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INTRODUCAC

Estas receitas sdo 6timas para quando
aparece um ratinho, quando surge a fome
foras das refeicdes e tu ndo sabes o que
fazer!

Estas receitas sdo snacks com riqueza
nutricional e com um valor energético
baixo e controlado, o que é fundamental
para um bom controlo do peso.

Todas estas receitas tem <100Kcal, séo
simples, rdpidas e praticas. Podes fazer a
qualquer horas e com ingredientes que,
provavelmente, j& tens em casa. E “juntar o
atil ao agradavel”!




1 BANANA DOCE

*1 Banana (70g)
«Canela g.b
-Café

1. Descasca a banana;
2.Polvilha com canelaq;
3.Coloca 2 min no micro-ondas.




9 MACA 0U
= PERA DOCE

*1 Maga (110g) OU 1 péra (1509)
«Canela g.b

1.Corta a macd aos cubos, adicione numa
taca e polvilhe com canelg;

2.Cobre com uma pelicula aderente;
3.Coloca 2 min no micro-ondas.




PETIT
GATEAU

259 Whey (com sabor Stracciatellq,
chocolate e cookies)

«50 ml dgua

*]1 colher de café de fermento

Mistura os 3 ingredientes e coloca no
micro-ondas, durante 30 segundos.




4 cHocoLATE
QUENTE

200 ml bebida vegetal (sabor améndoa sem acgucar)
-1 colher de sopa de whey (10g)
-1 colher de sopa de farinha maizena (10g)

Mistura os trés ingredientes no fogdo e
mexe até ficar na consisténcia desejada.




MOLOTOF DE
CLARAS

-Claras de ovos (509g)
Banana (70g)

«Canela g.b

-Xarope de chocolate light g.b

1.Bate as claras até ficarem em
castelo;

2.Coloca na frigideira até ficar
na temperatura desejada;
3.Adiciona a banana e o xarope
de chocolate sem acgucar.




CREPE DOCE
DE MORANGO

-Claras de ovos (50ml)
-2 Banana (35g)

«7 Morangos (100g)
«Canela g.b

1.Coloca na frigideira 50ml de claras até ficar
em forma de crepe;

2.Adiciona a bananag, os morangos e a
canela.




CREPE DOCE
DE LARANJA

«Claras de ovo (50ml)
*1 Laranja (1609)

1.Coloca as claras num prato de
sopa e deixa no micro-ondas
durante 4 min;

2.Acrescenta a peca de fruta.




CREPE
SALGADO

-Claras pasteurizadas (200ml)
-Orégdos q.b

«Cebola picada g.b

«Cenoura g.b

1.Bate as claras juntamente com um pouco
de orégdos;

2.Na mesma taga com as claras junta a
cenoura e cebolqg;

3.Coloca numa frigideira.




Q rirocas

-3 colheres de sopa rasas de milho (40g)
3 colheres de sopa de dgua
«Canela gb. ou sal

1.Coloca o milho e a Ggua numa taca de
vidro;

2.Cobre com pelicula aderente;

3.Espeta a pelicula com a ajuda de um garfo,
criando orificios;

4.Coloca cerca de 7 a 10 min no micro-
ondas;

5.Polvilha com canela ou sal.




Desvenda o poder da nutri¢éo para

Alimentose @9
estratégias

uma vida mais saudavel e feliz! b s 8

Esta é a plataforma que precisas
para comecgares, recomegares ou
continuares a tua caminhada para o
corpo sauddvel que desejas. Todas
as semanas temos uma aula nova!

Assinar Joanaflix

Vais aprender que uma vida
sauddvel pode ser também uma
vida leve e feliz, onde podes comer
sem restricdes, sem obsessdes pelo
“corpo perfeito” e com mais sadde.
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Para além de uma
plataforma de aulas de
nutricdo, € uma fonte de
mudanc¢a de habitos,
aprendizagem e
crescimento pessoal.

Assinar Joanaflix
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CHIPS DE
BATATA

-1 Batata doce (859g)
-Sal g.b

-Pimenta g.b
-Orégdos q.b

l.Lava bem a batata. Corte-a em rodelas,
nem muito finas, nem muito grossas, de
forma a que possam ficar crocantes;
2.Espalha as rodelas num prato em cima
de um guardanapo, sem as sobrepor;
3.Ligua o micro-ondas na poténcia
ma&xima, durante cerca de trés minutos;
4.No final desse tempo, vira-as, e volta a
colocar mais trés minutos;

5.Retira-as e tempera com sal e pimenta.




1 ovo
«Orégdos gq.b
*Pimenta preta g.b

Coloca 1 ovo numa taga durante 1 min no
micro-ondas.




12 00PSIES .

*2 OVOS

-2 colheres de sopa de queijo quark (100g)
-Canela g.b

-Sal g.b

-Orégdos q.b

1.Bate as claras em castelo com uma
pitada de sal;

2.Numa taga a parte, envolve as gemas
com o queijo quark;

3.Envolve as claras em castelo ao
preparado anterior (junto as sementes e
orégdos se optares colocar);

4.Coloca a massa em formas de silicone
e leva ao forno a 180° durante 30 minutos.




