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Hamburguer Caceiro

INGREDIENTES:

e 1unidade paode
hamburguer

e 80g de patinho moido

e 1fatia de queijo light

e Salada avontade

e Ketchup e mostarda a

gosto

PREPARO:

Tempere sua carne de hamburguer
com sal e temperos a gosto
(pimenta do reino, pimenta
calabresa, cebola ralada, alho) o
tempero que vocé preferir.

Faga na frigideira com pouco de

azeite/6leo ou no grill e pronto!

Dicas: Desligue a frigideira quando
o hamburguer estiver pronto e
coloque a fatia de queijo por cima e

tampe para o queijo derreter.

Conter danos: bebidas sem agticar
como agua com gas + limao/
refrigerante zero
(esporadicamente)/ chd mate sem
actcar ou com adogante.

Evite maioneses e excesso de

queijos por serem gordurosos.
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Sanduiche de frango

INGREDIENTES:

e 2 fatiasde paode forma
integral

e 80g de frango desfiado

e s5omlde iogurte natural

e Cenoura ralada a gosto

e Temperos a gosto.

PREPARO:

Misture o frango com iogurte aos
poucos até formar uma pastinha.
Acrescente 0s temperos a gosto
(sal,pimenta, etc) e a cenoura
ralada. Misture tudo e esta
pronto para montar seu
sanduiche! Pode acrescentar
salada também, fica bem gosto,

além de trazer mais saciedade.
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iéza de Ea,b 10

INGREDIENTES:

e 1folhaderapio

e Massa de tomate

e 1fatia de queijo mussarela
e Rodelas de tomate a gosto

e Manjericao a gosto

PREPARO:

Coloque a folha de rapio em uma
frigideira pré-aquecida em fogo
baixo. Acrescente a massa de
tomate, mussarela light, tomate e
0 manjericao.

Tampe e espere o queijo derreter.

Dica: Nesse dia, faga uma
caldinha de whey (whey + agua
a0s poucos) e consuma com uma
fruta (uva, morango, etc) para
aumentar o aporte proteico dessa
refeicao. et
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Alméndega. fit com

. PREPARO:
7&/140&{

Cozinhe a quinoa, escorra e

INGREDIENTES:

espere esfriar.

Em seguida, misture todos os

100g de patinho cru

: : ingredientes até ficar bem

e 100g de quinoa cozida
homogéneo.

e 2dentes de alho amassado ;

Aquega o forno ou air frye por s

e Pimentado reinoesal a

minutos.
gosto. Pegue a massa e molde bolinhas
e 1colher de sopa de farelo de pequenas, leve para assar no

aveia ou farinha de forno alto por 20 minutos ou 15

minutos na air fryer até ficar
amaranto.

crocante.

Dica: Molho de iogurte com

. _ & horteld para acompanhar ou

y - 4 g .

molho de tomate confit.
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INGREDIENTES:

1 kg de peito de frango

1 cebola grande

2 colheres de sopa de
paprica defumada

1 colher de cha de circuma
1/2 xicara de farelo de aveia
1/4 farinha de mandioca
sog de queijo ralado

6 dentes de alho triturado.
Sal e pimenta do reino a

gosto.

de frango, a cebola, alho, sal e

circuma até formar uma massa.
Faga formato de nuggets com o
frango.

Passe numa mistura de parmesao ,
paprica e farinha de aveia e
mandioca.

Leve ao forno pré-aquecido 200
graus por 30 min ou na Airfrye por

20 min.

Dica: Rende muito! Pode ser
congelado para assar

posteriormente .

Molho para acompanhar:
Ketchup , passata de tomate ou
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Pactel de Rap10

INGREDIENTES:

e 1folhaderapio
e 80g frango desfiado
e 15g de requeijao light

e 1fatia de queijo mussarela

e Tomate cereja a gosto

PREPARO:

Mergulhe a folha de rapio em
uma bacia com agua por 10
segundos. Retire, acrescente o
recheio e feche com o auxilio de
um garfo. Jogue um fio de azeite
por cima ou 1 pincela uma gema
de ovo e por ultimo, polvilhe
orégano.

Coloque na airfryer por 15min a

150° e esta pronto!
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Nathanzito

INGREDIENTES:

1 folha de rap 10

3 colheres de sopa de
abacate

100g de frango em cubos
1/2 cebola em cubos

1/2 tomate em cubos

1 colher de sopa de cream
cheese light

pimenta do reino a gosto

PREPARO:

Refogue o frango em cubos com
lim3o, sal e pimenta do reino e
reserve.

Mergulhe a folha de rap10 em uma
bacia com agua por 10 segundos e
retire imediatamente.

Adicione uma colher de sopa de
cream cheese light, acrescente o
abacate amassado com garfo,
tomate e cebola em cubos e por
ultimo adicione o frango em cubos
e enrole para fechar.

Sirva em seguida com uma salada

de folhas cruas.

Dica: caso nao queira usar frango
em cubos pode ser trocado por
frango desfiado ou atum ralado.
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Creme de abacate

INGREDIENTES:

e 1/2 abacate pequeno (200g)
e 1scoop de whey protein

baunilha ou chocolate;

e 1colherde caféde cacau

PREPARO:

Bata todos os ingredientes no
mixer ou liquidificador até firmar.
Vocé pode levar a geladeira por 3

horas para ficar mais cremoso.

Dica: se for intolerante a lactose,
prefira whey protein isolado OU
proteina vegetal em casos mais

graves de intolerancia.



INGREDIENTES:

e 200ml de leite semi
desnatado
e 1scoop de whey

* 10 morangos congelados

Chake proteico

Bata tudo no liquidificador e esta

pronto seu shake!

Dica: Pode fazer com outras frutas

(banana, abacate, mamao)
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