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Este e-book foi criado para ajudar vocé a preparar
pratos deliciosos que atendem das suas necessidades
nutricionais, sem comprometer o sabor. As receitas
aqui apresentadas sd@o ricas em nutrientes, e foram
pensadas para serem fdaceis de preparar, mesmo em
um dia corrido.

Nosso objetivo € que essas sugestbes de preparo se
tornem parte da sua rotina alimentar e que vocé
aproveite os beneficios de uma alimentagdo saudavel.

E importante lembrar que nada substitui o
acompanhamento nutricional individualizado e uma
prescricdo voltada para o seu objetivo especifico,
levando em conta suas necessidades e
particularidades.

Reunimos neste material preparacdes pensadas para
quem deseja cuidar da saude, oferecendo alternativas
que podem ser utilizadas como substituicbes nos
planos alimentares, sem deixar de comer bem.

Tudo foi feito para vocé com carinho e
responsabilidade. Esperamos que este contelddo
inspire vocé a fazer escolhas mais conscientes e
equilibradas na sua alimentagdo, todos os dias.

S\ .
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O PODER DAS
SEMENTES NA
ALIMENTAGCAO

As sementes sdo verdadeiros superalimentos, repletas
de nutrientes essenciais que contribuem para uma
alimentagdo equilibrada e saudavel.

Pequenas no tamanho, mas grandes nos beneficios,
elas sdo fontes de fibras, proteinas, gorduras boas,
vitaminas e minerais.

Como usar as sementes:

As sementes sdo extremmamente versateis e podem ser
incluidas na alimentagdo de diversas formas:

e Polvilhadas sobre frutas, iogurtes e saladas

e Adicionadas a massas de pdes e bolos
e Incorporadas a vitaminas e sucos.

TR feens
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O PODER DAS
SEMENTES NA
ALIMENTAGCAO

Beneficios das Sementes

e Melhora da digestdo: ricas em fibras, auxiliam no
funcionamento intestinal.

e Saude do coracdo: fornecem dcidos graxos
essenciais, como o 6mega-3, que ajudam na
redugdo do colesterol.

e Aumento da saciedade: ajudam no controle do
apetite e no gerenciamento do peso.

e Fortalecimento do sistema imunolégico: ricas em
antioxidantes e minerais como zinco e magnésio.

Agora, vamos conhecer um pouco mais sobre cada
uma delas:

e,
INVatrir 7



CHIA

» Fonte de &mega-3,fibras.e proteinas. Forma
um gel ao entrar em contato com liquidos,
ajudando na saciedade e na digestdo.

LINHAGCA

e Rica em lignanas, um qdntioxidonte natural,
além de fibras e 6mega-3. Ajuda na
regulagdo hormonal e no controle do
colesterol.

GERGELIM - .7

e Contém cdicio, ferro e gorduras boas.
Fortalece ossos e contribui para a saude
cardiovascular.

N
1

futrir o)



SEMENTE DE
GIRASSOL

e Rica em vitamina E, antioxidantes e gorduras
sauddveis, auxilia na sadde da pele e no
combate ao envelhecimento precoce.

SEMENTE DE
ABOBORA

e Fonte de zinco e magnésio, contribui para a
sadde do sistema imunolégico e muscular.

QUINOA

e Embora seja um pseudocereal, tem um perfil
nutricional similar as sementes. Rica em
proteinas completas, € uma excelente opgdo
para dietas vegetarianas.

ﬁ 1|th1’11' 9
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Receita ideal para pés treino

Ingredientes

1 xicara de alface picada

100g de frango grelhado fatiado

1 fatia de pdo integral torrado em cubos (croutons
squddveisg)

1 colher de sopa de queijo parmesdo ralado

» 1colher de chd de azeite de oliva

Molho Caesar

1 colher de sopa de iogurte natural
1 colher de ché de suco de liméo

1 colher de chd de mostarda Dijon
1 dente de alho amassado

1 colher de chdé de azeite de oliva
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

e Grelne o frango: Tempere o frango com sal e
pimenta e grelhe até dourar. Corte em fatias.

e Prepare os croutons: Corte a fatia de pdo integral
em cubos e torre levemente no forno ou frigideira
com um fio de azeite.

e Molho: Misture todos os ingredientes do molho até
ficar homogéneo.

e Montagem: Em um prato, coloque a alface, o frango
fatiado, os croutons e o queijo parmesdo.

