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1) logurte natural caseiro

2) Torta de frango/atum/carne moida low carb
3) Cookies de aveia com chocolate

4) Pizza funcional

5) Bolo de cenoura fit

6) Brownie low carb

7) Pao de queijo funcional

8) Pao low carb de queijo parmesao




IOGURTE NATURAL CASEIRO

Ingredientes:

— 2litros de leite desnatado

— 1potinho deiogurte integral (consisténciafirme)170g aproximadamente
Modo de preparo:

Colocar o leite em uma panela e levar ao fogo. Desligar assim que ferver.
Formou-se uma pelicula, descarte-a. Deixar esfriar até o ponto que vocé
consiga colocar o dedo no leite e ele se mantém bem quente, mas sem queimar
seu dedo. Se o dedo consegue ficar ali por 10 segundos td no ponto. Nesse
momento, coloque o copinho de iogurte no leite e misture. Feche a panela e
envolva-a com algumas toalhas, para manté-la aquecida. Deixebem fechado
por cerca de 8 a 10 horas em temperatura ambiente ou dentro do forno
desligado. Se estiver muito calor, ele podeficar pronto antes, ou seja,quandoele
atingir a consisténcia, esta pronto.

Se vocé gosta mais consistente, basta vocé retirar o soro com uma concha e
descartar. Guarde na geladeiraem recipiente fechado.

Rendimento: 10 por¢cdes de 95 calorias aproximadamente




TORTA LOW CARB

Ingredientes:

-60vos

-1caixinhade cremedeleite

-1colher (sopa) de requeijao

-100 g mussarelaralada

-500 g de peito de frango desfiado/ atum/ queijo amarelo + folhas verdes
- cebola

-tomate

-11/2 colher (café) de fermento em p6

No liquidificador, bata os ovos, a mussarela, o creme de leite e o requeijao. Bata
tudo por 5 minutos. Coloque o fermento e bata por mais1 minuto.

Recheio:
1. Refogue o peitodefrango e fagca um molho de sua preferéncia.

2. Em uma forma untada com azeite ou manteiga, cologue uma camada de
massa, depois o recheio e por ultimo o restante da massa.

Assar em forno alto por 30 minutos




COOKIES DE AVEIA COM CHOCOLATE

Ingredientes:

-2colheresde sopa de manteiga ou 6leode coco
-2colheresde sopa de xylitol

-lovo

- esséncia ou extrato de baunilha

-1xicaradefarelode aveia

-1xicarade farinha deaméndoasou farinha deamendoim
-100 gr de chocolate 70% cacau picadinho

- bicarbonatode sédio

Modo de Preparo:

Em um tigela misture todos os ingredientes, exceto o chocolate e bicarbonato.
Apods bem misturadinho, coloque uma pitadinha do bicarbonato e misture. Em
seguida, adicione o chocolate e molde os cookies. Disponha em uma forma
untada eleve aofornocomtemperatura de 180 graus até ficar moreninho.




PIZZA FUNCIONAL

Ingredientes:

-170 groulxicaradeiogurte natural
-1colherde sopade azeite deoliva

-lTovo

-2colheresde sopa de queijo parmesao ralado
-7 colheresde sopadefarelode aveia
-Tcolherdechadefermentoem pd

Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes, até ficar bem homogéneo, espalhe a massa em
uma forma untada com azeite e leve ao forno 200 graus para pré assar.

Quando estiver assada coloque o molho de tomate e recheio da sua preferéncia.




BOLO DE CENOURA FIT

Ingredientes:

-20Vos

-120grdecenoura

-3colheresde sopade azeite

- essénciade baunilha

-2colheresde sopa de xylitol

-4 colheresde sopade farinhadeaméndoas
-1Tcolherdechadefermentoem pd

Modo de Preparo:

Coloque todos os ingredientes no liquidificar, e va batendo. Por ultimo adicione
o fermento e entao bata bem até misturar tudo. Asse em forno médio, até palito
sairsequinho.

A medida daforma é10x10cm.




BROWNIE LOW CARB

Ingredientes:

-1/2 xicara (chd) farinha de améndoas
-2 colheres (sopa de adogante xylitol
-1colher (café) bicarbonato de sédio
- 0,3 xicara (cha) de manteiga sem sal
-50vos

-250 gramas chocolate 70% cacau
Modo de Preparo:

Misture a farinha, o adocante e o bicarbonato e depois incorpore os ovos.
Derreta o chocolate em banho maria e adicione manteiga. Coloque a massaem
uma forma untada e leve ao forno médio por 15 minutos.




PAO DE QUEIJO FUNCIONAL

Ingredientes:
-200grdecreamcheese

-100 grdetapioca

-100 grde queijo parmesao ralado
Modo de Preparo:

Misture todos os ingredientes e leve para geladeira por 40 minutos. Retire,
forme bolinhas e disponha em uma forma untada. Leve ao forno médio até
assar.

As bolinhastambém podem ser congeladas.




PAO LOW CARB DE QUEIJO PARMESAO

Ingredientes:

-3 0vos

-1xicaradefarinhadeaméndoas

- Y4 xicara de de queijo parmesaoralado

-3 colheresde sopadeagua

-3 colheresde sopade nataoucremede leite sem soro

-1colherde soparasadefermentoem pd

Modo de Preparo:

1) Bata osingredientes com excecao do fermento em um liquidificador.
2) Acrescente o fermento e bata paraincorporar.

3) Disponha a mistura em uma forma retangular, daquelas de bolo inglés,
untada com manteiga.

4) Asse em forno a 200 graus, por 45 minutos ou até dourar




