UMA PEQUENA AMOSTRA

RECEITAS
LOW CARB

3 receitas gratuitas para comecar hoje

SIMPLES « SABOROSAS « POSSIVEIS



SUA AMOSTRA GRATUITA

Comece pela proxima refeicao.

Selecionamos trés receitas do Guia Definitivo para vocé experimentar a proposta: ingredientes acessiveis,
preparo direto e muito sabor. Vocé encontrara uma opcéo para o café da manha, uma refeicédo principal e um
doce com equilibrio.

O material € educativo e ndo substitui orientacdo meédica ou nutricional individualizada.

CAFES DA MANHA « RECEITA 01

Omelete verde cremosa

TEMPO: 10 MIN  RENDIMENTO: 1 PORCAO

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

* 2 OVOS 1. Bata os ovos com sal e pimenta.

« 1 xicara de espinafre picado 2. Aqueca o azeite, murche o espinafre e despeje os
0VOs.

* 2 colheres (sopa) de queijo branco
3. Acrescente o queijo, dobre a omelete e cozinhe até

* 1 colher (chd) de azeite firmar

« Sal, pimenta e ervas a gosto

ALMOCOS E JANTARES « RECEITA 02

Frango ao lim&o com abobrinha

TEMPO: 30 MIN  RENDIMENTO: 2 PORGOES

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

» 300 g de peito de frango em cubos 1. Tempere o frango com limé&o, alho, sal e pimenta.

* 1 abobrinha em meias-luas 2. Doure no azeite até cozinhar por completo.

* Suco de 1/2 limao 3. Junte a abobrinha e salteie até ficar macia, ainda firme.

» 1 dente de alho

* Azeite, sal e pimenta

GUIA DEFINITIVO DE RECEITAS LOW CARB



DOCES COM EQUILIBRIO « RECEITA 03

M ousse de cacau e abacate

TEMPO: 10 MIN  RENDIMENTO: 3 PORGOES

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

« 1 abacate pequeno maduro 1. Bata tudo até obter creme liso.
« 2 colheres (sopa) de cacau 100% 2. Ajuste o cacau e a dogura.

» Adogante culinario a gosto 3. Leve a geladeira por 1 hora.

* 1 colher (ch&) de baunilha

GUIA DEFINITIVO DE RECEITAS LOW CARB



GOSTOU DA AMOSTRA?

Ainda ha 27 receitas esperando por
VOCE.

No Guia Definitivo vocé recebe 30 receitas, lista de compras, método do prato, planejamento semanal e um plano
de 7 dias para comecgar com mais organizagao.

QUERO CONHECER O GUIA COMPLETO -

Compra segura e acesso digital pela Hotmart.

GUIA DEFINITIVO DE RECEITAS LOW CARB


https://pay.hotmart.com/M98129484Q?checkoutMode=10

