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. RECEITAS ‘

RECEITAS QUE AJUDAM CONTROLAR O APETITE
E A MANTER A SACIEDADE POR MAIS TEMPO,
SEM ABRIR MAO DO SABOR E PRAZER DE

~_ _COMER BEM




Introducao

O ebook "50 receitas low carb para
perder peso rapido" é uma excelente
ferramenta para ajudar as pessoas que
desejam emagrecer de forma saudavel e
saborosa.

Todas as receitas serao elaboradas com
ingredientes naturais e saudaveis. Esses
alimentos sao ricos em nutrientes
essenciais para a saude, como vitaminas,
minerais e fibras, e ajudam a manter a
saciedade por mais tempo.

Antes de fazer qualquer alteracao na
alimentacao, consulte um médico
Nutricionista, para acompanhamento da
dieta e para vocé saber se pode ou nao
realizar mudancas alimentares.

A porcao nas receitas, sao para duas




0] PAc 10

Salada de frango grelhado com molho de
iogurte e limao

02 PAic 1

Omelete de claras com espinafre, cogumelos
e tomates

03 Pic 12

Salmao grelhado com vegetais assados

04 Pic 13

Sanduiche de peru com abacate, tomate e
alface

05 PAic 14

Frango assado com legumes

06 Pic 15

Salada de atum com abacate e
tomate

07 Pic 16

Sopa de Legumes
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08 Pic 17

Frango cozido com quinoa e legumes

09 Pic 18

Tofu mexido com pimentao, cebola
e espinafre

10 PAc 19

Wrap de frango com abacate
11 PrPAc 20
Salmao grelhado com legumes
12 Pic 21
Salada de atum

13 Pic 22

Arroz integral com frango e legumes

14 PAG 23
Sopa de legumes com frango
15 PAc 25

Omelete de espinafre e tomate
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16 Pic 26
Alméndegas de peru com abobrinha
1/ PAc 28

Sopa de feijao com legumes

18 Pic 30

Salada de frutas com iogurte

19 ric 31

Torta de legumes

20 PAc 33

Wrap de frango com legumes

21 Pic 35

Salada de atum, pepino e azeitonas

272 PAG 36

Espaguete de abobrinha com
molho de tomate caseiro

23 PAG 38

Frango grelhado com couve flor
assada e brécolis
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