


ISENCAO DE RESPONSABILIDADE

Todas as informac0es contidas neste guia sao provenientes de testes realizados por
mim mesma. E primordial que vocé siga todos os passos requeridos e utilize os
iIngredientes indicados. Qualquer alterac&o nas receitas e possivel fracasso no
resultado é de sua total responsabilidade.

DIREITOS AUTORAIS

Este guia esta protegido por leis de direitos autorais. Todos 0s direitos sobre o guia
sao reservados. Vocé nao tem permissao para vender nem copiar/reproduzir este
conteddo em sites, blogs, jornais ou quaisquer outros veiculos de distribuicao e
midia. Qualquer tipo de violacdo dos direitos autorais estara sujeita a acoes legais.




Sobre as Recejtas

Cupcake de Chocolate

Nessa deliciosa receita, temos as propriedades termogénicas
(de aceleracao de metabolismo da canela e do gengibre), todos
os beneficios da aveia e do mel, além da presenca de farinha de
banana verde, que evita picos de glicose no sangue e traz
saciedade.

Uma delicia com cara de gordice, mas que vai matar aquela
vontade do chocolate com sabor e saude!!! Huuum!
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Pio de Beterraba Vegano| .~ "

Dentre seus muitos beneficios, a beterraba auxilia na redugéo § « -
da presséao arterial, além de fortalecer o sistema imunee |

proteger os nervos. Além disso, esse pdo ndo tem adicdode | ? ,,}mf
acucar e a presenca de quinoa e aveia auxilia na reducao do F 3

indice glicémico da refeicao aumentando a saciedade, | o5 O
favorecendo a perda de peso e o melhor controle da glicemia. | "l e N

Quiche de Espinafre [ *

O espinafre tem inumeros beneficios, com destaque paraa § -
manutencao de uma boa saude 0ssea, pele saudavel e
fortalecimento da imunidade.







Ingredientes:

1 xicara de cha de farinha de trigo branca

1 xicara de cha de farinha de aveia

1 colher de sopa de farinha de banana verde (opcional)

1 colher de cha de canela em po6

1 colher de café de gengibre em po

%, xicara de cacau em po

5 colheres de sopa de oleo de coco (ou azeite ou manteiga)

1 laranja péra espremida (rende aproximadamente %z xicara de suco)
15 Xicara de agua

15 xicara de cha de mel (ou melado de cana)

1 ovo (se for vegana ou for alérgico, utilize 1 colher de sopa de farinha de linhaca dourada)
1 colher de sopa de fermento em poé

1 colher de sopa de bicarbonato em po6

Modo de fazer

Misture todos os ingredientes

Cologue em formas de cupcake (utilizei as de tamanho medio)

Leve ao forno pré-aquecido (220°) por 20 minutos (faca o teste do palito antes de apagar o fogo).
Vocé pode rechear e fazer uma cobertura para incrementar.

Recheio e Cobertura:

100g de chocolate amargo (pelo menos 60% de cacau)
1 clara de ovo

Modo de Fazer

Leve o chocolate ao forno micro-ondas para derreter (30 segundos)

Bata as claras de ovo em neve

Incorpore as claras de ovo ao chocolate até formar uma mistura homogénea

Faca um corte no cupcake para rechear (retire uma “tampa”) e coloque o recheio. Cubra com o chocolate.
Leve a geladeira para que a cobertura fique firme.

Sirva.










Finalizado o processo, leve-os ao forno pré-aquecido, 220° por cerca de 15 minutos (vocé pode verificar
se val guerer mais dourado e deixar mais tempo) e Sirva!!l

Dicas: Caso queira uma maior suculéncia, faca a receita com 250g de sobrecoxa e 250g de filé de
peito. Para congelar, coloque em forma e leve ao freezer por 20 minutos. Retire do freezer e
guarde em sacos proprios ou potes. Vocé pode usar air fryer (melhor quando estiver congelado).

Validade: 90 dias no freezer.







Ingredientes

1 xicara de cha de agua morna

1 colher de sopa de fermento biologico seco

1 colher de sobremesa de farinha de linhaca dourada

Y4 de beterraba média crua

1 colher de café de sal

5 colheres de sopa de azeite ou 6leo de coco ou oOleo de girassol

Modo de fazer

Bata tudo no liquidificador

Quando a mistura estiver bem homogénea, acrescente:

1 xicara e ¥ de farinha de trigo branca

Y, xicara de farinha de aveia

Y4 xicara de farinha de quinoa

Bata até a massa ficar homogénea e acrescente (sem bater):

2 colher de sopa de flocos de aveia

2 colheres de sopa de flocos de quinoa

1 colher de sopa de sementes de chia

Misture bem, porcione em forma de bolo inglés ou de cupcake untada e enfarinhada.
Deixe descansar por aproximadamente 20 minutos em local quente, para a massa crescer

Leve ao forno 220° por cerca de 25 minutos.

Delicia para criancas e adultos que querem ficar saudaveis. Sacia de verdade!!
Zero lactose, Zero acucar, Sem ovo.
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Ingredientes da Massa:

1 xicara de cha de farinha de trigo branca

1 xicara de cha de farinha de trigo integral

7 colheres de sopa de manteiga (usei a sem sal.Vocé tambéem pode substituir por azeite ou 6leo de
girassol),

2 colheres de cafe rasas de sal (se usar a manteiga com sal, ndo o adicione!),

2 colheres de sopa de agua.

Modo de Fazer:

Misture tudo, se necessario, amasse com as maos ateé ficar bem homogéneo (ficara uma massa "podre").
Forre a forma com a massa.

Recheio:

Cozinhe (utilizando 2 xicaras de cha de agua) 1 maco de espinafre com pouco sal (tampa da panela
fechada).

Enquanto o espinafre cozinha, refogue (com pouco 0leo): 1/2 cebola roxa, 2 dentes de alho picados (ou
espremidos), 1 rodela de pimentéao verde picada (a mesma quantidade de pimentao vermelho e
amarelo), 1 colher de cafée de gengibre amassado (gosto de espremer junto com o alho) e 2 colheres de
cafe Rasas de sal. OBS: Os temperos sao de acordo com o seu gosto. Adoro colocar tudo para ficar
colorido.

Quando os temperos estiverem refogados (da pra ver pela cebola, pois ficara translicida), adicione a
seguinte preparacao: Ao escorrer o espinafre, reserve a agua (2 xicaras de cha) e, em cerca de 1/2
xicara, acrescente 2 colheres de sopa de amido de milho (maisena). Misture ao refogado acima (fogo
baixo) ndo deixando de mexer (para nao empelotar). Quando estiver ficando dourado, acrescente o
restante da agua e nao deixe de continuar mexendo bem. (Nesse momento, adicione palmito e
champignon picados, mas € opcional). Quando o molho branco adaptado estiver em consisténcia de
mingau ralo, acrescente o espinafre picado (eu coloco tudo, inclusive os talos).

Cologue sobre a massa e leve ao forno pre-aqguecido a 240°C por cerca de 25 minutos.



















