GUIA OFICIAL COMPLETO

+365 Receitas Deliciosas para Diabéticos
e Hipertensos

O manual definitivo para controlar o agucar e a pressao arterial com prazer,
sabor e liberdade na cozinha todos os dias do ano.

v 100% Zero Agucar v Baixo Sédio v Sem Gluten v Passo a Passo

Elaborado e Testado por Chef Luana Queiroz - Cozinha Terapéutica




Guia Fundamental: Os 3 Pilares do Sabor com Saiude LEITURA OBRIGATORIA

1. Como Adocar com Total Seguranca (Sem Picos de Insulina)

Esqueca os adocgantes sintéticos antigos que deixam gosto metalico. Neste livro utilizamos apenas os 3 adogantes naturais
padrao-ouro:

Adocante Natural indice Glicémico Proporcao Melhor Uso

Eritritol IG=0 1xicara =1xicara de agucar Bolos fofinhos, tortas e biscoitos
Xilitol IG=7 1xicara =1xicara de agucar Cremes, coberturas e brigadeiros
Stevia Pura (Liquida/P9) IG=0 3ab5gotasporxicara Sucos, cafés e caldas leves

2. 0 Segredo do "Sal de Ervas" (Pressdo Sob Controle)
Para baixar a presséo sem deixar a comida sem graca, substitua o sal comum pelo Sal de Ervas Especial da Chef Luana:

Misture no liquidificador: 1 colher de sal marinho fino + 2 colheres de alecrim seco + 2 colheres de orégano + 2 colheres de
manjericdo + 1 colher de tomilho. Rende um tempero potente que reduzem 70% o sédio das preparagdes e ativa a
circulagao.

Secdo 1 Cafés da Manha & Desjejuns Revitalizantes ENERGIA SEMPICOS DE GLICOSE

1. Panqueca de Aveia, Canela e Maga Funcional ZERO AGUCAR - FIBRAS

& 10minutos [ 2porgdes 4> Dificuldade: Muito Facil

MODO DE PREPARO:
INGREDIENTES:

o o 1. Bata o ovo comum garfo até espumarlevemente.
e lovointeiro caipira . ) ) . ) .
2. Adicione afarinha de aveia, amacéralada, a canela e a chia. Misture

até viraruma massa homogénea.

2 colheres (sopa) de farinha de aveia sem gluten

1/2magé pequenaralada com casca 3. Acrescente o fermento e mexa delicadamente.

Tcolher (café) de canelaem po (ajudana 4. Aqueca uma frigideira antiaderente untada com gotas de dleo de

sensibilidade insulinica) coco ou manteiga ghee em fogo baixo.

1colher(chd) de sementes de chia 5. Despeje amassa, tampe e deixe dourar por 2 minutos de cadalado.
1colher(café) de fermento quimico

Dica da Chef: A canela possui compostos bioativos que auxiliam
diretamente na captacao celular de glicose.



2. Omelete Verde Cremoso com Queijo Branco e Espinafre PROTEICO - BAIXO CARBOIDRATO

&) 8minutos [ 1por¢dogrande 4 Dificuldade: Muito Facil

MODO DE PREPARO:
INGREDIENTES:

1. Refogue rapidamente o espinafre no azeite por 1minuto até murchar.

e 2ovosinteiros Reserve.

1xicara de folhas de espinafre frescas picadas 2. Bata 0s ovos com o sal de ervas e a noz-moscada.

* 50gde queijo minas frescal ouricota amassada 3. Despeje os ovos na frigideira em fogo brando. Quando firmar as
e 1colher(chd) de azeite de oliva extravirgem bordas, espalhe o espinafre e o queijo em metade do omelete.
e 1pitadade sal de ervas da Chef 4. Dobre a outrametade por cima, tampe por 1 minuto para o queijo

derreter e sirva quente.

1pitada de noz-moscadaralada

Dica da Chef: O espinafre é riquissimo em magnésio e potassio, minerais
fundamentais para relaxamento dos vasos sanguineos e controle da
pressao.

3. Pao de Queijo de Frigideira Low Carb SEMGLUTEN - PRATICO

® 7minutos [J1por¢do 4 Dificuldade: Facil

MODO DE PREPARO:
INGREDIENTES:
1.Batabem o ovocomoiogurte e o queijoralado.
e Tovo
2. Acrescente o polvilho e a farinha de améndoas, misturando até ficar

e 1colher(sopa)de polvilho doce (apenas para a cremosa.

liga elastica) 3. Despeje nafrigideira pequena untada com azeite em fogo bem

e 2colheres(sopa)de farinha de améndoas ou baixo.

farinha de aveia 4. Deixe assar com a frigideira tampada por 3 minutos até dourar por

e 2 colheres(sopa)de queijo parmeséo ralado na baixo e vire para dourar o outro lado.

hora

Dica da Chef: Combinaruma colherzinha de polvilho com farinha de
améndoas da a textura puxa-puxa classica do pao de queijo semelevara
e Ipitadadesaldeervas glicemia.

e 1colher(sopa)deiogurte natural desnatado



Secdo 2 Almocgos e Jantares Principais REFEIGOES COMPLETAS, SUCOLENTAS E EQUILIBRADAS

4. Lasanha Saudavel de Berinjela ao Molho Rustico de Tomates ZERO FARINHA - RICO EMFIBRAS

&) 40minutos [ 4porgdes 4 Dificuldade: Média

MODO DE PREPARO:
INGREDIENTES:

1. Grelhe as fatias de berinjela em frigideira quente por 1 minuto de

e 2 berinjelas grandes fatiadas no sentido do cadalado para retirar o excesso de dgua.

comprimento o .
P 2.Refogue o alho e acebolano azeite, junte a carne moida e sele bem.

