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https://www.youtube.com/c/NutricionistaCamilleFerronato
https://www.instagram.com/nutricionistacamille/

Nutricionista Camille @J @nutricionistacamille

Rendimento: 1porcao

Ingredientes:

» V2 abacate

* Sucodellimao

* Um punhado de hortela

» Y2 xicarade agua de coco

Preparo:

Cologue todos os Ingredientes no
liguidificador. Bata ate obter uma
mistura homogenea. Sirva

iImediatamente.

Rendimento: 1porcao
Ingredientes:
» 3clarasdeovo
* 1xicara de espinafre fresco
* 1tomate medio picado

* Oregano a gosto
» Sal e pimenta a gosto

Preparo:

Bata as claras em uma tigela ate
ficarem ligeiramente espumosas.

Adicione o espinafre picado, o tomate,
O oregano, o sal e a pimenta.

Misture bem. Agueca uma frigideira antiaderente em fogo medio.
Despeje a mistura na frigideira e cozinhe por cerca de 3-4 minutos de
cada lado ate que a omelete esteja cozida. Sirva quente.


https://www.youtube.com/c/NutricionistaCamilleFerronato
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Nutricionista Camille @j @nutricionistacamille

Rendimento: 1-2 porcoes

Ingredientes:

» 12 xicara de avela em flocos finos
* 1banana madura amassada

» V2 colher de chade canelaem po
» Ya xicara de leite vegetal

* 1colher de sopade chia

Preparo:

Em uma tigela, misture a avela, a
banana amassada e a canela.

Adicione o leite vegetal e misture ate \

formar uma massa homogenea.

Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo medio. Despeje uma
porcao da massa na frigideira e cozinhe por cerca de 2-3 minutos de
cada lado ate dourar. Repita o processo com o restante da massa.
Sirva guente.

Rendimento: 1 porcao
Ingredientes:

» Y2 xicara de avelaem flocos

* 1colher de sopa de sementes de chia
» 3/ xicara de leite vegetal

* Adocante natural a gosto

* Frutas frescas para servir

Preparo:

Em um pote ou tigela, misture a avela,
as sementes de chia, o leite vegetal e
o adocante. Cubra e deixe na geladeira

durante a noite. Pela manha, adicione
as frutas frescas por cima. Sirva frio.


https://www.youtube.com/c/NutricionistaCamilleFerronato
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O Nutricionista Camille @nutricionistacamille

5. Muffins de Banana e Aveia

Rendimento: 6-8 muffins

Ingredientes:
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» 2 bananas maduras amassadas
* 1xicara de aveia em flocos

¢ 2 0VOS

* 1colher de chade canelaem po
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Preparo:
Pre-aqueca o forno a180°C. Em uma
tigela, misture as bananas amassadas,

a avela, 0s ovos e a canela ate ficar

bem misturado. Coloque a mistura em
forminhas de muffin untadas ou com forminhas de papel. Asse por
15-20 minutos ou ate que um palito inserido no centro de um muffin
sala lLimpo. Deixe esfriar antes de seruvir.

6. logurte Natural com Nuts e Mel

Rendimento: 1 porcao

Ingredientes:
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» 1xicarade iogurte natural

s

14 xicara de mistura de nuts
(améndoas, nozes, castanhas)
* 1colher de sopa de mel

Preparo:

Cologque o iogurte em uma tigela.
Adicione a mistura de nuts por cima.
Regue com mel. Misture levemente e
sirva.
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Nutricionista Camille @J @nutricionistacamille

Rendimento: 1-2 porcoes

Ingredientes:

» 1banana madura grande
* 2 0VOS grandes

Preparo:

Amasse a banana em uma tigela ate
ficar homogénea. Adicione os ovos e
misture bem. Aqueca uma frigideira
antiaderente em fogo medio. Despeje
uma pequena quantidade da mistura

na frigideira e cozinhe por cerca de
1-2 minutos de cada lado. Repita com

o restante da mistura. Sirva quente.

