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Introducdo

Seja Bem-vindo ao mundo delicioso e saudéavel das
receitas fit, preparadas com carinho e conhecimento
por uma nutricionista apaixonada pela nutricdo. E um
prazer receber vocé neste livro, que ndo apenas
celebra a arte de cozinhar, mas também reconhece a
importancia de cuidar do seu bem-estar. Ao abrir
estas paginas, vocé nao estd apenas adentrando em
um livro de receitas; esta iniciando uma jornada
culindria guiada por uma profissional da saude
apaixonada pelo que faz. Este livro € mais do que um
guia gastrondmico, € um convite para vocé se tornar
o protagonista da sua saude, descobrindo a alegria
de preparar pratos saborosos que nutrem nao apenas
O seu corpo, mas também a sua alma. Prepare-se para
descobrir receitas que nao apenas alimentarao seu
corpo, mas também despertardo o seu paladar para
novos sabores e possibilidades. Aproveite cada
pagina, cada receita e cada momento nesta jornada
deliciosa em direcdo a uma versao mais vibrante e
saudavel de vocé mesmo. Bom apetite e boa saude!



Pdo de Alho com Queijo
1

Quantidade de carboidratos por porgéo: 2 g

Ingredientes para: 10 porcoes

- Massa:

1 Va xicaras de farinha de améndoas

1 colher de sopa de farinha de coco

3 claras de ovos batidas em ponto de neve

2 colheres de sopa de azeite ou 6leo de abacate

Va4 xicara de dgua morna

1 colher de cha de fermento bioldgico (para panificacéo)

1 colher de cha acucar de coco (ou mel ou melaco - ndo
se preocupe, sera utilizado na fermentacao)

Y2 xicara de mucarela ralada

Vs colher de cha de sal

2 colheres de ché de fermento quimico

Ya colher de cha de alho em pd

Y2 colher de cha de goma xantana ou goma guar
(opcional)

- Cobertura:

1 xicara de mucarela ralada

2 colheres de manteiga derretida

Vs colher de cha de alho em pd



Vs colher de cha de sal

Y2 colher de cha tempero tipo italiano (mix de manjericéo,
pimenta, entre outros)

- Preparo:

Pré-aquecer o forno a 200 graus;

Em uma tigela grande, misturar a farinha de améndoa e a
farinha de coco, o sal, o fermento quimico, o alho em pé e a
goma xantana, mexer bem;

Em uma xicara ou recipiente pequeno, misturar a agua
quente e o aclcar e mexer até dissolver, para, em seguida,
adicionar o fermento bioldgico;

Reservar por alguns minutos;

Adicionar o azeite e o fermento dissolvido a mistura de
farinha e mexer bem com o auxilio de uma espatula;

Acrescentar as claras em neve e continuar mexendo;

Incorporar Y2 xicara de mucarela e misturar bem com a
espatula, até formar uma massa consistente e homogénea;

Untar uma forma de bolo quadrada de 25 x 25 cm ou um
tabuleiro grande;

Despejar a massa na forma;

Se sua forma for maior, moldar a massa em um formato
quadrado ou retangular;

Levar ao forno a 200 graus por aproximadamente 15-17
minutos ou até que as laterais do pao estejam bem

douradas;



Retirar do forno;

Em uma tigela pequena, misturar a manteiga, o alho em
po e o sal. Mexer bem e, em seguida, espalhar por cima do
pPao;

Nao se esqueca de colocar a mistura sobre toda a
superficie do péao;

Cobrir com o queijo mucarela ralado e, em seguida,
colocar um pouco do tempero italiano;

Levar novamente ao forno a 200 graus por mais cerca de
10 minutos ou até que o queijo esteja totalmente derretido;

Retirar do forno e deixar o pdo descansar por 5-10

minutos antes de servir.




