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D ~
~ Introdugdo

Bem-vindo ao e-book Cozinha Fit
com Dra. Milena Jacome'l

Se vocé estd em busca de receitas praticas e sauddveis para ndo sair da
dieta, vocé esta no lugar certo.

Neste livro, compartilho diversas receitas voltadas para uma alimentacéo
equilibrada e saborosa. Sdo dicas autorais, inspiracdes, refeicbes que
consumo diariamente e lanches/petiscos servidos aos nossos pacientes.

Com o ritmo acelerado da vida moderna, muitas vezes fica dificil encontrar
tempo para preparar refeicdes sauddveis.

Ao colocar em pratica as receitas desse livro, vocé vai aprender que uma
alimentacgdo saudavel ndo precisa ser sem sabor.

Este ebook foi desenvolvido pela Médica Milena Jacome, com o suporte da
Nutricionista Gabriela Leite. Vale lembrar que os valores aproximados
referente as calorias dos alimentos sdo apenas estimativas e as quantidades
reais podem variar de acordo com a quantidade e tipos especificos de
legumes, frutas, temperos utilizados, assim como do método de preparo e da
quantidade de azeite, 6leo ou manteiga adicionado. E sempre recomendado
consultar informagdes nutricionais detalhadas dos ingredientes utilizados
para obter uma estimativa mais precisa das calorias em suas receitas, na
davida, consulte sempre um profissional de saude.

Estou empolgada em embarcar nesta jornada culindria com
vocé. Entdo, pegue sua touca de chef, coloque o avental e
vamos comegar a explorar as receitas sauddveis e deliciosas
que tornardo sua dieta uma experiéncia prazerosa e
gratificante!

MILENA JACOME

M E DI CI NA I NTEGWRATI VA
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GUIA DE COMPRAS E INGREDIENTES: ONDE
ENCONTRAR?

GUIA DE GORDURAS: QUAL USAR?

GUIA DE LEITES VEGETAIS
Uma forma de substituir o leite de origem animal

Leite de arroz
Leite de aveia
Leite de coco
Leite de améndoas

Leite de castanhas
CAFE DA MANHA

Panqueca proteica de banana

Torta de frango cremoso sem gliten com massa de tapioca

no liquidificador
Bolo de laranja sem aglcar e sem farinha de trigo

Torta de frango e queijo coalho sem glaten com farelo de
aveia

Crepioca simples (cléssica)

Wrap verde de omelete com legumes

Pudim de chia com frutas

Omelete de claras com vegetais

Bolinho de inhame com carne de sol e queijo coalho
Torta salgada de frigideira sem glaten

ALMOGO

Coxa de frango assada com puré de banana da terra
Arroz integral macio
Espaguete de legumes

Filé de frango grelhado com mix de especiarias e
espaguete de legumes

Arroz de couve flor
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Salpicdo Fit
Bife acebolado com arroz integral e brécolis

Filé mignon suino grelhado com puré de abdbora e
legumes salteados

Batatas rasticas
Lombo suino ao molho de laranja com batatas rasticas

Peixe assado com puré de batata doce e brécolis

JANTAR

Hamburguer caseiro

Pizza sem glaten com massa de couve flor

Escondidinho gratinado de carne desfiada com macaxeira

Pizza de liquidificador com massa de batata doce e recheio
de frango

Sopa de carne com legumes

Pizza proteica com massa de frango e recheio marguerita
Receita para molho de tomate caseiro (sem conservantes)
Carne moida bovina super saborosa

Lasanha de berinjela com carne moida

Mix de legumes cozidos

Canja fit de frango com legumes

Receita para caldo de legumes

LANCHES

Torta de carne sem gluten

P&o de aveia sem glaten

Bolo de iogurte com coco sem gluten
Bolo de banana, aveia e coco sem glaten

P&o proteico com apenas 3 ingredientes
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SOBREMESAS 93
Bolo fit de cenoura com cobertura de chocolate 94
Brigadeiro proteico de chocolate 96

Cheesecake de iogurte grego com calda de frutas vermelhas 97

RECEITAS DE AIR FRYER 100
P&o de queijo fit 101
Nuggets fit de frango 102
Bolinho de carne moida 104
Biscoito tipo sequilho sem glaten 106
Bolo de chocolate sem glaten 108
Tortinha de liméo 110
Coxinha fit de macaxeira sem fitura 12
Bolinho de bacalhau e batata 14
Legumes assados na air fryer 116
Iscas de frango com legumes na air fryer 118
SALADAS 19
Salada tropical 121
Salada grega 121
Salada de quinoa com legumes 123
Salada caprese 123
Salada Waldorf 125
Salada de beterraba com queijo de cabra 125
Salada de lentilha com legumes 127
Salada de manga e molho de gengibre 127
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Guia de co J(orqs
e ingrediente

Onde encontrar?