¢ Finalizagdo: Regue com o molho e sirva.

MACRONUTRIENTES
. TOTAL DA RECEITA:  POR PORGAO (1006G)
’—W S Proteinas: 40.8g Proteinas: 20.4g
utrlr Lipidios: 11.1g Lipidios: 5.6g ] ]
Carboidratos: 16.2g  Carboidratos: 8.1g
Calorias: 324 Kcal Calorias: 162 Kcal



Receita ideal para pré treino
Ingredientes

% xicara de gréo-de-bico cozido (100g)

% xicara de tomate cereja cortado ao meio
1 colher de sopa de azeite de oliva

1 colher de ché de vinagre balsGmico

1 colher de chda de orégano

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

e Misture o gréo-de-bico com os tomates.
e Regue com azeite e vinagre balsémico.
e Tempere com orégano, sal e pimenta.

MACRONUTRIENTES
. TOTALDARECEITA: PORPORGAO (100G)
I—\L Sy Proteinas: 9.69g Proteinas: 4.89
H utrlr Lipidios: 10.9g Lipidios: 5.5g 'I 2
Carboidratos: 33.4g  Carboidratos: 16.79g
Calorias: 260 Kcal Calorias: 130 Kcal



Receita ideal para pré treino

Ingredientes da base

1 xicara de alface crespa picada grosseiramente
1 xicara de rdcula picada grosseiramente
1xicara (200g) de manga cortada em cubos

1/2 xicara (100g) de avocado cortado em cubos
1xicara (200)g de grdo-de-bico cozido

40g de cenoura ralada grossa

40g de cebola roxa em cubinhos

50g de tomate em cubos

Ingredientes do molho

2 colheres de sopa de vinagre BalsGmico

2 colheres de sopa de Melado de Cana ou mel

1 colher de sopa de Sal com Ervas

172 colher de sopa de Italiano Pitada Natural ©
Suco de 1limé&o

2 colheres de sopa de azeite de oliva extravirgem

Modo de preparo:

Prepare o molho adicionando todos os ingredientes
em pote com tampa e misture bem até emulsificar
e reserve;

Em uma travessa adicione todos os ingredientes da
salada, cubra com o molho e misture bem;

Sirva e finalize com Granola Salgada de
Macaddmia e Lemon Pepper.

MACRONUTRIENTES
TOTALDA RECEITA: POR PORGAO (250G)

L e sy Proteinas: 429 Proteinas: 14g
m Utrlr Lipidios: 42g Lipidios: 14g ] 3

Carboidratos: 168g  Carboidratos: 56g
Calorias: 1173 kcal Calorias: 391 kcal



Receita ideal para pré treino

Ingredientes da base

e 1 mago de folha de salsinha picada (use o talo na
salada 10)

e Ixicara 2150 ) de Quinoa Mix em Gréos cozida

e Ixicara % de cebola roxa picada em cubinhos

e 1/2 xicara (9209 ) de pepino cortado em rodelas e
dep0|s em quartos

o 1 xicara (150g) de tomate cereja cortados em
cubinhos

e 50g de azeitonas pretas em fatias

Ingredientes do molho

100g de iogurte natural

Suco de 1limé&o Siciliano

1 colher de sopa de mostarda amarela

1 colher de sopa de Sal com Ervas Pitada Natural ®

Modo de preparo:

e Comece preparando o molho, adicione todos os
ingredientes em um pote com tampa, chacoalhe
bem até emulsificar e reserve;

e Em uma travessa adicione todos os ingredientes da
salada, o molho e misture bem;

e Sirva finalizando com Granola Salgada

MACRONUTRIENTES

A TOTAL DA RECEITA: POR PORGAO (250G)
mlx L Proteinas: 24g Proteinas: 8g
Utrlr Lipidios: 27g Lipidios: 9g ] 4
Carboidratos: 78g Carboidratos: 26g
Calorias: 624 kcal Calorias: 208 kcal



