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Ola tudo bem ?

Primeiramente quero lhe dar os parabéns por baixar esse
maravilhoso arquivo pdf, com as melhores receitas fit.

Tenha certeza que as receitas colocadas aqui sao
extremamente deliciosas e saudaveis, como voce vera

adiante...

Colocamos algumas opcdes para o0 seu café da manha,
almoco e jantar.

Tenho certeza que essas receitas Ihe ajudarao na sua
dieta ou objetivo de vida saudavel...

Sem perda de tempo, vamos comecar entéo ?!

Bom apetite



OPCOES

CAFE
De




Mini pao fit

Ingredientes

1 xicara de farinha dearroz
2 colheres de sopa deaveia

2 ovos

1 colher de sopa de chia
1 colher de sopa de linhaga dourada

1 colher de sopa de fermento em
po
1 pitada de sal

Adquira a versdao completa Clicando aqui

Modo de Preparo

Misture todos os ingrediente na
batedeira ou liquidificador.

Coloque em forma grande ou em
forminhas pequenas desilicone.

Leve ao forno pré aquecido a 1802 por
aproximadamente 10 minutos.

Quanto ao recheio fica a seu critério.



http://mon.net.br/c6l8

Misto integral

Ingredientes

2 ovos

lcolher de sopa de aclcar demerara

1/2 colher de sopa de sal Himalaia

1/2 xicara de 6leo decoco

20g de fermento parapao

2colheres de sopa de leite desnatado ou sem
lactose (morno)

2 cebolas médias

Farinha de trigo integral até o ponto (usei 1kg)

Recheio

Adquira a versdao completa Clicando aqui

Modo de Preparo

Bata no liquidificador apenas cebola, o
6leo, os ovos, o sal, o aclcar, o leitee o
fermento, prove para ver se precisa de
mais sal, depois despeje em um
recipiente e va colocando farinha até a
massa desgrudar das maos, depois que
desgrudar sove bem, e deixedescansar
por 20 minutos.

Pegue um pedaco, passe o rolo, ndo
deixe nem fino nem grosso.

Queijo minas frescal, tomate, presunto sem capa de gordura e orégano (vocé também

pode adicionar frango, atum, sardinha ou outro de sua preferéncia).

Coloque o recheio na massa, feche e coloque em uma forma untada.
Agora, pegue um ovo, bata com o garfo e depois pincele os salgados, jogue orégano por

cima, leve ao forno atédourar.



http://mon.net.br/c6l8

Esfiha Fit

Ingredientes

1 clara

4 colheres de sopa de batata doce cozida
amassada

4 colheres de sopa de peito de frango cozido
desfiado

1 colher de sopa de linhaga dourada triturada
2 colheres de sopa de fibra de aveia

1 fio de manteiga light derretida ou azeite de
oliva extra virgem

1 colher de café de chia

Sal, alho, pimenta a gosto

Adquira a versdao completa Clicando aqui

Modo de Preparo

Amasse todos osingredientes.

Deixe esfriar bem (na geladeira)depois
é s6 rechear (pode ser peito de frango
desfiado com cebolinha).

Molde a esfiha e pincele com azeite.
Coloque na airfrayer por 15 minnuma
temperatura de 180 graus.

R



http://mon.net.br/c6l8




Adquira a versdao completa Clicando aqui

Frango ensopado com legumes

Ingredientes

1 cebola

1 dentes de alho
500gde peito de frango Caldo de
legumes Curry

Pimenta Sal agosto
300gde abobora
300gde chuchu
ltomate Cebolinha

Modo de Preparo

1.Em uma panela doure a cebola o alho, junte o
frango cortado em cubos pequenos e deixe dourar.
2.Depois de tudo bem refogado, junte o caldo de
legumes, coloque o curry, a pimenta e o sal a gosto.
3. Deixe no fogo baixo por 10 minutos.