Alguns dos itens constantes nas receitas podem ndo ser familiares caso esteja
iniciando essa jornada em busca de hdbitos sauddaveis.

A boa noticia, € que hoje em dia a grande maioria desses ingredientes sdo
encontrados cada vez com mais facilidade nos supermercados.

Porém, na maioria das vezes esses ingredientes (temperos, sementes, gréos)
possuem precos mais acessivel em lojas de produtos naturais, que estdo cada
vez mais populares e até em feiras/mercados de frutas.

Explore sempre lojas, corredores e ambientes que possuam

Y produtos naturais a granel, descubra novos sabores, teste

@\ receitas, se vocé busca saude, tente familiarizar-se cada vez
mais com esses locais.

r .
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Guia de
gorduras

Qual usar?

Hoje no mercado existem diversas opgdes de gorduras para usar na
preparagdo da sua alimentagdo. Uma infinidode de O&leos, gorduras,
manteigas saborizadas, mas afinal, qual usar?

manteiga ghee, manteiga, manteiga da terra ou banha de

E Prefira sempre: Azeite, 6leo de coco (para preparagdes doces),
%‘ porco.

Azeite de oliva extra virgem: O azeite de oliva extra virgem & uma excelente
opcdo de gordura sauddvel. Ele & rico em gorduras monoinsaturadas, que séo
conhecidas por seus beneficios cardiovasculares. Utilize o azeite de oliva para
temperar saladas, finalizar pratos ou como base para refogar alimentos em
fogo baixo.

Manteiga: A manteiga € um ingrediente tradicionalmente usado na culindria
e, quando consumida com moderacdo, pode ser uma escolha sauddvel.
Manteigas preferidas de boa qualidade, preferencialmente orgdnicas e sem
adi¢cdo de sal. Use-a em preparacdes cozidas ou como cobertura para pdes e
torradas.

Manteiga ghee: A manteiga ghee € um tipo de manteiga clarificada, em que
os sélidos do leite sdo removidos. E uma 6tima opgdo para quem tem
intoler@ncia & lactose, pois a maioria dos residuos do leite & eliminada no
processo de clarificagdo. A manteiga ghee é estdvel em altas temperaturas e
pode ser usada para cozinhar, fritar e refogar alimentos.

Oleo de coco: O 6leo de coco & uma gordura saturada de origem vegetal que
ganhou popularidade devido aos seus possiveis beneficios & salde. Ele
contém dacido ldurico, que é conhecido por suas propriedades
antimicrobianas. O 6leo de coco pode ser usado em assados, refogados e
preparacdes de sobremesas.
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Banha de porco: A banha de porco é outra opgdo de gordura que tem sido
valorizada na culindria. E importante colher as fontes de fontes e de animais
criados em condi¢cdes adequadas. A banha de porco pode ser utilizada para
frituras e preparagdes que resistem a altas temperaturas.

Margarina néo € manteiga!

/f Sobre a manteiga é importante lembrar que:

A margarina é feita de 6leos vegetais refinados e pode conter gorduras trans,
resultantes do processo de hidrogenagédo. Essas gorduras trans estdo
associadas a riscos a saade, como doengas cardiovasculares.

A manteiga é feita da gordura do leite e & rica em vitaminas saturadas.
Embora a manteiga também deva ser consumida com moderagdo, substituir
a manteiga por margarina pode ser prejudicial a satde.

Jd& reparou que a margarina ndo derrete em temperatura ambiente, mesmo
ndo estando refrigerada e insetos como moscas ndo costumam pousar e se

alimentar dela?

