de sopa) de farinha de coco
50g (2 colheres de sopa cheias) abacate

Modo de preparo:
1. Amasse o abacate, acrescente o ovo a agua e a farinha de coco.
2. Asse na frigideira em fogo baixo.

Sugestoes de recheio:
Frango desfiado com tomates cereja
Queijo cottage com tomates cereja.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgdo de 210 g (PORGAO INDIVIDUAL)

Quantidade por Porgéo %VD(*)

Valor Energético 321 kcal =1341 kJ 16
Carboidratos 709 2
Proteinas 23g 30
Gorduras Totais 23g 41

Gorduras Saturadas 11g 50

Gorduras Trans 00g **
Fibra Alimentar 81g 32
Saédio 120 mg

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

Lactose: ZERO LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM OVOS

Ingredientes: ovo, abacate, peito de galinha ou frango cozido(a), tomate

A iN DICE cereja, farinha de coco branca, agua.




PANQUECA DE PASTA DE AMENDOIM

Ingredientes:
60g (1 ovo) de galinha inteiro

25g (1 colher de sopa) de pasta amendoim

Modo de preparo:

1. Misture os ingredientes e asse na frigideira em fogo baixo dos dois lados.

Observagoes:

Sirva com frutas, queijo cottage e doce de leite de coco.
Esta receita foi calculada com a seguinte op¢ao de recheio abaixo:
Morango: 3 unidades grandes (60g) e Queijo cottage: 2 colheres de sopa (50g).

A INDICE

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgéo de 187 g (PORGAO INDIVIDUAL)

Quantidade por Porgédo %VD(*)

Valor Energético 313 kcal =1309 kJ 16
Carboidratos 86g 3
Proteinas 19g 25
Gorduras Totais 22g 41

Gorduras Saturadas 39¢g 18

Gorduras Trans 00g *
Fibra Alimentar 29g "
Sédio 243 mg 10

(*) % Valores Diéarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario N&o Estabelecido

Lactose: CONTEM LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM AMENDOIM

CONTEM LEITE

CONTEM OVOS

Ingredientes: morango cru, ovo, queijo cottage tirolez, pasta de amendoim
mandubim integral, azeite de oliva extra virgem.




PANQUECA FACIL

Ingredientes:

60g (1 ovo) de galinha inteiro

15 ml (1 colher de sopa) de agua

10g (1 colher de sopa) de farinha de coco
50g (1/2 ) banana

Modo de preparo:

1. Amasse a metade da banana, acrescente o ovo, a d4gua e a farinha de coco.

2. Asse na frigideira em fogo baixo.

Recheio:

Use a outra metade da banana, morangos e queijo.

Para o calculo da receita foi utilizado o seguinte recheio:

50 g de banana

2 morangos grandes (30g)
1 fatia de queijo mucarela(15g)

A INDICE

*

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgéo de 235 g (PORGAO INDIVIDUAL)

Quantidade por Porgao %VD(*)

Valor Energético 341 kcal =1426 kJ 17
Carboidratos 30g 10
Proteinas 149 18
Gorduras Totais 20g 36

Gorduras Saturadas 12¢g 54

Gorduras Trans 00g **
Fibra Alimentar 7649 31
Sadio 139 mg

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

Lactose: BAIXO TEOR EM LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM DERIVADOS DO LEITE
CONTEM OVOS

Ingredientes: banana prata crua, ovo, morango, farinha de coco branca,
agua, queijo mussarela.
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PAO PROTEICO

Ingredientes:

300g (5 ovos de galinha inteiro)

300g frango cozido e desfiado (2 xicaras e 1/2 cheias)
10g (1 colher) de sopa fermento quimico

Sal a gosto.

Modo de preparo:

1. Pré-aqueca o forno a 1802 graus por 10 minutos

2. Bata o frango no triturador com os ovos e o sal até ficar homogéneo. Reserve.
3. Bata as claras em neve e misture com o restante dos ingredientes, bem
levemente para ficar mais aerado.

4. Asse por aproximadamente 50 min.

Observagoes:
Pode adicionar o sal no cozimento do frango.
Use o frango e os ovos em temperatura ambiente.

Asse em forma de silicone, ou untada, ou forrada INFORMAGAO NUTRICIONAL

. Porgédo de 50 g (1 FATIA)
com papel manteiga.

Quantidade por Porgéo %VD(*)

Valor Energético 90 kcal =378 kJ 5
Carboidratos 0,7g 0
Proteinas 12g 16
Gorduras Totais 409 7

Gorduras Saturadas 129 5}

Gorduras Trans 00g
Fibra Alimentar 00g 0
Saédio 268 mg 1

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

Lactose: ZERO LACTOSE
Glaten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM OVOS

Ingredientes: file de frango cozido(a), ovo, fermento em pé quimico, sal
refinado.



PICOLE DE MORANGO

Ingredientes:

100g (1/2 xicara) de Morangos Congelados (no minimo)

200 ml (1 copo de requeijao) de Leite Integral

200 ml (1 copo de requeijdo) de Agua

30g (1 Scoop) de Whey Protein de Morango ou baunilha (opcional)

40 g (2 colheres de sopa) de xilitol %

Modo de preparo:
1. No liquidificador (ou Mixer) bata 80g de morango (o restante reserve para
usar depois) com os demais ingredientes até ficar bem cremoso.

2. Adicione a mistura nas forminhas para picolé até metade da capacidade.

3. Adicione pedacos dos morangos reservados (como se fosse um recheio) e
depois complete com o resto da mistura até a marca indicada da forminha para
picolé.