Rendimento: 1porcao

Ingredientes:

* 1xicara de iogurte natural —
» Y4 xicarade granola
* Frutas frescas de sua escolha

Preparo:

Cologque o 1ogurte em uma tigela.
Adicione a granola por cima. Coloque
as frutas frescas escolhidas. Sirva
Imediatamente.
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Nutricionista Camille @] @nutricionistacamille

Rendimento: 6-8 muffins

Ingredientes:

* 2 0VOS grandes

» 1xicara de espinafre fresco picado
* Queljo fetaagosto

» Sal e pimenta a gosto

Preparo:

Bata os ovos em uma tigela. Adicione
o espinafre picado, queljo feta, sal e
pimenta. Aqueca uma frigideira

antiaderente em fogo medio.
Despeje a mistura de ovos na frigideira e cozinhe, mexendo
ocasionalmente, ate gue os ovos estejam cozidos. Sirva quente.

Rendimento: 1-2 porcoes
Ingredientes:
» V4 xicara de farinha de coco
» Va xicara de farinha de améndoas
* 20VO0S
* Vaxicara de leite vegetal
* Mantelga ou creme de leite para servir

Preparo:

Em uma tigela, misture a farinha de

coco, a farinha de amendoas, os ovos e j,
o leite vegetal ate formar uma massa :
homogenea. Aqueca uma frigideira
antiaderente em fogo medio. Despeje uma porcao da massa na
frigideira e cozinhe por 2-3 minutos de cada lado ate dourar. Repita
com o restante da massa. Sirva quente com manteiga ou creme de

lelte.


https://www.youtube.com/c/NutricionistaCamilleFerronato
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O Nutricionista Camille @] @nutricionistacamille

Estas receitas sao simples e faceis de seguir, mesmo para
quem nao tem muita experiéncia na cozinha. Sao opc¢oes
nutritivas e deliciosas para comecar o dia!

Rendimento: 1porcao

Ingredientes:

* Tovo

 1colher (sopa) de queijo cottage

* 1colher (sopa) de farelo de aveia

* 12 colher (cha) de azeite
extravirgem

» Sal agosto

Preparo:

Em um bowl, misture o ovo, o queljo cottage, o farelo de aveia e o sal
atée obter uma massa homogenea. Aqueca uma frigideira
antiaderente e unte-a levemente com o azeite. Despeje a massa na
frigideira, formando circulos. Cozinhe ate que a parte de baixo esteja
dourada e firme, entao vire para cozinhar o outro lado. Sirva quente,

acompanhada de mais queljo cottage se desejar.
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Ingredientes:

* Tovo

* 1colher de sopa de tapioca

* 1pitada de sal

» Recheio de sua preferéncia (queijo
branco, banana com canela, ovos
mexidos, carne, frango...)

Preparo:

Em um recipiente, misture o ovo e a
taplioca como se fosse preparar um
omelete. Tempere com o sal. Aqueca

uma frigideira e despeje a mistura.

Cozinhe um lado e, em seguida, vire para dourar o outro. Adicione o
rechelo escolhido e feche a crepioca. Deixe esquentar por mais
alguns segundos antes de servir.

Ingredientes:

* 4 colheres (sopa) de farelo de aveia

* Tovo

* 1clarade ovo

 1colher (sopa) de xarope de agave
OU mel

» 2 colheres (sopa) de bebida de
amendoa

* 1colher(cha) de fermento quimico
em po

Preparo:

Em um recipiente, misture todos os
iIngredientes ate obter uma massa
homogenea. Utilize uma maquina de
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waffle e siga as recomendacoes do fabricante. Asse porcoes da
massa ate que crescam e dourem. Sirva com o acompanhamento de
sua preferencia.

Ingredientes:
* Meio mamao papaia medio e bem
maduro (100 g)
* 1colher (sopa) de aveia em flocos
finos
» 1pote deiogurte natural integral
* 1colher(sopa) de leite

Preparo:

Em um liguidificador, bata o mamao, a
avela, o iogurte e o leite ate obter uma
mistura homogenea. Leve para gelar
antes de servir.

Ingredientes:

* 1banana amassada

* Tovo

» 2colheres de sopade aveia

» 2 colheres de sopa de leite (animal
ou vegetal)

* 1pitada de fermento em po

Preparo:

Coloqgue os Ingredientes em um bowl,
misture bem. Coloque os Ingredientes
em uma caneca e leve ao microondas

por aproximadamente 2 minutos e
estara pronto.
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