EMAGRECIMENTO NATURAL

20 RECEITAS
CASEIRAS
SAUDAVEIS PARA
AJUDAR NO

PROCESSO DE
EMAGRECIMENTO

Uma colecao de receitas
deliciosas caseira




Salada de frango grelhado

ingredientes:

- 2 peitos de frango sem pele

-Sucode 11limao

- 2 colheres de sopa de azeite de oliva

- Sal e pimenta a gosto

- 4 xicaras de folhas verdes (alface, rucula, espinafre, etc.)

- 1 xicara de tomate cereja cortado ao meio

- 1/2 pepino cortado em fatias finas

- 2 colheres de sopa de molho de iogurte light (receita abaixo)

Instrucoes:

1. Pré-aqueca a grelha em fogo médio-alto.

2. Tempere os peitos de frango com suco de limao, azeite, sal e pimenta. Deixe marinar por
15 minutos.

3. Grelhe o frango por cerca de 6-8 minutos de cada lado, ou até que esteja cozido por completo.
Certifique-se de que o frango atingiu uma temperatura interna de 75°C.

4. Retire o frango da grelha e deixe descansar por alguns minutos. Em seguida, corte-o em fatias
finas.

5. Em uma tigela grande, coloque as folhas verdes, os tomates cereja e as fatias de pepino.

6. Adicione as fatias de frango grelhado por cima da salada.

/.Regue com o molho de iogurte light e misture delicadamente para incorporar todos os
ingredientes.

8. Sirva imediatamente e aproveite sua salada de frango grelhado.

Molho de iogurte light:

Ingredientes:

- 1/2 xicara de iogurte natural desnatado
- 1 colher de sopa de suco de limao

- 1 colher de sopa de mostarda Dijon

- Sal e pimenta a gosto

Instrucoes:

1. Em uma tigela pequena, misture o iogurte, o suco de limao e a mostarda.

2. Tempere com sal e pimenta a gosto e mexa bem até obter uma consisténcia homogénea.
3. Prove e ajuste os temperos, se necessario.

4. O molho de iogurte esta pronto para ser usado na salada de frango grelhado.



Omelete de legumes

ingredientes:

- 2 0VOS

- 1/4 de pimentao vermelho, cortado em cubos
- 1/4 de cebola roxa, picada

- 1/2 xicara de espinafre fresco, picado

- 1/2 tomate médio, cortado em cubos

- Sal e pimenta a gosto

- 1 colher de cha de azeite de oliva

Instrucoes:

1. Em uma tigela, bata os ovos com um garfo até que as claras e as gemas estejam bem
misturadas. Tempere com sal e pimenta.

2. Agueca o azeite em uma frigideira antiaderente em fogo médio.

3. Adicione a cebola picada e o pimentao vermelho a frigideira e refogue por

alguns minutos até que estejam macios.

4. Acrescente o espinafre picado e o tomate a frigideira e refogue por mais alguns minutos até
gue o espinafre murche levemente.

5. Despeje os ovos batidos sobre os legumes na frigideira. Mexa levemente com uma espatula
para espalhar os legumes uniformemente pelos ovos.

6. Cozinhe a omelete por cerca de 2 a 3 minutos ou até que as bordas estejam firmes e o centro
ainda esteja ligeiramente umido.

/.Com cuidado, vire a omelete ao meio, formando meia lua. Deixe cozinhar por mais 1 a 2
minutos para que o centro cozinhe completamente.

8. Transfira a omelete para um prato e sirva quente.

Vocé pode acompanhar a omelete de legumes com uma salada verde ou torradas integrais para
uma refeicao completa e saudavel.



Wrap de alface com salmao

ingredientes:

- 2 filés de salmao fresco

-Sucode 1limao

- Sal e pimenta a gosto

- 4 folhas grandes de alface

- 1 abacate maduro, fatiado

- 1 tomate médio, fatiado

- 1/4 de cebola roxa, fatiada

- Molho de iogurte e limao (opcional, receita abaixo)

Instrucoes:

1. Tempere os filés de salmao com suco de limao, sal e pimenta. Deixe marinar por alguns
minutos.

2. Agueca uma frigideira antiaderente em fogo médio-alto. Adicione os filés de salmao e
cozinhe por cercade 4 a 5 minutos de cada lado, ou até que estejam cozidos. O salmao deve
ficar macio e ligeiramente dourado. Retire do fogo e deixe esfriar um pouco.

3. Enxague e seque bem as folhas de alface.

4. Em cada folha de alface, coloque uma porcao de salmao grelhado, algumas fatias de abacate,
tomate e cebola.

5. Se desejar, regue com um pouco de molho de iogurte e limao.

6. Dobre as laterais das folhas de alface para dentro e enrole como um wrap.

/. Corte os wraps ao meio e sirva imediatamente.

