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INTRODUGCAO

Mais gordura, energia e resultado com as
receitas cetogénicas

A dieta cetogénica (keto) é caracterizada pelo seu alto teor
de gordura e baixissima quantidade de carboidrato para as
demandas metabdlicas, assim, forcando o organismo a
utilizar a gordura como principal fonte de energia.

Atualmente, existem diversos protocolos em relagdo a
guantidade ou tipo de gordura utilizada na dieta cetogé-
nica, bem como a quantia de proteinas e carboidratos,
portanto antes de iniciar essa dieta na pratica procure
um profissional nutrdlogo e/ou nutricionista para te
acompanhar, desta forma vocé conseguira otimizar seus
resultados e alcancar seu objetivo com mais saude.

Um dos grandes desafios ainda nesta dieta é o que pode
e nao se deve comer, pensando nisso preparamos este
E-book recheado de receitas que contemplam os princi-
pais ingredientes cetogénicos para seu preparo, que além
de facilitar seu dia a dia trard mais sabor e resultado!
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Bebidas

Café Energético

INGREDIENTES

150ml de café coado

1 colher (sopa) de 6leo de coco

1 colher (cha) de coldgeno ou gelatina sem sabor (opcional)
Adocante natural (xilitol ou estévia)

Modo de preparo: bata todos os ingredientes no liquidificador
até que se misturem bem e sirva em seguida.

Tempo De PREPaRO T@ RenbimenTo
5 minutos 3 porgdes

Lipidios: 2,6g Carboidratos: 0,58 Calorias: 35 kcal

Vitamina de Cacau

INGREDIENTES

1 copo pequeno (150ml) de bebida vegetal de castanha
1 colher (sobremesa) de chocolate em p6 70%

1 colher (café) de canela em pé

1 cubo de gelo

Modo de preparo: bata todos os ingredientes no liquidificador
e sirva em seguida.

TemPo De PRePaRO T@ RenbimenTto
5 minutos 1 porgdes

Lipidios: 6,7g Carboidratos: 5,48 Calorias: 91 kcal

Smoothie de Abacate

INGREDIENTES

1 copo pequeno (150ml) de bebida vegetal de castanha
1 fatia de abacate

1 colher (sopa) de coco fresco ralado

2 cubos de gelo

Modo de preparo: bata todos os ingredientes no liquidificador
e sirva em seguida.

TemPo De PREPaARO T©1 RenbimenTto
5 minutos 1 porgdes

Lipidios: 8,7g Carboidratos: 4,0g Calorias: 98 kcal
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Pdes

Pdao de Micro-Ondas

INGREDIENTES

1 ovo

1 colher (sopa) de farinha de coco
1 colher (chd) de fermento em pd
1 colher (sopa) de 6leo de coco

1 colher (sopa) de creme de ricota
Sal e orégano a gosto

Modo de preparo: bata tudo no mixer ou liquidificador. Caso
tenha ingredientes cuja textura faca diferenca (gergelim, se-
mentes de abdbora, linhaca, lascas de nozes, etc.), coloque-os
na massa apos baté-la. Despeje a massa na caneca e leve ao
micro-ondas por um tempo médio de 1min40s.

Cada micro-onda tem um tempo prdéprio. O que importa é que vocé dara leves batidinhas na caneca
apos concluido o tempo e o bolinho se soltara das laterais da caneca.

Tempo De PREPaRO T@ RenbimenTto
5 minutos 1 porgBes

Proteinas: 8,5g Lipidios: 21,4g X Carboidratos: 2,9g Calorias: 242 kcal

Acompanhamentos Para Paes e Torradas

Guacamole Funcional

INGREDIENTES

1 tomate picado

2 avocados

1 limdo espremido

% cebola picada

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo: amasse suavemente os avocados, misture
a cebola, o suco de limdo, o molho de pimenta e o sal. Por
ultimo, acrescente o tomate.

