
PANQUECAS
P A R A  U M  C A F É  D A  M A N H Ã  N U T R I T I V O  E

S A B O R O S O

Opções de



Bate tudo no liquidificador

(exceto fermento). Misture o

fermento e coloque na

frigideira untada formando

um disco com a massa. Espere

formar bolhas e vire.

Misture 1/2 scoop de whey

e pouca água.

Ou adicione geléia.

 Coloque sua decoração com

moderação pois ela também

conta como energia e calorias. 

1 ovo

2 c sopa farinha aveia

1 c sopa aveia flocos

1 c sopa iogurte natural

1 sachê de stevia 

1 pitada sal

1 c café fermento

1 c de café de essência de baunilha
(opcional)
canela a gosto
nozes para decorar (você pode usar
sua criatividade na decoração: vale
amêndoas laminadas, nibs de cacau,
coco ralado sem açúcar isso
dependerá da calda) 

 



Bater o ovo e depois misturar

com todos os outros

ingredientes. Colocar em uma

frigideira antiaderente untada

com manteiga. Você recheá-la

com pasta de castanhas ou

pasta de amendoim.

20 gr de farelo de aveia

1 colher (sobremesa) cacau

20g de proteína de chocolate

1 colher (chá) fermento

1 sachê de stevia

1 banana

1 clara

1 ovo



Bata todos os ingredientes no

liquidificador e disponha em

uma frigideira antiaderente

previamente untada com óleo

de coco (ou com o que

preferir).

Vire a massa quando estiver

firme e pronto.

200 ml de  leite de amêndoas ou

coco

1 xícara de farinha de aveia

1 pitada de sal rosa (ou sal

marinho, se preferir)

metade de 1 colher (chá) de

fermento

2 ovos grandes

Frango desfiado com creme

cottage, Atum sólido com

creme cottage, Patinho moído

e molho de tomate.



 

A Puro e Leve produz uma linha toda vegana natural e saudável.

Buscando alternativas mais equilibradas e conscientes! Uma empresa

goiana, com produção artesanal

 

Os produtos Regalle são artesanais, orgânicos e 100% naturais. 

 Com opções são livres ou reduzidos de substâncias prejudiciais

para o corpo quando ingeridas em excesso, como gorduras, açúcar,

glúten, conservantes, aromatizantes, lactose, entre outros.

Saber quais ingredientes usar é fundamental para uma

alimentação saudável e nutritiva!
 



Você vai encontrar esses e outros produtos naturais, nutritivos

e saudáveis na Biomundo e no Empório Prime.

A Label Rogue produz ovos no

modelo de criação caipira orgânico,

onde as aves vivem soltas no

campo, com a liberdade para

expressarem seus instintos

naturais, totalmente livres de

estresse. Garantindo ovos mais

saudáveis e mais saborosos.



Todas as receitas, dicas e dietas que realizo são
pautadas na valorização das empresas goianas,

artesanais e bons ingredientes.
 

 Valorize o natural!
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