IS DO LIVRO

LOW CARB, SEM GLUTEN E SEM AGUCAR!


https://hotm.art/livro-500-receitas-zero-pdf

BOLO DE ABACATE

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 Xicara (cha) de Abacate -Bata o abacate com as gemas e o
Amassado adogante até obter um creme.
«50ml de Leite de Coco _
-50ml de Agua iltrada «Coloque na velocidade
<4 Gemas minima da batedeira e acrescente
4 Claras em Neve oleite de coco, a agua e a farinha
«2 Xicaras (chd) de Farinha aos poucos e, sem bater, incorpore
de Coco as claras e o fermento.
1 e 1/2 Xicara (cha) de
Adocante Culinario «Coloque a mistura em uma
«1 Colher (sopa) de Fermento forma levemente untada e leve
Quimico em P6 para assar em forno pré-aquecido
*Oleo de Coco para untar a 180°C por aproximadamente 40
minutos.
«Desenforme morno e
@ @ polvilhe com adocante culinario a
Rendimento M. de Preparo gosto )

10 Porcoes 55 Minutos

DIV N1 3 F43:Je M 500 deliciosas receitas



BOLO DE BANANA SEM
GLUTEN E ACUCAR

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

4 banana maduras; *No liquidificador misture as bananas, os
«2 OVOS; ovos, aveia e a canela. <Depois que a
«1 xicara de cha de farelo massa ficar homogénea, acrescente o
de aveia; fermento. <Unte uma forma com oleo de

coco e coloque no forno por

1 colher de sopa de canela , :
aproximadamente 30 minutos em 200 C.

em po; . :

-1 colher de sobremesa de «Dica: Quanto mais madura a banana,
mais doce seu bolo vai ficar. E vocé pode

fermento.

acrescentar uvas passas também!
Recheio: Creme de leite +
chocolate 80% cacau

@ O

Rendimento M. de Preparo
4 Porcdes 50 Minutos

DIV N1 3 F43:Je M 500 deliciosas receitas



TORTA DE CHOCOLATE
LOW CARB FACIL

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

«4 ovos « Bata os ovos na batedeira com o
« 350 gramas de chocolate xilitol até triplicar de volume, derreta o
80% cacau chocolate e adicione na mistura mexendo

« 3 colheres de sopa de devagar pra nao perder a aeracao,

xilitol.

« Unte uma forma de 18 cm com
manteiga e cacau em po e jogue essa
mistura, asse em forno pré-aquecido a
180 graus por 25 minutos!

 Fica SUPER molhadinha por dentro

e crocante por fora!

Q@ O

Rendimento M. de Preparo
4 Por¢Oes 50 Minutos
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BROWNIE CREMOSO
FACIL

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

3 ovos +1/2 xicara + 2 «Bata os ovos com o xilitol na
colheres de sopa de xilitol batedeira até ficar bem espumoso,
«1/2 xicara de cacau em pd derreta a manteiga com o chocolate e
«2 colheres de sopa de junte na mistura de ovos, mexa bem.
manteiga 100 gramas de «Adicione o cacau em pgﬁ e mexa
chocolate 80% cacau novamente, se quiser pique mais
derretido  (chocolate em chocolate e adicione na massa.
barra) «Unte uma forma com manteiga

e jogue a mistura, asse em forno pré-
aquecido a 180 graus por 25 minutos.
Sirva em seguida e Boa Refeicao!

@ O

Rendimento M. de Preparo
4 Porcdes 50 Minutos

B ]V .\:{3 43l B 500 deliciosas receitas



COXINHA DE CREAM
CHEESE

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e1 Kg de Peite de Frango eEm uma panela de pressao

o1 Cebola picada cologue o frango, um pouco de
e1 Dente de Alho azeite de oliva, o alho e a cebola
e]l Gema de Ovo picada e cozinhe bem.

eLinhaca Dourada (Para eDepois de cozido desfie
Empanar)

ofrango e tempere com o sal e a
pimenta do reino a gosto.

eCream Cheese
eAzeite de Oliva a gosto

eSal e Pimenta do Reino a . )
eReserve e deixe esfriar.

gosto
Depois de ja ter esfriado, acrescente
ocream cheese até obter uma
massa a qual vocé consiga modelar.
eModele as coxinhas e passe
@ e na gema de ovo e depois na linhaca.
Rendimento M. de Preparo eLeve ao forno pré-aquecido

10 Porgdes 50 Minutos

a 180°C por aproximadamente 20
minutos.

eSirva em seguida.
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PAO DE QUEIJO DE
FARINHA DE AMENDOAS

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e3/4 de Copo de Queijo eJunte o liquidificador os ovos,
parmesao ralado oqueijo parmesao, a farinha de
¢4 Ovos grandes améndoas, a farinha de coco, o sal
*250g de Farinha de e o creme de leite e bata bem até
Ameéndoas obter uma mistura homogénea.

o1 Colher (cha) de eAcrescente o fermento em
Fermento em po poO e misture delicadamente.

¢60g de Farinha de Coco Modele as bolinhas de p3o de
¢1/2 Colher (chd) de Sal queijo e disponha em uma forma
2 Colheres (sopa) de untada com papel manteiga.
Creme de Leite Light eleve ao forno pré-aquecido

a 180°C por aproximadamente 20

minutos ou até dourar bem.
eSirva em seguida e Boa

Refeicao.

