34 Receitas

Sabores reais, ingredientes que o corpo
reconhece — doces, salgados, paes e bebidas
para todas as fases do método.
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Receita 01

DOCE

Panqueca de Morango

Ingredientes

Ovos: 4 no total (sendo 3 claras e 1 ovo completo)
Gelatina em pé incolor e sem sabor: 1 colher de sopa
Adocante Estévia: 2 medidas

Sal: 1 pitada

RECHEIO E COBERTURA

Geleia de morango caseira (feita com estévia)

Coco ralado

Modo de Preparo

+

+

Em uma tigela, adicione as 3 claras, o ovo completo, a colher de gelatina incolor, as duas medidas
de estévia e a pitada de sal.

Utilize o batedor de ovos de um mixer (ou um fouet) e bata bem até que todos os ingredientes
estejam completamente misturados e homogéneos.

Aqueca uma frigideira antiaderente no fogo.

V& despejando a massa com o auxilio de uma concha para formar pequenos discos. Deixe dourar dos
dois lados. Esta quantidade de massa rende 8 disquinhos pequenos.

Em um prato, monte a panqueca em camadas (estilo torre). Coloque um disquinho de massa, passe
uma camada de geleia de morango, salpique o coco ralado por cima e cubra com outro disquinho.
Repita o processo até empilhar 4 disquinhos.

+ DICAS DA IDA

Mesmo a frigideira sendo antiaderente, é aconselhavel pincelar um pouco de éleo de coco ou
manteiga antes de colocar a massa.

A receita rende 2 porcdes (duas torres de 4 panquecas cada), perfeitas para matar a vontade de doce
sem sair da cetose.



Receita 02

DOCE

Gelatina de Coco

Ingredientes

Coco ralado fresco: 200g

Agua quente: 5 xicaras

Gelatina em p6 incolor e sem sabor: 4 colheres de sopa

Manteiga e 6leo de coco: 8 colheres de sopa no total (derretidos juntos)

Adocante Estévia: a gosto

Modo de Preparo

© 0 00 ©0 O

No liguidificador, adicione os 200g de coco ralado fresco e as 5 xicaras de dgua quente. Bata
bastante para que o coco solte todo o seu sumo e éleo.

Passe a mistura por uma peneira para extrair bem o leite de coco, pois apenas o liquido sera
utilizado na receita.

Dissolva e hidrate as 4 colheres de gelatina sem sabor.

Em uma frigideira, coloque a manteiga e o éleo de coco para derreter até obter a medida de 8
colheres de sopa da mistura liquida.

No liguidificador com o leite de coco, adicione a gelatina, as 8 colheres de manteiga com dleo de
coco derretidos e a estévia a gosto. Bata muito bem para misturar e homogeneizar completamente
todos os ingredientes.

Despeje o contelddo em um recipiente de vidro e leve a geladeira de 3 a 4 horas, ou até que a
gelatina ganhe consisténcia firme.

DICAS DA IDA

Se o leite de coco recém-preparado ainda estiver quentinho, vocé nao precisa hidratar a gelatina
antes; pode joga-la desidratada diretamente no liquidificador.

Ao gelar, a sobremesa se divide naturalmente em duas camadas: a parte de baixo fica com textura de
gelatina de coco e a de cima ganha uma consisténcia cremosa que lembra chocolate branco.



Receita 03

REFEICAO

Lasanha de Crepe com Carne Moida

A Massa Base (Zero Carboidrato)

® Ovos: 8 ovos no total (sendo 2 ovos inteiros e 6 claras)

® Gelatina incolor e sem sabor: 2 sachés de 12g cada (ou pouco mais de 2 colheres de sopa a granel)

¢ Sal: a gosto

RECHEIO E COBERTURA

¢ Carne moida preparada e refogada de forma tradicional

® Temperos: tomate picado, cebola, sal, um pouco de chimichurri e um toque de vinagre de maca

® Queijo ralado para as camadas e cobertura (recomenda-se mucarela, para derreter melhor)

Modo de Preparo da Massa

Em um recipiente, adicione as 6 claras e os 2 ovos inteiros.
Adicione uma pitada de sal e a gelatina em p6 sem sabor.

Utilize um batedor de ovos (fouet) ou uma batedeira e bata muito bem até a mistura dobrar de
tamanho e atingir uma consisténcia bem cremosa e homogénea.

Agueca uma frigideira antiaderente (se for de boa qualidade, ndo precisa nem untar). Despeje
pequenas porcdes da massa com uma concha, espalhe em formato de disco e doure dos dois lados.
Repita até acabar a massa e reserve os discos.

Montagem da Lasanha

No fundo de um refratario de vidro, faca uma primeira camada com a carne moida pronta.
Cubra com os discos da massa preparada e adicione uma camada de queijo ralado.
Repita as camadas (carne moida, massa, queijo) até preencher o refratario.

Finalize com bastante queijo por cima e leve ao forno para gratinar.



Receita 04

REFEICAO

Macarrao Proteico sem Gluten

Ingredientes

® Ovos: 4 ovos no total (1 ovo completo e 3 claras — guarde as gemas restantes para outras
preparacoes)

® Gelatina incolor e sem sabor: 1 saché de 12g (ou cerca de 1 colher de sopa e um pouquinho, a
granel)

® Sal: a gosto

Modo de Preparo

a No liquidificador ou em um recipiente alto com mixer, adicione o ovo inteiro, as 3 claras, o sal a
gosto e a gelatina em pd. Bata por aproximadamente 3 minutos, até a gelatina se misturar
perfeitamente com os ovos.

a Aqueca uma frigideira antiaderente. Despeje pequenas porcdes da massa, girando a frigideira para
que fiquem disquinhos bem finos. Deixe dourar dos dois lados e va empilhando os discos prontos.

e Pegue os discos de massa, enrole-o0s juntos como um rocambole e, com uma faca, corte em tirinhas
com a largura desejada. Solte as tiras com as maos para formar o macarrao.

