


Pocoitirs

1 - Pao de Sementes Low Carb

2 - Pao de Farinha de Linhaga

3 - Pao Proteico e de Baixa Caloria

4 - Pao com Recheio de Ricota

5 - Pao de Queijo Fit

6 - Chips de Batata Doce

7 - Rolinho de Pepino com Cream Cheese e Salmao
8 - Espetinho Caprese

9 - Mini Abobrinhas Recheadas com Ricota e Ervas
10 - Guacamole Light

11 - Wrap de Alface com Frango Desfiado

12 -"Carpaccio de Abobrinha com Limao e Parmesao

13 - Muffins de Ovos ao Forno-
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14 - Ceviche Fit de Tilapia
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Tooberto ds Teppirac comn
Creann Checve o St

Ingredientes

- 1 pepino grande

- 100g de cream cheese light

- 100g de salmao defumado em fatias finas
- Endro (dill) ou cebolinha para decorar

- Pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo

Corte o pepino em fatias finas no sentido do comprimento, pode usar
um mandolim. Passe uma camada fina de cream cheese em cada
fatia. Coloque uma fatia de salmao por cima e enrole. Decore com
endro ou cebolinha e polvilhe pimenta do reino. Sirva gelado.







Merni Hobrinkas Fcheadss
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Ingredientes

- 2 abobrinhas pequenas

- 150g de ricota amassada

- 1 colher de sopa de azeite

- Ervas frescas picadas (salsa, cebolinha e manjericao)
- Sal e pimenta a gosto

- Azeite extra virgem

Modo de Preparo







Hicpp o oo com
Shango Deoflinds

Ingredientes

- Folhas grandes de alface americana
- Frango cozido e desfiado

- logurte natural desnatado

- Cenoura ralada

- Limao, sal e pimenta

Modo de Preparo

Misture o frango com iogurte, cenoura, sal, pimenta e um pouco de
limdo. Coloque o recheio nas folhas de alface, enrole e sirva.
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Ingredientes

- 1 abobrinha em fatias bem finas
- Suco de 1/2 limdo
- Azeite, sal e pimenta do reino







Covicho Fot do Titoppia

Ingredientes

- 200g de tilapia em cubos
- Suco de limao
- Cebola roxa, pimentao, coentro, sal e pimenta

Modo de Preparo

Deixe o peixe marinar no limao por 30 minutos. Misture os outros
ingredientes e sirva fresco.
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