Receita ideal para pré treino

Ingredientes da base

. l( xico;o de morango em quartos no comprimento
160g

1 xicara de abacate em cubos (160g)

2 xicaras de folhas de rdcula

2 xicaras de folhas de espinafre

172 xicara de cebola roxa cortada julienne

3/4 xicara de Quinoa Mix cozida (135g)

3/4 xicara de grdo-de-bico cozido (135g)

Ingredientes do molho

3 colheres de sopa de vinagre balsédmico
172 colher de chd mostarda dijon

1 colher de sopa de geleia de morango

1 colher de ché de Sal com Ervas

1 colher de ché de Italiano Pitada Natural ©

Modo de preparo:

e Comece preparando o molho da salada colocando
todos os ingredientes num pote com tampa. Feche
e bata bem até emulsificar o molho e reserve;

¢ Na saladeira comece adicionando a Quinoa cozidag,
o grdo-de-bico, as folhas, a cebola, o morango e o
abacate;
Cubra tudo com o molho e misture bem;
Adicione mais morangos e finalize com Granola
Salgada.

MACRONUTRIENTES
A TOTAL DA RECEITA: POR PORGAO (280G)
mlx L Proteinas: 43.32g Proteinas: 14.44g
Utrlr Lipidios: 53.76g Lipidios: 17.92g ] 5
Carboidratos: 43.32g Carboidratos: 14.44g
Calorias: 1146 kcal Calorias: 382 kcal
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Receita ideal para pés treino

Ingredientes

100g de peito de frango

2 colheres de chd de azeite de oliva

1 dente de alho amassado

% colher de chd de pdéprica

Sal e pimenta a gosto

% xicara de quinoa cozida (80g)

% cenoura cortada em rodelas (30g)
% abobrinha cortada em cubos (90g)
% cebola roxa fatiada (40g)

Ervas finas e sal a gosto

Molho opcional:

Suco de %2 limdo
1 colher de chd de mostarda Dijon

Modo de preparo

Tempere o frango com alho, pdprica, sal, pimenta e
uma colher de chd de azeite de oliva.

Grelhe em fogo médio por cerca de 5 minutos de
cada lado até dourar.

Lave bem os grdos e cozinhe em 1 xicara de dgua
até a absor¢do total.

Tempere a cenoura, abobrinha e cebola com uma
colher de chd de azeite de oliva, sal e ervas finas.
Asse a 200°C por 20 minutos ou até ficarem
dourados.

Sirva o frango ao lado da quinoa e dos legumes
assados.

Regue com o molho de Ilimo e mostarda
(opcional).

MACRONUTRIENTES
TOTAL DA RECEITA:

N " ion 945

Carboidratos: 29.5g
Calorias: 350 Kcal
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Receita ideal para pré treino

Ingredientes

* % abacate maduro (150g)

% tomate picado

% de cebola roxa picada

Suco de % liméo

1 colher de chd de azeite de oliva
Sal e pimenta a gosto

Coentro picado a gosto (opcional)

Modo de preparo

e Amasse o abacate com um garfo até obter uma
consisténcia cremosa.

¢ Misture o tomate, a cebola, o azeite e o suco de
limé&o.

e Tempere com sal, pimenta e coentro a gosto.

Snacks Caseiros - Chips de Batata-Doce
Ingredientes:

o 1batata-doce média (140g)
¢ 1colher de cha de azeite de oliva
e Sal e pdprica a gosto

Modo de preparo:

e Corte a batata-doce em fatias finas.

e Misture com azeite e temperos.

e Asse a 180°C por 20-25 min, virando na metade do
tempo.