° Adicione o acompanhamento que preferir: carne moida bem temperada, frango desfiado, molho de
sua preferéncia ou queijo ralado por cima.



Receita 05

SALGADO

Pao de Carne

Ingredientes

¢ Carne moida: 300g (ja cozida e temperada)
® Ovos: 6 ovos inteiros

¢ Sal: uma pitada (a gosto)

Modo de Preparo

a No liquidificador, adicione os 300g de carne moida cozida, os 6 ovos inteiros e a pitada de sal.
a Bata bem por cerca de 3 a 5 minutos, até obter uma massa completamente homogénea e pastosa.

a Despeje a mistura em uma forma de silicone ou untada (estilo forma de bolo inglés). Leve ao forno
preaquecido.

° O pao estard pronto quando a superficie estiver dourada e, ao espetar uma faca no centro, ela sair
limpa e sequinha.

+ DICAS DA IDA

+ Fica 6timo servido com "guacamole" de pepino: abacate amassado com cubinhos de pepino
(substituindo o tomate), temperado com limao e sal.

+ Uma opgcao simples é servir com manteiga, que derrete perfeitamente sobre a fatia quentinha.




Receita 06

SALGADO

Pao de Carne a Parmegiana

Ingredientes

¢ Pao carnivoro: fatias grossas (pode ser tostado antes, mas uséa-lo direto da receita o deixa mais

suculento)

® Queijo mucarela: ralado ou em fatias (o suficiente para a base e a cobertura)

Molho de tomate: caseiro ou de sua preferéncia

® Orégano: a gosto

Cebolinha: picada para finalizar

Modo de Preparo
Em uma frigideira, espalhe uma camada de queijo mucarela ralado e leve ao fogo para derreter.

Coloque as fatias do pao carnivoro por cima desse queijo derretido.

Cubra as fatias com uma porcao generosa de molho de tomate. Adicione mais queijo mucarela por
cima e salpique orégano a gosto.

Baixe o fogo (quase ao ponto de desligar) e tampe a frigideira. Deixe cozinhar até o queijo da
cobertura derreter completamente.

® 0 000

Desligue o fogo, salpique a cebolinha picada por cima e sirva imediatamente.



Receita 07

SALGADO

Pao de Frango para Sanduiche

Ingredientes

¢ Frango cozido e desfiado: 3 xicaras e meia (partes variadas, com a pele)
® Ovos: 7 ovos inteiros

® Queijo ricota: 200g

® Manteiga: 2 colheres de sopa

® Sal: uma pitada (a gosto)

Modo de Preparo

a No liquidificador (ou processador), adicione o frango desfiado, os 7 ovos, as 2 colheres de manteiga,
as 200g de ricota e a pitada de sal.

a Bata bem até ficar uma mistura cremosa e homogénea. Por ser densa, pode ser necessario pausar e
mexer com uma espatula.

e Despeje em forma de silicone ou untada (estilo bolo inglés) e leve ao forno preaquecido.

° Ao espetar um garfo, ele ndo saira totalmente seco — esse pado é naturalmente mais Umido e
suculento. Se preferir mais seco, adicione fermento ou bicarbonato a massa antes de assar.

+ SUGESTAO DE CONSUMO

+ Passe uma fatia na sanduicheira para tostar levemente. Em uma frigideira, derreta queijo mucarela e
coloque a fatia por cima, envolvendo-a até formar uma casquinha crocante por fora. Combina com um
café!




Receita 08

SALGADO

Pao de Gelatina

Ingredientes

® Ovos: 8 ovos inteiros
® Gelatina sem sabor: 5 colheres de sopa (ou 4 sachés)
¢ Sal: a gosto

¢ Adocante: um pouquinho (opcional)

Modo de Preparo

a Em um recipiente profundo, adicione os 8 ovos, as 5 colheres de gelatina sem sabor, o sal a gosto e
0 adocante (se desejar).

a Bata muito bem até que a mistura mude de consisténcia e atinja um ponto bem cremoso e
homogéneo.

a Despeje em forma de bolo inglés untada. Leve ao forno preaquecido a 180°C até ganhar coloracdo
dourada e firmeza.

+ DICAS IMPORTANTES

+ O pao costuma crescer bastante no forno, mas é normal "murchar" um pouco assim que é retirado do
calor.

+ Para uma textura mais sequinha e macia, prepare de um dia para o outro, permitindo que a umidade
evapore naturalmente.

+ Pode ser consumido com manteiga ou recheio de preferéncia. Cortado em fatias e levado a Airfryer até
dourar, vai bem com salgados ou geleia zero acucar.




Receita 09

LANCHE

Paté de Ovos

Ingredientes

® Ovos: 6 ovos inteiros cozidos (com a gema bem molinha)

® Manteiga: 2 colheres de sopa

Sal: 1 pitada (a gosto)

* Agua quente: o suficiente para dar o ponto

Cebolinha: a gosto (para temperar)

Modo de Preparo

a Cozinhe os 6 ovos de forma que figuem mal passados, garantindo que as gemas figuem bem molinhas.
e Junte os ovos cozidos, as 2 colheres de manteiga e a pitada de sal e processe tudo com um mixer.

a Adicione dgua quente aos poucos enquanto bate até alcancar a textura homogénea e o ponto de
cremosidade desejado.

