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PARA UM CAFE DA MANHA NUTRITIVO E
SABOROSO

7 4

I llena { Prudeate

NutricGo Clinica, Esportiva e Funcional




VA
Mblena § Pradeate
Nutri¢do Clinica, i cional

Receita de
Panqueca Doce

Vocé vai precisar de:

* 1ovo ¢ 1c de café de esséncia de baunilha

e 2 c sopa farinha aveia (opcional)

e 1c sopa aveia flocos e canela a gosto

e 1c sopaiogurte natural ¢ nozes para decorar (vocé pode usar
e 1saché de stevia sua criatividade na decoracdo: vale
e 1pitada sal améndoas laminadas, nibs de cacau,

e 1ccafé fermento coco ralado sem acucar isso

dependera da calda)

Modo de Preparo

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.

Calda

e Misture 1/2 scoop de whey
e pouca agua.
e Ou adicione geléia.
Coloque sua decoracao com
moderacao pois ela também

conta como energia e calorias.
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Nutrigéo Clinica, Esportiva

Receita de
Panqueca Protéica

Vocé vai precisar de:

e 20 gr de farelo de aveia

e 1 colher (sobremesa) cacau

e 20g de proteina de chocolate
e 1 colher (cha) fermento

e 1saché de stevia

e 1banana

e 1clara

e 10VO

Modo de Preparo

Bater o ovo e depois misturar
com todos os outros
ingredientes. Colocar em uma
frigideira antiaderente untada
com manteiga. Vocé rechea-la
com pasta de castanhas ou

pasta de amendoim. )
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Receita de

Panqueca

Salgada

Vocé vai precisar de:

e 200 ml de leite de améndoas ou
coco

e 1xicara de farinha de aveia

e 1pitada de sal rosa (ou sal
marinho, se preferir)

e metade de 1 colher (cha) de
fermento

e 2 ovos grandes

OpgBes de
Recheio:

Frango desfiado com creme
cottage, Atum sélido com
creme cottage, Patinho moido

e molho de tomate.

Modo de Prepare

Bata todos os ingredientes no
liquidificador e disponha em
uma frigideira antiaderente
previamente untada com 6leo
de coco (ou com o que
preferir).

Vire a massa quando estiver

firme e pronto.
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Ingredientes

Saber quais ingredientes usar é fundamental para uma

alimentacao saudavel e nutritiva!

Geleias Puro e Leve Alimentos

A Puro e Leve produz uma linha toda vegana natural e saudavel.
Buscando alternativas mais equilibradas e conscientes! Uma empresa

goiana, com producdo artesanal

re —

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcdo de 20 g (1 colher de sopa)

Quantidade por porcao VD%(*)
Valor Energético | 28 keal = 117 kJ 1
Catbmdratﬂs 759 2

Nao contém quantidades significativas de prntel-
nas, gorduras totais, gorduras saturadas, gordu-
ras trans, fibra alimentar e sodio.

*Valores Diarios de Referéncia com base em
uma dieta de 2.000 kcal ou 8.400 kJ. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades.

Pastas Regalle

Os produtos Regalle sdo artesanais, organicos e 100% naturais.
Com opc¢oes sao livres ou reduzidos de substancias prejudiciais
para o corpo quando ingeridas em excesso, como gorduras, agucar, L

glaten, conservantes, aromatizantes, lactose, entre outros.
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Nutrigdo Clinica, Esportiva e Fummi

Ingredientes

lNFDRMACiO NUTRICIONAL
15g (1 colher de sopa) Total %VD (*)

Energia (Kcal) 71 keal = 290kj
Carboidrato (g) 32 [
Proteina (g) 4

Gorduras totais (g) 7,6

Gorduras Saturadas (g) 12
Gorduras Trans (g) 0
Fibra (g) 1
Sadio (g) 0,6

(*) valores didrios com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400
kj. Seus valores didrios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas.

** VD nio estabelecido.

Ingredientes: Amendoim, tdmaras, nibs de cacau e cacau belga.

ALERGICOS: CONTEM AMENDOIM E TRACOS DE CASTANHA DE CAJU, PODE CONTER TRIGO,
CENTEIO, CEVADA, AVEIA, SOJA, LEITE E DERIVADOS, AVELA, MACADAMIAS, AMENDOAS,
CASTANHA-DO-PARA, NOZES, PECAS E PINOLL

NAO CONTEM GLUTEN / NAO CONTEM LACTOSE

Ovos Label Rogue

— A Label Rogue produz ovos no
e modelo de criacao caipira orgéanico,
onde as aves vivem soltas no
campo, com a liberdade para
expressarem seus instintos

naturais, totalmente livres de

estresse. Garantindo ovos mais

saudaveis e mais saborosos.

Onde comprar?

Vocé vai encontrar esses e outros produtos naturais, nutritivos

e saudaveis na Biomundo e no Empdrio Prime.
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Nutri¢do Clinica, Esporti un

Dica Extra

Todas as receitas, dicas e dietas que realizo sao
pautadas na valorizacao das empresas goianas,
artesanais e bons ingredientes.

Nutricionista

Especialista em
Emagrecimento. J"
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