Pdo Folha

2

Quantidade de carboidratos por porgéo: 2 g

Ingredientes para: 2 porcoes

- Massa

1 ovo grande

1 colher de sopa de farinha de coco

1 colher de sopa de queijo parmesao (opcional)

1 pitada colher de ché bicarbonato de sédio

1 colher de chéa de fermento quimico

2 pitadas de sal e quaisquer temperos que desejar

2 colheres de sopa de qualquer tipo de leite

- Preparo:

Mexer até obter uma massa homogénea;

Deixar descansar por um minuto (a massa vai ficar um
pouco mais macia);

Derreter uma ou duas colheres de sopa de manteiga
(idealmente, caseira, orgéanica, local!) em uma frigideira e
despejar duas porcdes de massa pequenas do tamanho de
uma "panqueca" (em fogo médio);

A massa ird se espalhar um pouco;



Quando a parte de cima comecar a borbulhar e embaixo
ja estiver dourado, virar;

Espalhar queijo ou outros ingredientes sobre um dos
paes e colocar o outro por cima;

Recomenda-se colocar mais manteiga por cima enquanto
espera a hora de virar;

Virar quando a parte de baixo estiver dourada e
continuar cozinhando até que o queijo derreta e o pao
esteja na ponto desejado.

- Dicas

Vocé pode adicionar temperos frescos, fica muito bom.
Geralmente usa-se creme de leite como o liquido — o péo
fica mais macio dessa maneira.

Convém verificar a necessidade do bicarbonato de sédio
e do fermento quando da utilizacd do creme de leite.

Vocé pode dobrar (ou multiplicar) a receita. O que sobrar
é s6 manter na geladeira por um dia ou um pouco mais
(vocé pode esquentéa-los na frigideira outra vez, ou comé-
los frios mesmo).

Este pdo ndo é tdo crocante quanto um péao folha regular.

Ele tem um 6étimo sabor e uma textura maravilhosa.



Pdo de Abobora

3

Quantidade de carboidratos por porgéo: 3,1 g

Ingredientes para: 10 porcoes

- Massa

1 V2 xicaras de farinha de améndoas

3 claras de ovos grandes

Y2 xicara de puré de abdbora

2 xicara de leite de coco

Ya xicara de Psyllium em pé

Ya xicara de algum adocante low-carb (xilitol, estévia,
entre outros)

2 colheres de ché de fermento quimico

1 % colheres de cha de mix de especiarias (canela, noz
moscada, pimenta do reino, entre outros)

4 colher de cha de sal

- Preparo:
Peneirar todos os ingredientes secos e coloca-los em
uma tigela grande;

Pré-aquecer o forno a 180 graus;



Encher uma assadeira de 25 x 25 cm com
aproximadamente 1 xicara de dgua e coloca-la na parte
inferior do forno;

Misturar o puré de abdbora e o leite de coco e mexer
bem;

Vocé vai obter uma massa bastante resistente quando
terminar de mexer;

Bater as claras em uma tigela separada;

Se necessario, adicionar um pouco de cremor de tartaro
as claras para manté-las estaveis;

Incorporar 1/3 das claras a massa para que a umidade
seja absorvida;

Em seguida, adicionar o restante das claras e misturar
bem:;

Untar uma forma de péo padrdo (com manteiga ou éleo
de coco);

Logo apds, espalhar a massa na forma;

Assar o pao por /5 minutos;

Opcionalmente, adicionar % xicara de pistache (eu
prefiro sem o pistache, entao deixei fora da receita);

Retirar o pao do forno e deixar esfriar;

Fatiar e servir.



Baguete

Quantidade de carboidratos por porgao: versao farinha
de améndoas e claras - 5,2 g | versao farinha de coco e
claras- 5,6 g

Ingredientes para: 5 porcoes

- Massa

1 Y5 xicaras de farinha de améndoa (ou 1/2 xicara de
farinha de coco)

5 colheres de sopa de Psyllium em pd (sem substitutos)
(45 g aprox.) (deve ser em pd fino, ndo pedacos de cascas)

2 colheres de ché de fermento quimico

1 colher de ché de sal

2 Y2 colheres de sopa de vinagre de maca

3 claras de ovo (6 claras de ovo se usar farinha de coco)

7/8 de xicara (uma pouco menos de uma xicara) de dgua
fervente (ou molho de tomate para um pédo de tomate e

manjericaol!)