° Adicione a cebolinha picada a gosto e processe mais um pouco para incorporar o sabor. Sirva em
seguida.

+ DICAS DA IDA

+ Este creme ganha mais consisténcia e firmeza a medida que esfria. Por isso, deixe-o um pouco mais
liquido do que o ponto que vocé realmente deseja consumir.

+ Se nao tiver restricdes a laticinios, combina perfeitamente com queijo parmesao ralado na hora de
bater.




Receita 10

REFEICAO

Crepe com Massa de Gelatina

Ingredientes da Massa

® 3 ovos inteiros

® 100g a 1509 de ricota

1 pitada de sal
® 1 colher de sopa de gelatina sem sabor
® Manteiga (apenas para untar a frigideira, se necessario)

SUGESTAO DE RECHEIO

®* Frango desfiado a gosto
® Queijo mucarela em fatias

® Orégano (opcional)

Modo de Preparo

a Em um recipiente, adicione os 3 ovos, a ricota e a pitada de sal. Use um mixer e bata tudo muito bem.

a Assim que a massa estiver homogénea, adicione a colher de gelatina sem sabor e bata novamente
até incorporar.

a Aqueca uma frigideira (unte com manteiga se nao for antiaderente). Despeje a massa e espalhe bem
por toda a superficie.

a Método aberta: coloque o frango desfiado e a mucarela por cima de toda a massa, tampe, abaixe o
fogo quase ao ponto de desligar e deixe cozinhar até as bordas secarem. Método dobrada: cozinhe
tampada por 2 a 3 minutos, recheie sé6 metade da massa e dobre ao meio, tampando mais um pouco
para derreter o queijo.



Receita 11

REFEICAO

Torta de Camarao

Ingredientes da Massa

® 12 ovos inteiros
® 8 colheres de sopa de gelatina sem sabor
® 2 conchas de caldo de camarao (opcional, intensifica o sabor)

RECHEIO E MONTAGEM

¢ Camarao limpo e picado, refogado com tomate, cebolinha, sal e um toque de leite de coco até
secar completamente

® Queijo mucarela ralado a gosto

® Queijo parmesao ralado (para polvilhar)

Modo de Preparo

a Em um recipiente, adicione os 12 ovos, as 8 colheres de gelatina e as 2 conchas de caldo de
camardo. Bata bem até obter consisténcia homogénea e levemente aerada.

a Em uma travessa de vidro, despeje quase a metade da massa no fundo. Distribua o camarao
refogado e sequinho por cima e adicione uma camada generosa de mucarela ralada.

a Cubra tudo com o restante da massa, espalhando bem até cobrir o recheio por completo. Polvilhe
parmesao por cima.

a Leve para assar. O ponto ideal é quando a torta estiver dourada por cima e, ao espetar um garfo, ele
sair totalmente limpo e seco. Sirva quente!

+ DICA DA IDA

+ Caso ndo use o caldo de camarao, a proporcdo da massa é de 1 colher de sopa de gelatina sem sabor
para cada 2 ovos.



Receita 12

BEBIDAS

Chocolate Quente Cremoso

Ingredientes

® 1 xicara de caldo de ossos

Y xicara de leite de coco (de preferéncia caseiro)

2 colheres de cha de cacau em p6 100%
¢ Algumas gotinhas de esséncia de baunilha
® Canela em p6 a gosto (opcional)

¢ Estévia a gosto (para adocar)

1 colher de sobremesa de manteiga (ghee de preferéncia)

¢ 2 colheres de sopa de gelatina sem sabor

Modo de Preparo

Em um recipiente alto, adicione o caldo de o0ssos, o leite de coco e o cacau em pé.
Adicione as gotas de esséncia de baunilha, a canela (se desejar) e a estévia.
Coloque a colher de manteiga e, por fim, as duas colheres de gelatina sem sabor.

Utilize o batedor de ovos do mixer (fouet) para bater todos os ingredientes até a mistura ficar
completamente homogénea e cremosa.

Despeje em uma xicara e aproveite bem quente.



Receita 13

LANCHE

Bolacha Quase Carnivora

Ingredientes

200g de carne moida/desfiada (retirada dos ossos do caldo de 0ssos)

® 8 a 10 ovos (recomenda-se 8 para controlar melhor a textura)

1 colher de sopa de cacau em pé

¢ Canela em pé a gosto (opcional)

3 a 4 colheres de sopa de coco ralado (seco ou fresco)

¢ Adocante estévia a gosto

Modo de Preparo

a No liquidificador ou com mixer, adicione a carne, os ovos, o cacau em pé, a canela, o coco ralado e a
estévia.

a Bata bem toda a mistura até obter uma massa liquida e completamente homogénea.
e Agueca uma frigideira (de preferéncia com moldes redondos). Despeje pequenas porcdes da massa e
vire para dourar dos dois lados.

a Transfira as bolachinhas para uma assadeira forrada com papel manteiga e leve ao forno baixo
apenas para secar, deixando-as com textura de torrada.

+ DICA DA IDA

+ Quanto mais fininha vocé conseguir moldar a massa na frigideira, mais répido ela vai secar no forno e
mais crocante o biscoitinho vai ficar. Sirva com manteiga para acompanhar o café.



