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BAUNILHA

Bolinko de fogurte de Baunilha
com Golas de Chocolale

do Milena Moraes

INGREDIENTES

3 0VOS;

1 xicara de farinha de arroz;

1 xicara de farelo de aveia;

3/s xicara de acucar demerara ou xilitol;
1/> xicara de 6leo de coco;

1 colher de sopa de fermento em po;
Gotas de chocolate a gosto.

MODO DE PREPARO

-Misture com um batedor manual os ovos, o iogurte,
0 O0leo e 0 acucar até ficar homogéneo;

-Coloque o farelo de aveia, a farinha de arroz,

o fermento e as gotas de chocolate;

-Disponha a massa nas forminhas de muffin

(rende 14 unidades), preenchendo até atingir cerca
de 3/« da forma ou despeje a massa toda em uma
assadeira em formato de bolo comum;

-Assar de 15 a 20 minutos em forno pré-aquecido
a 200°C.

CRN 12663 | nutricionista@milenamoraes.com.br
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INGREDIENTES

3 0VOS;

/> xicara de azeite extravirgem;

1 e 112 xicara de farinha de aveia;

1/> xicara de amido de milho;

1 xicara de a¢lcar mascavo ou organico
(pode substituir por 142 xicara de mel);
100g de coco ralado seco nao adocado;
1/ xicara de nibs de cacau

(ou chocolate granulado amargo);

1 colher de sopa de fermento em po.

MODO DE PREPARO

-Misture os ovos com o ac¢ucar até formar uma espuma.

Adicione o iogurte, o azeite e continue mexendo;

-Coloque o coco ralado e o chocolate granulado, bem

como o0s outros ingredientes secos e misture tudo;
-Leve ao forno a 200°C por 40 a 50 minutos.
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Bolinko Proteico Low Card

da Mariana Fernandes Carvalbo

INGREDIENTES
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1 banana prata;

2 colheres de sopa de farelo de linhaca (pode ser de aveia ou
de trigo integral);

1 OVO;

1 colher de sopa de cacau em po 100%;

1 colher de sopa de canela;

1 colher de cha de fermento em po;

Sucralose a gosto.

MODO DE PREPARO

-Amasse a banana e misture todos os ingredientes;
-Coloque a massa em uma caneca grande e alta untada
com um pouquinho de manteiga e farinha de linhaca;
-Leve ao micro-ondas por 3 minutos e 20 segundos.

De inicio o bolinho cresce muito, mas depois ele abaixa.
Vo 20 e N Para cobertura, coloque uma pasta de amendoim de sua

%\ 'atl latte

BEEHAT

"CRN 1516()4071 mar_ica_r-va'lh'onu'tri@ gmail.com
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Cheesecake Atilatle

da Cisele Carvalheo

INGREDIENTES

200g de biscoito integral com ou sem gluten;

100g de manteiga derretida (ghee ou comum);

400g de morango picado;

1/> xicara de acucar de coco;

400g de cream cheese;

1/ xicara de geleia de frutas vermelhas;

1 porcao de amora, framboesa ou morangos graudos
para decorar.

MODO DE PREPARO

-Bater no processador os biscoitos e adicionar

a manteiga derretida ate formar uma farofa;
-Dispor em uma forma de fundo removivel forrada
com papel manteiga e refrigerar por 1 hora;

-Em um processador bater os morangos, o acucar,
0 cream cheese e o 1ogurte;

-Despejar essa mistura na forma com biscoito e levar
para a refrigeracao por mais 1 hora;

-Finalizar com geleia de frutas vermelhas e frutas
In natura.

CRN 7241 | nutricionistagiselecarvalho@gmail.com
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Creme de Abacale

da Ana JSilia Flério

INGREDIENTES

1 abacate;

2 colheres de sobremesa de leite de coco em po;
Menos de meio limao espremido;

2 pedras de gelo.

MODO DE PREPARO

-Coloque todos os ingredientes no liquidificador (exceto
o leite de coco em po) e bata até ficar homogeéneo;
-Sirva em um potinho e adicione o leite de coco em po
por cima para finalizar.

Obs: vocé pode substituir o leite de coco em po por
1/2 scoop de whey protein sabor neutro ou baunilha.

CRN 44772 | vivendoemequilibrio@hotmail.com



Creme FProtecco e{e/’/araayaf

da Dyovanna Kezende

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de whey protein sabor maracuja.
MODO DE PREPARO

-Misture os dois ingredientes e finalize com
as sementinhas de maracuja por cima.

Obs: o0 iogurte precisa estar gelado. Caso deseje uma
consistencia mais firme, vocé pode deixar o creme
no freezer por alguns minutos.
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CRN 57409-3 | dyovannarez@gmail.com
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Muffen de Chocolate sem Glecten

da Milena Moraes

INGREDIENTES

/. OVOS;

8 colheres de sopa de farinha da sua preferéencia;
/. colheres de sopa de oleo de coco;

2 colheres de sopa de agua mineral;

2 colheres de sopa de achocolatado sem acucar;
2 colheres de sopa de psyllium;

2 medidas de fibra (opcional);

6 colheres de sopa de acucar demerara ou xilitol;
1 colher de sopa de fermento em po.