4.Acrescente ao caldo a abdbora e o chuchu até
ficarem cozidos, junte o tomate a cebolinha e sirva.



http://mon.net.br/c6l8

Adquira a versdao completa Clicando aqui

Panquecas Light

Ingredientes

lovo

lcolher de sopa tapioca
lcolher de sopa deaveia
1fio de agave azul

Modo de Preparo

1.Bater com um batedor manual e colocar na
frigideira untada com éleo de coco 1 concha da
massa. Recheie como preferir.



http://mon.net.br/c6l8

Adquira a versdao completa Clicando aqui

Bolinho de Mandioca light e Carne

Moida

Ingredientes

1xicara de chd de mandioca cozida e amassada
lovo

1 colher de sopa de margarina light

1/2xicara (chd) de farinha de trigo integral

2 colheres de sopa de queijo parmesao ralado
Sal agosto

Recheio

200gde carne moida magra

lcebola picada

ldente de alhoamassado

2colheres de sopa de puré de tomates
lcolher de sopa de farinha de trigo
Sal agosto

Modo de Preparo

1.Comece pelo recheio. Doure acarne
moida em uma panela antiaderente.
2.Junte a cebola, o alho, o puré de
tomates e osal.

3.Regue com cerca de 4 colheres (sopa)
de dgua e deixe cozinhar por 10 minutos.
4.Polvilhe a farinha de trigo e mexa até
dar liga. Adicione a salsa picada, retiredo
fogo e espere esfriar.

5.Misture a mandioca, o ovo, amargarina
light, o queijo parmesao e o sal.

6.Va adicionando a farinha de trigo aos
poucos até ficar uma massa firme. Pegue
porcdes de massa e recheie com um
pouco do recheio decarne.

7. Feche bem e coloque em uma
assadeira antiaderente untada com
azeite. Leve ao forno quente (2009C)por
cerca de 30 minutos.



http://mon.net.br/c6l8

OPCOES

Para

JANTAR



Pizza FIT

Ingredientes

lovo

2colheres de sopa de requeijao zero ou light
4 colheres de sopa de leite em pod
desnatado

2 colheres de sopa de amido de milho

1/2 colher de chd de fermento em pé

Adquira a versdao completa Clicando aqui

Modo de Preparo

Bata bem o ovo e acrescente os outros
ingredientes misturando um a um e
coloque no forno pré aquecido. Asse
por 10min em fogo médio (180 graus).
Tire do forno e coloque o recheio,
mussarela light, peito de peru ououtro
recheio qualquer e devolver ao forno

ate o queijoderreter.



http://mon.net.br/c6l8

Adquira a versdao completa Clicando aqui

Hamburguer de forno light de carne com tomate

Ingredientes Modo de Preparo
800g de picanhamoida Lave bem os tomates e pique o tomate
1 cebola e a cebola. Se preferir pode tirar as

1 alho pequeno picado sementes e a pele do tomate. Misture o

5 tomates cereja ou % tomate normal alho, cebola, tomate e salsa no mixerou
Salsa a gosto liquidificador. Misture a massa com a
Sal e pimenta agosto carne moida e faca bolinhas na forma
forrada com papel aluminio. Depois
amasse achatando os hamburgueres.
Asse por meia hora em forno a 280° C.

Deixe descansar por 10 minutos antes

de servir.



http://mon.net.br/c6l8

Viu como sao maravilhosas nossas receitas ?

Como vocé viu, nao precisa fazer dietas malucas ou so6 ficar comendo
saladas e tomando agua para emagrecer. Como muitas mulheres e homens
fazem pelo mundo a fora.

E possivel emagrecer, sem perder o bom gosto pela boa comida, e pratos.

Com nosso e-book, vocé vai ter a sua disposicao mais de 100 receitas
completamente saudaveis, que lhe ajudam a emagrecer, sem essas dietas
malucas que muitas se quer chegam ao resultado desejado ou ficar
passando fome...

O e-book é preparado com as melhores receitas saudaveis da atualidade,
com essas receitas, o resultado é certeiro. ( Com mais de 600 mulheres ja
comprovaram isso ).

Entdo, eu ndo quero que vocé fique de fora e perca nossos 5 presentinhos
gue vamos lhe entregar se adquirir hoje mesmo nosso e-book.

CLIQUE AQUI PARA VER OS PRESENTINHOS.

Além disso, vou lhe dar um SUPER desconto sé por que vocé baixou nosso
e-book GRATIS.

CLIQUE AQUI PARA GARANTIR SEU DESCONTO.

Até breve, abracos Wellington.


http://mon.net.br/c6l8
http://mon.net.br/c6l8
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We"ington M.


http://receitasaudaveis.omb10.com/receitasaudaveis