Imagine a industrializagdo desse produto e o mal que pode fazer a sua salde.
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- Guiade
leites vegetais

uma forma de substituir o
leite de origem animal

Os leites vegetais sGo uma excelente alternativa para pessoas que ndo
consomem leite animal, para quem sente que ndo digere bem o leite ou para
aqueles que desejam variar a dieta e experimentar novas opgoes.

Além disso, eles sdo uma excelente fonte de nutrientes e
oferecem diversos beneficios para a satde.

A beleza dos leites vegetais € que eles sGo uma alternativa deliciosa e
nutritiva oo leite de vaca e podem ser feitos com uma variedade de
ingredientes diferentes, permitindo que vocé experimente diferentes sabores
e consisténcias. Além disso, eles sGo uma excelente op¢do para aqueles que
tém intolerdncia a lactose ou seguem uma dieta vegana.

Ndo se esqueca de que os leites vegetais sGo uma 6tima maneira de
adicionar nutrientes importantes a sua dieta, como proteinas, cdlcio, ferro e
fibras, e podem ser usados em uma variedade de receitas, desde smoothies
até sobremesas.
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Leite de arroz

Ingredientes

1 xicara de arroz integral

4 xicaras de dgua

1 colher de chd de sal marinho

1 colher de sopa de mel (opcional)

1 colher de chd de extrato de baunilha (opcional)

Modo de preparo:

Deixe o arroz de molho por 6 horas.

Escorra o arroz e coloque em uma panela com as 4xicaras de dgua e o sal.
Deixe ferver.

Quando comegar a ferver, abaixe o fogo e deixe cozinhar por cerca de 40
minutos, mexendo de vez em quando.

Desligue o fogo e deixe esfriar um pouco.

Bata no liquidificador até ficar homogéneo.

Coe em um pano ou coador fino.

Adicione o mel e o extrato de baunilha, se desejar. Misture bem e sirva.

Leite de aveia

Ingredientes

1 xicara de aveia em flocos

4 xicaras de dgua

1 pitada de sal

1 colher de sopa de mel (opcional)

1 colher de chd de canela em pé (opcional)

Modo de preparo:

Deixe a aveia de molho em dgua por cerca de 6 horas.
Escorra a dgua e coloque a aveia em um liquidificador com as 4 xicaras de
dgua e o sal.
Bata bem até ficar homogéneo.
Coe em um pano ou coador fino.
Adicione o mel e a canela em pd, se desejar. Misture bem e sirva.
versdo gratuita
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% Pangueca proteica
de banana

®© 10min ¢ Facil 1 porgdo ¢y 200 kcal

Ingredientes

1 ovo inteiro
1 banana amassada
2 colheres de sopa de farelo de aveia

1 scoop de whey protein (sugest&o: sabor cacau ou baunilha)
Canela a gosto

1 a 2 gotas de esséncia de baunilha

Modo de preparo:

1) Bata todos os ingredientes com o garfo ou no liquidificador até ficar bem
homogéneo.

2) Em uma frigideira antiaderente, untando levemente com manteiga para

ndo grudar, coloque a massa para dourar de um lado, tampe a frigideira em
fogo médio e depois vire para dourar do outro lado.

YN Dica bonus: Experimente adicionar frutas vermelhas picadas
N com meia colher de mel ou meia colher de pasta de amendoim.
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Torta de frango cremoso
Q sem gluten com massa de
tapioca no liquidificador

(© 50 min Y% Intermedidrio 8 porcdo @ 210 kcal

Ingredientes

1 xicara de ché de farinha de tapioca

1/2 xicara de ché de leite desnatado

2 ovos

1 colher de sopa de azeite

1 colher de sopa de fermento em pé

1 colher de chd de sal

2 xicaras de cha de frango cozido e desfiado
1 cebola picada

1 dente de alho picado

1 tomate picado

1/2 xicara de ché de milho verde

1/2 xicara de cha de requeijdo light ou ricota
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

1) Preaqueca o forno a 200°C.

2) Em uma tigela, misture a farinha de tapioca, o leite, os ovos, o azeite, o
fermento e o sal, até obter uma massa homogéneaq, podendo bater tudo no
liquidificador.

3) Em outra tigela, misture o frango, a cebola, o alho, o tomate, o milho, o
requeijdo, o sal e a pimenta-do-reino.

