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Sabores Saudaveis
para o Dia a Dia



https://culinariasimples.com.br/

Introducio

A alimentacdo low carb tem como principal objetivo a reducao do consumo de
carboidratos, priorizando alimentos naturais, ricos em proteinas e gorduras
boas. Além de auxiliar no controle do peso, esse estilo alimentar pode trazer
mais saciedade, energia e bem-estar.

Neste e-book, vocé encontrara 10 receitas low carb simples e deliciosas,
sendo 5 salgadas e 5 doces, todas com ingredientes acessiveis e modo de
preparo detalhado para facilitar o seu dia a dia na cozinha.
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1. Pao de Queijo Low Carb

Ingredientes: Modo de preparo:
. 2 xicaras de queijo mucarela ralado 1. Emuma tigela, coloque o queijo mucarela e o
« 2 colheres de sopa de queijo parmesado parmesao.
ralado 2. Acrescente o ovo e o cream cheese.
« 10VO0 3. Misture bem até formar uma massa homogénea.
« 2 colheres de sopa de cream cheese 4. Modele pequenas bolinhas com as maos.

5. Disponha em uma assadeira untada ou com
papel manteiga.

6. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por
aproximadamente 15 minutos ou até dourar.
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2. Lasanha de Abobrinha Low Carb

Ingredientes:

« 2 abobrinhas fatiadas no sentido do
comprimento

« 300 g de carne moida

« 1/2 cebola picada

« 2dentes de alho picados

. 1xicara de molho de tomate sem
agucar

« 200 g de queijo mucarela

« Sal e temperos a gosto

Modo de preparo:

e

Grelhe levemente as fatias de abobrinha em uma
frigideira e reserve.

Refogue a cebola e o alho até dourar.

. Acrescente a carne moida e cozinhe até ficar

bem soltinha.
Tempere com sal e temperos a gosto.

Adicione o molho de tomate e cozinhe por 5
minutos.

Em um refratario, faca camadas de abobrinha,
carne e queijo.

. Finalize com queijo mucarela.

. Leve ao forno a 180°C por 20 minutos.
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3. Frango Cremoso com Espinafre

Ingredientes: Modo de preparo:
« 500 g de peito de frango em cubos 1. Agueca o azeite em uma panela.
« 1colher de sopa de azeite 2. Refogue o alho rapidamente.

« 2dentes de alho picados Acrescente o frango e cozinhe ateé dourar.

. 1/2 xicara de creme de leite Tempere com sal e pimenta.

. 1xicara de espinafre picado Adicione o creme de leite e misture bem.

o oW

« Sal e pimenta a gosto Acrescente o espinafre e cozinhe por mais 3

minutos.

7. Sirva quente.
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4. Panqueca Low Carb de Carne

Ingredientes:

e 20VOS

« 2 colheres de sopa de farinha de
améndoas

« 300 g de carne moida
« 1/2 cebola picada

« Sal e temperos a gosto

CULINARIA SIMPLES

Modo de preparo:

e

N e v s

Bata os ovos com a farinha de améndoas até
formar uma massa lisa.

Aqueca uma frigideira antiaderente.

Despeje pequenas porcdes da massa formando
as panquecas.

Doure dos dois lados e reserve.
Refogue a cebola e a carne moida.

Tempere a gosto.

Recheie as panquecas e sirva.
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5. Omelete de Forno com Legumes

Ingredientes: Modo de preparo:

e 40VO0S 1. Bata os ovos com sal e temperos.

« 1/2 xicara de brécolis picado 2. Misture os legumes e o queijo.

« 1/2 tomate picado 3. Despeje em um refratario untado.

+ 100 g de queijo ralado 4. Leve ao forno a180°C por 20 minutos.

Sal e temperos a gosto
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6. Bolo de Chocolate Low Carb

Ingredientes: Modo de preparo:
e 30VO0S 1. Bata os ovos com o adogante.
. 1/2 xicara de farinha de améndoas 2. Acrescente a farinha de améndoas e o cacau.
« 2 colheres de sopa de cacau em po 3. Misture bem.
100% 4. Adicione o fermento.
. 1/3 xicara de adocante culindrio 5. Leve ao forno a 180°C por 25 minutos.

« 1colher de cha de fermento
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7. Mousse de Maracujia Low Carb

Ingredientes: Modo de preparo:
+ 1caixa de creme de leite 1. Bata todos os ingredientes no liquidificador.
. 1/2 xicara de suco de maracuja natural 2. Leve a geladeira por 2 horas.

+ Adocgante a gosto
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8. Brownie Low Carb

Ingredientes: Modo de preparo:

e 20VO0S 1. Misture todos os ingredientes.

« 1/2 xicara de farinha de améndoas 2. Coloque em uma forma untada.

« 2 colheres de sopa de cacau em pd 3. Leveao forno a180°C por 20 minutos.

- 1/3 xicara de adogante
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9. Pudim Low Carb

Ingredientes: Modo de preparo:

e 30VO0S 1. Bata todos os ingredientes no liquidificador.

« 1caixa de creme de leite 2. Coloque em forma untada.

. 1/2 xicara de adogante 3. Asse em banho-maria a 180°C por 40 minutos.
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10. Cookies Low Carb

Ingredientes: Modo de preparo:
« 1xicara de farinha de améndoas 1. Misture todos os ingredientes até formar uma
. 10V0 massa.
« 2 colheres de sopa de manteiga 2. Modele os cookies.
derretida 3. Leveao forno a180°C por 15 minutos.

« Adocante a gosto

CULINARIA SIMPLES Caplinaria
= simples



Parabéns por Concluir a Leitura! &

Parabéns por chegar até o final deste e-book! & Isso mostra o seu
compromisso com uma alimentagao mais saudavel, equilibrada e cheia de
sabor.

Esperamos que essas receitas low carb fagam parte da sua rotina, trazendo
mais praticidade, prazer em cozinhar e resultados positivos para o seu dia a dia.
Que essa seja apenas o comeco de uma nova jornada culinaria, repleta de
descobertas e bem-estar.

Convite Especial

Quer continuar recebendo dicas exclusivas, receitas low carb, sugestdes de cardapios e
conteudos praticos totalmente gratuitos?

& Entre agora no nosso grupo exclusivo do WhatsApp! La compartilhnamos diariamente
receitas, orientagdes e inspiragdes para facilitar sua alimentagdo saudavel.

Clique no botao abaixo e faca parte da nossa comunidade

ENTRAR NA COMUNIDADE GRATUITA
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