Receita 14

DOCE

Bolo de Coco com Gelatina

Ingredientes

® 6 ovos

® 2 xicaras de coco ralado fresco

1 pitada de sal

®* Adocante a gosto

3 colheres de sopa de gelatina em pd sem sabor (incolor)

¢ 2 colheres de chéa de fermento quimico em pé

Modo de Preparo

a No liquidificador, adicione os 6 ovos, as 2 xicaras de coco ralado fresco, a pitada de sal e o adocante
a gosto. Bata bem essa mistura por cerca de 2 a 3 minutos.

Transfira a mistura para um recipiente. Adicione as 3 colheres de gelatina sem sabor e as 2 colheres
de cha de fermento quimico.

ficar homogéneo.

Despeje a massa em uma forma adequada e leve ao forno preaquecido a 180°C. O bolo estara
pronto quando vocé espetar um garfo e ele sair limpo e seco.

a Incorpore os ingredientes secos a massa com o batedor de ovos do mixer ou um batedor manual até



Receita 15

CALDO DE O0SSOS

Costela com Mocoto na Panela de Pressao

Ingredientes

¢ Mocoté (em pedacos)

® Costela bovina (ou musculo, se preferir)
* Agua quente e vinagre (para escaldar)

® Vinagre de maca (para o tempero)

®* Tomate picado

® Cebola picada

¢ Sal a gosto

® Tempero natural a gosto (ex: ervas secas)

® Cebolinha verde picada (para finalizar)

Modo de Preparo

Cubra o mocoté e a costela com agua quente e um pouco de vinagre. Escalde bem e descarte essa
agua.

Na panela de pressao, junte as carnes escaldadas e adicione o vinagre de maca, o tomate, a cebola,
o sal e o tempero natural.

Coloque agua limpa o suficiente apenas para cobrir e cozinhar o mocoté.
Feche a panela. Assim que pegar pressao, reduza o fogo e conte 1 hora de cozimento.

Desligue o fogo, espere a pressao sair e abra a panela. Mexa tudo muito bem para ajudar a carne a
se soltar completamente dos 0ssos.

Se a agua tiver secado demais, adicione um pouco mais de dgua esquentada na hora para criar um
caldinho no ponto desejado.

© 0 000 0 O

Salpigue a cebolinha verde por cima, misture e sirva bem quente.



Receita 16

BEBIDAS

Bebida Proteica Natural

Ingredientes

® 3a4ovos

®* Manteiga (em quantidade generosa para grelhar)

® Morangos frescos ou congelados (ou outro sabor de preferéncia, como chocolate)
® Caldo de ossos em gel (cozido sem sal e sem gordura, refrigerado)

¢ Adogante Stevia a gosto (no video, 4 medidas)

* Agua (opcional, apenas se preferir consisténcia mais liquida)

Modo de Preparo

Em uma frigideira com bastante manteiga, quebre os 3 ou 4 ovos. Mexa delicadamente em fogo
baixo até ficarem levemente cozidos, mas ainda bem cremosos. Ndo adicione sal ou outro tempero.

Transfira os ovos mexidos diretamente para o liquidificador.
Junte os morangos (ou o sabor escolhido) e o caldo de ossos gelatinoso.
Adicione as medidas de stevia conforme sua preferéncia de docura.

Bata tudo sem pressa, por cerca de 3 a 5 minutos, até atingir uma textura homogénea e cremosa.

00000 O

Despeje em uma tacga e sirva, ou leve a geladeira para firmar mais, no estilo mousse.



Receita 17

LANCHE

Pao de Claras

Ingredientes

® 5 claras de ovo

® 1 pitada de sal

Modo de Preparo

a Em um recipiente, coloque as 5 claras e adicione a pitada de sal. Bata com batedor de ovos ou
batedeira até atingir o ponto de neve bem firme.

a Divida a quantidade de clara em neve em duas porc¢des.

a Distribua as porcoes e leve ao forno até que figuem douradas por igual (forno convencional é o mais
indicado para resultado uniforme).

° Ao retirar do forno, a massa estard crocante. Deixe esfriar por alguns instantes para que se torne
maledvel e facil de rechear ou dobrar.

+ SUGESTOES DE RECHEIO

Guacamole adaptada: abacate amassado com pepino e tomate (opcional).

+

+

Paté de frango: frango desfiado misturado com base cremosa.

+

Opcao doce: geleia de morango.




Receita 18

CALDO DE O0SSOS

Carne Moida Cremosa com Mocoto

Ingredientes

¢ Mocoté (em pedacos)

® Carne moida

® Tomate fatiado

® Cebola em pedacos

® Sal a gosto

® Temperos secos a gosto

* Agua (o suficiente para cobrir)

® Cheiro-verde (opcional, para finalizar)

Modo de Preparo

Adicione direto na panela de pressdo os pedacos de mocoté e a carne moida.
Por cima da carne, coloque as fatias de tomate, os pedacos de cebola, os temperos e o sal.
Adicione agua suficiente para cobrir totalmente a carne e os ingredientes.

Feche a panela. Assim que pegar pressao, conte de 40 minutos a 1 hora, até o mocotd soltar
facilmente do osso.

Se notar muita dgua ao abrir, deixe ferver destampada para reduzir e formar um caldo cremoso e
encorpado.

© 06 0000

Finalize com cheiro-verde fresco, se tiver, antes de servir.

+ DICA DA IDA

+ Se o fundo secar demais e grudar levemente, adicione sé6 mais um pouquinho de dgua e mexa para
soltar o "cascaozinho" saboroso e integra-lo a carne.