4) Unte uma forma com um pouco de azeite e cologue metade da massa de
tapioca. Em seguida, acrescente o recheio e cubra com o restante da massa.
5) Leve ao forno por cerca de 35 a 40 minutos, ou até que a torta esteja
dourada e cozida.

6) Sirva quente ou fria.

!
_\@’_ Dica bonus: Experimente substituir o frango por carne moida ou

-5 sardinha.
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@ Wrap verde de omelete
com legumes

(© 10min % Facil 1porgdo ¢ 190 kcal

Ingredientes

2 ovos

Legumes picados (como tomate, cebola, pimentéo, espinafre, etc.)
Sal e temperos a gosto

Folhas de alface, couve ou outra folha verde

Modo de preparo:

1) Em um recipiente, misture os ovos com os legumes picados e tempere com
sal e outros temperos a gosto.

2) Em uma frigideira antiaderente, agueca um pouco de 6leo de coco ou outro
Oleo sauddvel como azeite em fogo médio.

3) Despeje a mistura de ovos e legumes na frigideira e cozinhe até ficar firme
dos dois lados, formando uma espécie de omelete.

4) Retire do fogo e corte em tiras.

5) Enrole as tiras de omelete em folhas de alface ou outra folha verde de sua
preferéncia, formando um wrap.
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X Espaguete de legumes

®© 1Bmin ¢ Facil O 4 porgdes b 100 keal

Ingredientes

2 abobrinhas médias

2 cenouras médias

1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

1 xicara de tomates cereja cortados ao meio
1 colher de sopa de azeite de oliva

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Orégano e manjericdo desidratado a gosto
Queijo parmesdo ralado a gosto (opcional)

Modo de preparo:

1) Lave e seque as abobrinhas e as cenouras. Use um descascador de legumes
para cortar as abobrinhas e cenouras em tiras finas como se fossem
espaguete.

2) Aqueca o azeite de oliva em uma frigideira grande em fogo médio-alto.

3) Adicione a cebola e o alho e refogue por cerca de 2 minutos, até que fiquem
macios.

4) Adicione as tiras de abobrinha e cenoura a frigideira, tempere com sal e
pimenta-do-reino a gosto e cozinhe por cerca de 5-7 minutos, mexendo
ocasionalmente, até que figuem macias.

5) Adicione os tomates cereja e cozinhe por mais 1-2 minutos, até que estejam
levemente murchos.

6) Sirva o espaguete de legumes quente, polvilhado com orégano, manjericéo
desidratado e uma pitada de queijo parmesdo ralado, se desejar.

vers@o gratuita

@ Sumadario e 42



https://wa.me/5583999975033
https://www.instagram.com/dramilenajacome_/
https://www.nivva.com.br/
https://pay.kiwify.com.br/vnGcMtS
https://pay.kiwify.com.br/vnGcMtS

tuita

versdo gra



https://wa.me/5583999975033
https://www.instagram.com/dramilenajacome_/
https://www.nivva.com.br/
https://pay.kiwify.com.br/vnGcMtS
https://pay.kiwify.com.br/vnGcMtS

v

Arroz de couve flor

(© 15min ¢ Fécil 4 porgées @l 60 kcal

Ingredientes

1 couve-flor média

1 colher de sopa de azeite de oliva

1/2 cebola picada

2 dentes de alho picados

Sal e pimenta a gosto

Temperos a gosto (opcional, como pdaprica, cominho, curry, etc.)
Salsinha ou cebolinha picada a gosto (opcional)

Modo de preparo:

1) Lave bem a couve-flor e seque com papel toalha. Retire as folhas e corte a
couve-flor em floretes.

2) Em um processador de alimentos, coloque os floretes de couve-flor e pulse
até obter uma textura de “arroz” fino.

3) Em uma panela, aqueca o azeite de oliva em fogo médio-alto. Adicione a
cebola picada e o alho picado e refogue por cerca de 3-4 minutos, até
ficarem macios.

4) Adicione a couve-flor processada na panela com a cebola e o alho,
tempere com sal, pimenta e outros temperos de sua preferéncia, e mexa bem
para misturar os ingredientes.

5) Tampe a panela e cozinhe por cerca de 5-7 minutos, mexendo
ocasionalmente, até que a couve-flor figue macia, mas ainda levemente
crocante.

