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MIX DE SALADAS

*Mix de folhas verdes, atum
(escorrer dleo), azeitona preta, cebola,
cenoura ralada, ovo cozido, pepino
japonés, piment3o amarelo, tomate
cereja, croutons.

« Mix de folhas verdes, tomate seco,
azeitona preta, cottage picado, cenoura
ralada, ervilha, lascas de queijo
parmesado, croutons, palmito, presunto
magro em tiras.

* Mix de folhas verdes, carne magra
desfiada, azeitona preta, champignon,
lascas de parmesdo, tomate cereja,
cebola, cheiro verde, croutons.

«Mix de folhas verdes, cenoura
ralada, azeitona preta, lascas de
parmesdo, pimentdo amarelo, tomate
cereja, cebola, croutons, palmito, kani
kana em lascas.

* Mix de folhas verdes, peito de
frango grelhado desfiado, champignon,
azeitona preta, pimentdo vermelho,
cebola, tomate cubos, milho verde,uva
passa, batata cubos, tomate seco,
cheiro verde.

 Mix de folhas verdes, peito de peru
em tiras ou cubos, queijo branco em
cubos, cenoura ralada, manga em
cubos, tomate cereja, palmito, uva
passa, azeitona preta, croutons.

Substituir croutons por 1 torrada integral

« Mix de folhas verdes, queijo
branco em cubos, presunto magro em
cubos, abobrinha cozida em cubos,
berinjela cozida em tiras, pimentdo
amarelo, tomate, cebola roxa, palmito,
croutons.

* Mix de folhas verdes, soja em
graos, pepino japonés, azeitona preta,
tomate, cebola roxa, cenoura ralada |,
milho verde, uva passa, vagem e
croutons.

°Mix de folhas verdes, frango
desfiado, grdo de bico, palmito,
azeitona preta, ovo cozido, pimentdo
amarelo, tomate, cebola e croutons.

» Mix de folhas verdes, trigo, queijo
branco em cubos ou coalhada, pepino
japonés, pimentdo amarelo, tomate em
cubos, rabanete, cebola, croutons ou
mini pdo drabe.

« Mix de folhas verdes, kani kana,
azeitona preta, tomate em cubos,
azeitona preta, cebola roxa, broto de
feijdo, queijo branco em cubos, pepino
japonés, croutons.

*Mix de folhas verdes, frango
grelhado em cubos, ovo de codorna,
pepino japonés, azeitona preta, tomate
cereja, mussarela de bdfala, pimentdo
amarelo, kiui ou meldo, cebola roxa,
croutons.

Volume da salada: 1 prato raso




SALGADOS

Bolinho de abobrinha, cenoura e
batata (na air fryer)

Ingredientes:

1 abrobrinha ralada, 1 cenoura ralada,

1 batata ralada, 4 colheres de sopa de
aveia, 100g de queijo ralado, sal e
tempero a gosto.

Modo de preparo: em uma tigels,
misture a abobrinha, a cenoura, a
batata, a aveia e o queijo ralado até
formar uma massa. Modele a massa
em pequenos bolinhos ou no formato
que preferir. Preaqueca a air fryer a
1802 Coloque os bolinhos na cesta da
air fryer e asse por 15-20 minutos ou
até ficarem dourados e crocantes. Sirva
quente e aproveitel!

Bolinho de abobrinha (na air fryer)

Ingredientes:

1 1/2 xicara de abrobrinha ralada, 3/4
xicara de queijo ralado, 3 ovos, 1 1/4
xicara de farinha de aveia, folhas de
horteld picada a gosto e sal a gosto.

Modo de preparo: misture, a abobrinha
com o queijo ralado, ovos e as folhas
de horteld. Gradualmente, incorpore a
farinha de aveia e depois tempere.
Modele a massa em bolinhos e
disponha na bandeja da air fryer. Asse
os bolinhos a 200°C por 10 minutos ou
até dourarem por fora e depois é s6
servir.