MODO DE PREPARO

-Em um bowl misture com um batedor manual os ovos,
0 acucar, o oleo de coco, a coalhada, a agua e o
achocolatado, mexendo bem até ficar homogéneo;

-Em seguida acrescente a farinha, o psyllium, a fibra

e por ultimo o fermento;

-Despeje em forminhas de cupcake, decore com gotas
de chocolate (opcional) e leve para assar em forno
pré-aquecido por cerca de 20 minutos.

Rendimento: 12 muffins.

CRN 12663 | nutricionista@milenamoraes.com.br



Mousse de Gelatina

da Andréia Clemente Zurline
INGREDIENTES

1 pacote de gelatina diet no sabor de sua preferencia;
300ml de agua.

MODO DE PREPARO

-Dissolva a gelatina em 150ml de agua fervente e depois
acrescente os 150ml de agua gelada e misture bem;

-Leve a mistura ao liquidificador com o iogurte;

-Despeje a mistura em um recipiente de vidro ou porcelana
e leve a geladeira por no minimo 4 horas.

Sirva com frutas picadas do mesmo sabor da gelatina.
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CRN 53583 | azurlini@terra.com.br
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Pudim de Clia

do Milerna Moraes

INGREDIENTES

200g de CREME DE LEITE FRESCO ATILATTE,;
200ml de leite de coco;

3 colheres de sopa de coco ralado sem acucar;
2 colheres de sopa de xilitol ou eritritol;

3 colheres de sopa de chia.

MODO DE PREPARO
-Misture todos os ingredientes e leve a geladeira,

deixando hidratar de um dia para outro;
-Sirva puro ou com calda de frutas vermelhas adocada

com Xxilitol.
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PARA CHAMTILLY
E SUTRAS RECEITAS
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PASTEURIAD
CON LETE TIPOA
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~ CRN 12663 | nutricionista@milenamoraes.com.br



Smoothie de Cacaen

de Andressa FritZen

INGREDIENTES

1 colher de café cheia de cacau em po;
2 colheres de café de acucar de coco;
1 pitada de canela.

MODO DE PREPARO
-Bata todos os ingredientes no liquidificador
até obter uma mistura homogénea.

Obs.: voce pode jogar uma pitada de canela por cima

do smoothie antes de beber. O cheirinho fica
muuuuuito bom!

CRN 6890 | nutri.andressafritzen@gmail.com




Stmoothie de Fitaya

da Thalita Callarde

INGREDIENTES

1/2 pita?a;
1 sache de whey protein red berry;
10 pedrinhas de gelo.

MODO DE PREPARO
-Bata tudo no liquidificador e pronto!

; & 1950 #
o . lll. == .l-.‘ et i
II ' i n
i
e III
|

4 AV
: Il"' :.I 4 |t:
.: ; i | = i
e : .
. |:.| II'. ' | : l.'. .-.-:f v ’y |
Lo w ) 1 PRODITEZI T COM o ] el
h 1 i ’r'- i b
= » | i T T
g I ] 2 /‘{.—F 3 -_ :.'I-I': 1
e - "'I."-I s !
i " 3 _—__-:: '-ﬁh L
F —= lr -\.Hl'l::' o i
.. 1 i 4 _III .:-:.J."' ‘ BN
- . ‘. _.'r/ h.f;){{. - el

)
IOGURTE
NATURAL

CRN 17101272 | nutricionista@thalitagalhardo.com.br
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DESNATADO

INGREDIENTES

/> limao espremido;

6 folhinhas de manjericao;
1/2 colher de café de curry;
1/2 dente de alho;

Sal a gosto.

MODO DE PREPARO
-Bata todos os ingredientes em um mixer até obter
uma mistura homogenea.

CRN 3/25742 | sthefanye@gmail.com



Paté de Quegjo

do Milerna Moraes

INGREDIENTES

200g de queijo meia cura, serra da canastra
ou minas padrao.

MODO DE PREPARO

-Leve todos os ingredientes ao fogo, mexendo sempre
por cerca de 8 minutos até virar um creme;

-Coloque em um pote de vidro, deixe esfriar e leve para
a geladeira por cerca de 4 horas para adquirir uma
textura mais firme.
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CRN 12663 | nutricionista@milenamoraes.com.br




da Fernanda Sanson de Almeida France

INGREDIENTES

4 ovos (de preferéncia, caipiras);

2 colheres de sobremesa de farelo de aveia;
1 xicara de cha de brocolis cozido refogado;
1 cenoura ralada;

1 fio de azeite;

Sal e especiarias a gosto (usei curcuma, feno grego,
pimenta-do-reino moida).

MODO DE PREPARO

-Misture todos os ingredientes e leve ao forno
até dourar;

-Sirva em seguida com o0 acompanhamento
que preferir.
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DESNATADO

CRN 3.41248 | fernandasanson.nutri@hotmail.com
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/nlegral Atilatte

do Milena Moraes

INGREDIENTES

1 OVO;

1 colher de cha de parmesao fresco ralado (ndo use de
saquinho);

1 colher rasa de café de fermento em po.

