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Todos os direitos reservados:

A Camara Brasileira do Livro certifica que a obra intelectual
descrita abaixo, encontra-se registrada nos termos € normas
legais da Lei n° 9.610/1998 dos Direitos Autorais do Brasil.
Conforme determinag¢ao legal, a obra aqui registrada nao
pode ser plagiada, utilizada, reproduzida ou divulgada sem a
autorizacao de seu(s) autor(es).

As imagens de fotos foram selecionadas na plataforma de
design grafico Canva.com, apenas para fins ilustrativos das
receitas. Este livro ndo promete um emagrecimento milagroso
ou cura de quaisquer doengas, procure sempre a ajuda de um

medico especialista.




Descubra o mundo saudavel e delicioso das receitas fitness
aqui! Este guia completo foi criado para aqueles que desejam
manter uma alimentag¢ao equilibrada sem abrir mao do
sabor. Com uma variedade de receitas faceis de preparar,
voce encontrara opgoes para todos os momentos do dia,
desde cafés da manha energéticos até jantares leves e
nutritivos.

Transforme seu estilo de vida e surpreenda-se com as
possibilidades que as refeigoes saudaveis oferecem. O eBook
¢ 1deal para todos que buscam se alimentar melhor e ter mais

disposi¢ao, sem complicagcoes na cozinha.




Receitas fitness sdo preparagoes culinarias que priorizam
ingredientes saudaveis, com baixo teor calorico e ricos em
nutrientes. Essas receitas t€ém como objetivo ajudar na
manuten¢ao de uma dieta equilibrada, ideal para quem
busca emagrecimento, aumento de energia ou simplesmente
uma alimentacao mais saudavel. Normalmente, as receitas
fitness utilizam alimentos integrais, proteinas magras, frutas

e vegetais, evitando agucares refinados e gorduras saturadas.
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Cardapio Fitness para 7 dias

O cardapio fitness de 7 dias fo1 desenvolvido para aqueles que
buscam emagrecer de forma saudavel, mantendo uma
alimentacao equilibrada e nutritiva. Neste plano, voceé
encontrara uma variedade de refeicoes que combinam
proteinas magras, carboidratos complexos € uma abundancia
de frutas e vegetais. Com receitas simples e deliciosas, vocé
podera desfrutar de cada refeicao enquanto avanca em dire¢ao
aos seus objetivos de saude e bem-estar. Prepare-se para
experimentar uma nova forma de se alimentar!
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Para preparar um delicioso chocolate quente saudavel, vocé vai
precisar dos seguintes ingredientes: 2 xicaras de leite vegetal
(como leite de améndoa ou aveia), 2 colheres de sopa de cacau
em po sem acucar, 1 a 2 colheres de sopa de adocante natural
(como mel ou xylitol), e uma pitada de canela para dar um
toque especial. Se desejar, adicione uma colher de sopa de
amido de milho P ara um chocolate mais cremoso.
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Granola fit

Ingredientes: 2 xicaras de aveia em flocos, 1 xicara de nozes ou
castanhas picadas, 1/2 xicara de mel ou xarope de bordo, 1/2
xicara de frutas secas (como passas ou cranberries), 1 colher de
cha de canela em po, uma pitada de sal.

Para preparar a granola, siga estes passos simples:
1.Pré-aqueca o forno a 170°C.
2.Em uma tigela grande, misture todos os ingredientes até que
estejam bem combinados.
3. Espalhe a mistura em uma assadeira forrada com papel

manteiga.
4. Asse por cerca de 20 minutos, mexendo a cada 10 minutos

para garantir que a granola asse de maneira uniforme.
5. Deixe esfriar completamente antes de armazenar em um
_recipiente hermético.




Ovos mexidos com tomate

Os ovos mexidos com tomate sao uma deliciosa e nutritiva
op¢ao para o caf¢ da manha ou um lanche leve. Essa receita
simples combina a suavidade dos ovos com o frescor € o sabor
do tomate, criando um prato que agrada a todos. Voce pode
temperar a gosto, adicionando ervas ou especiarias que
preferir. E uma refeicio rapida, facil de preparar e perfeita
para comegar o dia com energia!