Molho de iogurte e limao:
Ingredientes:

- 1/2 xicara de iogurte natural
-Sucode 1/2 limao

- 1 colher de sopa de azeite de oliva
- 1 dente de alho, picado

- Sal e pimenta a gosto

Instrucoes:

1. Em uma tigela pequena, misture o iogurte, o suco de limao, o azeite e o alho picado.

2. Tempere com sal e pimenta a gosto e misture bem.

3. Prove e ajuste os temperos, se necessario.

4.0 molho de iogurte e limao esta pronto para ser usado no wrap de alface com salmao.



Sopa de leguminosas

ingredientes:
- 1 xicara de feijao branco
- 1 xicara de lentilhas
- 1 cebola média, picada
- 2 dentes de alho, picados
- 2 cenouras meédias, cortadas em cubos
- 2 talos de aipo, picados
- 1 batata média, cortada em cubos
- 4 xicaras de caldo de legumes
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- 1 colher de cha de cominho em po6
- 1 colher de cha de papricaem po
- Sal e pimenta a gosto
- Salsinha fresca picada para decorar (opcional)

Instrucoes:

1. Deixe o feijao branco e as lentilhas de molho em agua fria por pelo menos 4 horas ou
durante a noite. Em seguida, escorra e enxague-os.

2. Aqueca o azeite em uma panela grande em fogo médio. Adicione a cebola e o alho picados e
refogue por cerca de 2 minutos, até ficarem macios e levemente dourados.

3. Adicione as cenouras, o aipo e a batata a panela. Refogue por mais 3-4 minutos, mexendo
ocasionalmente.

4. Adicione o feijao branco, as lentilhas, o cominho em p6 e a paprica em p6 a panela. Tempere
com sal e pimenta a gosto. Mexa bem para combinar os ingredientes.

5. Despeje o caldo de legumes na panela e leve a sopa para ferver. Reduza o fogo para médio-
baixo, tampe a panela e deixe cozinhar por cerca de 30-40 minutos, ou até que as leguminosas
estejam macias e cozidas.

6. Apos o cozimento, retire a panela do fogo e deixe a sopa descansar por alguns minutos.
/.Use um mixer de imersao para bater parcialmente a sopa, deixando alguns pedacos inteiros
para obter textura.

8. Verifique o tempero e ajuste se necessario.

9. Sirva a sopa de leguminosas quente, polvilhada com salsinha fresca picada, se desejar.

Essa sopa € rica em fibras e proteinas vegetais, sendo uma opcao saudavel e reconfortante
para o seu dia-a-dia. Aproveite



Peixe assado com legumes

ingredientes:

- 4 filés de peixe (como salmao, tilapia, pargo)
-Sucode 11limao

- Sal e pimenta a gosto

- 2 colheres de sopa de azeite de oliva

- 2 dentes de alho picados

- 1 abobrinha média, cortada em rodelas

- 1 cenoura média, cortada em rodelas

- 1 pimentao vermelho, cortado em tiras

- 1 cebola média, cortada em fatias

- Ervas frescas a gosto (salsinha, coentro, manjericao)

Instrucoes:

1. Pré-aqueca o forno a 200°C.

2. Tempere os filés de peixe com suco de limao, sal e pimenta. Deixe marinar por cercade 15
minutos.

3. Em uma assadeira, coloque as rodelas de abobrinha, cenoura, tiras de pimentao e fatias de
cebola. Regue com azeite de oliva e tempere com sal, pimenta e alho picado. Misture bem para
gue os legumes fiqguem temperados.

4. Coloque os filés de peixe sobre os legumes na assadeira.

5. Leve a assadeira ao forno pré-aquecido e asse por aproximadamente 15 a 20 minutos, ou até
gue o peixe esteja cozido e os legumes estejam macios.

6. Durante o cozimento, vire os filés de peixe uma vez para garantir que fiqguem cozidos
uniformemente.

/. Retire a assadeira do forno e salpique as ervas frescas por cima dos filés de peixe e legumes.
8. Sirva o peixe assado com legumes quente acompanhado de arroz integral ou uma salada
verde.

Essa receita € uma 6tima opcao para uma refeicao saudavel, pois combina proteinas magras e
legumes assados cheios de nutrientes. Aproveite!



smoothie verde saudavel

ingredientes:
- 1 banana madura
- 1 xicara de espinafre fresco
- 1/2 xicara de leite de améndoa (ou qualquer outro leite vegetal de sua preferéncia)
- 1 colher de sopa de manteiga de améndoa (ou qualquer outra manteiga de nozes)
- 1 colher de sopa de sementes de chia
- 1 colher de cha de mel ou xarope de agave (opcional)
- Gelo (opcional)

Instrucoes:

1. Descasque a banana e corte em pedacos.

2. Lave bem o espinafre para remover qualquer sujeira.

3. Coloque todos os ingredientes no liquidificador: banana, espinafre, leite de améndoa,
manteiga de améndoa, sementes de chia e mel ou xarope de agave (se estiver usando).