TempPo De PREPaRO T@ RenbimenTto
15 minutos 12 porgdes

Lipidios: 2,5g Carboidratos: 2,8g Calorias: 32 kcal

Receitas Cetogénicas | Edi¢do 1 Pagina 02



Lanches e Petiscos

Ovo Poché

INGREDIENTES

1 ovo

1 copo (200ml) de vinagre
1 litro de agua

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo: quebre o ovo em um recipiente e reserve.
Em uma panela, leve ao fogo a d4gua com o vinagre e deixe
ferver. Baixe o fogo, mexa a 4gua até formar um "redemoinho"
e coloque o ovo no meio. Deixe cozinhar por 3 minutos, retire
e resfrie na dgua se quiser uma gema bem mole. Tempere com
sal e pimenta e sirva a seguir.

TempPo De PREPaRO T@ RenbimenTto
10 minutos 1 porgoes

Proteinas: 4,7g Lipidios: 3,98 Carboidratos: 0,6g Calorias: 56 kcal

Biscoito de Cacau

INGREDIENTES

4 colheres (sopa) de farinha de coco

1 xicara (café) de dleo de coco derretido

2 colheres (sopa) de manteiga com sal amolecida
4 ovos

2 colheres (chd) de esséncia de baunilha

6 colheres (sopa) de cacau em pd 70%

% xicara (cha) de adogante (eritritol ou xilitol)

1 colher (chd) de canela em pd

Pitada de sal

Modo de preparo: em um pote, misture os ingredientes secos: farinha de coco, canela, adogante, sal
e cacau. Em outro pote, misture os ingredientes umidos: éleo de coco, manteiga, ovos, esséncia de
baunilha. Faga um buraco no meio dos ingredientes secos e despeje os ingredientes molhados, misture
bem. Faca pequenas bolinhas com a massa e passe sobre o adogante. Coloque em uma forma para assar,
por aproximadamente 15 minutos, a 180°C.

Tempo De PREPARO T@ RenbimenTto
50 minutos 15 porgdes

Lipidios: 8,9g Carboidratos: 6,8g Calorias: 113 kcal
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Pratos Principais

Filé de Peixe ao Molho Branco

INGREDIENTES

3 filés de peixe (cacao, tildpia)

1 cebola média ralada

1 colher (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de azeite de oliva

% xicara (cha) de requeijao cremoso

% lata (150g) de creme de leite

2 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado
Sal a gosto

Modo de preparo: tempere os filés com cebola, sal e manteiga derretida. Em uma travessa refrataria
pré-untada com azeite, asse por 20min. Aqueca, em uma panela, o creme de leite e acrescente o requeijao,
mexa até a mistura ficar cremosa. Acrescente a mistura sobre os filés de peixe e sirva em seguida. Polvilhe
0 queijo ralado e asse por mais 15 minutos ou até gratinar.

TempPo De PREPaRO T@ RenbimenTo
35 minutos 3 porgoes

Proteinas: 43,9g A Lipidios: 144,18 Carboidratos: 24,4g J Calorias: 1567 kcz

Caldos
Caldo de Frango e Alho-Poré

INGREDIENTES

3 dentes de alho picados

% talo de alho-poré picado

1 colher (sobremesa) de azeite de oliva

1 chuchu picado

1 copo (250ml) de 4gua

% mago de couve-flor picada

1 peito pequeno de frango cozido e desfiado
3 cebolinhas-verdes picadas

Sal e pimenta gosto

Modo de preparo: refogue o alho e o alho-pord no azeite. Adicione a couve-flor e o chuchu. Mexa por 3
minutos, acrescente metade da agua, tampe e deixe cozinhar por mais 5 minutos. Em seguida, deixe a
mistura amornar e bata no liquidificador com o restante da agua. Volte o creme para panela e coloque o
frango e os temperos, deixe cozinhar por mais 2 minutos e apague o fogo.

TempPo De PREPaRO T@ RenbimenTo
40 minutos 2 porgdes

Proteinas: 29,8g A Lipidios: 7,3g Carboidratos: 14,9g X Calorias: 230 kcal
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Saladas Frias e Cozidas

Salada de Folhas com Ceviche

INGREDIENTES

Mix de folhas verdes (alface-roxa, crespa e americana)
1 filé de peixe branco (pescada ou tilapia)

% cebola pequena

1 limao

% pimenta-dedo-de-moga picada

% colher (chd) de gengibre ralado

1 colher (chd) de coentro ou ervas frescas picadinhas
Azeite, sal e pimenta-do-reino a vontade

Modo de preparo: corte o peixe em tiras e coloque em um refratario fundo, por cima, disponha a cebola,
o gengibre e as ervas. Esprema o limao e finalize com o azeite e o sal. Deixe marinar na geladeira por 30min.
Sirva em um prato com o mix de folhas.