Receita 19

DOCE

Bolo Mesclado de Ricota

Ingredientes

6 ovos

2509 de ricota

4 colheres (sopa) de manteiga derretida

Adocante Stevia a gosto

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) bem cheias de gelatina incolor e sem sabor (em pd)

1 colher (sopa) de cacau em pd6 100%

Modo de Preparo

©0 0 0 0 ©o

Em um recipiente, adicione os 6 ovos, a ricota, a manteiga derretida e o adocante a gosto. Processe
muito bem até obter uma massa lisa e homogénea.

Na massa ja batida, adicione a pitada de sal e as 2 colheres de gelatina em pd. Misture ou bata
levemente para incorporar.

Despeje mais da metade dessa massa branca em uma forma untada. Na metade que restou,
adicione 1 colher de cacau e misture até ficar escura.

Despeje a massa de cacau por cima da massa branca na forma e espalhe delicadamente para cobrir
de forma uniforme.

Leve ao forno preaquecido. Faga o teste do garfo: quando sair limpo e seco, pode desligar o forno.

Deixe esfriar e leve a geladeira por um tempo para firmar bem a textura antes de cortar.

DICA DE OURO

Unte a forma antes de misturar a gelatina na massa. Como a gelatina age rapido, a massa ganha
consisténcia muito depressa, dificultando untar depois.

+ O resultado é um doce firme, cremoso e aerado, sem sabor residual de ovo ou de gelatina.
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LANCHE

Paté de Frango

Ingredientes

®* Frango cortado em cubos (quantidade a gosto)

® Manteiga (para dourar o frango)

Sal a gosto
® Lemon pepper a gosto
® Tempero natural de frango a gosto

® 4 ovos cozidos

Modo de Preparo

a Em uma panela, adicione a manteiga e o frango em cubos. Tempere com sal, lemon pepper e o
tempero natural. Tampe e deixe cozinhar.

Enquanto o frango cozinha, coloque os 4 ovos para cozinhar em outra panela com agua.

Quando o frango estiver cozido, desligue o fogo sem deixar secar completamente — mantenha um
pouco do molho que se formou, ele ajuda na consisténcia do paté.

No liquidificador, adicione o frango cozido com um pouco do molho, os 4 ovos cozidos e
descascados, mais uma pitada de lemon pepper e tempero natural.

Bata tudo até atingir uma consisténcia de pastinha homogénea. Leve para a geladeira por um
tempinho antes de servir — ao esfriar, o paté ganha mais firmeza.
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DOCE

Sobremesa de Coco e Morango

Ingredientes

8 ovos

Manteiga (para fritar os ovos)

1 colher e meia (sopa) de cacau em pd 100%

Adocante Stevia a gosto

Agua (o suficiente apenas para ajudar a bater no liquidificador)
Coco ralado fresco a gosto

Geleia de morango caseira (ou sem acucar) a gosto

Morangos frescos (para decorar)

Modo de Preparo

©o0 O ©°

Em uma frigideira com manteiga, frite os 8 ovos, deixando-os mal passados para ficarem macios.

Transfira os ovos fritos ainda quentes para o liquidificador. Adicione o cacau, o adogante e um pouco
de agua, apenas o necessario para facilitar o movimento das laminas.

Bata muito bem até virar um creme liso, homogéneo e bastante consistente, sem precisar de
nenhum tipo de amido para engrossar.

Em um refratario de vidro, monte as camadas: metade do creme de cacau, uma camada generosa
de coco ralado, a geleia de morango espalhada de forma uniforme e o restante do creme de cacau
por cima.

Decore o topo com mais coco ralado e morangos frescos cortados ao meio.

Tampe o refratario e leve a geladeira por 2 a 3 horas até ficar bem firme e geladinho.

DICA DA IDA

Se tiver a disposicao, pode substituir a dgua por caldo de ossos caseiro (sem sal e sem temperos),
adicionando ainda mais nutrientes a receita.
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LANCHE

Crepe Proteico de Gelatina e Queijo

Ingredientes

2 ovos

1 colher (sopa) de gelatina sem sabor (em pd)

3 medidas de adocante Stevia

2 colheres (sopa) de queijo de manteiga ralado (pode substituir por mucarela)
1 pitada de sal

Manteiga a gosto (para finalizar)

Modo de Preparo

© 06 0 ©°

Em um recipiente alto, adicione 0s 2 ovos, a gelatina sem sabor, a stevia, o queijo ralado e a pitada
de sal. Bata bem com um batedor elétrico até a massa ficar homogénea e levemente espessa e
aerada.

Aqueca uma frigideira antiaderente. Despeje toda a massa e espalhe com uma colher para ficar
uniforme.

Baixe o fogo ao minimo possivel, tampe a panela e deixe cozinhar devagar, garantindo que cozinhe
por dentro sem queimar o lado de fora.

Quando a parte de cima estiver firme, vire a massa com uma espatula para dourar levemente o
outro lado.

Opcional: transfira o disco para uma sanduicheira aquecida e deixe dourar até criar as marcas do
grill (também pode ser feito na Airfryer).