- Opcional:

Use 2 ovos inteiros (na versdo de farinha de améndoas)
ou 4 ovos inteiro (na versdo de farinha de coco). Se vocé
tiver problemas com o crescimento da massa

ao usar ovos inteiros, tente com claras de ovo.



Também, se seus paes murcharem depois de retirados
do forno, tente reduzir o fermento quimico para 1 2

colheres de cha.

- Preparo:

Pré-aquecer o forno a 180 graus;

Em uma tigela de tamanho médio, misturar a farinha, o
Psyllium em pd (ndo ha substitutos: farinha de linhaga néo
vai funcionar), o fermento quimico e o sal;

Mexer até os ingredientes secos estarem bem
misturados;

Adicionar os ovos e o vinagre e misturar até uma obter
uma massa de consisténcia espessa;

Incorporar a dgua fervente ou o molho de tomate a
massa;

Misturar até que tudo esteja bem homogéneo e a massa
firme;

Moldar a massa em 4 ou 5 mini-baguetes (a massa ird
crescer cerca de 2 a 3 vezes) ou um grande e colocar em
uma assadeira untada;

Assar por 55 minutos (45-50 minutos para paes de
formato menor);

Retirar do forno e deixar o pao esfriar completamente;

Cortar com uma faca serrilhada;

Rechear com aquilo que desejar.



Individual

9

Quantidade de carboidratos por porgéo: 2,3g
Ingredientes para: 1 porcao

- Massa

1 colher de sopa de 6leo de coco ou manteiga derretida
1 ovo ligeiramente batido

1 colher de sopa de leite de coco

1 colher de sopa de farinha de améndoas

1 colher de sopa de farinha de coco

1 pitada de bicarbonato de sédio

Sementes de gergelim para colocar por cima (opcional)

- Preparo

Misturar o 6leo ou a manteiga derretida, o ovo, o leite, a
farinha de améndoas, a farinha de coco e o bicarbonato de
sodio;

Despejar a massa em uma forma untada de 10 cm;

Nivelar a parte de cima com uma espétula umedecida;

Polvilhar sementes de gergelim;

Assar por 18-20 minutos no forno a 180 graus;



Ou, cozinhar o pdo no microondas;

Untar um ramekin redondo de 10 cm préprio para
microondas;

Cozinhar na poténcia maxima por 55-60 segundos (em
um microondas de 1500 Watts);

O tempo de cocgéao ird variar dependendo do quao
potente € o seu microondas;

Caso prefira, faca dois rolinhos, dividindo a massa em 2
ramekins menores;

Neste caso, cozinhar por cerca de 45 segundos no

microondas.




Veloz e Furioso

6

Quantidade de carboidratos por porgao: 3g

Ingredientes para: 8 porcoes

- Massa

1 %2 xicaras de farinha de améndoas

2 colheres de sopa de farinha de coco

Ya xicara de farinha de linhaca (dourada se possivel)
Va colher de cha de sal

1 %2 colheres de chéa de bicarbonato de sddio

5 ovos

V4 xicara de dleo de coco

1 colher de chéa de adocante

1 colher de sopa de vinagre de maca

- Preparo

Pré-aquecer o forno a 180 graus e untar uma forma para
pao;

Colocar a farinha de améndoas, a farinha de coco, a
linhaca, o sal e o bicarbonato de sédio em um processador
de alimentos:

Misturar de preferéncia utilizando a funcéo pulsar;

Adicionar os ovos, o dleo e o vinagre e continuar
batendo;



Despejar a massa na forma;
Assar a 180 graus por 30 minutos;

Esperar esfriar, comer e se deliciar!




Pdo de Améndoas

1

Quantidade de carboidratos por porgdo: 4g

Ingredientes para: 2 porcoes

- Massa

% xicara de farinha de améndoas

2 ovos grandes

5 colheres de sopa de manteiga sem sal

1 % colheres de cha de adocante (opcional)

1 colher de chéa de fermento quimico

- Preparo

Misturar os ingredientes secos em uma tigela;

Bater os ovos;

Derreter a manteiga, adicionar a mistura e continuar
batendo;

Dividir a mistura igualmente em 6 partes, colocando em
formas para cupcakes ou algo equivalente;

Assar por 12-17 minutos a 180 graus (varia de acordo
com o forno, preste atencao na primeira vez);

Deixar esfriar e servir.