6) Retire do fogo e sirva quente.

7) Se desejar, vocé pode adicionar salsinha ou cebolinha picada por cima
para dar mais sabor e decorar o prato.
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O Salpicdo fit

(® 20min ¢y Fécil 4 porgdes @l 250 keal

Ingredientes

2 xicaras de frango cozido e desfiado

1 cenoura média ralada

1 magd verde pequena picada em cubos

1/2 xicara de uvas-passas

1/2 xicara de milho verde

1/2 xicara de ervilhas frescas ou congeladas

1/2 xicara de iogurte natural desnatado

2 colheres de sopa de maionese de cenoura (receita neste ebook)
Suco de 1liméo

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

1) Em uma tigela grande, misture o frango desfiado, a cenoura ralada, a maca
verde picada, as uvas-passas, o milho verde e as ervilhas. Caso compre o
milho verde e a ervilha industrializados, ndo esqueca de escorrer todo o liquido
e lavar em agua corrente, para retirar o conservante.

2) Em outra tigela, misture o iogurte natural, a maionese e o suco de liméo.
Tempere com sal e pimenta a gosto.

3) Despeje o molho de iogurte sobre os ingredientes na tigela grande e misture
bem para incorporar todos os sabores.

4) Leve & geladeira por pelo menos 30 minutos antes de servir, para que os
sabores se misturem e o salpicdo fique mais saboroso.
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= Hamburguer caseiro

Consuma junto com o pdo de aveia

®10min ¥y Intermedidrio ©) 4 porgoes @b 330 keal

190 calorias do hamburguer
e 140 do pdo

Ingredientes para o HAMBURGUER

500g de carne moida magra (patinho ou coxdo mole)
1 cebola pequena RALADA

1 dente de alho picado ou ralado

1 colher de sopa de molho inglés

Sal e pimenta-do-reino a gosto

1 colher de sopa de azeite de oliva para grelhar

Ingredientes para o PAO DE AVEIA SEM GLUTEN

2 xicaras de farinha de aveia sem gluten
1/4 xicara de farinha de linhaga

2 colheres de sopa de fermento em pd

1 colher de chd de sal

1 colher de sopa de azeite de oliva

1/2 xicara de dgua morna

2 ovos grandes

Modo de preparo

1) Em uma tigela grande, misture a carne moida em temperatura ambiente,
cebola, alho, molho inglés, sal e pimenta-do-reino até que fiquem bem
incorporados.

2) Divida a mistura em quatro partes iguais e forme hambuargueres com as
mdos.

3) Aqueca o azeite de oliva em uma frigideira grande em fogo médio-alto.

4) Grelhe os hamburgueres por cerca de 5-6 minutos de cada lado, até que
estejam dourados ou de acordo com sua preferéncia.

5) Retire os hamburgueres da frigideira e deixe descansar por 5 minutos antes
de servir.

B preferéncia e a maionese caseira como molho. Faga o pdo de
aveia conforme ensinado nesse ebook
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@ Pizza sem gluten com
Massa de couve-flor

(© 30min ¥y Intermediario © 4 porgdes by 200 kcal

Ingredientes

2 xicaras de couve-flor crua picada
2 ovos

1/2 xicara de queijo ralado

1 colher de chd de orégano

1/2 colher de chd de sall

Modo de preparo

1) Pré-aquega o forno a 180°C e forre uma forma redonda para pizza com
papel manteiga.

2) No processador de alimentos ou liquidificador processe a couve-flor até
que fique bem picada e com textura de "arroz".

3) Transfira a couve-flor processada para um pano de prato limpo e esprema
bem para retirar o excesso de dgua.

4) Em uma tigela, misture a couve-flor espremida, os ovos, o queijo ralado, o
orégano e o sal, formando uma massa homogénea.

5) Despeje a massa na forma redonda forrada com papel manteiga e
espalhe-a formando um disco de pizza.

6) Leve ao forno preaquecido por aproximadamente 25 minutos, ou até a
massa ficar dourada e firme.

7) Retire do forno e espalhe o molho de tomate sobre a massa.

8) Distribua o queijo e os ingredientes do recheio a gosto sobre o molho de
tomate.