Puré de mandioquinha com alecrim

Ingredientes:

2 mandioquinhas cozidas, 1 colher de
sopa de azeite de oliva, 1 colher de chd
de alecrim (fresco ou seco), sal e
pimenta a gosto.

Modo de preparo: amasse ou bata com
mixer, misture os temperos e finalize
com alecrim.

Puré de batata-doce com gengibre
Ingredientes:

1 batata-doce média cozida e
amassada, 1 colher de chd de gengibre
fresco ralado, 1 colher de sopa de
azeite ou leite vegetal, sal e pimenta a
gosto.

Modo de preparo: misture bem com a
batata ainda quente até formar um
puré.

Puré de couve-flor com alho assado
Ingredientes:

2 xicaras de couve-flor cozida, 2
dentes de alho assados, 1 colher de
sopa de azeite, 1 colher de sopa de
leite vegetal ou dgua do cozimento, sal
e noz-moscada a gosto.

Modo de preparo: bata tudo com
mixer ou processador até ficar
cremoso. Finalize com noz-moscada.

Puré de abdbora com ciircuma

Ingredientes:

2 xicara de abdbora cabotid cozida, 1
colher de chd de cdrcuma em pé, 1
colher de sopa de azeite de oliva, sal e
pimenta-do-reino a gosto.

Modo de preparo: misture tudo até
formar um puré cremoso. Finalize com
um fio de azeite e uma pitada de
cdrcuma.

Nuggets caseiro

Ingredientes:
1filé de frango moido ou bem picado,



1 colher de sopa de aveia ou farinha de
raveia, 1 colher de sopa de cenoura
ralada, sal e temperos naturais a gosto.

Modo de preparo: modele, empane se
quiser e asse ou doure na frigideira.

Nuggets de Brécolis

Ingredientes:

1 brécolis picado, 3 ovos, 1 xicara de
farelo de aveia, 1/4 xicara de queijo
parmesdo ralado, temperos e sal a
gosto.

Modo de preparo: cozinhe o brécolis a
vapor, coloque o brécolis no
processador e processe bem. Adicione
os ovos, farelo de aveia, queijo e
temperos a gosto. E processe por 4-5
minutos até formar uma pasta. Faga
bolinhas e amasse com um garfo.
cologue em uma forma untada com
um pouco de éleo. Asse por 20-25
minutos ou até dourar.

Grio de bico crocante (na air fryer)
Ingredientes:

400g de grdo de bico cozido, 1 colher
de sopa de azeite, 1 dente de alho
ralado, 1 colher de cha de pimentdo
doce, 1 colher de chd de cominhos, 1
colher de sopa alecrim (fresco ou seco),
sal a gosto.

Modo de preparo: deixe escorrer o
grao cozido para ficar bem seco. Numa
taga, junte todos os temperos e
misture bem. Adicione o grao e envolva
até estar todo temperado. Coloque na
air fryer e selecione temperatura 180°C
durante 10 minutos. Mexa o grao e
coloque mais 8-10 minutos. Deixe
arrefecer completamente sobre uma

folha de papel vegetal. Guarde em
recipiente hermeticamente dechado
se ndo for para consumir de imediato.

P3ozinho de atum

Ingredientes:

1/2 latinha de atum sem dleo, 1 ovo
batido, 2 colheres de sopa de farelo de
aveia, 1 colher de cha de fermento e
temperos a gosto.

Modo de preparo: misturar todos os
ingredientes, colocar em um refratdrio
e levar por 3 minutos ao micro-ondas.
Divida ao meio e recheie com tomate,
orégano, 1 fatia de queijo curado e
coloque na sanduicheira para dourar
(pode ser feito no forno ou omeleteira
também)

Sanduiche de atum ou frango
Ingredientes:

2 pées, 1/2 lata de atum ou 3 colheres
de sopa de frango desfiado, 2 colheres



de sopa rasas de iogurte natural ou
creme de ricota, 1 colher de sopa de
milho, cenoura ralada e sal e temperos
a gosto.

Modo de preparo: misture todos os
ingredientes para fazer uma pasta e
coloque no pdo.

