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D RAIGUEL QUARTIE

Comer saudavel @ comer com prazer. Comer
saudavel deve agradar ao paladar tambeém!

As receitas que estao aqui nao sao receitas

simplesmente copiadas. Elas realmente fazem
parte da minha rotina. Sao saudaveis e
saborosas! Podem ser usadas em qualquer
refeicao [café da manha, lanches, almogo,
janta e refeicao pre-treino e pos-treinoj o
mais importante é vocé saber com seu
nutricionista qual @ a melhor
hora para consumi-las.




INGREDIENTES [para 2 ou 3 panquecas]

O 35 gramas de batata doce cozida

O 2 ovos

O 1 col sopa de flocos de quinua ou amaranto

Obs: Ideal é fazer umas 20 panquecas e
congelar.

MODO DE PREPARO
O Bater todos os ingredientes no liquidificador.
O Numa frigideira antiaderente, fazer duas
panquecas fininhas, depois recheie com geléia
sem acucar.
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OlOOTRIE FROTEILC

INGREDIENTES

O 300 ml de leite vegetal ou agua

O 2 xicara de morangos/framboesa/amora/blue-
berry congelados

O1 scoop de Proteina

MODO DE PREPARO
O Bater todos ingredientes no liquidificador.
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FHNUCCE

INGREDIENTES

O1 col sopa de goma de tapioca hidratada
01 col sopa farinha grao de bico ou quinua
01 ovo inteiro ou apenas clara

O% col sopa de chia

O% col de sopa de linhaga

MODO DE PREPARO

O Misturar todos os ingredientes e espalhar
sobre uma frigideira quente, deixe cozinhar por
alguns minutos, depois coloque o recheio de sua
preferéncia!!




UREFE

INGREDIENTES

A receita rende dois crepes

01l ovointeiro + 1 clara

0100 ml de leite vegetal

O1 col sopa de flocos quinua ou amaranto

MODO DE PREPARD
O Misturar bem todos os ingredientes [pode

usar mixer ou garfo] e em uma frigideira
espalhar a massa e dourar dos dois ladaos,
depois @ so dobrar, rechear a gosto com geleia
ou como quiser




A0 DE QUELJO FAKE

INGREDIENTES

0400 gr de batata baroa

0400 gr de polvilho azedo

030 ml de agua

0100 ml de 6leo de coco

O Oregano a gosto depois de pronto

MODO DE PREPARO
O Processe a batata e misture com o restante
dos ingredientes até a massa nao grudar mais
nas maos, se precisar acrescente mais polvilho.
Faca as bolinhas e asse em forno medio até dou-
rarem.
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LUOKIED

INGREDIENTES

O 1/2 xicara de amaranto em flocos
0 1/2 xicara de quinua em flocos

O 1/2 xicara de acucar de coco

O 1/2 xicara de farinha de linhaga
O1ovo

O 2 colheres de aleo de coco

O1 colher sopa de gergelim
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MODO DE PREPARD
O Misturar, unte o tabuleiro com 6leo de coco,
e faca as bolinhas. Uns 20 minutos e pronto!




UNELETE

INGREDIENTES

O 3 ovos

o2 tomates cortados em cubos

0% cebola picada

O 1 dente de alho picado

O% col sopa de dleo de coco

O Cogumelos fatiados

O Folhas de manjericao, sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARD
O Refogar a cebola, o alho e o tomate no dleo de
coco, depois acrescente os cogumelos e deixe
refogar por uns 5 minutos, acrescente os ovos
O Tempere com sal integral e pimenta a gosto e
coloque as folhinhas de manjericao.
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WURCANOLE

INGREDIENTES

O 2 avocados maduros

01 pimenta dedo de moca

O 1 tomate

O1 cebola roxa

O Sal Rosa do Himalaia a gosto

O Azeite de oliva Extra Virgem a gosto
OSuco de 1 limao

MODO DE PREPARD

O Amassar a polpa do avocado, misturar o limao,
sal e azeite

O Picar a pimenta, o tomate e a cebola

O Misturar todos os ingredientes

0BS: Utilizar como molho para saladas, colocar por cima de
ovo mexido e comer com paozinho de milho de taco.




pULO TRINDY
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INGREDIENTES

O 400g de mandioca crua descascada e ralada
O 200ml de leite de coco

O 4 gvos

O 40g de oleo de coco

O 40g stevia ou xilitol ou acucar de coco

o0 100g de coco ralado umido

O 1 col cha rasa de goma xantana
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[opcional pra deixar o bolo fofinho]

MODO DE PREPARDO

O Bater os ingredientes no liquidificador e untar
uma forma, despejar a massa e assar em
forno preaquecido a 180 graus por 35 minutos.
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INGREDIENTES

o0 1 avocado

O 1 ou 2 colheres de xilitol ou stévia ou
acucar de coco

O 1 col sopa rasa de cacau

O 1 pouco de agua [tu decide se quer mais
consistente ou mais liquido]

O 1 dose de proteina de chocolate [opcional]

MODO DE PREPARD
O Bater tudo no liquidificador ou usar mixer
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INGREDIENTES
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o0 1 maca ralada com casca [prefira organica]
O 1lclara
O 1lcolcha de canela
O 5 nozes trituradas
O 1colcha de fermento em po
O opcional: 1 scoop de proteina
[eu uso raw Fusion]

MODO DE PREPARO

O Misturar todos os ingredientes, despejar nas
forminhas de silicone e assar em forno médio
por 20 minutos aproximadamente, ou até
dourar. Rende 3 porgoes.
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NUEEINS DE BANANA E NOZES

INGREDIENTES

O 1/2 xicara de flocos de quinoa

O 1/2 xicara de farinha de arroz

O 1/2 xicara de fécula de batata

O 1 banana amassada

O 10 nozes trituradas + 10 nozes inteiras
[para colocar em cima de cada muffin]

O 3 tamaras grandes ou 8 peqguenas
[sem carogo e trituradas]

O 2 ovos

O 1/2 xicara de leite de coco Geléia para
rechear [usei St. Dalfour de framboesa]

O 1 col cha de nufermento em po

MODO DE PREPARO

O Misturar todos os ingredientes, exceto a geléia e
as nozes inteiras. Colocar a massa nas forminhas

de silicone, enchendo primeiro até a metade, ’
depois colocar a uma col de cha de geléia, e
preencher com o restante da massa. Por cima, ;

colocar a noz inteira. Assar em forno médio por
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aproximadamente 25 minutos [até que dourem].
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Raquel Quartiero é licenciada em Educacao
Fisica.Palestrante e Health Coach com mais
de 10 anos de experiéncia.

Muito alem de treinamento, seu método é
um Life Style, uma decisao, uma escolha de
ser, um modo de viver, de pensar e de agir.
Uma proposta onde uma aparéncia fisica
equilibrada e harmonica [ser bonito e ser a
melhor versao de voce] sera conseqiiéncia
natural de um processo realmente
transformador, divertido, desafiador e
motivador!

“"Feliz daquele gue transmite o que sabe e
vive o que ensina"” [Cora Coralina]

Me acompanhe nas redes sociais:

facebook.com/raquel.quartiero
instagram.com/raquelquartiero/