13 oueaues

140 ml claras pasteurizadas

«25¢g farinha de espelta

+25¢g farinha de aveia (sabor baunilha)
110g maga

*1 colher de chd esséncia de baunilha
*1 colher de chd de fermento

1.Mistura todos os ingredientes com ajuda
de um triturador de alimentos;
2.Lleva ao forno a 180° cerca de 15 minutos.




1

BOLACHAS
RECHEADAS

-Aveia (509g)

*1 banana (70g)
-Sementes de chia (20g)
-Compota light g.b

1.Pré-aquece o forno a 200°c. Forra um tabuleiro de forno
com papel vegetal;

2.Tritura a aveia até obter uma farinha grossa;

3.Mistura a aveig, a bananag, a chia e a canela até obter
uma pasta;

4.Com a adjuda de uma colher de gelado faz bolas com a
Massa e coloca no tabuleiro;

5.Pressiona o centro da bola com o polegar e recheia com
compota;

6.Leva ao forno por 15 minutos.




1

BOLACHAS
DE BANANA

*1 colher de sopa de aveia (13g)
*1 Banana (70g)
«Canela g.b

1.Mistura todos os ingredientes até ficar uma pasta
homogénea, com a ajuda de um garfo;

2.Coloca num prato no formato de bolacha com o tamanho
que desejares;

3.Coloca 3 min no micro-ondas.




1

PAPA DE
PERA

3 colheres de sopa de queijo quark light ou queijo
fresco batido light (1509)
*1 péra (1509g)

Mistura o queijo quark light e a fruta num processador de
alimentos.




-l PAPA DE
AMENDOIM

2 colheres de sopa de queijo quark light ou queijo
fresco batido light (100g)
*] colher de sobremesa de manteiga de amendoim

(10g)

Coloca queijo quark numa taga e adiciona manteiga de
amendoim como topping.




3 colheres de sopa de queijo quark light ou queijo
fresco batido light (1509)
*1 banana (50g)

Mistura o queijo quark e a fruta com a ajuda de um garfo.




19 cELano

2 colheres de sopa de queijo quark ou
queijo fresco batido light (100g)
Morangos congelados (200g)

Mistura todos os ingredientes num triturador de alimentos
sélidos.




2 QUENTE
& FRIO

+2 c.sopa de queijo quaré light ou queijo fresco batido

light (100g)
-3 c.sopa de espelta puf (10g)
*1 café expresso

Mistura os 3 ingredientes.




2 TOSTAS
RECHEADAS

2 tostas de centeio

*1 colher de sopa de queijo quark light ou queijo fresco
batido light (50g) OU 1vaca que ri light

«Canela g.b

Barra o queijo na tosta e polvilha com canela.




99 SNACK
RAPIDD

1 Pires de tremocos (60g)
-1 Bebida sem Kcal (exemplo: frize de lim&o)

Mistura e saboreia.




2 CENOURA &
PEPINO

-Pepinos (cerca de 180g)
«Cenoura (cerca de 180Q)

Corta a cenoura e os pepinos as fatias pequenas.




A nutricdo foi o acaso mais bonito da
minha vida e tornou-se a minha forma
de levar felicidade a quem precisa.

Na escola, sempre fui uma aluna muito
aplicada e “marrona”. O meu grande
sonho era ser médica, para poder ajudar
pessoas. Nd&o consegui entrar em
Medicina entdo escolhi Nutricdo e acabei
apaixonada pelo curso desde o primeiro
momento!w

Percebi que através da nutricdo podia
ajudar pessods Nna mesma e cumprir o
meu propdsito de vida.

Sou licenciada pela Universidade do
Porto. Sou ainda coach e practitioner de
PNL, certificada pelo Richard Blandler.

Com o objetivo de ajudar mulheres a
emagrecer de forma definitiva, sauddavel
e prazerosa, criei o Método Victus por
Joana Pinho. Este método ja transformou
a vida de mais de 6000 pessoas através
da reeducacdo alimentar.

Com apenas 25 anos, tirei do papel a
minha ideia de criar uma clinica. Este
projeto tem uma equipa multidisciplinar
focada em 3 pilares fundamentais para
uma vida de qualidade: a alimentagdo, a
sadude mental e o exercisio fisico.

Com um caminho cheio de imprevisto e
sobressaltos, aqui estou eu, 5 anos
depois de ter comegado este caminho, a
concretizar diariamente o meu sonho de
menina - ajudar pessoas. J& vamos em
mais de 7000 e o plano é continuar! Tu
podes ser a préoxima.
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Com a Joanaflix vais aprender que
uma vida sauddvel pode ser
também uma vida leve e feliz, onde
podes comer sem restricdes, sem
obsessdes pelo “corpo perfeito” e
com mais saude.

Assinar Joanaflix
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