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Neste e-book vocé ira

aprender 5 receitas simples e
deliciosas que vao tornar suas
noites de inverno muito mais

aconchegantes e saudaveis.



SOPA CREME DE BROCOLIS

Ingredientes

e ]tablete de caldo de legumes
 Tmaco de brocolis

« 2 colheres de requeijao light

e Sal agosto

e Pimenta do reino a gosto

Com pouquissimos ingredientes e super rapida de ser
preparada, essa sopa creme € muito saborosa, e por conter
brocolis, traz muitos beneficios para a sua saude.

Os brocolis sao alimentos muito nutritivos e ricos em
proteinas, minerais e vitaminas. Principalmente as vitaminas C
e K. Alem de serem ricos em potassio.

O consumo regular de brocolis auxilia para o controle de
acucar no sangue.

Vamos aprender como fazer?

Modo de preparo

Coloque 1litro de agua para ferver;

Adicione 2 sachés de caldo de legumes;

Quando a agua comecar a ferver, adicione 1 maco de brocolis cortado;
Quando os brocolis estiverem moles, apague o fogo;

Em seqguida retire os brocolis da panela e bata no liquidificador;
Quando os brocolis estiverem liquidos, leve o conteudo de volta para
a panela e acenda o fogo;

Acrescente 2 colheres de sopa de requeijao light;

adicione sal e pimenta do reino;

Deixe ferver e.. prontinho. E so servir!



SOPA DE LEGUMES LOW CARB

Ingredientes rodelas

e ] cebolapequenapicada ¢ 1cenoura cortadaem
e 2 colheres de sopa de rodelas

azeite e 1chuchu cortado em
e 3 dentes de alho picados cubos

e 2tomates picados e Pimenta do reino a

e Tabobrinha cortadaem  gosto

rodelas e Sal agosto

] berinjela cortada em  Pdprica a gosto

Essa receita € especial para agueles que querem perder peso
e fazer aguela limpezinha interna no corpo.

Por ser uma receita detox, a sopa de legumes low carb elimina
O excesso de residuos e toxinas, acelera o metabolismo e a
queima de gordura, e previne o envelhecimento precoce.

Modo de preparo

Refogue em uma panela de pressao o alho e a cebola no azeite;

Acrescente o tomate, a cenoura, a abobrinha, a berinjela e o chuchu;
Em seguida adicione 1 xicara de agua, feche a panela de pressao e deixe
cozinhar por 15 minutos;

Abra a panela e tempere com pimenta do reino, sal e paprica;

Mexa bem os ingredientes;

Retire os legumes da panela e reserve o caldo;

Bata os legumes no liquidificador;

Adicione o conteudo batido ao caldo, esguente um pouco;

Agora & soO servir e saborear!
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SOPA DE FRANGO COM LEGUMES

Ingredientes

e JTtomate picado sem
e Jorepolho cortado sementes
e ]chuchuem cubos e )2 cebolapicada
e ]cenouraem rodelas o 2dentes de alho picados
« 4009 de peito frango e 2colheres de sopade
desfiado cheiro verde

 Salagosto

Para agueles que gostam de comer carne, a sopa de frango com
legumes € uma alternativa leve e saudavel, qgue também funciona
como diurético, impando as impurezas do organismo e auxiliando

NO emagrecimento.

Modo de preparo

Adicione os legumes na panela de pressao;

Cologue agua na panela até cobrir todo o conteudo;

ApOs abrir pressao, deixe conzinhar por 10 minutos e entao apague o fogo;
Com uma concha, retire os legumes com a agua e coloque no liquidificador;
Bata tudo até obter um caldo homogéneo e reserve;

Na panela de pressao, coloque 2 colheres de oleo;

Acrescente a cebola e o alho, apos refogar, adicione o tomate, o frango e
um pouco de sal;

Misture bem e deixe ferver por 3 minutos;
Em seguida adicione a mistura batida a panela e deixe esquentar por 10
MiNutos para realcar o sabor.

Agora é so servirl



SOPA DE TOMATE

Ingredientes o Agua fervente
e 10 folhas verdes de

o 3tomates picados manjericao
e ]cebolapicada  Salepimenta calabresa a

e 2 dentes de alho picados gosto

Importante aliado na luta contra a balanca, o tomate € uma fruta -
sim. Tomate € uma fruta, e nao um legume - pouquissimo calorica.
Ele possui propriedades diuréticas e apenas 25 calorias por unidade.
Nessa deliciosa e super pratica receita, vocé tera os beneficios do

tomate aliados a uma sopa quentinha e super saudavel.

Modo de preparo

Em uma panela adicione uma colher de azeite e a cebola picada;

Acrescente o alho e deixe dourar;

Em seguida adicione o tomate;

Acrescente manjericao e agua atée que o conteudo da panela esteja coberto;
Abaixe o fogo e deixe cozinhar por 5 minutos;

Coloque sal e pimenta calabresa a gosto;

Bata tudo no liquidificador até obter um liquido;

Coloque de volta na panela e leve ao fogo até a sopa ficar mais consistente.

Agora é so comer!
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SOPA DE ABOBORA E CENOURA

Ingredientes

o 2 Xxicaras de abobora
o« 2 colheres de azeite de cortada em cubos
oliva e ]xicara de cenoura
e 3dentes de alho picados  cortada em cubos
 ]colher de sal  Pimenta do reino a gosto
e )2 cebola e 400ml de agua

Essa deliciosa receita € uma importante aliada para qguem quer
emagrecer. Seu principal ingrediente, a abobora, € um alimento rico
em fibras, o que aumenta a sensacao de saciedade por mais tempo.

Alem disso, a abobora € um fruto pouco calorico.

Modo de preparo

Em uma panela com o fogo aceso, coloque o azeite, alho e o sal;

Acrescente a cebola;

Em seguida adicione de uma vez a abobora e a cenoura;

Misture bem os ingredientes e coloque pimenta do reino;

Misture mais um pouco e coloque a agua;

Deixe os legumes cozinharem em fogo baixo, até a abobora ficar mole;

Em seguida coloque o conteudo no liquidificador e bata até ficar cremoso;
Cologue os legumes batidos em uma panela, juntamente do caldo;

Esquente um pouco e voildl Hora de saborear!






Clube de Vantagens

Associado possui descontos
exclusivos com o Clube Camim!

Milhares de ofertas para
VOCE&, que € NOSSo assog:lado,
economizar todos os dias!

POSTOS DE ATENDIMENTO PARA
RECEBER VOCE COM O MAXIMO DE
CONFORTO E AGILIDADE.

Anchieta: Est. Marechal Alencastro, 3759
Bangu: R. Francisco Real, 1783
Campinho: Est. Intendente Magalhaes, 480
Campo Grande I: Av. Cesario de Melo, 3752
Campo Grande II: Estr. das Capoeiras, 393
Del Castilho: Rua Bispo Lacerda, 19
Jacarepagua: Rua Lopo Saraiva, 83
Nova Iguacu: Shopping Nova Iguacu, Loja 2009
Nilopolis: Shopping Nilopolis Square, Loja 226
Realengo: Av. Santa Cruz, 598
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