E-book de Receitas Emagrecedoras Naturais

Este e-book redne receitas naturais, leves e equilibradas, inspiradas em uma alimentagéo
consciente, com foco em saciedade, controle do apetite e bem-estar. Ideal para quem busca

emagrecer de forma natural e sustentavel.



Suco Verde Termogénico

Ingredientes:

1 folha de couve

1/2 liméo

1 colher de gengibre ralado
200 ml de 4gua

Modo de preparo:
Bata tudo no liquidificador e consuma em jejum.

Panqueca Fit de Banana

Ingredientes:

1 banana madura
2 ovos

1 colher de aveia

Modo de preparo:
Misture tudo e asse em frigideira antiaderente.

Sopa Detox de Legumes

Ingredientes:
Abobrinha, cenoura, chuchu e alho

Modo de preparo:
Cozinhe tudo e bata levemente.

Salada Emagrecedora com Gréo-de-Bico

Ingredientes:
Grao-de-bico cozido, tomate, pepino e azeite

Modo de preparo:
Misture bem e sirva fria.

Omelete de Espinafre

Ingredientes:
2 ovos, espinafre e cebola

Modo de preparo:
Prepare em fogo baixo.

Cha Natural Redutor de Medidas

Ingredientes:
Hibisco, gengibre e canela

Modo de preparo:
Ferva por 5 minutos.

Creme de Abacate Fit



Ingredientes:
Abacate, limao e chia

Modo de preparo:
Amasse e misture.

Frango Desfiado Detox

Ingredientes:
Peito de frango, cdrcuma e alho

Modo de preparo:
Cozinhe e desfie.

Arroz de Couve-Flor

Ingredientes:
Couve-flor ralada

Modo de preparo:
Refogue rapidamente.

Smoothie Queima Gordura

Ingredientes:
Morango, iogurte natural e chia

Modo de preparo:
Bata tudo.

Berinjela Refogada

Ingredientes:
Berinjela, alho e azeite

Modo de preparo:
Refogue até macia.

Bolinho de Atum Fit

Ingredientes:
Atum, ovo e aveia

Modo de preparo:
Asse por 20 minutos.

Salada de Repolho Detox

Ingredientes:
Repolho, cenoura e liméo

Modo de preparo:
Misture tudo.

Sopa de Abobora com Gengibre



Ingredientes:
Abdbora e gengibre

Modo de preparo:
Cozinhe e bata.

Gelatina Natural com Chia

Ingredientes:
Gelatina sem agucar e chia

Modo de preparo:
Prepare e gele.



