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Chapter 1

Introducao

Neste e-book, vocé vai encontrar 50 receitas fitness faceis de preparar, saborosas e ver-
sateis, que podem se encaixar na sua rotina mesmo nos dias mais corridos. Sao opg¢oes
para café da manha, lanches, refeicbes principais, sobremesas, pratos low carb e até
preparos rapidos na airfryer. Além de ajudarem no emagrecimento saudavel, essas re-
ceitas também fornecem energia para treinos, aumentam a disposi¢do no dia a dia e
provam que comer bem nao significa abrir mao do sabor.

1.1 Beneficios

- Suporte ao emagrecimento saudavel. - Energia para treinos e rotina. - Sabor sem culpa.
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Chapter 2

Fundamentos

2.1 Equipamentos Sugeridos

o Airfryer
o Liquidificador
o Frigideira antiaderente

e Forma de assar

2.2 Ingredientes-Chave

 Frutas frescas (banana, morango)
« Proteinas magras (frango, ovo)
« Graos integrais (quinoa, aveia)

« Adogantes naturais (mel, stevia)
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Chapter 3

Receitas Fitness Irresistiveis

3.1 Café da Manha

3.1.1 Panqueca de Aveia e Banana
o Ingredientes: 1 banana, 1/2 xicara de aveia, 1 ovo.

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

e Tempo: 15 minutos.

3.2 Lanche

3.2.1 Barrinhas de Améndoa e Mel
o Ingredientes: 1 xicara de améndoas, 2 colheres de mel, 1/2 xicara de aveia.

e Modo de Preparo: Processe as améndoas, misture com mel e aveia, modele e
leve a geladeira por 30 minutos.

e Tempo: 10 minutos + 30 min geladeira.

3.3 Refeicao Principal

3.3.1 Frango Grelhado com Quinoa
« Ingredientes: 150g de peito de frango, 1/2 xicara de quinoa, brécolis.

e Modo de Preparo: Grelhe o frango por 10 minutos, cozinhe a quinoa por 15
minutos e refogue o brécolis.

e Tempo: 20 minutos.
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3.4 Sobremesa

3.4.1 Mousse de Chocolate com Abacate

o Ingredientes: 1 abacate, 2 colheres de cacau, 1 colher de mel.
 Modo de Preparo: Bata tudo no liquidificador, refrigere por 1 hora.

e Tempo: 10 minutos + 1h geladeira.

3.5 Low Carb

3.5.1 Omelete de Espinafre

» Ingredientes: 2 ovos, 1 xicara de espinafre, sal.
e Modo de Preparo: Bata os ovos, misture o espinafre e frite por 5 minutos.

e Tempo: 10 minutos.

3.6 Airfryer

3.6.1 Frango Crocante com Especiarias
o Ingredientes: 200g de frango, 1 colher de paprica, sal.
e« Modo de Preparo: Tempere o frango, coloque na airfryer a 200rC por 15 minutos.

e Tempo: 20 minutos.

3.7 Café da Manha - Smoothie Verde

» Ingredientes: 1 maca, espinafre, 1 xicara de dgua.
e Modo de Preparo: Bata tudo no liquidificador por 2 minutos.

e Tempo: 5 minutos.

3.8 Lanche - Energy Balls de Tamara

« Ingredientes: 10 tdmaras, 1/2 xicara de castanhas, 1 colher de cacau.
« Modo de Preparo: Processe, modele em bolinhas, refrigere por 30 minutos.

o« Tempo: 15 minutos.

3.9 Refeicao Principal - Salmao Assado

e Ingredientes: 150g de salmao, azeite, limao.

e« Modo de Preparo: Tempere o salmao, asse a 180rC por 15 minutos.
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e Tempo: 20 minutos.

3.10 Sobremesa - Gelatina de Frutas

o Ingredientes: 1 xicara de suco de laranja, 1 colher de agar-agar, frutas picadas.

e« Modo de Preparo: Aqueca o suco com agar-agar, adicione frutas, refrigere por 1
hora.

o Tempo: 10 minutos + 1h geladeira.

3.11 Low Carb - Couve-flor Assada

o Ingredientes: 1 couve-flor, azeite, sal.
e Modo de Preparo: Corte a couve-flor, tempere, asse a 200rC por 20 minutos.

e Tempo: 25 minutos.

3.12 Airfryer - Batata-Doce Frita

o Ingredientes: 1 batata-doce, azeite, paprica.

e Modo de Preparo: Corte em palitos, tempere, asse na airfryer a 180rC por 15
minutos.

o« Tempo: 20 minutos.

3.13 Refeicao Principal - Tofu Grelhado

» Ingredientes: 150g de tofu, shoyu, gengibre.

e Modo de Preparo: Marinar o tofu por 10 minutos, grelhar por 5 minutos de cada
lado.

o« Tempo: 20 minutos.
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Chapter 4

Dicas Fitness

o Consuma proteinas apés treinos.
o Hidrate-se bem durante o dia.

o Ajuste porc¢oes conforme seus objetivos.
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Chapter 5

Conclusao

Com essas 50 receitas fitness, vocé tera opcoes irresistiveis para manter uma vida saudavel
e energética. Experimente, adapte e aproveite cada refei¢ao!
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