


RECEITAS FITNESS E

SAUDÁVEIS 

Para manter sua

dieta em dia! 

CHEF LUCIMAR FREIRE 

RECEITAS

SAUDÁVEIS 

Reflexão do dia:

Cuide da sua

saúde, para não

ter que cuidar da

sua doença, no

futuro! 



LUCIMAR FREIRE CORRÊA 

Olá, primeiramente muito

obrigada por adquirir meu ebook de receitas saudáveis, espero

que gostem, foi feito com muito carinho e dedicação para vocês. 

Me chamo Lucimar Freire Corrêa, sou mulher, mãe e esposa, 

cozinho desde meus 15 anos, 

trabalhei como cozinheira em

restaurante na maior parte da

minha vida e fazendo eventos e buffets. 

Amo cozinhar e fazer novas

receitas, e agora decidi

compartilhar com vocês alguns

dos meus segredos de

cozinha. rsrs

Espero que aproveitem e

desfrutem destas deliciosas

receitas. 

ÍNDICE

Café da manhã

Jantar

Omelete de legumes

5

Sopa de legumes

15

Wrap saudavel

6

Pizza rap 10 integral

16

Sanduíche de atum

7

Crepioca

17

Torta fit de frango

8

Pimentão recheado

18

Panqueca de banana

9

Batata Rosti

19

Almoço  

Sobremesas 

Lasanha de berinjela 

10

20

Bolo de micro-ondas 

Espaguete de

Sorvete de frutas

21

abobrinha 

11

Banoffe saudável 

22

Salada tropical 

12

Mousse de chocolate 

23

Carne com legumes

13

Milk-shake blueberry

24

Risoto de quinoa

14

O segredo para qualquer alimentação saudável e para emagrecer, é "comer de tudo, mas não comer tudo!". 

Respeitar a quantidade de calorias que sua taxa de metabolismo basal permite, é fundamental. 

Pois, 1 bombom(98kcal) ao dia, pode e ajuda sua saúde mental, mas comer 1 caixa de bombons(1450kcal) ao dia, vai prejudicar sua dieta e seu foco! 

Dê uma chance a essas receitas saudáveis e deliciosas e se apaixonará por uma alimentação saudável, que melhora sua qualidade de vida!  Bom apetite! 

Proibida a revenda desse material, sujeito a Lei nº 9.610
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