Tortillas

Quantidade de carboidratos por porgao: 3g

Ingredientes para: 8 porcoes

- Massa

2 OVOS

2 claras de ovo

170 g de cream cheese

1 - 2 colheres de chéa de Psyllium em pd
1 colher de sopa de farinha de coco

5 colher de cha de sal

- Preparo

Pré-aquecer o forno a 200 graus;

Bater os ovos e as claras em ponto de neve e continuar a
misturar com o auxilio de um mixer, de preferéncia por
alguns minutos;

Adicionar o cream cheese e continuar batendo até a
massa ficar homogénea;

Misturar o sal, o Psyllium em pé e a farinha de coco em
uma tigela pequena;

Adicionar a mistura de farinha aos poucos (1 colher de

cada vez) na massa e continuar batendo mais um pouco;



Deixar a massa descansar por alguns minutos ou até que
ela fique grossa como a massa de uma panqueca;

O quéo rapido a massa vai crescer ird depender da
marca do Psyllium em pé - alguma tentativa e erro pode ser
necessaria;

Separar duas assadeiras e forrar com papel manteiga;

Usando uma espatula, espalhar a massa fazendo uma
camada fina (ndo mais de 0,5 cm de altura) em circulos de
10 - 15 cm de didmetro ou em 2 retangulos;

Assar na parte superior do forno por cerca de 5 minutos
ou mais, até que tortilla figue um pouco dourada nas
bordas;

Verificar constantemente a parte de baixo para nao
queimar;

Servir com um recheio da sua preferéncia, por exemplo,

carne moida Tex-Mex acompanhada de algum molho




Pao Zero

Quantidade de carboidratos por porgao: Og
Ingredientes para: 6 porcoes

- Massa

3 ovos

120 g de cream cheese

1 pitada de sal

Y2 colher de sopa de Psyllium em pd

Y2 colher de cha de fermento quimico

- Preparo

Separar os ovos, colocando as claras em uma tigela e as
gemas em outra;

Bater as claras junto com o sal até atingir ponto de neve;

Vocé deve ser capaz de virar a tigela e as claras se
manterem firmes;

Misturar as gemas e o cream cheese;

Se vocé quiser, adicionar o Psyllium em pdé e o fermento
quimico (isso deixa a receita mais parecida com um pao
regular);

Delicadamente juntar as claras a mistura de gema de ovo

- tente manter o ar das claras em neve;



Formar 6 grandes ou 8 pequenos péaes e colocar em uma
assadeira forrada com papel;

Assar na prateleira intermediaria do forno a 150 graus
por cerca de 25 minutos - até que fiquem dourados.




Pdo Indiano

10

Quantidade de carboidratos por porgao: 3g

Ingredientes para: 4 porcoes

- Massa

1 xicara de farinha de coco

2 colheres de sopa de Psyllium em pd
Y2 colher de cha de fermento quimico
1 colher de ché de sal

100 ml de 6leo de coco derretido
500 ml de dgua fervente

Oleo de coco para fritar

- Manteiga de Alho
100 g de manteiga
1 - 2 dentes de alho picados

- Preparo

Misturar todos os ingredientes secos em uma tigela;

Adicionar o 6leo e em seguida a dgua fervente, mexendo
cuidadosamente;

Deixar descansar durante cinco minutos;

A massa iréd ficar firme rapidamente, mas continuar

flexivel:



Ele deve ficar com a consisténcia de uma massa para
modelar;

Se vocé achar que ela estd muito liquida, adicionar mais
Psyllium em p9;

A quantidade necesséria pode variar dependendo da
marca da farinha de coco ou do Psyllium em p¢;

Dividir em 6 ou 8 partes, formar pequenas bolas e
achatar com as maos diretamente sobre papel manteiga ou
em alguma superficie;

Fritar aos poucos em éleo de coco em fogo médio até o
Naan ficar com uma bela cor dourada;

Pré-aquecer o forno a 70° C para manter o pdo quente
enquanto vocé faz outras levas;

Derreter a manteiga e juntar o alho picado;

Espalhar a manteiga derretida sobre os pedacos de pao
usando um pincel e polvilhar sal por cima;

Despejar o restante da manteiga de alho em uma tigela

para molhar alguns pedacos de pao de vez em quando.