MACRONUTRIENTES
——— TOTALDARECEITA:  PORPORGAO (125G)
mlx i Proteinas: 6.5g Proteinas: 2.2g
utrlr Lipidios: 27.6g Lipidios: 9.2g ] 8
Carboidratos: 56.4g  Carboidratos: 18.8g
Calorias: 465 Kcal Calorias: 155 Kcal



Receita ideal para pés treino

Ingredientes

100g de frango em cubos
% xicara de molho de tomate natural (120g)
2 colheres de sopa de iogurte natural (substituindo
creme de leite)

e 1 xicara de couve-flor ralada (substituindo arroz
branco) (859)

e Sal, alho e paprica a gosto

Modo de preparo

e Refogue o frango e adicione o molho de tomate.

» Misture o iogurte e cozinhe até engrossar.

e Cozinhe a couve-flor ralada por 3 minutos e sirva
com o strogonoff.

MACRONUTRIENTES
P TOTAL DA RECEITA:
q' i Proteinas: 35.8g
l—m utrlr Lipidios: 11.4g ] 9

Carboidratos: 10.1g
Calorias: 285 Kcal



Receita ideal para pés treino

Ingredientes

e 2 ovos inteiros

100g de frango cozido e desfiado

% de cebola roxa picada

% tomate picado

% xicara de espinafre picado

1 colher de sopa de azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto

Orégano ou cheiro-verde para finalizar

Modo de preparo

Cozinhe o frango em dgua com sal, desfie e reserve.
Em uma tigela, bata os ovos com sal e pimenta.
Aqueca metade do azeite em uma frigideira e
refogue a cebola, o tomate e o espinafre por 2
minutos.
Misture o frango desfiado aos vegetais.
Em outra frigideira, aqueca o restante do azeite.
Despeje os ovos batidos e cozinhe em fogo baixo
até firmar.

e Adicione o recheio de frango e vegetais sobre
metade do omelete e dobre ao meio.

e Polvilhe orégano ou cheiro-verde por cima e sirva
quentel

MACRONUTRIENTES

CLINICA TOTAL DA RECEITA: POR PORGAO (130G)
m utrlr Proteinas: 45.0g Proteinas: 22.5g
Lipidios: 21.3g Lipidios: 10.7g 2 O
Carboidratos: 4.5g  Carboidratos: 2.2g

Calorias: 391 Kcal Calorias: 196 Kcal



Receita ideal para pré treino

Ingredientes

1 ovo

1 xicara de farelo de aveia

% colher Echég de sal

% colher (chd) de fermento

1 fio de azeite de oliva

Polpa de um tomate batido no liquidificador
2 fatias de queijo mussarela picado

3 fatias de tomate

Rodelas de cebola a gosto

Orégano a gosto

Modo de preparo

Coloque o ovo, a aveiq, o sal e o fermento em um
recipiente e misture até que a massa fique
homogénea.

Esquente a frigideira e unte com azeite de oliva.
Baixe o fogo e despeje a massa na frigideira.

Use um garfo para espalhar a massa na frigideira.
Vire a massa com uma espdtula quando o lado de
baixo estiver durinho.

Espalhe a polpa de tomate na massa e adicione o
queijo mussarela picadinho.

Acrescente as fatias de tomate, as rodelas de
cebola e o orégano.

Adicione um pouco de dgua no cantinho da
frigideira para que a massa ndo queime enquanto
O queijo derrete.

Tampe a frigideira e espere alguns minutos.

Sirva.

MACRONUTRIENTES
TOTALDARECEITA: PORPORGAO (100G)

i Proteinas: 29.2g Proteinas: 9.7g
Wutrlr Lipidios: 23.5g Lipidios: 7.89g 2]

Carboidratos: 45.6g  Carboidratos: 15.2g
Calorias: 507 Kcal Calorias: 169 Kcal



22



Receita ideal para pés treino

Ingredientes

« 1ovo inteiro (clara e gema)

¢ 15g de goma de tapioca

| pitada de sal e orégano a gosto.
RECHEIO

e 20g de queijo mussarela

e 20g de peito de frango desfiado

Modo de preparo:

e Em um bowl e com o auxilio de um garfo, bata bem
o ovo inteiro e a clara. Em seguida adicione 1 pitada
de sal e orégano a gosto.

e Em uma frigideira antiaderente levemente untada
com azeite extra virgem despeje a massa e em
fogo bem baixo abafe com uma tampa.

e Quando o centro da sua crepioca comecar a ficar
levemente cremoso, adicione o frango desfiado e o
queijo mussarela. Tampe novamente por mais um
minuto e desligue o fogo.

e Sirva com salada a gosto.