9) Leve a pizza novamente ao forno por aproximadamente 10 minutos, ou até o
queijo estar derretido e os ingredientes do recheio estarem cozidos.
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Sopa de carne
com legumes

(© 30min Yy Facil © 6 porgées @ 200 kcal

Ingredientes

500g de carne bovina magra (como patinho, masculo) cortada em cubos
1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

2 colheres de sopa de azeite de oliva

1 xicara de jerimum (abébora) descascado e cortado em cubos
1 xicara de batata inglesa descascada e cortada em cubos

1 cenoura média descascada e cortada em rodelas

1talo de salsé@o ou alho pord (opcional)

1 tomate médio picado

1,5 litros de caldo de legumes

Sal e pimenta a gosto

Salsa, cebolinha ou coentro picado a gosto

Modo de preparo

1)Em uma panela de pressdo, aqueca o azeite de oliva em fogo médio.
Adicione a cebola e o alho picados e refogue por alguns minutos até ficarem
macios.
2)Acrescente a carne bovina cortada em cubos e refogue até dourar
levemente.
3)Adicione o jerimum (abébora), a batata inglesa, a cenoura, o salséo e o
tomate picados na panela de pressdo. Refogue por mais alguns minutos.
4)Adicione o caldo de legumes & panela de pressdo e tempere com sal e
pimenta a gosto. Feche a panela de pressdo e cozinhe em fogo médio-alto
até que a pressdo seja atingida.
5)Reduza o fogo para médio-baixo e cozinhe sob pressdo por cerca de 15-20
minutos.
6)Apbs o tempo de cozimento, desligue o fogo e aguarde a pressdo ser
liberada naturalmente antes de abrir a panela.
7)Retire a sopa do fogo e sirva quente. Polvilhe salsa picada por cima para
decorar.
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& Brigadeiro proteico
i de chocolate

() 20 min Y Facil 3 porgdes Y 50 kcal

Ingredientes

1 unidade de bebida pronta de chocolate com proteina. Sugestdo: YOUPRO sabor
chocolate, HIGH PROTEIN, 25G de proteina.
1 colher de manteiga (preferencialmente sem sal)

Modo de preparo

1)Em uma panela adicione a manteiga a bebida proteica sabor chocolate
2)Ferva em fogo médio até atingir ponto de brigadeiro, ou seja, quando comecar
a desgrudar do fundo da panela.

3)Nesse momento, finalize adicionando cubos de chocolate zero aglicar ou coco
ralado, para a versdo prestigio.

4)Sirva em um recipiente ou faca bolinhas, sirva em seguida

Veja essa receita clicando

AQUI
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Cheesecake de iogurte
§ grego com calda de

frutas vermelhas

(O 45 min ¢y Médio / Alto 6 porgdes b 210 kcal

Ingredientes para a CALDA

1 xicara de frutas vermelhas (morongos, amoras, framboesas, etc.)
2 colheres de sopa de xilitol ou outro adogante de sua preferéncia.
Suco de meio limé&o

Ingredientes para o RECHEIO

5009 de iogurte grego sem agucar

1/4 xicara de xilitol

2 ovos grandes

1 colher de chd de esséncia de baunilha
Suco de meio limdo

Ingredientes para a CROSTA

1 xicara de farinha de améndoa
1/4 xicara de xilitol
1/4 xicara de 6leo de coco

Modo de preparo da CALDA

1) Faca primeiro a calda para dar tempo esfriar.

2) Em uma panela pequena, misture as frutas vermelhas, xilitol e suco de limdo e
leve ao fogo médio. Deixe ferver por cerca de 5-7 minutos ou até que as frutas
tenham se desfeito.

3) Caso ndo encontre framboesa, amora e outras frutas vermelhas, pode fazer
apenas com morango.

4) Remova do fogo e deixe esfriar
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Modo de preparo da CROSTA

1) Pré-aquega o forno a 180°C e unte uma forma de cheesecake, de preferéncia
com fundo removivel de 20cm.

2) Em uma tigela grande, misture a farinha de améndog, xilitol e 6leo de coco
derretido até formar uma mistura Gmida e arejada.

3) Pressione a mistura uniformemente no fundo da forma e asse por 10-12 minutos
até ficar firme e levemente dourado.

4) N&o asse muito nesse momento, pois ele ira voltar ao forno.