TempPo De PREPARO T@ RenpimenTo
40 minutos 2 porgoes

Lipidios: 4,2g Carboidratos: 2,9g Calorias: 93 kcal

Salada de Abacate com Queijo

INGREDIENTES

1 abacate pequeno

% de queijo branco

1 colher (sopa) de farinha de linhaca
1 colher (sopa) de azeite de oliva

Modo de preparo: fatie o queijo e o abacate e sirva temperados
com azeite e farinha de linhaca.

Tempo De PREPARO T@ RenpimenTo
10 minutos 3 porgoes
Proteinas: 9,3g Lipidios: 19,2g X Carboidratos: 10,9g X Calorias: 235 kcal
Se for preparar uma salada crua, opte por aquelas que tenham folhas verde-escuras e roxas,
DICA racula, tomate (com sementes), alho cru, agrido, espinafre, acelga, chicdria, repolho, chucrute,

folhas de beterraba, salsa e alface.

Se for escolher uma salada refogada, prefira - repolho, couve de bruxelas, couve (quanto
mais escura melhor), folhas de beterraba e couve chinesa. Ja os legumes, siga essas opgoes e
nao saia da dieta - alho, rabanete, brdcolis, couve-flor, nabo, abobrinha, alho-pord, aspargos,
cogumelos, berinjelas.
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Salada de Carpaccio

INGREDIENTES

Molho que acompanha o carpaccio:

4 colheres (sopa) de mostarda (Dijon ou amarela)
1 limao espremido

2 colheres (sopa) de molho inglés

% maco de ervas finas desidratadas

2 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem
Sal e pimenta-do-reino a vontade

Montagem da salada:

200g de carpaccio de carne (lagarto)

Meio mago de rucula

50g de queijo parmesao curado/ralado

Modo de preparo: para o preparo do molho, bata, em um mixer ou com o garfo, a mostarda, o limao,
o molho inglés e as ervas, acrescente, aos poucos, o azeite e, depois, tempere com sal e pimenta. Para
a montagem da salada, separe uma travessa redonda, arrume as fatias de carpaccio, sobrepondo-as
do centro para as laterais (isso facilita na hora de comer). No meio da camada de carpaccio, coloque as
folhas de rucula e tempere com pitadas de sal e azeite. Depois, distribua o queijo e finalize com o molho.

TempPo De PREPaARO T@ RenbimenTo
20 minutos 4 porgdes

Proteinas: 17,3g A Lipidios: 9,58 Carboidratos: 2,9g Calorias: 148 kcal

Molhos

Molho Pesto

INGREDIENTES

1 maco pequeno de folhas de manjericao

4 castanhas-do-para ou outra de preferéncia
1 colher (cha) de sementes de mostarda

1 colher (cha) de acgafrao

2 dentes de alho triturados

% xicara (cha) de azeite de oliva a gosto

1 tomate sem sementes

Sal a gosto

Modo de preparo: com um mixer, misture as castanhas, as folhas de manjericao, o alho, as especiarias, o
tomate e, por fim, o azeite. Coloque esse molho no macarrao e sirva logo em seguida.

TemPo De PREPARO T@ RenbimenTo
25 minutos 13 porgdes

Lipidios: 10,1g X Carboidratos: 0,6g Calorias: 93 kcal
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Acompanhamentos

Puré de Abacate

INGREDIENTES

1 abacate

1 dente de alho triturado

1 colher (café) de mostarda Dijon
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo: amasse a polpa do abacate com o garfo e
acrescente todos os ingredientes, mexa bem e sirva em seguida.

Tempo De PREPaRO T@ RenbimenTo
5 minutos 4 porgdes

Lipidios: 5,9g Carboidratos: 5,7g Calorias: 70 kcal

Suflé de Frango

INGREDIENTES

3 ovos

1 xicara (chd) de frango desfiado e temperado
4 colheres (sopa) de requeijao

1 colher (sopa) de queijo parmesao ralado

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo: em uma tigela, bata os ovos ligeiramente,
adicione o requeijao e misture novamente. Coloque o queijo
ralado e continue mexendo, acrescente os temperos e o frango
e misture tudo para que fique incorporado. Despeje dentro de
forminhas individuais untadas e leve ao forno por aproximada-
mente 25 minutos ou até dourar.