@ O

Rendimento M. de Preparo
10 Porgdes 45 Minutos

e V. \:]3 43 I 500 deliciosas receitas



FRALDINHA RECHEADA
COM CALABRESA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

o1 Peca Inteira de Fraldinha
e Bacon e Calabresa em
cubos pequenos a gosto

e 4 Colheres (sopa) de
Mostarda Zero Aclcar

e Azeite de Oliva Extra-
Virgem a gosto

e Alho em Flocos a gosto

e Alho picadinho

e Alecrim e Tomilho a gosto
e Sal e pimenta do reino a
gosto

@ O

Rendimento M. de Preparo
8 Porcdes 50 Minutos

e Frite ligeiramente a calabresa e o
bacon e reserve. Misture o alho
picadinho e a mostarda e regue com
azeite.

e Mexa bem, formando assim o
recheio da sua carne.
e Abra a carne num refratario e

PASSENhE redRgio AG's  lados. e

meio, enrole a carne e amarre um

PaFhaNl] &Pevolta. o Envolva a

aluminio e reque com mais azeite,
salpique alho em flocos e coloque
ramos de alecrim e tomilho.

e Feche e leve ao forno. Va
regando a carne de tempos em
tempos, com o caldo que ela soltar,

Q%a ela nao ficar sec%
Irva em seguida e Boa

Refeicao.
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COXAS COM REQUEIJAO
E BACON

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

o6 Coxas de Frango com efire o final do osso da coxa,
pele e12 Fatias de Bacon fino deixando apenas a parte com a
o1 Copo de Requeijao Light carne.

¢4 Colheres (sopa) de

Queijo Parmes3o ralado eTempere com o alho, cebola,

¢3 Dentes de Alho ralado sal e pimenta do reino.

o2 Colheres (sopa) de Sal eReserve para pegar o gosto
o1 Cebola Média ralada do tempero por cerca de 2 horas.
ePimenta do reino a gosto eEnrole 2 fatias do bacon em

eAzeite de Oliva Extra- .
- cada uma das coxas e disponha em
Virgem uma refratdrio.

eRegue com um pouco de

azeite.
el eve para o forno
@ e préaquecido a 160°C por
Rendimento M. de Preparo aproximadamente 40 minutos ou
2 Porcdes 55 Minutos até as coxas estarem bem douradas
e assadas.

eQuando estiver pronto retire

orefratario do forno e coloque o
requeijao em cima das coxas de
frango.

eAcrescente o queijo ralado

por cima de todo o frango.
eRetorne o refratario ao forno

por mais 10 minutos para gratinar.

LIV N1 I F43:leM 500 deliciosas receitas




SALADA PRIMAVERA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

e 1 Maco de Alface lisa e Descasque o chuchu, corte-o

e 1 Maco de Agriao ao meio, retire o

e 2 Tomates em tiras miolo e cozinhe em agua até ficar
e 2 Ovos cozidos macio. Retire

e 1 Pepino em tiras do fogo e deixe esfriar. Cozinhe os
e 1 Chuchu em tiras ovos e piqueos em 4 partes. Corte
e Azeite de Oliva Extra- grosseiramente a alface

Virgem e Vinagre a gosto e 0 agriao. Pigue os tomates em

e Sal a gosto cubos e ospepinos em tiras.

Disponha os ingredientes em um
recipiente e tempere com o sal a

gosto.
Regue com o azeite de oliva e o

vinagre a gosto.

@ O

Rendimento M. de Preparo
2 Porcdes 15 Minutos

B ]V .\:{3 43 -1l 500 deliciosas receitas



SOPA VERDE LOW CARB

INGREDIENTES

¢500 ml de Caldo de Carne
caseiro

e Dentes de Alho fatiados
o1 Pedaco de Gengibre

pequeno

e1/2 Colher (cha) de
Clrcuma em po

¢200g de Abobrinha fatiada
859 de Brocolis

¢100g de Couve picada
eSuco Puro de 1 Limao
eSal a gosto

Q@ O

Rendimento M. de Preparo
4 Porcdes 40 Minutos

MODO DE PREPARO

eEm uma panela, coloque trés
colheres de sopa de agua.

Junte o alho, o gengibre, a circuma
eosale

refogue por dois minutos.
Acrescente a

abobrinha e deixe cozinhar por trés
minutos.

Acrescente o caldo de carne e deixe
ferver por mais trés minutos.
Adicione o brocolis, a couve

e o suco de limao. Deixe cozinhar
por quatro minutos ou até os
legumes ficarem macios.

Retire do fogo e adicione a
salsinha. Despeje

tudo no liquidificador e bate até
obter uma mistura homogénea.
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TENHA ACESSO A MAIS DE 500

DELICIOSAS RECEITAS ZERO
ACUCAR E GLUTEN QUE VAO TE
AJUDAR NO CONTROLE DO
COLESTEROL, TRIGLICERIDEOS,
DIABETES E INTOLERANCIAS!



https://hotm.art/livro-500-receitas-zero-pdf

