RECEITAS PRATICAS E SAUDAVEIS




A primeira refeicao do dia tem papel
fundamental na sua saude.
Comecar o dia, com alimentos saudaveis
garantem energia e nutrientes para um
dia de atividades.

O ideal é que seu café da manha seja
composto por alimentos dos 4 grupos
alimentares:

1) Proteinas: ovos , queijos, iogurtes,
leite , bebida vegetal.

2) Carboidratos: paes, raizes ( batata
aipim, inhame), tapioca, bolos,
biscoitos, cereais ( granola ,aveia...)
3) Gorduras: manteiga, azeite, 6leo de
coco, abacate...

4) Fibras , vitaminas e minerais: frutas,
vegetais
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Pao de queijo fit
Pao low Carb
Pao de Iogurte
Omelete Nutritivo
Paté de ricota com azeitona
Geléia de Morango
Guacamole
Requeijao caseiro
Bolo de banana
Bolo de caneca Fit
Smoothie de morango
Capuccino

Suco verde



Pao de queijo fit

Ingredientes:

Preparo:




3 OVOS
1 xicara de farinha de améndoas
1 pacote de queijo parmesao - 50(g
3 colh de sopa de agua
3 colh de sopa de nata ou creme de leite
fresco sem soro
1 colh de sopa rasa de fermento

bater todos os ingredientes no
liquidificador exceto o fermento.
depois acrescente o fermento
e bata para incorporar.
despeje em uma forma, de pao ou bolo
inglés untada.
asse por 30 minutos a, 200 graus.



2 Ovos,;
200ml logurte natural lacfree;
1 1/2 Xicara de farinha de arroz;
1/2 Xicara de Oleo de coco;
1 Colher de sopa de fermento em poé

No liquidificador cologue todos os
Ingredientes e bata bem.
Despeje em uma forma de bolo com
fundo removivel untada com Oleo de coco
Oou manteiga ghee.
Leve para assar por aproximadamente
30 minutos ou até quando o palitinho sair
limpo.



Omelete Nutritivo

Ingredientes:

Preparo:




4 azeltonas verdes ou pretas;
2 colheres de sobremesa de semente de
linhaca;
2 colheres de sopa de ricota;
1 colher de sopa de salsinha;
1 colher de cha de sal;
1 colher de cha de azeite de oliva.

Pique as azeitonas;
Bater todos os ingredientes no
processador ou liquidificador
até obter uma pasta homogénea;
Mantenha, sob refrigeracao até servir.



Geléia de Morango

Ingredientes:

Preparo:




Guacamole

Ingredientes:

Preparo:
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1litro de leite
4 colheres de sopa de suco de limao ou
vinagre
2 colheres de sopa de manteiga
Leite para dar o ponto no creme

Leve o leite a0 fogo em uma panela e
assim que ferver desligue o fogo e
adicione o vinagre aos poucos e
mexendo sempre (pode ser que nao
precise das quatro colheres ou talvez
precise de um pouco mais).
Misture bem.

O leite devera talhar, separando a
gordura do soro de leite.

Em seguida, passe esta mistura por
uma peneira bem fina ou até mesmo um
pano e prato limpo e deixe escorrer
bem.
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Bolo de banana

Ingredientes:
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Bater no liquidificador 4 bananas, os
ovos, 0leo de coco e aveia em flocos.
Em outro recipiente, colocar essa
mistura que foi batida, acrescentar a
canela, chia, linhaca e misturar.
Por ultimo, acrescentar o fermento.
Untar a forma com 6leo de coco,
salpicar acucar de coco em cima do Oleo
de coco e colocar a banana cortada em
fatias ou rodelas.

Caso seja do seu gosto, acrescente as
especiarias mencionadas acima.
Acrescente a massa e leve ao forno -
180 graus, por aproximadamente 40
minutos.



1clara de ovo;
1 porcao pequena de fruta (banana e maca
Sa0 as ideais);
3 colheres de sobremesa, de alguma farinha/
farelo/flocos
saudaveis (farelo de aveia, farinha de coco € a,
maranto em
flocos ete.);
canela a gosto;
1 colher de sopa de cacau em po;
2 nozes trituradas ou 1 colher de sopa de
uva passa (opcional);
1 colher de café de fermento.

Mistura tudo (sempre deixando o fermento
por ultimo) com um
garfo em alguma xicara ou recipiente
pequeno € leve ao
microondas por 1,5 minuto a 2 minutos.



1 copo de leite de castanha-do-para ou
de améndoas
5 morangos
gengibre em po 1 colh de cha
canela a gosto

bater todos os ingredientes no
liquidificador.
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Suco Verde

Ingredientes:

Preparo:
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Obrigado!

Me acompanhe nas redes sociais:

[@) ealessandraviannanutri

0 alessandravianna

Contato:

email: alenutricoachegmail.com