P3ao de queijo caseiro

Ingredientes:

1 ovo, 3 colheres de sopa de tapioca,
1 colher de sopa de iogurte natural,
2 colheres de sopa de queijo ralado e
1 pitada de sal.

Modo de preparo: misture tudo até
virar uma massa mais firme. Modele
bolinhas com a m3o. Leve a air fryer ou
forno a 180°C por 10-15 minutos, até
dourar.

P3o de queijo fit

Ingredientes:

3 ovos, 3 colheres de sopa de tapioca,
3 colheres de sopa de queijo mucarela
ralado, 3 colheres de sopa de creme de
ricota e 1 colher de sopa de fermento.

Modo de preparo: misture todos os
ingredientes, coloque em uma
forminhas de silicone e leve ao forno
por 30 minutos ou air fryer por 12
minutos.

P3o de queijo de frigideira

Ingredientes:

1lovo,1claradeovo, 2 colheres de sopa
polvilho azedo, 1 colher de sobremesa
de queijo cottage, 1 colher de sopa de
agua, 2 fatias de mucarela e 1 pitada de
sal.

Modo de preparo: bata todos os
ingredientes (exceto a mucarela) com
um liquidificador ou um mixer até ficar
homogéneo. Depois adicione a
mucarela picadinha e misture. Leve
para assar em uma frigideira anti
aderente, asse os dois lados.

Crepioca

Ingredientes:

1 ovo, 1 colher de sopa de creme de
ricota, 1 colher de sopa de tapioca e sal
a gosto.

Modo de preparo: misture todos os
ingredientes, exceto o creme de ricota,
até que a massa fique homogénea.
Leve a massa na frigideira antiaderente
e deixei grelhar do 2 lados. A pds
grelhado, recheie com o creme de
ricota, enrole a massa e corte ao meio
para acomoda-lo na lancheira.

Outras opgdes de recheio: queijo de
bufala com tomate cereja, frango com
queijo, salada, banana com canela e
outros.

Torta de frango de frigideira

Ingredientes:

1 ovo, 2 colheres de sopa rasas de
goma de tapioca, 3 colheres de sopa de
frango desfiado j& refogado (com
cenoura, pimentdo, cheiro verde), 1
colher de café de fermento, sal e
temperos naturais a gosto.



Modo de preparo: misture tudo e
coloque na frigideira até dourar dos
dois lados. Para decorar colocar
tomate cereja e semente de gergelim
preta.

Mini pizza saudavel

Ingredientes:

1 pdo sirio ou de forma integral, 2
colheres de sopa de molho de tomate
caseiro, 2 colheres de sopa de queijo
mugarela ralado, frango desfiado,
milho e tomate a gosto, orégano a
gosto e 1 fio de azeite.

Modo de preparo: monte as mini
pizzas com os ingredientes, regue com
um fio de azeite e leve ao forno por 10
a 15 minutos ou até o queijo derreter.

Mini pizza

Ingredientes:

1 ovo, 1 colher de sopa de farelo de
aveia, 1 colher de sopa de iogurte
natural desnatado ou 2 colheres de
agua filtrada e 1 colher de café de
fermento para bolo.

Modo de preparo: coloque todos os
ingredientes em um recipiente e
misture bem. Depois, coloque em uma
frigideira antiaderente trés minutos
em fogo baixo com a frigideira
tampada até dourar. Vire a massa e
deixe cozinhar do outro lado até
dourar.  Finalize com seu recheio
prefereido.

Dica de recheio: mucarela de bifala
com tomate cereja e manjericdo.

Rendimento: 4 unidades.

DOCES

Picolé de morango com iogurte
Ingredientes:

1 xicara de morangos frescos, 1/2
xicara de iogurte natural desnatado, 1
colher de sopa de mel (opcional).
Modo de preparo: lave e pique os
morangos. Bata no liquidificador os
morangos, o iogurte e o mel até obter
um creme homogéneo. Despeje o
creme nas forminhas de picolé. Leve ao
freezer por pelo menos 4 horas ou até
congelar completamente.

