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Chapter 1

Introdução

Se você escolheu viver um estilo de vida saudável e está cuidando da sua alimentação,
pode ter certeza que este livro vai te auxiliar muito no seu dia a dia! Você terá na
palma da sua mão 111 receitas fit muito fáceis de preparar! São muitos doces, lanches,
almoços, jantares, batidas, cafés, leites vegetais, sucos detox, todos com um modo de
preparo simples e sem ingredientes mirabolantes. São receitas perfeitas e práticas para
fazer no dia a dia somente para você ou para a família, e deliciosas o bastante para serem
preparadas para receber convidados. Ao final de cada receita você encontrará o valor
nutricional da mesma, com número de porções de cada uma delas, o total de calorias,
proteína, gorduras e carboidratos. Dessa maneira, vai ser fácil encaixar cada receita a
cada momento do dia.

1.1 Benefícios
- Preparo rápido e acessível. - Opções saudáveis para todos os gostos. - Informações
nutricionais para controle alimentar.
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Chapter 2

Fundamentos

2.1 Equipamentos Básicos
• Liquidificador

• Frigideira antiaderente

• Forno ou Airfryer

• Tigela e colher

2.2 Ingredientes-Chave
• Frutas frescas (banana, morango)

• Proteínas magras (frango, ovos)

• Grãos integrais (quinoa, aveia)

• Adoçantes naturais (mel, tâmaras)
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Chapter 3

Receitas Fit e Fáceis

3.1 Café da Manhã

3.1.1 Panqueca de Aveia
• Ingredientes: 1 banana, 1/2 xícara de aveia, 1 ovo.

• Modo de Preparo: Bata tudo no liquidificador, frite em frigideira por 5 minutos
de cada lado.

• Tempo: 15 minutos.

• Valor Nutricional (2 porções): 300 kcal, 12g proteína, 5g gordura, 45g car-
boidrato.

3.2 Lanche

3.2.1 Barrinhas de Amêndoa
• Ingredientes: 1 xícara de amêndoas, 2 colheres de mel, 1/2 xícara de aveia.

• Modo de Preparo: Processe as amêndoas, misture com mel e aveia, asse a 180řC
por 15 minutos.

• Tempo: 20 minutos.

• Valor Nutricional (4 porções): 400 kcal, 10g proteína, 20g gordura, 35g car-
boidrato.

3.3 Almoço

3.3.1 Frango com Brócolis
• Ingredientes: 150g de frango, 1 xícara de brócolis, azeite.

• Modo de Preparo: Grelhe o frango por 10 minutos, refogue o brócolis com azeite
por 5 minutos.
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• Tempo: 15 minutos.

• Valor Nutricional (1 porção): 250 kcal, 30g proteína, 8g gordura, 10g car-
boidrato.

3.4 Jantar

3.4.1 Salmão Assado
• Ingredientes: 150g de salmão, limão, azeite.

• Modo de Preparo: Tempere o salmão, asse a 180řC por 15 minutos.

• Tempo: 20 minutos.

• Valor Nutricional (1 porção): 300 kcal, 25g proteína, 15g gordura, 2g car-
boidrato.

3.5 Sobremesa

3.5.1 Mousse de Abacate
• Ingredientes: 1 abacate, 2 colheres de cacau, 1 colher de mel.

• Modo de Preparo: Bata tudo no liquidificador, refrigere por 1 hora.

• Tempo: 10 minutos + 1h geladeira.

• Valor Nutricional (2 porções): 200 kcal, 3g proteína, 15g gordura, 15g car-
boidrato.

3.6 Batidas

3.6.1 Smoothie Verde
• Ingredientes: 1 maçã, espinafre, 1 xícara de água.

• Modo de Preparo: Bata tudo no liquidificador por 2 minutos.

• Tempo: 5 minutos.

• Valor Nutricional (1 porção): 100 kcal, 2g proteína, 0g gordura, 25g car-
boidrato.