MODO DE PREPARO

-Bata tudo com um garfo até ficar homogéneo;

-Despeje a mistura em um pirex de vidro e leve ao
micro-ondas por 1 minuto e meio ou use uma frigideira
tampada e deixe a mistura até dourar.

Obs.: voceé pode comer puro ou usar algum recheio de sua
preferéncia. Uma otima opcao é rechear com queijo minas
padrao e depois colocar na sanduicheira para aquecer.
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Quiche com Massa de Aveca

do Vanessa Cicilianeo

INGREDIENTES

MASSA

2 xicaras de farelo ou farinha de aveia:
1 OVO;

50g de manteiga;

1 pitada de sal.

RECHEIO

1 maco de escarola;

2 OVOS;

2 colheres de sopa de queijo parmesao;

Temperos a gosto (sugestao: alho, cebola, paprica doce,
acafrao, noz moscada e sal).

MODO DE PREPARO

-Misture os ingredientes da massa até dar o ponto de soltar
da mao. Acrescente mais farinha se necessario;

-Ajeite e aperte a massa em uma assadeira de fundo
removivel e leve ao forno a 200°C por 15 minutos;
-Refogue a escarola com seus temperos e deixe esfriar;
-Adicione os demais ingredientes ate formar um creme;
-Coloque por cima da massa ja pré-assada e leve ao forno
a 180°C por mais 30 minutos ou até que esteja firme e
dourada.

Obs.: Adicione queijo prato por cima para dar acabamento.

CRN 58763/P | nessaciciliano@gmail.com
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Puvélow Carb de Couve- Flor

da Milena Moraes

INGREDIENTES

1 couve-flor higienizada e bem cozida quase
a ponto de desmanchar;

Sal, salsinha e pimenta-do-reino a gosto;

1 colher de sopa de parmesao ralado.

MODO DE PREPARO

-Bata a couve-flor bem cozida com o creme de leite
no mixer ou no liquidificador;

-Em seguida, despeje o creme em uma panela,
acrescente os temperos e 0 parmesao;

-Sirva quente.

CRN 12663 | nutricionista@milenamoraes.com.br
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Jafefmada Montecro

INGREDIENTES

+/- 500¢g de filé mignon suino. Vocée pode substituir a
proteina por alcatra, filé mignon bovino, peito de frango,
tofu defumado ou cogumelos;

12> garrafa grande de molho de tomate italiano;

1 colher de sopa de mostarda;

1 cebola picada;

Azeite, sal, paprica defumada, pimenta-do-reino a gosto.

MODO DE PREPARO

-Corte o filé mignon em cubos bem pequenos, tempere com
sal, limao (opcional), pimenta, paprica a gosto e reserve;
‘Em uma panela funda, refogue a cebola no azeite até
cozinhar, mexendo sempre;

-Junte a carne picada e continue refogando até dourar;
-Acrescente o molho de tomate e a mostarda (neste momento
voce pode acrescentar vegetais como espinafre, repolho

ou cogumelos);

-Cozinhe por mais 5 minutos;

-Acrescente a coalhada e misture muito bem;

-Deixe em fogo baixo ate levantar fervura;

-Retire do fogo e sirva com o0 acompanhamento de sua
preferéncia.
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seeme Oleo e sem Gleitern

do Milena Meoraes
INGREDIENTES

700g de filé de peixe de sua preferéencia;
2 dentes de alho;

1 limao espremido;

Mix de pimenta moida na hora;

Ervas e sal a gosto;

Fuba para empanar.

MODO DE PREPARO
-‘Tempere 0 peixe com o logurte, o limao e os demais
temperos a sua escolha;

-Deixe marinar de um dia para outro;
-Empane os fileés no fuba (a casquinha fica grossa
e e e porque o iogurte faz grudar bem o fubd);

R T L -Leve na airfryer por 20 minutos ou no forno

pré-aquecido por cerca de 1 hora.
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CRN 12663 | nutricionista@milenamoraes.com.br




ME
DE LEITE

PARA CHANTILLY
E SUTRAS RECEITAS

CREME DE LEITE
PASTEURIZADO

MLEITE TIPO A

INTEGRAL

Caldo Verde low Card

do Milerna Moraes

INGREDIENTES

1 couve-flor;

1 cebola cortada em 4 partes;

3 dentes de alho;

2 pailos;

1 maco de couve fatiada;

Sal e pimenta-do-reino a gosto.

MODO DE PREPARO

-Em uma panela de pressao coloque a couve-flor,

a cebola, o alho e o paio e cubra com agua apenas

o suficiente para cozinhar;

-Deixe cozinhando na pressao por 10 minutos;
-Separe o0 paio, retire a pele e corte em rodelas;
-Espere a panela esfriar. Retire o caldo e bata

0 conteudo com um mixer;

-Adicione o sal, a pimenta-do-reino, o paio cortado
e 0 creme de leite fresco;

-Cozinhe até levantar fervura. Por ultimo acrescente
a couve.
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