Picolé tropical

Ingredientes:

1 xicara de manga em cubos, 1/2 xicara
de abacaxi em cubos, 1/4 xicara de
dgua de coco e 2 colheres de sopa de
suco de limao

Modo de preparo: Bata todos os
ingredientes no liquidificador até obter
um creme homogéneo. Despeje a
mistura em forminhas de picolé. Leve
ao freezer por pelo menos 4 horas ou
até congelar completamente.




Overnight de banana e morango

Ingredientes:

2 colheres de sopa de aveia, 6 colheres
de sopa de leite desnatado, 1 banana,
3 morangos, 1 pote de iogurte grego
light e 1 colher de sopa de chia.

Modo de preparo: misturar a aveia e o
leite e despejar no fundo de um pote
de vidro ou plastico limpo. Cobrir essa
mistura com metade da banana e 1
morango picados. Na préxima camada,
adicionar metade do iogurte misturado
com a chia. Em seguida, colocar a outra
metade da banana e o restante do
iogurte. Adicionar os outros dois
morangos picados e tampar o pote.
Deixar descansar na geladeira de um
dia para o outro.

-

Overnight de pasta de amendoim

Ingredientes:

120 ml leite vegetal de améndoas, 1
colher de sobremesa de sementes de
chia, 2 colheres de sopa de pasta de
amendoim sem acucar, 1 colher de
sopa de mel organico (envasado
garrafa vidro), 2 colheres de sopa de
aveia e 1 banana.

Modo de preparo: num pote pequeno,
misturar o leite vegetal, a chig, a pasta

de amendoim, o mel e a aveia. Tampar
o pote e deixar na geladeira durante
toda a noite. Adicionar a banana picada
antes de servir.

Overnight de coco e granola

Ingredientes:

1 colher de sopa de aveia em flocos
finos, 6 colheres de sopa de leite
desnatado, 1 pote de iogurte grego
light, 3 colheres de sopa de manga em
cubos, 2 colheres de sopa de granola
(jasmine; mae terra etc) e 1 colher de
sopa de coco ralado.

Modo de preparo: misturar a aveia e o
leite e despejar num pote. Cobrir com 1
colher de manga e de coco ralado. Em
seguida, colocar metade do iogurte e
cobrir com o restante da manga.
Adicionar a outra metade do iogurte e
cobrir com a granola. Cobrir e deixar
descansar na geladeira de um dia para
o outro.

Overnight de kiwi e castanha

Ingredientes:

1 colher de sopa de aveia, 6 colheres de
sopa de leite de coco, 1 pote de iogurte
grego light, 1 kiwi picado e 1 colher de
sopa de castanha-de-caju picada.

Modo de preparo: misturar a aveia e o
leite e despejar no fundo de um pote
pequeno. Cobrir com a metade do kiwi
picado e adicionar metade do iogurte.
Em seguida, colocar a metade da
castanha picada e adicionar o restante
doiogurte. Na Ultima camada, colocar o
restante do kiwi. Tampar o pote e
colocar na geladeira de um dia para o
outro.



Danoninho de Inhame

Ingredientes:

2 inhames cozidos, 250g morango,

1 banana prata bem madura, 2 tamaras,
1 suco de lim3o.

Modo de preparo: ata os ingredientes
no liquidificador, coloque em um pote
e leve a geladeira para ficar ainda mais
consistente.

Bolo de banana com aveia

Ingredientes:

2 bananas maduras, 2 ovos, 1 xicara de
aveia em flocos, 1 colher de chd de
canela e 1 colher de cha de fermento.

Modo de preparo: misture misture
tudo, leve ao forno a 180°C por 30
minutos.

Bolo de banana com cacau

Ingredientes:

3 ovos, 3 bananas amassadas, 2
colheres de sopa de cacau em pg, 1/2
xicara de leite e 1 colher de sopa de
fermento.

Modo de preparo: misture todos os
ingredientes, coloque em uma forma
untada e leve ao forno por 30 minutos.

Biscoito de banana com coco

Ingredientes:

3 banana amassadas, 3 colheres se
sopa de leite em pé e 4 colheres de
sopa de coco ralado.