Retire, dobre ao meio ou sirva aberta, e espalhe uma quantidade generosa de manteiga por cima
enquanto ainda estiver quente.
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OUTROS

Manteiga Ghee Caseira

Ingredientes e Utensilios

® Manteiga pura (de garrafa ou em bloco, feita apenas com creme de leite, sem misturas adicionais)
® 1 panela

® 1 escumadeira (de preferéncia com furos bem finos)

® 1 pano limpo ou coador de tecido (para filtrar)

® Recipientes de vidro limpos e secos para armazenar

Modo de Preparo

a Coloque a manteiga pura na panela e leve ao fogo. Deixe-a derreter completamente.

e Conforme a manteiga esquenta e ferve, uma camada de espuma branca sobe a superficie. Com a
escumadeira, retire essa espuma de tempos em tempos e descarte-a — é nela que se concentram a
lactose e outras impurezas.

e Continue até a formacao da espuma diminuir drasticamente. Desligue o fogo e deixe a manteiga
apurar por mais alguns instantes até o liquido ganhar um tom dourado e transltcido.

a Posicione o pano limpo sobre o refratdrio de armazenamento e despeje o liquido quente com
cuidado. O pano reterd a Ultima camada de residuos finos.

Deixe esfriar por completo. A manteiga ghee volta a ganhar consisténcia pastosa e coloracao
amarela viva. Conserve em potes bem vedados.

+ BENEFICIOS E DICAS

+ O processo remove substancias mal toleradas por organismos sensiveis a derivados do leite, como a
lactose.

+ Por ter quase toda a dgua e os sélidos do leite removidos, a durabilidade da manteiga ghee aumenta
consideravelmente.

+ Rendimento médio: ha uma perda de cerca de 30% do volume original apds o descarte das impurezas.

+ Para compulsao por doces: uma colher pequena dessa gordura pura ajuda a saciar o organismo e
atenuar a vontade intensa de comer doces.
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SALGADO

Pastel Carnivoro

Ingredientes

Frango cru moido (peito, coxa ou sobrecoxa com pele, triturado até ficar pastoso)
Temperos a gosto (orégano e paprica)

Recheio de sua preferéncia (carne bovina desfiada, carne moida ou queijo)

Gema de ovo (para pincelar)

Queijo ralado (para empanar)

Modo de Preparo
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Coloque o frango moido em um processador e adicione os temperos. Processe até ficar com uma
consisténcia lisa, pastosa e homogénea.

Estenda pléstico filme na bancada e coloque uma porcdao da massa em formato de bola no centro.
Cubra com outra camada de pléstico filme e pressione com tabua ou rolo até ficar bem fina e
uniforme.

Remova a camada superior do plastico e adicione o recheio escolhido no centro. Usando o pldstico
inferior como apoio, dobre a massa ao meio, cobrindo o recheio.

Pressione as bordas para selar bem o pastel.

Em um prato raso, pincele gema de ovo e salpique queijo ralado por cima. Transfira o pastel para
essa mistura, pincele o outro lado também com gema e cubra com mais queijo ralado.

Pré-aqueca a Airfryer a 180°C. Acomode os pastéis e asse, monitorando pela cor. Retire quando a
superficie estiver dourada e crocante.
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REFEICAO

Pizza Cetogénica

Ingredientes

MASSA

® 2 ovos

® 1 colher de gelatina sem sabor
® Sal a gosto

¢ QOrégano a gosto

RECHEIO / COBERTURA (NA ORDEM RECOMENDADA)

¢ Carne moida ja cozida e temperada
® Queijo parmesao ralado

® Queijo mucarela ralado

Molho de tomate (de preferéncia o mais natural possivel)

¢ QOrégano para salpicar no final

Modo de Preparo

a Em um recipiente alto, adicione os 2 ovos, a gelatina, o sal e um toque de orégano. Bata muito bem
até a mistura ficar homogénea e levemente aerada.

a Despeje a massa em uma forma de silicone (ideal para Airfryer) ou comum (para forno). Espalhe bem
pelo fundo.

a Adicione a carne moida distribuida de forma uniforme. Cubra com o parmesao e depois com a
mucarela.

° Cubra tudo com o molho de tomate, espalhando com cuidado para cobrir bem as camadas de queijo.
Finalize salpicando mais orégano.

e Leve para assar na Airfryer (ou forno), monitorando o ponto. Estara pronta quando as laterais da
massa estiverem sequinhas e desgrudando das bordas da forma.

+ DICA DA IDA

+ Siga rigorosamente a ordem das camadas. Colocar a mucarela diretamente no topo (abaixo do molho)
evita que ela queime antes que a massa asse completamente.
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DOCE

Rosquinha Cetogénica de Coco

Ingredientes

MASSA

® 4 ovos

® 8 colheres de sopa de coco ralado (fresco ou desidratado sem acucar)
¢ Adocante estévia a gosto

¢ 2 colheres de sopa de manteiga derretida

COBERTURA

® Geleia de morango sem acucar a gosto (ou morangos frescos picados/congelados)

Modo de Preparo

a No liquidificador, adicione os 4 ovos, as 8 colheres de coco ralado, a estévia a gosto e as 2 colheres
de manteiga derretida. Bata muito bem até o coco ficar bem triturado e a massa ganhar consisténcia
lisa e homogénea.

Despeje a massa em forminhas de silicone com furo central (tipo mini rosquinhas). Rende
exatamente 9 unidades nesse tipo de forma.

Adicione uma colher de cha de geleia de morango sobre o topo de cada rosquinha, deixando-a
penetrar levemente na massa.

Acomode as formas na Airfryer (ou forno tradicional). Asse monitorando a textura, espetando as
laterais com um garfo. Quando estiver sequinha e firme, desligue o aparelho.

