COMA SEM CULPA:

Descubra o segredo para emagrecer
com sabor e prazer.

Este ebook oferece uma variedade
de receitas saudaveis e deliciosas,
especialmente projetadas

para auxiliar no emagrecimento.

Cada secao aborda uma refeicao
especifica, desde café da manha
até sobremesas, fornecendo

. Opcoes equilibradas e saborosas
1\ para promover um estilo de
% vida saudavel.
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Os benelicios de uma
alimentacao saudavel
para o emagrecimento

Uma alimentacao saudavel desempenha um papel
fundamental no processo de emagrecimento, fornecendo
nutrientes essencials e controlando a ingestao de calorias.

Além disso, promove a saude do coracao, energia
sustentada e um sistema imunoldgico fortalecido.

1- CONTROLE DE PESO:
Refeicoes balanceadas auxillam no controle do peso,
proporcionando nutrientes vitals sem excesso de calorias.

2 - BENEFICIOS PARA A SAUDE:
Uma dieta equilibrada fortalece a imunidade e reduz o
risco de doencas cronicas.

3 - MELHORA DO HUMOR
Alimentos saudavels tem o potencial de impactar
positivamente o bem- estar mental e emocional.
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Dicas para uma
alimentacao equilibrada

- Planeje as refeicoes com antecedéncia para evitar
decisoes Impulsivas.

. Inclua uma variedade de alimentos em suas
refeicoes diarias.

- Monitore o tamanho das porcoes para controlar a
Ingestao de calorias.

- Faca substituicoes inteligentes, como trocar ingredientes
mMenos saudavels por alternativas nutritivas.
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Receita
manha

de calé da
saudavel 1

Panqueca de banana:

Ingredientes:

. ] OVO

. Frutas frescas e

1 banana madura amassada

.1/2 xicara de farinha de aveia

. 1/4 xicara de leite vegetal

- 1 colher de cha de canela em po (opcional)
.1/2 colher de cha de fermento em pd

mel para servir (opcional)

Modo de preparo:
-Em uma tigela, misture a banana amassada, o0 ovo, a
farinha de avela, o leite vegetal, a canela em po, o fermento
em PO e o sal até formar uma massa homogénea.

- Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo

com um pouco G

Massa na frigidei

Meédio e unte

e 6leo ou manteiga. Despeje 1/4 da

ra para cada pangueca e cozi

nhe por

cerca de 2 minutos de cada lado, ou até dourar.

Sirva as panquecas com frutas frescas e mel a gosto.
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Receita de cale da
manha saudavel Z

Mingau de aveia com whey protein:

Ingredientes:

. 1/2 xicara de leite vegetal (améndoa, coco, soja)

. 1/4 xicara de farinha de aveia 1 scoop de whey protein
sabor chocolate

.1/2 banana picada

-1 colher de cha de canela em po (opcional) 1 pitada de
sal

Modo de preparo:

- Em uma panela, cologue o leite vegetal e a farinha de
avela. Leve ao fogo médio e cozinhe por cerca de 5 minutos,
mexendo sempre, até engrossar. Adicione a whey protein,

a banana picada, a canela em pod e o sal.

Misture bem e cozinhe por mais 1 minuto. Sirva quente.
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Receita de calé da

manha saudavel 3

Smoothie de frutas com aveia

Ingredientes:

1 Xicara de leite vegetal (améndoa, coco, soja)
1 banana congelada 1/2 xicara de frutas vermelhas

congeladas (morangos, framboesas, mirtilos)
. 1/4 xicara de farinha de aveia 1 colher de ch3 de chia

(opcional)

Modo de preparo:
- No liguidificador, bata o leite vegetal, a
congelada, as frutas vermelhas congelac

OadNana

as, a farinha

de avela e a chia até obter uma mistura homogénea.

Sirva imediatamente.
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Receita saudavel
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Filé de Peixe Assado com Legumes e Arroz:

Ingredientes:

- 1filé de peixe branco (tilapia, merluza, salmao)

.1/2 xicara de legumes variados (brdcolis, cenoura,

batata doce)

.1/2 xicara de arroz cozido 1 colher de sopa de azeite extra
virgem Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:

- Pré-aqueca o forno a 180 graus Celsius. Tempere o peixe
com sal e pimenta a gosto.

- Em uma assadeira, cologue o peixe e os legumes. Regue
com azeite extra virgem e leve ao forno por cerca de

. 20 minutos, ou ateé o peixe estar cozido e 0S

legumes dourados.