Tempo De PREPARO T@ RenpimenTto
45 minutos 6 porgoes

Proteinas: 14,9g X Lipidios: 8,8g Carboidratos: 1,0g Calorias: 142 kcal

de semana inclua as frutas vermelhas!

DICA E que frutas sdao permitas? Prefira inicialmente abacate, coco, maracuja e limao. Nos finais

E se estd na duvida de como adocar, te indicamos os adogantes naturais, eritritol, estévia e
xilitol, pode usar também sucralose.
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Massas e Tortas

Pizza Pan de Atum

INGREDIENTES

Massa

1 xicara (chd) de farinha de améndoas
2 ovos batidos

6 colheres (sopa) de manteiga derretida
1% colher (sopa) de fermento quimico
Orégano a gosto

Recheio:

3 colheres (sopa) de atum

1 colher (sopa) de azeite

1 tomate pequeno picado

Folhas de manjericao a gosto

Modo de preparo: misture todos os ingredientes da massa em um pote até ficar uma massa homogénea
(a massa ficara parecida com a de bolo, porém mais lisa). Em seguida, despeje em uma forma e leve ao
forno, preaquecido, a 220°C, até que as bordas estejam douradas. Quando a massa estiver pronta, retire
do forno, recheie e leve ao forno novamente para esquentar.

TempPo De PRePaRO T@ RenbpimenTto
30 minutos 1 porgoes

Proteinas: 31,8g Carboidratos: 17,2g X Calorias: 1424 kc3

Quiche de Frango

INGREDIENTES

4 ovos inteiros batidos

1 peito grande de frango cozido e desfiado

3 colheres (sopa) de queijo prato ralado

4 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado

1 caixinha (200g) de creme de leite

1 pote (200g) de requeijao

% xicara (cha) de cubinhos de bacon frito (opcional)
Temperos a gosto (pimenta, manjericdo e orégano)

Modo de preparo: em uma forma, misture os queijos e acrescente o creme de leite, o frango desfiado e
os ovos. Misture todos os ingredientes até que figue um composto homogéneo. Cubra com requeijao e
bacon, leve ao forno, por aproximadamente 25 minutos, a 180°C.

TempPo De PREPaRO T@ RenpimenTo
45 minutos 6 porgdes

Carboidratos: 2,2g Calorias: 299 kcal
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Bolos e Muffins

Muffin de Queijo e Abacate

INGREDIENTES

5 ovos

1 colher (sopa) de manteiga

2 colheres (sopa) de farinha de améndoa
1 colher (sopa) de farinha de linhaca

1% colher (sopa) de psyllium em pé

2 abacates médios

1 colher (sopa) de suco de limao

1 colher (cha) de fermento

% xicara (cha) de queijo parmesao

% xicara (cha) de queijo tofu picado ou ricota
1 % xicara (chd) de leite de coco

Sal e cebolinha a gosto

2 dentes de alho triturados

1 colher (sopa) de azeite de oliva

Modo de preparo: no liquidificador, bata os ovos, a manteiga, o leite de coco e 1 abacate, despeje a
mistura em um pote, adicione as farinhas de améndoa, linhaca e psyllium e reserve. Em uma frigideira,
refogue o alho no azeite e adicione o outro abacate picado ou amassado grosseiramente, acrescente os
temperos e o limao, por ultimo, os queijos, misture bem e incorpore a mistura no pote com os outros
ingredientes batidos e adicione o fermento em pd. Leve para assar, em formas de muffin, por aproxima-
damente 25 minutos, em forno a temperatura média.

Tempo De PRePaRO @ RenbimenTto
45 minutos 12 porgdes

Carboidratos: 2,4g Calorias: 67 kcal

Vamos falar de gorduras? Veja algumas opgdes:

Gordura de coco e 6leo de coco - que tal usar para refogar,
cozinhar ou naquele cafézinho?

Azeite de oliva - 6tima opg¢ao para cozinhar, use a versao
extravirgem para finalizar os pratos.