e 400g de patinho moido ou peito de frango Adicione o molho de tomate caseiro e deixe apurar por 10 minutos.
desfiado 3. Emum refratério, monte camadas: molho de carne, fatias de berinjela
e 4tomates maduros batidoscompelee e queijoralado. Repita até o topo.
semente

4. Finalize com queijo e orégano. Leve ao forno pré-aquecido a 200°C
e 1cebolaraladae 3 dentes de alho picados por 20 minutos até gratinar.

e 150g de mucarela ou queijo minas padrao

lad Dica da Chef: A berinjela é fonte extraordinaria de antocianinas, que
ralado

protegem as artérias e mantém os vasos sanguineos flexiveis.
e Orégano, manjericdo fresco e salde ervasa

gosto

5. Strogonoff Saudavel com Creme de Castanhas ou Biomassa SEMLACTOSE - CREMOSO

® 25minutos [ 3porgdes 4> Dificuldade: Facil

MODO DE PREPARO:
INGREDIENTES:
1. Tempere o frango com alho, sal de ervas e pimenta.

e 500gde filé de frango cortado em cubos , .
‘o 2.Doure o frango no azeite bem quente até selartodos os lados.
médios

Adicione os cogumelos e refogue por 3 minutos.
e Ixicarade castanha-de-caju deixada de molho

por 4 horas e batida com 1xicara de dgua morna
(oulxicara deiogurte natural desnatado)

3. Incorpore o extrato de tomate e amostarda, misturando bem.

4. Desligue o fogo e adicione o creme de castanhas (ouiogurte),

misturando até obter consisténcia aveludada. Sirvacom arrozde
e 1xicarade cogumelos paris ou champignon couve-flor.

frescoslaminados

o 1colher (sopa) de mostarda dijon ou amarela Dica da Chef: O creme de castanhas substitui com perfeicdo o creme de

' leite tradicional, sem gordur. r nociv mil .
tradicional eite tradicional, sem gorduras saturadas nocivas e sem lactose

e 2 colheres(sopa)de extrato de tomate 100%
puro

e Saldeervas, pimenta-do-reino e alho a gosto



6. File de Peixe ao Forno com Crosta de Ervas e Castanhas OMEGA 3 - CORAGAO FORTE

& 20 minutos [ 2porgdes 4 Dificuldade: Facil

MODO DE PREPARO:
INGREDIENTES:

) o 5 1. Tempere os filés com suco de lim&o e sal de ervas.
o 2filés detilapia, salméo oupescada branca

2. Misture as castanhas trituradas, o azeite, as ervas picadas e a paprica
(aprox. 3009) P pap

até virar uma farofinha Umida.

1/2 xicara de castanhas do pard ounozes

) . 3. Disponha os filés em assadeira antiaderente e pressione a crosta
trituradas grosseiramente

sobre o peixe.

2 colheres (sopa) de salsinha e cebolinha

4. Asse em forno médio (190°C) por 15 a 18 minutos até o peixe ficar
frescas picadas

suculento e a crostalevemente dourada.

Sucode 1/2limao siciliano ou tahiti
Dica da Chef: O 6mega 3 presente nos peixes atua diretamente na

reducéo de triglicerideos e no alivio da presséao arterial.

1colher(sopa) de azeite extravirgem

1pitada de paprica doce e sal de ervas

Sec¢do 3 - Sobremesas Sem A¢ucar dos Deuses MATE A VONTADE DE DOCE COM SEGURANGA TOTAL

7. Mousse Aveludado de Chocolate 70% com Cacau Puro ZERO AGUCAR - CREMOSO

) 15min (+ 2h geladeira) [0 4tacas 4> Dificuldade: Facil

MODO DE PREPARO:
INGREDIENTES:

1. Derreta o chocolate 70% lentamente.
e 100g de chocolate 70% sem agucar derretido

: 2. No liquidificador ou mixer, bata o leite de coco, o cacauem pd, o
embanho-maria

adogante e abaunilha por 2 minutos.
e Ixicarade leite de coco tradicional oucreme de

leite fresco

3. Adicione o chocolate derretido e bata novamente até ficar

homogéneo e denso.

e 2colheres (sopa) de cacauempo 100% 4. Distribua em 4 tacinhas individuais e leve a geladeira por pelo menos

alcalino 2 horas antes de servir.
e 3 colheres(sopa)de xilitol ou eritritolem pd
Dica da Chef: O cacau100% € um dos antioxidantes mais potentes da

e 1colher(chd) de extrato de baunilha ) . ,
natureza e melhora a circulagdo sanguinea.

8. Pudim Cremoso Sem Agucar com Calda Dourada RECEITA DE FAMILIA - SEGURA

¢ 50minutos [ 6 fatias 4> Dificuldade: Média

MODO DE PREPARO:
INGREDIENTES:

o 1. Para acalda: derreta o xilitol em fogo baixo na propria forma de
e 3ovosinteiros pudim até dourar, adicione a 4gua e misture até dissolver.

e Ixicara deleite em pé desnatado ouleite de 2. Batano liquidificador os ovos, o leite em pd, o leite liquido, o

cocoempd adogante e abaunilha por 3 minutos.

e Ixicarae meia de leite morno vegetal ouintegral 3. Despeje na forma caramelizada e asse em banho-maria coberto com
desnatado papel aluminio a180°C por 45 minutos.

e 1/2xicarade xilitol (paraamassa) 4. Deixe esfriar totalmente na geladeira antes de desenformar.

e 1colher(café)de esséncia de baunilha ) i ; ]
Dicada Chef: O pudim sem agucar precisa estar bem gelado antes de

e Calda: 4 colheres de xilitol derretidas com 3 desenformar para ndo quebrar. O sabor ficaidéntico ao tradicional!

colheres de dgua quente