Modo de preparo: misture todos os
ingredientes, faca pequenas bolinhas e
leve ao forno por 25 minutos.

Cookie Caseiro

Ingredientes:
3 banana amassadas, 3 colheres de

sopa de leite em pée 4 colheres de
sopa de coco ralado.

Modo de preparo: modele e asse 15
minutos a 180°C.

Cookies de aveia com castanha de caju

Ingredientes:

1 ovo, 1/2 colher de sopa de manteiga
ghee, 1 colher de chd de acgucar
mascavo, 2 xicaras de cha de farinha de
aveia e 50g de castanha de caju.

Modo de preparo: Primeiro bata o ovo
sozinho. Logo apds, bata a manteiga, a
farinha e o aclcar, respectivamente
(um de cada vez).

Quebre a castanha de caju em alguns
pedacos (ndo precisa triturar, é bom
deixar em pedacos pequenos para que
se possa sentir melhor o gosto). Em
seguida, misture tudo até que crie
consisténcia para formar os biscoitos.
Quando a massa estiver pronta, faga os
biscoitos do tamanho de 1/2 colher de
sopa (pegue 1/2 colher de sopa da
massa, coloque na palma da mdo,
enrole e dé uma achatadinha). Em
seguida, coloque na forma e leve ao
forno preaquecido a 180°C durante
aproximadamente 15 minutos. Apds
esse tempo, estd pronto!

Rendimento: 10 unidades




Cookie de banana e aveia

Ingredientes:

2 bananas prata bem maduras, 1 xicara
de chd de aveia em flocos, 1 colher de
sopa de cacau em pé (opcional),
pedacinhos de chocolate 70% ou
uvas-passas a gosto.

Modo de preparo: amasse as banana e
misture com os demais ingredientes
atd fromar uma massa. Modele os
cookies e asse em forno pré-aquecido
a 180°C por cerca de 15 minutos.

Waffle Caseiro

Ingredientes:

1 ovo, 2 colheres de sopa de aveia em
flocos finos, 1 colher de sopa de
iogurte, 1 colher de cha de fermento, 1
pitada de canela (opcional), 1 col. de
chd de mel.

Modo de preparo: misture tudo e leve
a maquina de waffle ou frigideira
antiaderente.

Barrinha de cereal

Ingredientes:

2 bananas prata bem maduras, 2
colheres de sopa de farinha de aveia, 2
colheres de sopa de aclicar mascavo, 1
colher de sopa de farinha de linhaga, 2
colheres de sopa de coco ralado sem
aclcar, 2 colheres de sopa de
castanhas e  améndoas  cruas
trituradas.

Modo de preparo: amasse as duas
bananas numa tigela e acrescenteos
demais ingredientes. Misture tudo
com as maos até formar uma massa
homogénea.

Leve para assar numa assadeira
forrada com papel manteiga em forno
pré-aquecido a 180°C por cerca de 30
minutos.

Rendimento: 4 porcoes.

Dica: Apds uns 15 minutos demarque
as barrinha com uma faca e retorne
para o forno. Apés o tempo total
finalize o corte das barrinhas!

OVERNIGHT

Overnight

Ingredientes:

1/2 xicara de aveia em flocos (finos ou
grossos), 1 scoop (30g) de whey
protein  (baunilha, chocolate ou
neutro), 3/4 de xicara de leite (pode ser
vegetal: améndoas, coco, aveia, etc.),
1/2 pote de iogurte natural ou grego
(opcional, para mais cremosidade e
proteina), 1 colher de sopa de chia ou
linhaca (opcional, para fibras e
saciedade), Adogante a gosto (xilitol,
eritritol, mel ou nenhum, dependendo
do whey), Frutas picadas (banang,
morango, manga, mirtilos, etc,), Pasta
de amendoim sem acucar ou de
castanhas (industrializada) e
castanhas picadas, nibs de cacau ou
coco ralado.