Sirva com arroz cozido.
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Receita saudavel
de almoco e jantar 2

Almondegas de Carne Moida com Molho
de Tomate e Espaguete de Abobrinha:

Ingredientes:

- 500g de carne moida magra

.1/2 xicara de farinha de rosca

- 1 OVO

. 1/4 xicara de cebola picada

. 1/4 xicara de salsinha picada

- 1 colher de sopa de azelte extra virgem

1 lata de tomate pelado

.1/2 xicara de dgua Sal e pimenta a gosto
. 2 abobrinhas meédias

Modo de Preparo:
- Em uma tigela, misture a carne moida, a farinha de rosca,

O OVO, a cebola, a salsinha, o sal e a pimenta. Molde a
Mistura em peguenas almondegas.

- Em uma panela, aqueca o azelite extra virgem e doure

as almondegas.

- Adicione o tomate pelado, a agua, o sal e a pimenta.

- Cozinhe em fogo baixo por cerca de 20 minutos, ou até o
molho engrossar.

- Com um espirador de legumes, faca espaguete com

as abobrinhas.

Sirva as almondegas com o molho de tomateeo A
espaguete de abobrinha. U



Receita saudavel
de almoco e jantar 5

Hamburguer Caseiro

Ingredientes:

- 5009 de carne moida (pode ser carne magra,
como patinho).

-1 cebola média, finamente picada.

. 2 dentes de alho, picados e 1 ovo.

. 1/4 de xicara de farinha de rosca

1 colher de sopa de mostarda Dijon.

- Sal e pimenta a gosto Pao de hamburguer Queljo,
alface, tomate e outros acompanhamentos a gosto.

Modo de Preparo:

- Em uma tigela grande, misture a carne moida, cebola,

alho, ovo, farinha de rosca e mostarda Dijon. Certifigue-se

de que todos os Ingredientes estejam bem Incorporados.

- Tempere a mistura com sal e pimenta a gosto. Nao hesite
em experimentar um pequeno pedaco da mistura e ajustar
0s temperos conforme necessario.

- Divida a mistura em porcoes e molde os hamburgueres com
as Maos. A guantidade dependera do tamanho desejado.

- Pré-aqueca uma grelha ou frigideira em fogo médio-alto.

. Grelhe os hamburgueres por aproximadamente 4-5 minutos
de cada lado, ou até gue atinjam o ponto de

cozimento desejado.

- Se desejar, adicione uma fatia de queljo nos ultimos minutos
de cozimento para derreter sobre os hamburgueres.

- Monte 0s hamburgueres nos paes tostados e adicione seus
acompanhamentos favoritos, como alface, tomate e condimentos
de sua escolha.
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Sirva e aproveite. U



Receitas de lanches
saudaveis para saciar
a lome

Sanduiche de pao integral com frango
desfiado e legumes

- Uma opcao pratica e saborosa. Espalhe frango desfiado
em pao Integral e adicione seus legumes favoritos,

como alface, tomate e cebola.

Salada de Frutas

. 2 fatias de abacaxi picadas + 1 xicara de melancia em
cubos + 1 xicara de melao em cubos + %2 colher de sopa
de mel.

Crepioca

- 1 ovo

. 2 colheres (de sopa) de goma de tapioca

+ Uma pitada de sal Modo de preparo:

- Em um reciplente, bata bem o ovo e adicione a goma
de taploca, bata novamente até obter uma mistura
homogénea.

. Esquente uma frigideira antiaderente e cologue toda a
mistura Delxe cozinhar alguns segundos e vire, deixe
OOr mails um tempinho para dourar o outro lado.

. Agora é sO rechear e fechar.
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Receita de sobremesa
saudavel para adocar

O paiaua §

Bombom de uva Fit

Ingredientes

. 1 dose de whey.

. 3 colheres (sopa) de leite em po.
- Uva sem semente.

. 25 gramas de chocolate

Modo de preparo:

. Derreta o chocolate em forminhas de silicone: de

30 seg em 30 seg até derreter completamente

. Espalhe o chocolate na forminha e leve ao congelador;
. Rechelo: Misture o leite em po, 0o whey e agua aos
POUCOS até formar um creme consistente.

. Cologue na forma e adicione as uvas cortadas.
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0s Ingredie

-

5 minutos na Air F




Receita de sobremesa
saudaveil para adocar
o paladar:

Mousse de Maracuja Fit

Ingredientes

- 2 bananas congeladas

-1 maracuja meédio

. 2 colheres (sopa) de leite em pod

Modo de fazer:
. Bater tudo no liquidificador Congelar por 1 hora.

Sirva.
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