5) Deixe esfriar.

Modo de preparo do RECHEIO

1) Em uma tigela, misture o iogurte grego, xilitol, ovos, esséncia de baunilha e suco
de lim&o até que estejom bem combinados.

2) Despeje o recheio sobre a crosta e asse por 35-40 minutos ou até que esteja
firme.

3) Deixe esfriar e coloque na geladeira por pelo menos 2 horas ou até que esteja
completamente frio.

Montagem

1)Despeje a geleia de frutas vermelhas sobre o cheesecake da forma.
2)Sirva gelado
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Pdo de queijo fit

(O 15 min ¥ Facil 3 porgdes Y 80 kcal

Ingredientes

1 xicara de chd de massa de tapioca

1ovo

100g de queijo minas, mugarela ou codlho
1 colher de chd de sal

Modo de preparo

1) Em um recipiente, misture a massa de tapioca, o ovo e o sal até obter uma
mistura homogénea.

2) Adicione o queijo picado & mistura e misture bem.

3) Pegue a massa e derrame em 3 formas pequenas.

4) Asse a180°C por cerca de 10 minutos ou até que os pdes de queijo estejam
dourados

Veja essa receita clicando

AQUI
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Saladas: Uma Deliciosa
Jornada de Sabores e Nutrigdo

saladas sdo suas grandes aliadas! Essas deliciosas combinagdes de folht

legumes, frutas e temperos oferecem uma variedade incrivel de sabore

texturas, além de serem fontes ricas de vitaminas, minerais e fibras.
j ~

para sua saude. As folhas verdes, como alface, rGcula e espinafre, sdo ricas
em nutrientes como vitamina A, vitamina K e dcido fdlico. J& os legumes, como
cenourag, tomate e pepino, sdo fontes de vitaminas, minerais e antioxidantes -
que contribuem para a sadde do organismo. As frutas adicionam um toque de
_f\\frescor e sabor ds saladas, além de fornecerem vitaminas e fibras essenciaisﬁ

. para uma alimentacgdo equilibrada.

Uma das grandes vantagens das saladas é a sua versatilidade. Existem /
indmeras combinagcdes possiveis, permitindo que vocé experimente uma
variedade de sabores e texturas. Neste e-Book, vocé encontrara receitas de
saladas que fogem do convencional, trazendo opg¢des criativas e saborosas
para adicionar ainda mais diversidade ao seu cardapio.

Com as receitas de saladas deste e-Book, vocé vai descobrir novas formas de

preparar pratos deliciosos e nutritivos, que véo tornar suas refeicdes mais/ ‘
coloridas e sauddveis. Este € o momento perfeito para comecgar a exploror__;g;

mundo das saladas e experimentar novos sabores e combinagdes que v_do-‘t‘e _ il
surpreender.

Entdo, vamos embarcar nessa deliciosa jornada de sabores e nutricdo com as
incriveis receitas de saladas que preparamos para vocé neste e-Book.

Prepare-se para uma experiéncia gustativa Gnica e saudavel!

versdo gratuita
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B, .
&%  Salada tropical O 4 porgoes ) 250 keal
Ingredientes

Folhas verdes (alface, racula, agrido, etc.)

Abacaxi em cubos

Peito de frango grelhado em cubos

Castanha de caju

Molho de iogurte (iogurte natural, suco de limé&o, mel)
Sal e pimenta a gosto.

Modo de preparo

Arrume as folhas verdes em uma tigela, adicione o abacaxi em cubos, o
frango grelhado, e as castanhas de caju. Em um recipiente separado, misture
o iogurte, suco de limdo, mel, sal e pimenta. Regue a salada com o molho de
iogurte a gosto e sirva.

)
&5  Salada grega O 4 porgoes gy 220 kel
Ingredientes

Tomate cereja

Pepino em rodelas

Cebola roxa fatiada
Azeitonas pretas

Queijo feta esfarelado
Folhas de manjericdo fresco
Azeite de oliva

Vinagre de vinho tinto

Sal e pimenta a gosto.

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes em uma tigela, regue com azeite de oliva e
vinagre de vinho tinto a gosto, tempere com sal e pimenta e sirva.
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&> .
Maioneses low carb

A maionese é um ingrediente comum em muitas receitas, mas muitas vezes é
evitada em dietas devido ao seu alto teor de gordura e calorias.

