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U Vopoos: de Avein

INGREDIENTES

250ml| de bebida vegetal
Flocos de Aveia

« Cascade Limdo

« Canela

PREPARACAO

Numa panela juntar 250 ml da bebida vegetal (soja
por exemplo) com canela e casca de limd&o.
Quando comecgar a ferver juntar flocos de aveia a
gosto consoante a textura que prefere e deixar
cozer. Para acrescentar mais proteina, podera
juntar 1 gema de ovo. Decorar a gosto.
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INGREDIENTES

« 2 Queijos Vaca que Ri
« Meia Lata de Atum
« 2 bolachas de milho ou arroz

PREPARACAO

Misturar 2 tribngulos queijinho vaca que ri com
meia lata de atum ao natural. Misturar bem e
comer com bolachas de milho, arroz, pdo integral
ou shape, wrap, etc.
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INGREDIENTES

1embalagem de Queijo Quark (5009)
1 Gelatina

« 200ml de dgua a ferver

« 400ml de dgua fria

PREPARACAO

A 200ml de dgua a ferver juntar uma saqueta de
gelatina e mexer muito bem, depois juntar 400ml
de dgua fria e por fim misturar uma embalagem de
queijo quark. Mexer até ficar homogéneo e colocar
numa tagca ou em tacas individuais.

Poderd decorar por cima a gosto.
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INGREDIENTES

« Meio Queijo Mozzarella
- 1 Tomate
« Orégdos

PREPARACAO

Cortar em fatias o queijo mozzarella e o tomate.
Dispor num prato alternadamente as fatias de
queijo e tomate e colocar por cima oréegdos
(opcional). Se quiser poderd colocar 1 pequeno fio
de azeite por cima.
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INGREDIENTES

« 1Banana
« Manteiga de Amendoim

PREPARACAO

Cortar 1 banana em rodelas. Barrar um pouco de
manteiga de amendoim entre 2 rodelas, e susté-las
com 1 palito, como mostra na imagem.




RECEITA




Pao Tnlearal,
/M%WM

INGREDIENTES

« 10ovo
« 1abacate
- 1fatia de pdo integral ou shape

PREPARACAO

Escalfar 1 ovo com dgua ou éleo de coco.
Descascar o abacate e com um garfo fazer uma
"papa”. Barrar o abacate na fatia de pdo integral
ou shape e colocar o ovo, ja preparado, por cima.
Poderd decorar a gosto como na imagem.
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INGREDIENTES

« 4 cebolinhas « Pimenta

+ 150g de atum (de conserva) -« 2 ovos

« 1/2 courgette - 30g de manteiga

. 100g de farinha integral - 40g de natas

+ 2c.de chdde fermento . Oleo vegetal para untar as

- Sal Marinho formas dos queques
PREPARACAO

1. Lavar e preparar as cebolinhas e cortd-las
as rodelas. Escorrer o atum e picd-lo. Lavar a
courgette e ralar finamente.

2. Misturar a farinha com os condimentos e as
cebolinhas. Juntar os restantes ingredientes e
envolve-los na mistura de farinha.

3. Distribuir a massa por 8 formas para
queques e levar ao forno pré-aquecido a 180°C
(forno com circulagdo de ar quente: 160°C)
durante cerca de 20 minutos.
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INGREDIENTES

- 100g de  grdo-de-bico . Acafrdo g.b.

cozido . Pimentdo doce qg.b.
- 10 ml de agua de cozer o . Cominhos qg.b.
grdo-de-bico* * apenas no caso de utilizar gr&o-de-

bico demolhado e cozido sem sal. Caso
utilize gr&o-de-bico de lata ou de frasco,
- Sal q-b- substitua este ingrediente por dgua.

. Pimenta q.b.

PREPARACAO

Coloque todos os ingredientes num processador e
triture até obter uma pasta cremosa.
Sugestdo: Acompanhe com palitos de vegetais
(cenoura, pepino, pimento, aipo, etc.).

« 15 g de azeite virgem extra
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Owdlesy comn Vaprnele,
apacale e [emale

INGREDIENTES

1 pdo integral pequeno . 3 rodelas de pepino
15g de queijo quark magro . 2rodelas de tomate
1 ¢c. de sopa de puré de - 2rabanetes

tomate . 1 c. de sopa de salsa fresca
1/4 abacate picada
1c. de chd de sumo de lim&o

PREPARACAO

1. Cortar o pdo a meio. Misturar o queijo quark com
O puré de tomate e espalhar sobre as metades do
pdo. Fatiar o abacate e pincelar com sumo de
limdo.

2. Colocar as rodelas de pepino e tomate no pdo e
sobre elas, o abacate fatiado. Picar os rabanetes e
juntar-lhes a salsa picada. Colocar por cima a
outra metade do pdo.
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INGREDIENTES

« 2 colheres de Formula 1 de Chocolate

« 2 colheres de PDM (Mistura de Proteina)
. Agua

Flocos de Aveia

PREPARACAO

Fazer uma pasta com 2 colheres de f1 de chocolate
e 2 colheres de pdm. Adicionar dgua de forma a
que a pasta figue com a consisténcia que ndo cole
as mdos. Nessa pasta adicionar flocos de aveia.
Fazer formato de salame em papel de aluminio.
Colocar no Frigorifico e esta pronto!
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Chacelale e Avelos

INGREDIENTES
Biscoitos: Cobertura (opcional):
« 2 colheres de Formula 1 - 20g de chocolate preto,
Chocolate Cremoso derretido
+ 60g de aveia em flocos - 1 colher de sopa de avelds
o1 banana maduraq, picadas
amassada

« 1colher de sopa de mel
« 1 colher de sopa de
manteiga de aveld

PREPARACAO

Colocar todos os ingredientes do biscoito num
processador de alimentos e misturar até
combinar. Dividir a mistura em 8 bolas e alisar
para criar uma forma de biscoito.

Regar com o chocolate preto derretido e
espalhar as avelds picadas sobre os biscoitos.
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INGREDIENTES

« 3 colheres de Formula « 60g de leite de coco
1 Herbalife Chocolate integral
Cremoso « 60g de passas
« 15g de cacau em po « 1 colher de sopa de
« 60g de 6leo de coco coco ralado

PREPARACAO

Combinar a Férmula 1 de Chocolate da Herbalife,
cacau em po, dleo de coco, leite de coco e passas
numa batedeira e misturar ateé ficar homogéneo.
Verter a mistura para uma travessa coberta com
pelicula aderente, e espalhar o conteudo com uma
espdtula para criar uma camada uniforme. Polvilhar
com coco ralado e transferir para o congelador 30
minutos antes de fatiar.




QUEM SOMOS

Estamos muito felizes por entrares na
nossa Comunidade!

Como ja sabes somos o Grupo TTC -
Treinadores de Transformacao Corporal
e estamos determinados em ajudar
cada vez mais pessoas ao redor do
mundo a melhorar os seus habitos
alimentares, controlando o peso e
melhorando a sua qualidade de vida.

E com a Nutricao de exceléncia que € a
Herbalife, tudo se torna mais simples,
pratico, delicioso e nutritivo!

Fala com o teu Treinador, ele ira ajudar-
te na tua jornada rumo a tua melhor
forma fisica de sempre.

A

\ETODO CR