4. Bata tudo até obter uma mistura suave e cremosa. Se preferir, adicione alguns cubos de gelo
para deixar o smoothie mais refrescante.

5. Prove e ajuste os ingredientes de acordo com sua preferéncia. Adicione mais leite de
améndoa para deixar mais liguido ou mais manteiga de améndoa para um sabor mais intenso.
6. Despeje o smoothie verde em um copo e aproveite imediatamente.

Essa é apenas uma receita basica para um smoothie verde, mas vocé pode personaliza-lo de
acordo com seus gostos e necessidades. Adicione outras frutas, como macas, peras ou abacaxi,
para adicionar mais sabor e docura. Vocé também pode adicionar suplementos, como proteina
em po ou superalimentos, como spirulina ou matcha, para aumentar o valor nutricional.



frango com legumes no vapor

ingredientes:
- 2 peitos de frango desossados e sem pele
- 2 cenouras, descascadas e cortadas em fatias finas
- 1 abobrinha, cortada em rodelas
- 1 pimentao vermelho, cortado em tiras
- 1 cebola média, cortada em fatias
- 2 dentes de alho, picados
- 2 colheres de sopa de molho de soja
- 1 colher de sopa de 6leo de gergelim
- Sal e pimenta a gosto
- Folhas de coentro ou salsa picada para decorar (opcional)

Instrucoes:

1. Corte os peitos de frango em tiras ou cubos e tempere com sal, pimenta e alho picado.

2. Prepare o vaporizador, enchendo a panela com agua até abaixo do nivel da grade de vapor.

3. Coloque as fatias de cenoura no vaporizador e tampe a panela. Cozinhe por cercade 5
minutos.

4. Adicione as fatias de abobrinha, pimentao e cebola ao vaporizador. Cozinhe por mais 5-7
minutos, até que os legumes figuem macios, mas ainda crocantes.

5. Enquanto isso, aqueca o 6leo de gergelim em uma frigideira grande em fogo médio-alto.

6. Adicione o frango temperado a frigideira e cozinhe por 6-8 minutos, virando ocasionalmente,
até que o frango esteja cozido e dourado.

7. Em uma tigela pequena, misture o molho de soja com um pouco de dgua (cerca de 2 colheres
de sopa) para diluir um pouco.

8. Despeje a mistura de molho de soja sobre o frango na frigideira. Mexa bem para cobrir todo o
frango com o molho. Cozinhe por mais 1-2 minutos para que o frango absorva o sabor do
molho.

9. Retire o vaporizador com os legumes do fogo e transfira os legumes para afrigideiracom o
frango. Misture delicadamente para combinar os legumes e o frango.

10. Transfira o frango e os legumes para um prato de servir e decore com folhas de coentro ou
salsa picada, se desejar.

11. Sirva o frango com legumes no vapor imediatamente enquanto ainda esta quente.

Essa receita de frango com legumes no vapor € leve, saudavel e cheia de sabor. Os legumes
ficam crocantes e o frango é macio e suculento. E uma refeicdo equilibrada e nutritiva, perfeita
para uma alimentacao saudavel.



ovos mexidos com vegetais

ingredientes:
-4 ovos
- 1 colher de sopa de leite (opcional)
- 1 colher de sopa de manteiga ou 6leo
- 1 cebola pequena, picada
- 1 pimentao, cortado em cubos
- 1 tomate médio, sem sementes e cortado em cubos
- 1 xicara de espinafre fresco, picado
- Sal e pimenta a gosto
- Queijo ralado (opcional)
- Salsa ou coentro picado para decorar (opcional)

Instrucoes:

1. Em uma tigela, bata os ovos com o leite, o sal e a pimenta. Reserve.

2. Aqueca a manteiga ou o 6leo em uma frigideira grande em fogo médio.

3. Adicione a cebola e o pimentao a frigideira e refogue por cerca de 2-3 minutos, até
que figuem macios.

4. Adicione o tomate e o espinafre a frigideira e refogue por mais 1-2 minutos, até que o
espinafre murche.

5. Reduza o fogo para médio-baixo e despeje a mistura de ovos na frigideira.

6. Mexa delicadamente os ovos e os vegetais com uma espatula, até que os ovos
estejam cozidos e macios.

/. Se desejar, adicione queijo ralado por cima dos ovos mexidos e deixe derreter.

8. Retire do fogo e transfira para um prato de servir.

9. Decore com salsa ou coentro picado, se desejar.

10. Sirva os ovos mexidos com vegetais quentes acompanhados de torradas ou pao.

Vocé pode personalizar essa receita de ovos mexidos com vegetais adicionando outros
legumes de sua preferéncia, como cogumelos, brécolis ou abobrinha. Fique a vontade para
ajustar os temperos de acordo com seu gosto pessoal. Essa € uma opcao rapida e saudavel para
um café da manha ou um almoco leve, cheio de nutrientes e sabor.