No entanto, com a vers@o low carb da maionese, é possivel desfrutar deste
condimento delicioso sem se preocupar com o aumento de peso.

As receitas de maionese nesse ebook, séio opgdes sauddaveis e saborosas
para aqueles que desejam manter uma dieta equilibrada, sem abrir méo do
sabor.

Ela é feita com ingredientes naturais e sem adigdo de aglicar ou outros
produtos quimicos industrializados, o que a torna uma opgdo ideal para
quem busca uma alimentagcdo mais sauddvel.

Além disso, a maionese low carb & uma 6tima opg¢do para acompanhar
snacks sauddveis, como palitos de legumes ou chips de batata doce. Ela
também pode ser usada em sanduiches e hambdrgueres caseiros,
substituindo a versd@o industrializada e rica em aglcares.

Ao contrdrio da maionese tradicional, que pode contribuir para o aumento de
peso e problemas de saude, a maionese low carb pode ajudar a manter uma
dieta equilibrada e sauddvel. Ela é rica em proteinas, fibras e gorduras
sauddveis, que adjudam a manter a saciedade e a reduzir os niveis de agucar

NOo sangue.
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, Maionese verde
~  com iogurte

O 15 min 7 Facil @) 22 keal (1 colher de sopa)

Ingredientes

2 ovos cozidos

1/2 xicara de iogurte natural
1 xicara de salsinha picada

1 xicara de cebolinha picada
2 dentes de alho ASSADOS
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

1) Em um processador, coloque os ovos cozidos e bata até ficar homogéneo.

2) Pegue o alho, embale em papel aluminio como se fosse um bombom, junto
com uma colher de azeite, uma pitada de sal e alecrim, asse no forno ou na air
fryer por aproximadamente 10-15 minutos ou até ficar macio.

3) Assar o alho dessa forma vai fazer com que saia o amargor e acidez,
deixando apenas o sabor do alho. Caso queira um sabor mais acentuado em
sua maionese, basta utilizar cru.

4) Adicione o iogurte, a salsinha, a cebolinha e o alho, e bata até formar uma
pasta.

5) Tempere com sal e pimenta a gosto.

6) Sirva gelado junto com algum snack.
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Chegamos ao fim do ebook Cozinha Fit com
Dra. Milena Jacome!

Esperamos que este guia esteja repleto de receitas praticas e tenha sido uma
fonte de inspiragcdo e motivagdo para vocé manter uma dieta equilibrada e
saborosa.

Agradecemos por embarcar nesta jornada culindria conosco. Foi uma
verdadeira satisfagcdo compartilhar nossas ideias, dicas e orientacdes
nutricionais com vocé. Espero que as receitas tenham proporcionado
momentos de prazer na cozinha e contribuido para que vocé alcance seus
objetivos de bem-estar.

Lembre-se de que uma alimentagdo sauddvel é um estilo de vida continuo.
Cada consciente escolhe que vocé faz em relagdo a sua dieta € um passo em
diregdo a uma vida mais equilibrada e vibrante.

A Dra. Milena Jacome e toda a equipe envolvida neste projeto desejam que
vocé aproveite ao maximo as receitas e que elas se tornem parte do seu dia a
dia. Continue explorando, experimentando e adaptando as receitas de acordo
com suas emocgodes e necessidades individuais.

Se vocé tiver alguma davida, sugira ou queira compartilhar suas experiéncias
culindrias, ficaremos felizes em receber seu feedback. Sua opinido é valiosa
para nds e nos adjuda a aprimorar nossos futuros projetos.

Muito obrigada por escolher o ebook ‘Cozinha Fit com Dra. Milena Jacome'!

Desejamos a vocé uma vida sauddvel, cheia de sabor e bem-estar continuo.
Cuide-se e aproveite uma jornada deliciosa rumo & alimentagdo equilibradal

, Atenciosamente, Dra. Milena Jacome

versdo gratuita
@ Sumdrio e 142
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MILENA JACOME

M E DI CI NA | NTEGRATI V A

@ (83) 999975033

@dramilenajacome_ - @clinicanivva

www.nivva.com.br

Tenha acesso a verséo completa
desse E-book clicando aqui!
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