


Pocoitirs

1 - Abobrinha Recheada com Ricota Temperada e Tomates Secos
2 - Salada de Couve com Abacate, Nozes e Toque Citrico

3 - Puré de Mandioquinha com Alho Refogado e Cebolinha
4 - Omelete de Espinafre com Queijo Branco

5 - Berinjela Grelhada com Molho de Tahine Citrico

6 - Mix de Legumes Assados com Alecrim e Toque de Alho
7 - Tomate Recheado com Atum e Cottage

8 - Couve-flor Gratinada com Parmesao e Creme Leve

9 - Brocolis Salteado com Alho e Castanha-do-Para

10 - Creme de Abdbora com Gengibre e Coco Light

11 - Maionese Fit de Banana Verde com Limao e Mostarda
12 - Farofa Crocante de Sementes Funcionais

13 - Pao de Frigideira Low Carb com Chia e Linhaga

14 -Maionese de Abacate

\

15 - Batata-Doce Assada em Cubos com Paprica e Alecrim
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Ingredientes

- 1 abobrinha média cortada ao meio no sentido do comprimento

- 3 colheres (sopa) de ricota amassada

- 1 colher (cha) de tomate seco picado (preferencialmente sem 6leo)
- 1 colher (cha) de salsinha fresca picada

- 1 pitada de alho em pd ou 1/2 dente de alho ralado

- Sal e pimenta-do-reino a gosto

- Orégano seco a gosto

- 1 fio de azeite de oliva extra virgem

Modo de Preparo

Pré-aqueca o forno a 200 °C. Retire o miolo da abobrinha com uma
colher, formando uma "canoa", e reserve parte desse miolo picado.
Misture a ricota com o tomate seco, o miolo picado, alho, salsinha,
orégano, sal e pimenta. Recheie as metades da abobrinha com essa
mlstura regue com um fio de azeite. Coloque numa assadeira e leve

cerca de 20 minutos ou 'k’_brlnha ftcarmaua <
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Ingredientes

- 1 mandioquinha pequena (cerca de 100g) cozida e amassada

- 1 colher (cha) de azeite de oliva extra virgem

- 1 dente de alho pequeno picado ou ralado

- 1 colher (sopa) de cebolinha fresca picada

- Sal e pimenta-do-reino a gosto (Opcional)

- 1 colher (sopa) de dgua ou leite vegetal sem aglcar para deixar o puré
mais leve

Modo de Preparo

Agueca o azeite em uma frigideira e refogue o alho até dourar
levemente. Adicione a mandioquinha amassada, misture bem e va
ajustando a textura com agua ou leite vegetal, se desejar. Tempere
com sal e pimenta a gosto. Desligue o fogo, misture a cebolinha e
sirva quente.
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Ingredientes

- 1 xicara de abobrinha em cubos

- 1/2 cenoura média em rodelas finas ou em meia-lua

- 1/2 cebola roxa ou branca em pétalas grossas

- 1 dente de alho picado ou amassado (opcional, para sabor)

- 1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem

- 1 ramo pequeno de alecrim fresco (ou 1/2 colher de cha seco)

- Sal e pimenta-do-reino a gosto (Opcional)

- Um toque de paprica defumada ou clircuma para cor e antioxidantes

Modo de Preparo

Pré-aqueca o forno a 200 °C. Em um bowl, misture todos os legumes
com o azeite, alho, alecrim, sal, pimenta e temperos opcionais.
Distribua em uma assadeira antiaderente ou forrada com papel
manteiga, em uma Unica camada. Asse por 20 a 25 minutos, mexendo

| na metade do tempo, até os legumes ficarem dourados e macios por -
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Ingredientes

- 1 xicara de couve-flor cozida no vapor e picada grosseiramente

- 1 colher (sopa) de parmesao ralado light

- 1 colher (cha) de creme de leite light ou iogurte natural desnatado
- 1 pitada de noz-moscada (opcional, realca o sabor)

- Sal e pimenta-do-reino a gosto

- 1 colher (cha) de farelo de aveia ou farinha de améndoas para dar
leve crocancia

Modo de Preparo

Pré-aqueca o forno a 200 °C. Misture a couve-flor ja cozida com o
creme de leite ou iogurte, sal, pimenta e noz-moscada. Transfira para
um ramequim ou refratario pequeno, salpique o parmesao por cima
e, se quiser, finalize com o farelo/farinha. Leve ao forno ou airfryer
por cerca de 10 a 15 minutos, até dourar e borbulhar. Para um toque
extra de sabor e proteina, adicione pedacinhos de frango desfiado ou

ogumelos refogados ao recheio. Use couve-flor no vapor em vez de
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Ingredientes