3.7 Café

3.7.1 Café com Canela
• Ingredientes: 1 xícara de café, 1 pitada de canela.

• Modo de Preparo: Prepare o café, adicione canela e misture.

• Tempo: 5 minutos.
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• Valor Nutricional (1 porção): 5 kcal, 0g proteína, 0g gordura, 1g carboidrato.

3.8 Leites Vegetais

3.8.1 Leite de Amêndoa
• Ingredientes: 1 xícara de amêndoas, 3 xícaras de água.

• Modo de Preparo: Deixe as amêndoas de molho por 8 horas, bata com água,
coe.

• Tempo: 10 minutos + 8h de molho.

• Valor Nutricional (2 porções): 150 kcal, 5g proteína, 12g gordura, 6g car-
boidrato.

3.9 Sucos Detox

3.9.1 Suco de Couve e Limão
• Ingredientes: 1 folha de couve, 1 limão, 1 xícara de água.

• Modo de Preparo: Bata tudo no liquidificador por 2 minutos, coe se desejar.

• Tempo: 5 minutos.

• Valor Nutricional (1 porção): 50 kcal, 1g proteína, 0g gordura, 12g carboidrato.

3.10 Lanche - Energy Balls
• Ingredientes: 10 tâmaras, 1/2 xícara de castanhas.

• Modo de Preparo: Processe, modele em bolinhas, refrigere por 30 minutos.

• Tempo: 15 minutos.

• Valor Nutricional (4 porções): 300 kcal, 6g proteína, 15g gordura, 35g car-
boidrato.

3.11 Almoço - Quinoa com Legumes
• Ingredientes: 1/2 xícara de quinoa, 1 xícara de legumes, azeite.

• Modo de Preparo: Cozinhe a quinoa por 15 minutos, refogue os legumes com
azeite.

• Tempo: 20 minutos.

• Valor Nutricional (1 porção): 220 kcal, 8g proteína, 5g gordura, 38g car-
boidrato.
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3.12 Jantar - Omelete de Tomate
• Ingredientes: 2 ovos, 1 tomate, sal.

• Modo de Preparo: Bata os ovos, misture tomate picado, frite por 5 minutos.

• Tempo: 10 minutos.

• Valor Nutricional (1 porção): 150 kcal, 12g proteína, 10g gordura, 4g car-
boidrato.

3.13 Sobremesa - Gelatina de Frutas
• Ingredientes: 1 xícara de suco de laranja, 1 colher de agar-agar, frutas picadas.

• Modo de Preparo: Aqueça o suco com agar-agar, adicione frutas, refrigere por 1
hora.

• Tempo: 10 minutos + 1h geladeira.

• Valor Nutricional (2 porções): 90 kcal, 1g proteína, 0g gordura, 22g car-
boidrato.

3.14 Café - Café com Leite Vegetal
• Ingredientes: 1 xícara de café, 1/2 xícara de leite de amêndoa.

• Modo de Preparo: Misture e aqueça por 2 minutos.

• Tempo: 5 minutos.

• Valor Nutricional (1 porção): 70 kcal, 2g proteína, 3g gordura, 8g carboidrato.

3.15 Suco Detox - Suco de Melancia
• Ingredientes: 1 xícara de melancia, 1/2 limão.

• Modo de Preparo: Bata tudo no liquidificador por 2 minutos.

• Tempo: 5 minutos.

• Valor Nutricional (1 porção): 60 kcal, 1g proteína, 0g gordura, 15g carboidrato.
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Chapter 4

Dicas para o Dia a Dia

• Planeje suas refeições semanais.

• Use sobras para criar novas receitas.

• Hidrate-se bem entre as refeições.
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Chapter 5

Conclusão

Com 111 receitas fit e fáceis, você terá opções saudáveis e deliciosas para todos os dias.
Aproveite os valores nutricionais para personalizar sua dieta e viva mais saudável!
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