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PROGRAMA DE EMAGRECIMENTO

- Plano alimentar com balxo valor caldrico;

6 Vida Saudavel

NUTRICAO

epois de ler sobre as restri¢oes
a dieta de quem tem intole-
rancia a gliten ou lactose, veja
aqui receitas elaboradas com
o cuidado de excluir esses dois

Ingredientes

M 2 fatias de tofu temperado
B Molho shoyu light

M Orégano

B Alho

B Azeite de oliva

Bl 10 tomates-cereja

B Folhas de hortela

M 1009 de castanha-do-para

M 50g de semente de girassol para consu-
mo humano

B 100g de semente de linhaga dourada

M 509 de semente de gergelim

M 1/2 xicara de quinua real em flocos

Bolo de cenoura

Ingredientes

M 3 ovos

W 4 cenouras grandes
l 1 xicara de 6leo

B 1 e Y xicara de
farinha de arroz

B 1 e ' xicara de
acucar mascavo ou

4 colheres (sopa) de
adogante stévia forno
e fogdo sem lactose
Bl 1 colher (sopa) de
fermento

Modo de preparo

1. Bata todos os
ingredientes no liquidi-
ficador.

2. Coloque em forma
untada e asse a 180°
até dourar.

pao

B 1 colher (sopa) de agucar
W 200g de creme de arroz
M 2 batatas grandes cozidas em

agua

M 2 colheres (sopa) de margarina
M 150ml de leite morno

Cardapio especial

Ingredientes
M 2 tabletes de fermento para

PIONEIRO.COM

Mais receitas

Veja maiis receitas
sem gliten, sem
lactose e também
para pessoas com
colesterol alto e

componentes. Por terem regime alimentar  iahetes no blog
bastante restrito, os fenilcetondricos ficaram /g3 Saudével.

de fora dessas recomendagdes, elaboradas  Acesse www.
pelas nutricionistas Mariluz Sanguiné Cor-  piongiro comvida-
réa e Gisele Karine Murador Villela. saudavel.

RECEITAS SEM GLUTEN E LACTOSE

Tomate-cereja com tofu

Modo de preparo

1. Tempere o tofu com molho
shoyu light, orégano, alho e azeite
de oliva. Corte-o em cubos.

2. Corte os tomates-cereja ao meio,
recheando cada um com um cubo
de tofu e uma folha de hortela.

3. Espete um palito em cada para

M Palitos fixar.
Farofa de sementes
Ingredientes Modo de preparo
B 509 de nozes 1. Individualmente, passe no processador
M 50g de améndoas ou no liquidificador nozes, améndoas,

castanhas e sementes de girassol.
2. Liquidifique a semente de linhaca,
acrescentando o gergelim e a quinua.
3. Misture todos os ingredientes processa-
dos e sirva com saladas, iogurtes e salada
de frutas. Conserve na geladeira.
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RECEITAS SEM GLUTEN

Pao de batata

Modo de preparo

1. Misture o fermento com o agucar e metade
do creme de arroz. Deixe descansar por
alguns minutos.

2. Numa tigela, amasse as batatas, junte a
margarina, o leite, o restante do creme de
arroz, a fécula, os ovos inteiros e o sal.

3. Adicione a mistura que estava descansan-
do.

- Personalizacdo do programa as necessidades individuais;
- Emagrecimento rapido e sustentdvel;

- Acompanhamento médico, nutricional e psicologico;

- Atividades fisicas adaptadas a cada individuo;

- Grupos de apoio duas vezes por semana;

M 200g de fécula de batata
M 3 ovos
M 1 colher (sobremesa) de sal

4. Unte uma forma de bolo inglés com éleo e
creme de arroz. Deixe descansar 10 minutos.
5. Asse em forno pré-aquecido até dourar.

Panqueca
Ingredientes Modo de preparo
M 200 gramas de amido de milho 1. Bata os ingredientes no liquidificador, e
H 200ml de leite deixe a massa descansar por uma hora
B 1ovo 2. Doure porgoes da massa em frigideira
B 1 colher (sopa) de queijo ralado levemente untada.
M Sal a gosto 3. Use o recheio de sua preferéncia.
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