® 0 0 ©°

Deixe esfriar um pouco antes de desenformar e servir.
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DOCE

Sobremesa Proteica com Chocolate

Ingredientes

BASE

® 3a4ovos

®* Manteiga (em quantidade generosa para grelhar)

® Morangos frescos ou congelados (ou outro sabor de preferéncia)

® Caldo de ossos em gel (cozido sem sal e sem gordura, refrigerado)
¢ Adogante Stevia a gosto (no video, 4 medidas)

* Agua (opcional, para consisténcia mais liquida)

COBERTURA CROCANTE

® 3 colheres de sopa de manteiga ghee (em consisténcia sélida)

® 1 colher de sopa de cacau em p6 100% alcalino

¢ Adocante Color Andina (estévia) a gosto

Modo de Preparo

a Prepare a base a base de ovos: frite 0s ovos em manteiga até ficarem cremosos e malpassados, sem
sal ou tempero, e bata no liquidificador com os morangos, o caldo de ossos e a stevia até ficar
homogéneo e cremoso.

a Despeje o liquido em uma travessa de vidro e leve ao congelador para firmar.

a Em uma frigideira, adicione a manteiga ghee, o cacau em pd e o adocante. Ligue o fogo baixo e
misture continuamente até a manteiga derreter por completo e formar uma calda lisa.

° Retire a travessa do congelador, despeje a calda de chocolate ainda quente por cima e espalhe bem
para formar uma camada uniforme.

e Leve de volta ao congelador por 30 minutos a 1 hora, até a cobertura endurecer e criar uma
casquinha crocante.

+ DICAS DE SUBSTITUIGAO

+ Prove a calda de chocolate antes de finalizar: se preferir mais amarga, adicione mais cacau; se preferir
mais doce, adicione mais adocante.

+ A manteiga ghee pode ser substituida por éleo de coco — essa troca pode deixar a casquinha ainda
mais crocante.
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REFEICAO

"Pizza" Recheada de Frigideira

Ingredientes

MASSA

® 2 0ovos

® 1 pitada de sal

¢ Adocante estévia a gosto

¢ Gelatina sem sabor (em pé, hidratada conforme instrucdes da embalagem)
® Manteiga para untar a frigideira

RECHEIO

¢ Carne moida ja cozida e temperada
®* Tomate picado

® Queijo mucarela fatiado

Modo de Preparo

Em um recipiente alto, adicione os 2 ovos, o sal, o adocante e a gelatina ja dissolvida. Bata bem até
ganhar volume e atingir consisténcia cremosa e aerada.

Unte uma frigideira com manteiga e leve ao fogo. Despeje metade da massa, espalhando
uniformemente.

Adicione as camadas do recheio: carne moida, tomate picado e, por Ultimo, as fatias de queijo
mucarela.

Despeje o restante da massa por cima, cobrindo completamente todo o recheio.

Mantenha o fogo bem baixinho e cubra a frigideira com uma tampa. Quando a parte de cima
comecar a firmar, vire o disco com cuidado.

Tampe novamente e mantenha em fogo baixo. Teste o ponto espetando o centro com a ponta de
uma faca: se sair limpa e sequinha, estd pronta.

© 00 0 0 O

+ DICA DA COZINHEIRA

+ O recheio é totalmente opcional e pode ser adaptado com o que tiver em casa, como frango desfiado.
Para eliminar completamente os carboidratos, basta retirar o tomate.
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REFEICAO

Torta de Gelatina Recheada na Airfryer

Ingredientes

MASSA

® 4 ovos

® 2 colheres de sopa de gelatina sem sabor (em p9)

¢ 1 pitada de sal

¢ 1 pouquinho de orégano

RECHEIO

¢ Carne moida cozida e temperada (ou frango desfiado)

® Queijo (para colocar por cima do recheio)

Modo de Preparo

Em um recipiente alto, adicione primeiro os 4 ovos. Adicione as 2 colheres de gelatina sem sabor, a
pitada de sal e o orégano.

Bata muito bem até a mistura dobrar de volume e atingir consisténcia bem cremosa e aerada.

Use uma forma de silicone prépria para Airfryer. Despeje metade da massa no fundo e distribua o
recheio de carne moida uniformemente.

Cubra o recheio com queijo (em vez de molho) e despeje o restante da massa por cima, cobrindo
todo o recheio.

Leve para assar. Se for na Airfryer, vire a torta na metade do processo para assar por igual.

ALERTA DE ERRO E CONSELHOS

Nao use molho de tomate no recheio — ele solta muita dgua e pode estragar o ponto da massa. Prefira
manter o recheio bem sequinho, trocando o molho por queijo.

A sugestado final é assar no forno tradicional (mesmo usando a forma de silicone), pois o calor circula
melhor e assa o topo e a base por igual, sem precisar virar a torta.
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DOCE

Bolo de Chocolate de Aniversario

Ingredientes

MASSA

12 ovos

500g de coxao mole moido (cozido apenas na manteiga)

3 colheres de sopa de manteiga

100g de coco ralado fresco (se usar o desidratado, adicione um pouco mais de manteiga)
Estévia a gosto

3 colheres de sopa de cacau 100%

2 colheres de cha de bicarbonato de so6dio

1 colher de cha de vinagre

COBERTURA

Creme de leite fresco, estévia e cacau 100% a gosto

RECHEIO

Creme de leite fresco, geleia de morango caseira (ou coco ralado) e estévia a gosto

Modo de Preparo
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No liguidificador, adicione os 12 ovos e os 500g de coxao mole j& cozido. Acrescente a manteiga, o
coco ralado, a estévia e o cacau. Bata muito bem até obter uma massa homogénea.