4. Coloque os palitinhos. Leve ao freezer por 4 horas.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgao de 93 g (1 PICOLE)

Quantidade por Porgéo %VD(*)

Valor Energético 55 kcal =231 kJ 3
Carboidratos 779 3
Proteinas 58g 8
Gorduras Totais 10g 2

Gorduras Saturadas 06g 3

Gorduras Trans 00g **
Fibra Alimentar 03g 1
Sédio 34 mg 1

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

Lactose: CONTEM LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM DERIVADOS DA SOJA
CONTEM DERIVADOS DO LEITE
CONTEM LEITE

Ingredientes: agua, leite integral - piracanjuba, morango cru, whey protein

A INDICE isolada, xiltol




P1ZZA DOCE

Ingredientes:

120g (2 ovos) de galinha inteiro

15 ml (1 colher de sopa) de agua

14g (1 colher de sopa +1 colher de sobremesa rasa) farinha de coco
1/2 banana (50g)

Modo de preparo:

1. Amasse a metade da banana, acrescente os ovos, a dgua e a farinha de coco.
2. Asse na frigideira em fogo baixo, vire e acrescente o recheio de sua

preferéncia.

Recheio:

Use a outra metade da banana, morangos, queijo e Nutella caseira.

Recheio utilizado para o calculo nutricional:

50 g de banana

2 morangos pequenos (30g)
Queijo mucarela — 1 fatia (15g)
Nutella caseira (1 col de sopa) — 25g

A INDICE

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porg&o de 225 g (PORGAO INDIVIDUAL)

Carboidratos

Proteinas

Gorduras Totais
Gorduras Saturadas
Gorduras Trans

Fibra Alimentar

Sadio

Quantidade por Porgéo

Valor Energético 452 kcal =1890 kJ

%VD(*)
23
31
68
72

28
26

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

Lactose: BAIXO TEOR EM LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM AVELA
CONTEM DERIVADOS DO LEITE

CONTEM OVOS

Ingredientes: ovo, morango cru, agua, farinha de coco branca, mussarela,
avela, eritritol, azeite de oliva extra virgem, sal refinado, 6leo de coco extra

virgem, cacau alcalino.




WAFFLE

Ingredientes:

60g (1 ovo) de galinha inteiro

14g (1 colher de sopa + 1 colher de sobremesa) de farinha de coco
15 g (1/2 scoop) whey baunilha

50 ml (% de copo de requeijao) de leite

Canela a gosto.

Modo de preparo:
Misture todos os ingredientes e asse na maquina de waffle.

Observagoes:
Vocé pode trocar o whey pelo xilitol.
1 colher de cha de azeite (para untar).

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgo de 150 g (PORGAO INDIVIDUAL)

Quantidade por Por¢ao %VD(*)

Valor Energético 320 kcal =1338 kJ 16
Carboidratos 699 2
Proteinas 269 34
Gorduras Totais 20g 37

Gorduras Saturadas 11g 50

Gorduras Trans 0,1g *
Fibra Alimentar 509 20
Sadio 132 mg 5

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario Nao Estabelecido

Lactose: CONTEM LACTOSE
Gluten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM DERIVADOS DA SOJA
CONTEM DERIVADOS DO LEITE
CONTEM LEITE

CONTEM OVOS

z Ingredientes: ovo, leite integral, farinha de coco branca, whey protein isolada,
A I N DICE canela em pd, azeite de oliva extra virgem.
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WAFFLE DE CACAU

Ingredientes:
120g (2 ovos) de galinha inteiro

24g (1 colher de sopa + 2 colheres de cha) de farinha de améndoas

20g (1 colher de sopa) eritritol

10g (1 colher de sopa cheia) cacau em po

6ml (1 colher sobremesa )de 6leo de coco ou manteiga

50ml (1/4 de copo de requeijdo) de leite integral

Modo de preparo:

1. Misture todos os ingredientes no mixer ou liquidificador.

2. Asse na maquina de waffle.

Observagoes:
Vocé pode trocar o adocante pelo whey.

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgo de 232 g (PORGAO INDIVIDUAL)

Quantidade por Porgao %VD(*)

Valor Energético 383 kcal =1600 kJ 19
Carboidratos 25¢ 8
Proteinas 249 32
Gorduras Totais 35¢ 64

Gorduras Saturadas 15¢g 70

Gorduras Trans 01g **
Fibra Alimentar 759 30
Saédio 179 mg

(*) % Valores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400 kJ. Seus valores diarios podem ser maiores ou
menores dependendo de suas necessidades energéticas.

(**) Valor Diario N&o Estabelecido

Lactose: CONTEM LACTOSE
Glaten: NAO CONTEM GLUTEN
Alergénicos

CONTEM LEITE

CONTEM OVOS

CONTEM AMENDOA

Ingredientes: ovo, leite integral, cacau em p6é 100%, farinha de améndoas,
eritritol, éleo de coco extra virgem, azeite de oliva extra virgem.




E EXPRESSAMENTE PROIBIDA A POSTAGEM DESTE MATERIAL EM REDES SOCIAIS, DIVULGAGAO, DISTRIBUICAO, REPRODUGCAO
OU UTILIZAGCAO DESTE MATERIAL SEM A EXPRESSA AUTORIZAGCAO DOS AUTORES. A UTILIZAGAO INDEVIDA DESTE MATERIAL ACARRETARA EM
SANCOES PENAIS (ART. 52, INCISO XXVII, CONSTITUICAO FEDERAL E ART. 29, 33, E 46 DA LDA).