Pdo Cetogénico

11

Quantidade de carboidratos por porgao: 1g

Ingredientes para: 20 porcoes

- Massa

1 Va xicaras de farinha de améndoas

5 colheres de sopa de Psyllium em pd

2 colheres de cha de fermento quimico

1 colher de ché de sal

2 colheres de cha de vinagre de maca ou vinagre de
vinho branco

300 ml de agua fervente

3 claras de ovo

- Manteiga de Alho

110 g de manteiga em temperatura ambiente
1 dente de alho picado

2 colheres de sopa de salsinha fresca picada

4 colher de ché de sal

- Preparo
Pré-aquecer o forno a 175 graus;

Misturar os ingredientes secos em uma tigela;



Pré-aquecer o forno a 175 graus;

Misturar os ingredientes secos em uma tigela;

Ferver a d4gua, adicionando-a juntamente com o vinagre e
as claras de ovo na tigela, enquanto mexe com o auxilio de
um mixer por cerca de 30 segundos;

Nao mexer demais a massa, a consisténcia deve ficar
semelhante a uma massa de modelar

Com as maos Umidas, dividir a massa em 10 pedacos,
deixando-os com a forma de paes de cachorro-quente;

Deixar espaco suficiente entre eles na assadeira para
dobrarem de tamanho;

Assar na parte inferior do forno por 40-50 minutos, eles
estarao prontos quando se ouvir um som oco ao bater a
parte inferior do pao;

Fazer a manteiga de alho enquanto o péo estiver
assando;

Misturar todos os ingredientes e colocar na geladeira;

Tirar o pdo do forno e deixar esfriar;

Retirar a manteiga de alho da geladeira;

Quando os paes estiverem mais frios, cortar em metades
usando uma faca serrilhada e espalhar a manteiga de alho
sobre elas;

Aquecer o forno a 225° C e assar o pdo por mais 10-15

minutos até dourar.



Legitimo

12

Quantidade de carboidratos por porgao: 2g

Ingredientes para: 6 porcoes

- Massa

1 Va xicaras de farinha de améndoas

5 colheres de sopa de Psyllium em pd
2 colheres de cha de fermento quimico
1 colher de ché de sal

2 colheres de cha de vinagre de maca
300 ml de dgua fervente

3 claras de ovo

Sementes de gergelim

- Preparo

Pré-aquecer o forno a 175 graus;

Misturar os ingredientes secos em uma tigela;

Ferver a 4gua e adiciona-la ao vinagre e as claras de ovo
em uma tigela, enquanto bate com um mixer por cerca de
30 segundos;

Nao misturar demais a massa, a consisténcia deve ficar
semelhante a uma massa de modelar;

Umedecer as maos e dividir a massa em 4 ou 8 pequenos

~

paes;



Vocé também pode fazer no formato de pao de
cachorro-quente ou pao de hamburguer;

Colocar em uma assadeira untada;

Assar na parte inferior do forno por 50-60 minutos,
dependendo do tamanho de seu pao;

Eles estardo prontos quando vocé ouvir um som oco ao
bater na parte inferior do pao;

Servir com manteiga e coberturas de sua preferéncia;

Caso necessario, armazenar o pao na geladeira ou no

congelador.




Pao PLOC

13

Quantidade de carboidratos por porgao: 6g

Ingredientes para:10 porgdes

- Massa

6 a 8 ovos inteiros

200 ml de leite de coco

2 xicaras de farinha de linhaca (cerca de 200 g)
100 g a 150 g de queijo parmeséao ralado

Y2 colher de sopa de fermento

Manteiga ou azeite para untar

Temperos a gosto

- Preparo

Misturar todos os ingredientes com o liquidificador ou
mixer até obter uma mistura homogénea;

Despejar a mistura toda em uma assadeira untada com
manteiga ou azeite;

Levar ao forno preaquecido a 180 graus por cerca de 30
minutos;

Retirar, fatiar e servir.