Apds bater bem, adicione o bicarbonato de sddio e o vinagre. Misture levemente.

Despeje a massa em uma forma untada com manteiga e leve ao forno preaquecido até que, ao
espetar um garfo, ele saia limpinho.

Para a cobertura, bata o creme de leite com estévia até o ponto de chantilly, adicione o cacau e
misture bem.

Para o recheio, misture a outra parte do creme de leite batido com a geleia de morango caseira (ou
coco ralado).

Desenforme o bolo ja frio e corte ao meio horizontalmente. Espalhe o recheio de morango na base e
cubra com a outra metade.

Finalize espalhando a cobertura de chocolate por todo o topo e laterais do bolo.

DICA DA IDA

Como essa quantidade pode pesar no liquidificador, vale bater a massa em duas etapas.
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OUTROS

Geleia de Morango Sem Acucar

Ingredientes

® 1 kg de morangos (podem ser congelados)

® Suco de 1/2 limao (ou 1 limao inteiro, se estiver mais seco)

® Adocante a gosto (como estévia em pd) ou aclicar a gosto

Modo de Preparo
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Coloque os morangos em uma panela, ligue o fogo e tampe. Deixe cozinhar até os morangos
descongelarem completamente, soltarem agua e ficarem bem soltinhos.

Destampe a panela e adicione o suco de limao. Acrescente o adocante (ou agulcar) a gosto e misture
bem.

Deixe a panela aberta, mexendo de vez em quando, para a dgua reduzir.

Observe a espuma que se forma no topo: no inicio é branca; quando a geleia chega no ponto, ela
afina, escurece e se espalha mais para as laterais. Os morangos comecam a se desmanchar
sozinhos.

Ao atingir esse ponto — mesmo que pareca ainda ter um pouco de liquido — desligue o fogo e
espere esfriar.

AVISO IMPORTANTE

Nao deixe reduzir além do ponto no fogo, pois a geleia endurece bastante depois de fria. Ndo ha
necessidade de bater no liquidificador — ela atinge a cremosidade ideal naturalmente na panela.
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BEBIDAS

Café Cremoso

Ingredientes

2 colheres de cha de éleo de coco

® 2 colheres de chd de manteiga ghee

® Canela em p6 a gosto

¢ 2 colheres de sopa de gelatina em p6 incolor e sem sabor
® Estévia a gosto (ou outro adocante de preferéncia)

¢ Aproximadamente 300 ml de café quente (100% arabica ou de preferéncia)

Modo de Preparo

Em um recipiente fundo ou jarro de vidro, adicione o éleo de coco, a manteiga ghee e a canela a gosto.
Acrescente as colheres de gelatina incolor em pé e a estévia.
Adicione o café quente recém-coado sobre a mistura de ingredientes.

Utilize um mixer e bata bem o liquido até dissolver completamente a gelatina e criar uma textura
homogénea e espumante.

® 0000

Transfira para uma xicara e consuma em seguida enquanto estiver quentinho e cremoso.
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CALDO DE O0SSOS

Charque com Costela

Ingredientes

Carne de charque (cerca de 200g a 400g, cortada em pedacos grandes)
Costela bovina (aproximadamente 2 kg, cortada em pedacos grandes)
1 cebola picada

1 tomate picado

Tempero seco natural a gosto

Sal a gosto (cuidado com a quantidade, pois a charque ja é salgada)
Agua quente (o suficiente para o cozimento)

Coentro fresco picado a gosto

Modo de Preparo
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Corte a carne de charque em pedacos grandes e coloque em uma panela com dgua fervente para
escaldar, retirando o excesso de sal.

Em uma panela de pressao grande, adicione os pedacos de costela bovina e a charque j& escaldada.
Adicione a cebola e o tomate picados, o tempero seco natural e uma pitada de sal.

Despeje dgua quente até cobrir parcialmente as carnes. Feche a panela de pressao e leve ao fogo.
Assim que a panela pegar pressao, conte 40 minutos em fogo médio.

Desligue o fogo e espere a pressao sair completamente antes de abrir. A carne deve estar tdo macia
a ponto de desfiar.

Adicione o coentro fresco por cima, misture bem e sirva bem quente!

DICA DA IDA

Se preferir, pode aumentar a proporcao de charque para equilibrar com a costela — por exemplo, 1 kg
de charque para 2 kg de costela.
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MASSA BASE

Massa Base para Lanches (Zero Carboidrato)

Ingredientes

® Ovos: 8 ovos no total (sendo 2 ovos inteiros e 6 claras)

® Gelatina incolor e sem sabor: 2 sachés de 12g cada (ou pouco mais de 2 colheres de sopa, caso
compre a granel)

® Sal: a gosto

Modo de Preparo

Em um recipiente, adicione as 6 claras e os 2 ovos inteiros.
Adicione uma pitada de sal e a gelatina em pdé sem sabor.

Utilize um batedor de ovos (fouet) ou uma batedeira e bata muito bem até a mistura dobrar de
tamanho e atingir uma consisténcia bem cremosa e homogénea.

Agqueca uma frigideira antiaderente (se for de boa qualidade, nao precisa nem untar).

0 000

Despeje pequenas porcdes da massa com uma concha, espalhe em formato de disco e doure dos
dois lados. Repita o processo até acabar a massa e reserve os discos.

+ DICA DA IDA

Essa massa leva apenas dois ingredientes e serve como substituta para panquecas, crepiocas ou
massas de lasanha — é a base usada em diversas outras receitas deste ebook.

———
+
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