


O ebook "60 receitas sem gluten, com muito mais sabor" é
uma otima opcao para quem busca uma alimentacdo mais
saudavel e livre de glaten. Com uma variedade de receitas
para todas as refeicGes do dia, o ebook apresenta opcoes
criativas e nutritivas para quem quer ter uma alimentacao
saudavel sem abrir mao do sabor.

As receitas incluem ingredientes saudaveis e nutritivos
como abobrinha, cogumelos, tomates, queijos magros,
ovos, frango, peixe, batata doce, gengibre, aspargos,
espinafre, couve-flor, entre outros. Todos esses
ingredientes s&o fontes de vitaminas, minerais e fibras, que
sao importantes para a saude e ajudam a promover a
saciedade, o que pode auxiliar no processo de
emagrecimento.

Além disso, as receitas séo todas livres de glaten, o que &
importante para pessoas com sensibilidade ou intolerancia
ao gluten. A exclusao do gluten pode ajudar a melhorar a
digestao e a saude intestinal, alem de reduzir a inflamacao
No corpo.

Outro ponto positivo das receitas € que elas sao todas de
baixo teor de carboidratos, o que pode ajudar a controlar a
glicemia e a promover a perda de peso. Com opcdes de
pratos principais, acompanhamentos, lanches e
sobremesas, o ebook é uma 6tima opcao para quem quer
uma alimentacao saudavel e variada, sem abrir m&o do
sabor.

Obs: Antes de realizar qualquer alteracao na sua
alimentacao, o medico Nutricionista e(ou) médico
Endocrinologista, devem ser consultados para realizarem o
devido acompanhamento e saber se a pessoa pode ou nao
realizar alteracdes na sua alimentacéao.

Todas as receitas, estao com medidas para duas pessoas
adultas




Bolo de coco sem gliten

Lasanha sem gldten

rango com brécolis sem gliten
4

Bolinho de chuva sem gliten
:

Pao de forma sem gluten
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de cenoura sem gldten

[orta de frango sem glten

Bolachas de aveia sem gldten
”

P3o sem gluten com farinha de

améndoas
2

Muffin sem gluten de

espinafre e queijo feta

Brownie sem gluten com

NozZes
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Juiche sem gluten de espinafre
e queijo

25
Pao de alho sem gidten
Omelete de espinafre sem
gluten