- 1 xicara (cha) de abdbora japonesa ou cabotia cozida no vapor
- 1/4 xicara (chd) de agua quente (ou caldo de legumes caseiro)
- 1 colher (sopa) de leite de coco light

- 1 colher (cha) de gengibre fresco ralado

- 1 colher (cha) de azeite de oliva (opcional, para refogar)

- Sal e pimenta-do-reino a gosto

- Salsinha picada para finalizar (opcional)

Modo de Preparo

Refogue rapidamente o gengibre ralado em um fio de azeite
(opcional) para liberar o aroma. Junte a abdbora cozida, a agua
guente e o leite de coco. Bata tudo com mixer ou no liquidificador
até obter um creme liso e cremoso. Ajuste o sal e a pimenta. Aqueca
se necessario e sirva morno, finalizando com salsinha picada.
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Ingredientes

- 1 xicara (cha) de biomassa de banana verde cremosa
(preferencialmente morna ou em temperatura ambiente)

- 1 a 2 colheres (sopa) de limao espremido ou vinagre de maca organico
- 2 colheres (sopa) de mostarda amarela ou dijon sem acucar

- 1 colher (cha) de azeite de oliva extravirgem (opcional para baixar
caloria, mas da sabor e brilho)

- 1/4 colher (cha) de sal marinho ou sal rosa

- 1 pitada de pimenta-do-reino moida na hora

- 1 a 2 colheres (sopa) de dgua filtrada ou caldo de legumes caseiro, se
necessario para ajustar a cremosidade

Modo de Preparo

Bata todos os ingredientes com mixer, liquidificador ou fouet até
obter um creme liso, brilhante e aerado. Ajuste o sal, acidez e textura
conforme preferir. Sirva gelado. Pode ser utilizado como base para
salpicao ou frango desfiado ou para acompanhar saladas, legumes
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Ingredientes

1 colher (sopa) de sementes de chia

1 colher (sopa) de farinha de linhaca dourada

1 colher (sopa) de farelo de aveia (opcional: use mais linhaca
para versao mais low carb)

1 colher (sopa) de dgua morna (acrescente mais aos poucos,
até dar o ponto)

1 pitada de sal marinho

Opcional: 1 pitada de fermento quimico (1/4 de colher de cha)
para deixar mais leve

Opcional: ervas secas, curcuma ou paprica para saborizar

1 fio de azeite de oliva ou manteiga ghee para untar a frigideira

Modo de Preparo

Em uma tigela, misture a chia, a farinha de linhaca, o farelo de aveia
e o sal. Adicione a agua aos poucos, mexendo até formar uma massa
espessa, mas nao seca. Aguarde 5 minutos para a chia formar o gel.
Se desejar, adicione o fermento e misture delicadamente. Aqueca
uma frigideira antiaderente com um fio de azeite ou ghee. Despeje a
massa e espalhe com as costas de uma colher formando um disco
(tipo panquequinha). Cozinhe em fogo baixo por 2 a 3 minutos de
ada lado, até ficar dourado e firme. Sirva quente, com recheios
saudaveis ou puro.
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Ingredientes

- 1/2 abacate maduro pequeno (ou 1 avocado) — cerca de 100g

- 1 colher (sopa) de azeite de oliva extravirgem

- 1 colher (cha) de mostarda dijon (opcional, para realce de sabor)
- Suco de 1/2 limdo tahiti (ou 1 colher de sopa)

- 1 colher (sopa) de cebolinha ou salsinha picada

- 1 pitada de sal marinho ou sal rosa

- 1 pitada de pimenta-do-reino moida na hora

- 1 colher (sopa) de agua gelada (ou mais, para ajustar a textura)

Modo de Preparo

Coloque todos os ingredientes no mixer ou liquidificador. Bata até
formar um creme homogéneo e aerado. Ajuste a textura com mais
agua se necessario. Transfira para um pote de vidro esterilizado,
feche bem e conserve na geladeira por até 3 dias (devido a oxidacao
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Ingredientes

- 1 batata-doce média (com casca, bem lavada)

- 1 colher (cha) de azeite de oliva extravirgem

- 1/2 colher (cha) de paprica doce ou defumada

- 1 ramo pequeno de alecrim fresco (ou 1/2 colher de cha seco)
- Sal e pimenta-do-reino a gosto

- Opcional: 1 pitada de curcuma ou alho em po

Modo de Preparo

Corte a batata-doce em cubos pequenos (com casca para mais
fibras).Em uma tigela, misture os cubos com o azeite, pdprica,
alecrim, sal, pimenta e temperos opcionais. Disponha em uma
assadeira antiaderente (ou forrada com papel manteiga), deixando
espaco entre os pedacos. Leve ao forno pré-aquecido a 200 °C por 25
a 30 minutos, mexendo na metade do tempo, até dourar e ficar
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