MACRONUTRIENTES
—— TOTAL DA RECEITA:
L i Proteinas: 16.7g
m Utrlr Lipidios: 10.2g 23
Carboidratos: 11.99
Calorias: 209 Kcal



Receita ideal para preé treino

Ingredientes

2 colheres de sopa cheias de farinha de aveia (36

9

Tunidade de banana prata (75 g)
1ovo (45 g)

1 colher de sobremesa de mel (9 g)

1 colher de ché de canela em pd ?3 9)

Modo de preparo:

 Em uma tigela, amasse a banana até ficar quase
sem grumos.

e Adicione o ovo, a farinha de aveia, o mel e a canela
e misture até formar uma massa homogénea.

e Em uma frigideira antiaderente OU untada com
Oleo, previomente aquecida, despeje a massa e
deixe cozinhar em fogo baixo até que esteja
dourada ou do seu gosto.

e Sirva em seguida.

MACRONUTRIENTES
- TOTALDARECEITA: PORPORGAO (856G)
iy Proteinas: 12.7g Proteinas: 6.4g
I—m utrir Lipidios: 7.7g Lipidios: 3.9g 2 4
Carboidratos: 53.1g  Carboidratos: 26.6g
Calorias: 316 Kcal Calorias: 158 Kcal



Receita ideal para pés treino

Ingredientes

e 200ml de leite desnatado ou vegetal (améndoag,
soja, etc.)

* ' xicara de morangos congelados (75g)

« 2 colheres de sopa de aveia (20g

e 1 dosador de whey

Modo de preparo:

e Bata todos os ingredientes em um mixer até formar
uma misturinha homogénea. Sirva gelado.

MACRONUTRIENTES
TOTAL DA RECEITA:

NVatrir Polsna202g o5

Carboidratos: 32.99
Calorias: 238 Kcal



Receita ideal para pés treino
Ingredientes

e 20g de Whey Protein de Baunilha

e 35g de manga

e 10ml de suco de maracujd da prépria fruta ou use a
mesma quantidade em gramas usando uma polpa
que seja PURA

e 40g de banana

e 200ml de leite desnatado ou vegetal (améndoag,
soja, etc.).

Modo de preparo:

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata
até formar uma mistura homogénea.

MACRONUTRIENTES
TOTAL DA RECEITA:
m‘k CLINICA | Proteinas: 20.7g
Lipidios: 2.4g
Utrlr Carboidratos: 32.9g 2 6
Calorias: 226 Kcal



Receita ideal para pré treino

Ingredientes

e 100g de banana congelada
e 25g de pasta de amendoim 100% integral
e 10g de Whey Protein de Baunilha OU Cacau

Modo de preparo:

e Bata todos os ingredientes em um mixer até formar
uma misturinha homogénea. Sirva em um bowl.

e Para finalizar polvilhe canela em pd a gosto.

MACRONUTRIENTES
TOTAL DA RECEITA: POR PORGAO (70G)
CLINICA | Proteinas: 14.69 Proteinas: 7.3g
l—m utrlr Lipidios: 14.0g Lipidios: 7.0g 2
Carboidratos: 30.4g Carboidratos: 15.2g 7
Calorias: 294 Kcal Calorias: 147 Kcal
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Receita ideal para pés treino

Ingredientes

2 fatias de pdo de forma integral

1filé de peito de frango (120g

¥, tomate (60g)

% de cebola (37g)

Abacate maduro pequeno, do tipo avocado (25g)
% colher Esopag de caldo de limdo

% colher (sopa) de azeite de oliva

sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Modo de preparo:

Tempere o filé de frango com sal e pimenta-do-reino a
gosto.