Modo de preparo: em um pote ou
vidro com tampa, adicione a aveia, o
whey protein e a chia. Misture o leite e
o iogurte até que tudo esteja bem
incorporado. Adoce a gosto, se
necessdrio. Feche bem e leve a
geladeira por pelo menos 4 horas
(idealmente durante a noite). Na
manhd seguinte, misture bem e
adicione suas coberturas preferidas
antes de consumir.

- Cacau e banana: adicione 1 colher de
chd de cacau 100% e rodelas de
banana.

- Macd e canela: misture cubinhos de
maca e polvilhe canela em pé.



Overnight de maca e canela

Ingredientes:

1 colher de sopa de aveia, 2 colheres
de sopa de leite ou agua, 1/2 maca
ralada ou cortada em cubos, 1 colher de
café de canela em p9, 1 pote de iogurte
natural ou grego light e 1 colher de cha
de sementes de chia.

Modo de preparo: misturar a aveia e o
leite e despejar no fundo dum pote
pequeno. Adicionar metade da maga e
polvilhar metade da canela por cima.
Colocar metade do iogurte e o restante
da macd e da canela. Por dltimo,
adicionar o restante do iogurte
misturado com a chia e deixar
descansar na geladeira de um dia para
o outro.

Overnight vegano

Ingredientes:

200 ml de leite de coco, 2 colheres de
sopa de aveia em flocos, 1 colher de
sobremesa de manteiga de amendoim,
1 colher de sopa de sementes de chia, 1
colher de sobremesa de coco ralado e
1/2 pera picada.

Modo de preparo: colocar o leite de
coco num pote pequeno de vidro ou
pldstico. Acrescentar a aveia, as
sementes de chia e a manteiga de
amendoim ao leite de coco e mexer
bem com uma colher. Tampar e deixar
descansar na geladeira de um dia para
o outro. Antes de servir, acrescentar o
coco ralado e a pera picada.

Overnight de frutas vermelhas

Ingredientes:
1 pote de iogurte natural desnatado, 2
colheres de leite desnatado ou bebida

vegetal, 1 colher de sopa de aveia em
flocos, 1 colher de sopa de morango
picado, 1 colher de sopa de amora
picada, 1 colher de sopa de mirtilo
picado e 1 colher de sobremesa de mel.

Modo de preparo: Num pote de vidro
ou plastico pequeno, misturar bem o
iogurte, o leite, o mel e a aveia. Fazer
camadas, intercalando com uma
camada do iogurte e outra com as
frutas vermelhas. Tampar e levar a
geladeira de um dia para o outro.

Panqueca de Ameixa

Ingredientes:

1 ovo, 5 ameixas pretas secas sem
caroco, 1 colher de sopa cheia de coco
ralada sem acucar e 1 colher de sopa
cheia de farelo de aveia.

Modo de preparo: bater os
ingredientes no liquidificador.
Transferir essa mistura para uma
frigideira untada e dourar dos dois
lados. Depois de pronta, adicione
nozes trituradas por cima e um fio mel
organico.



Vitamina

Ingredientes:

2 ameixas secas, 1 laranja pequena
sem casca, 1 fatia de mamao (média), 1
colher de sopa de iogurte natural ou
zefir, 3 folhinhas de espinafre
(opcional), 1 colher de chd rasa de
psyllium ou chia e gelo a gosto

Modo de preparo: Na noite anterior
coloque 2 ameixas secas de molho em
100 ml de agua e deixe na geladeira.
No outro dia, bata no liquidificador a
dgua com ameixas e o0s outros
ingredientes. Bater bem e se possivel,
tomar sem coar.

| (Ve

\
Pudim de Chia

Ingredientes:
150 ml de leite vegetal, 2 colheres de
sopa rasas de semente de chia, 1 colher
de sopa de aveia em flocos e 1 fio de
mel organico

Modo de preparo: deixar na geladeira
por no minimo 20 minutos. Depois,
retirar da geladeira e montar em
camadas. Acrescentando 1 fruta
(exemplo morango, manga, banang,
mirtilo etc).

Topo de cobertura (exemplo 1 colher
de sopa de geleia de morango sem
aglcar ou coco ralado ou pasta
amendoim sem agicar).
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