Manteigas - prefira a tradicional para cozinhar e a versao
ghee para refogar rapidamente em fogo baixo.

Oleo de abacate - tolera bem altas temperaturas, excelente
para todos os modos de preparo.

Banha e outras gorduras animais - ndo as utilize em excesso,
lembre-se que ja ha gorduras animais nas proteinas da dieta.
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Bolo de Nuts & Especiarias

INGREDIENTES

% xicara (cha) de manteiga

5 colheres (sopa) de adogante (eritritol ou xilitol)
4 ovos

1 colher (chd) de esséncia de baunilha

1 % xicara (chd) de farinha de améndoa

1 colher (sopa) de suco de limao

3 colheres (sopa) de leite de coco

1 colher (sopa) de raspas de casca de laranja
1 colher (chd) de gengibre em po

1 colher (chd) de noz-moscada

1 colher (chd) de canela em pé

1 colher (chd) de cravo em po

1 colher (sobremesa) de bicarbonato de sédio
% xicara (cha) de lascas de nozes e castanhas

Modo de preparo: misture todos os ingredientes em um
liquidificador com excecao das castanhas. Apds virar uma
massa homogénea, acrescente as castanhas e mexa com uma
colher. Cologue a massa em uma forma antiaderente, untada
e polvilhada com dleo de coco e farinha de aveia e leve para
assar ao forno, a 170°C, por cerca de 35 minutos.

Tempo De PREPARO T@ RenpimenTto
50 minutos 15 porgdes

Proteinas: 0,3g Carboidratos: 6,0g Calorias: 121 kcal

E para ter sucesso na dieta cetogénica, lembre-se:
- No momento de montar uma refei¢do, acrescente carnes,
ovos, peixes e vegetais com baixo teor de carboidrato.
- Alimentos como trigo (pao, macarrdo, cereais), amido (batata,
feijao, legumes) ou frutas de alto indice glicémico (banana,
manga, mamao, maga, uva etc) ndo devem ser inclusos na dieta.
- Ndo tenha em casa alimentos que fardo vocé sabotar a dieta,
como os ricos em agulcares, sucos industrializados, doces e
outros congelados.
- Ndo exagere nas refeicoes, apesar da base da dieta ser gordura,
atente-se aos sinais de saciedade a cada refeigao.
- Permita-se ao “docinho cetogénico” somente aos finais de
semana e em uma por¢ao pequena.
- A dieta cetogénica é mais restrita entdo consumir bebidas
alcodlicas ndo é uma opgdao mesmo que “casualmente”.
- Hidrata-se bem, inclua na dieta — agua, chas e café.
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Sobremesas

Picolé de Frutas Vermelhas

INGREDIENTES

1 xicara/garrafinha de leite de coco (200ml)

1 colher (sopa) de MCT ou dleo de coco

2 colheres (sobremesa) de adocgante (xilitol ou sucralose)

1 xicara (chd) de frutas vermelhas (morango, amora e blueberry)

Modo de preparo: bata todos os ingredientes no liquidificador
e coloque em formas proprias para sorvete. Leve ao freezer por,
no minimo, 4 horas.

TempPo De PREPARO T@ RenbimenTo
10 minutos 6 porgdes

Carboidratos: 3,7g Calorias: 84 kcal

Creme de Avela Cetogénico

INGREDIENTES

2 xicaras (chd) de avela

2 colheres (sopa) de chocolate em p6 70%

Pitada de sal

1 colher (cha) de esséncia de baunilha

2 colheres (sopa) de d6leo de coco

2 colheres (sopa) de adogante (xilitol ou sucralose)

Modo de preparo: primeiramente, coloque as avelas no forno,
por 10 minutos, até que tostem e figuem douradas. Em seguida,
leve as avelds ao processador e bata bem até ficar uma pasta.

Ainda no processador, acrescente o cacau, o sal, a baunilha e o adogante. Bata novamente. Lembre-se
de abrir o processador e tirar as partes que ficam grudadas nas laterais para que tudo figue bem mis-
turado. Acrescente o 6leo de coco e bata novamente. Armazene em refrigeragao.

TemPo De PRePaRO T@ RenbimenTo
10 minutos 10 porgdes

Proteinas: 3,48 Carboidratos: 7,4g Calorias: 171 kcal
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