Corte o tomate ao meio e retire as sementes de uma das
metades. Corte a metade em tiras finas, e as tiras em
cubinhos.

Corte a cebola em cubinhos do mesmo tamanho que os de
tomate..

Com uma colher, retire a polpa de meio abacate e transfira
para um prato. Esmague com um garfo. Junte os cubinhos
de tomate e de cebola, o suco de limd&o, o azeite, o sal e a
pimenta-do-reino. Misture com um garfo. Reserve.

Leve uma frigideira ao fogo alto. Quando esquentar, regue
com um fio de azeite. Coloque o filé de frango e deixe
dourar por 4 minutos. Vire o filé para dourar do outro lado.

e Transfira o filé para a tdbua e corte-o em tiras médias.
e Coloque o pd&o de férma para torrar no forninho elétrico ou

na torradeira.

Espalhe o recheio de abacate sobre as metades e distribua
as tiras de frango sobre uma delas. Cubra com a outra
metade de pdo e sirva.

MACRONUTRIENTES
TOTAL DA RECEITA:

[Nutrir T o

Carboidratos: 33.0g
Callorias: 472 Kcal



Receita ideal para pés treino

Ingredientes
2 fatias de pdo de forma integral
Atum sélido ao natural (85g)
2 colheres de sopa de ricota amassada (50g)
1 colher de cha de azeite de oliva (5g)
% cenoura ralada (30g)
Folhas de racula

Modo de preparo:

e Em uma tigela, misture o atum escorrido com a
ricota e o azeite.
Passe essa pasta em uma fatia de pdo.
Adicione a cenoura ralada e as folhas de racula.
Feche com a outra fatia de pdo e sirva.

MACRONUTRIENTES
CLINICA TOTAL DA RECEITA:
\4 1 Proteinas: 31.2g
l—m Utrlr Lipidios: 14.1g 3 O
Carboidratos: 31.2g
Calorias: 370 Kcal



Receita ideal para pré treino

Ingredientes

2 fatias de pdo de forma integral (50 g)

1 unidade de ovo

Abacate maduro pequeno, do tipo avocado (25g)
1/2 unidade de limdo

1 colher de chéa de azeite de oliva extra virgem (2 g)
5 folhas de manjericdo, fresco (3 g) a gosto

1 colher de sopa de semente de chia (10 g)

Modo de preparo:

Corte o avocado ao meio, com uma colher retire a
polpa e transfira para uma tigela.

Regue o avocado com o suco de limdo, e com um
fio de azeite. Amasse com um garfo até formar uma
pastinha. Tempere com sal e pimenta a gosto.
Cozinhe um ovo e pique em fatias

Na hora de montar os sanduiches, aqueca um
pouco o pdo, passe a pastinha de abacate nas
fatias, coloque o ovo por cima e acrescente folhas
de manjericdo a gosto. Finalize polvilhando a chia.
Sirva a seguir.

Vocé pode trocar o manjericdo por racula, agrido
ou alface.

MACRONUTRIENTES
TOTAL DA RECEITA:

NVattir Picinas 41

Carboidratos: 31.9g
Callorias: 316 Kcal
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Receita ideal para pés treino

Ingredientes

2 fatias de pdo de forma integral

20 gramas de queijo cottage

1 colher de sopa de cenoura ralada (12 g)

60 g de de frango cozido desfiado

%O grs:mas de broto de alfafa ou 2 folhas de alface
20g

o 2 fatias pequenas de tomate (20 g)

Modo de preparo:

e Vocé pode montar o lanche com os ingredientes ou
processar a cenourag, cottage e temperos a gosto e
fazer uma pastinha, montando o lanche com os
demais ingredientes.

MACRONUTRIENTES
TOTAL DA RECEITA:

I—\‘L CLINICA | Proteinas: 27.3g
Lipidios: 4.0g
H Utrlr Carboidratos: 28.0g 32

Calorias: 256 Kcal



Receita ideal para pré treino

Ingredientes

2 fatias de pdo de forma integral

Grao-de-bico cozido (80g)

Abacate maduro pequeno, do tipo avocado (25g)
1/4 de cebola roxa (37g)

Suco de meio limdo

1 colher de chd de azeite de oliva

Sal e pimenta do reino a gosto

Cheiro verde a gosto

Folhas verdes de sua preferéncia (rdcula, espinafre,
alface)

Modo de preparo:

Primeiramente vocé ird cozinhar o grdo-de-bico. Para isso,
na noite anterior deixe os grdos de molho em uma bacia
com dgua. Desse modo, no dia seguinte, enxdgue e leve
para cozinhar por uns 10 a 15 minutos. Com os grdos j&
cozidos e macios, lave o grdo-de-bico e escorra muito bem.
Em seguida, adicione a uma tigela grande e acrescente a
cebola roxa picada, o abacate, o suco do limé&o, os
temperos e misture tudo muito bem.

Entdo, com a ajuda de um garfo triture todos esses
ingredientes até formar uma espécie de pasta homogénea.
Finalize com o cheiro verde e estd pronto o recheio.

Pegue uma fatia de pdo e adicione a pasta de grdo-de-
bico com abacate.

Por cima, adicione algumas folhas de alface, rdcula ou
espinafre.

Por fim, tampe com a outra fatia de pdo e se quiser pode
partir ao meio e estd pronto para saborear.

MACRONUTRIENTES
TOTAL DA RECEITA:

NVatrir Foaines 339 33

Carboidratos: 48.8g
Calorias: 327 Kcal
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Receita ideal para pos treino

Ingredientes

2 ovos

1 colher de sopa de requeijdo light (30g)

%2 cebola pequena

% de xicara (chd) de salsinha

Noz-moscada a gosto

Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Modo de preparo:

Numa panela, coloque os ovos e cubra com dagua.
Leve ao fogo alto. Quando ferver, abaixe o fogo e
deixe cozinhar por 7 minutos. Desligue o fogo,
escorra a dgua e deixe os ovos esfriarem até
conseguir manused-los para descascar.
Descasque e pique bem fino a cebola.

Sob dgua corrente, lave a salsinha e seque com
papel-toalha ou um pano de prato limpo. Retire as
folhas e pique fino.

Numa tigela, aperte os ovos descascados com um
garfo, até formar uma pasta. Em seguidaq,
acrescente todos os outros ingredientes e misture
bem.

Com uma colher ou espdtula, espalhe a pasta de
ovos sobre uma fatia de pdo e tampe o sanduiche
com a outra metade. Sirva frio.

Wﬁfﬁr
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Receita ideal para pré treino
Ingredientes

200g de abacate maduro

Suco de meio limdo

Sal e pimenta a gosto

Ervas frescas (coentro, salsa ou manjericdo)

Modo de preparo:
e Amasse o abacate até formar uma pastaq,

acrescente o suco de limd&o, tempere com sal,
pimenta e adicione as ervas picadas. Pronto!

Wutrlr 26



Receita ideal para pos treino
Ingredientes

1lata de atum em agua (escorrido) (170g)
2 colheres de sopa de iogurte grego natural
1 colher de chd de mostarda Dijon
Cebolinha fresca picada

Pimenta do reino a gosto

Gotas de limdo

Modo de preparo:

e Misture bem todos os ingredientes até obter uma
consisténcia cremosa e homogénea.

Wutrlr
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Receita ideal para pés treino

Ingredientes

Peito de frango cozido desfiado (300g)
logurte natural (100g)

1 colher de sopa de Azeite de oliva

1 colher de chd de mostarda

1/2 unidade cebola picada

1 dente de alho picado

2 colheres de sopa salsinha picada
Sal a gosto

Pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

Em um recipiente, misture o frango desfiado, o
iogurte, o azeite, a mostarda, a cebola, o alho e a
salsinha.

e Tempere com sal e pimenta a gosto.
e Misture bem até obter uma mistura homogénea.
e Transfira para um bowl e sirva.

Wutru’ 38