Prepare uma deliciosa receita de ovos mexidos com tomate e
surpreenda sua familia com this dish saboroso. Os ingredientes
sao simples e voce pode facilmente adapta-los para atender ao
seu gosto pessoal. Sirva com uma fatia de pao fresco ou

acompanhe com uma salada para um almogo leve.




Fazer pao caseiro sem farinha ¢ uma otima alternativa para
quem deseja uma opcao de alimentag¢do mais saudavel. Para essa
receita, voce ira precisar de ingredientes simples e faceis de
encontrar. Comece reunindo os seguintes ingredientes: 3
bananas maduras, 4 ovos, 100g de aveia em flocos finos, 1 colher
de sopa de fermento em poO, e uma pitada de sal. Misture tudo
em um bowl até formar uma massa homogeénea.

Despeje a massa em uma forma untada e leve ao forno
preaquecido a 180 graus por aproximadamente 30 minutos. Voce
sabera que o pao esta pronto quando estiver dourado € um
palito inserido no centro sair impo. Apds retirar do forno, deixe
esfriar um pouco antes de fatiar. Vocé€ pode servir com manteiga

ou recheios de sua preferéncia.
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Panqueca fit com cacau

ingredientes: 1 xicara de farinha de aveia, 2 colheres de sopa de
cacau em po, 1 banana madura, 1 xicara de leite (pode ser leite
vegetal), 1 ovo, 1 colher de cha de fermento em pd, uma pitada
de sal.

Para preparar suas panquecas, comece amassando a banana em
uma tigela. Adicione o ovo e o leite, misturando até obter uma
massa homogénea. Em seguida, adicione a farinha de aveia, o
cacau, o fermento e o sal, misturando bem. Aquec¢a uma
frigideira antiaderente, coloque uma pequena por¢ao da massa €
cozinhe por cerca de 2 minutos de cada lado. Sirva com frutas
frescas ou mel.




Paté de grao-de-bico

Ingredientes: 1 xicara de grao-de-bico cozido, 2 colheres de
sopa de tahine, suco de 1 limao, 1 dente de alho, sal e pimenta a
gosto, azeite de oliva a gosto.

« No liquidificador, adicione o grao-de-bico, tahine, suco de
limao e alho.
« Bata até obter uma mistura homogénea.
« Se a mistura estiver muito espessa, adicione um pouco de
agua ou azeite para ajustar a consisténcia.
« Tempere com sal € pimenta a gosto.
« Sirva com pao integral ou vegetais frescos.
Este paté ¢ ndo so delicioso, mas tambeém cheio de proteina e
nutrientes!




Para preparar um delicioso sanduiche natural, voce vai

precisar dos seguintes ingredientes: pao integral, peito de
peru, queijo branco, alface, tomate, € maionese ou outro
molho de sua preferéncia. Alem disso, vocé pode adicionar
opg¢oes como cenoura ralada e avos de abacate para um sabor
extra.

Para montar o sanduiche, comece cortando o pao integral ao
meio. Espalhe uma camada de maionese em uma das metades,
adicione as fatias de peito de peru e queijo branco. Em
seguida, coloque as folhas de alface e as rodelas de tomate.
Feche o sanduiche com a outra metade do pao e pressione
levemente. Para uma apresenta¢io bonita, corte o sanduiche

em diagonais e sirva com uma saladinha ao lado!




Smoothie de banana com aveia e leite de ameéndoas

ingredientes: 1 banana madura, 1/2 xicara de aveia, 1 xicara de
leite de améndoas, uma colher de sopa de mel (opcional) e gelo
a gosto.

Primeiro, coloque a banana, a aveia ¢ o leite de améndoas no
liquidificador. Bata tudo ateé obter uma mistura homogénea. Se
a textura ficar muito grossa, adicione um pouco mais de leite
de améndoas. Para adocar, adicione o mel e bata novamente.
Por fim, incorpore gelo a gosto e sirva em um copo alto.
Aproveite seu smoothie saudavel!




Suco verde

Ingredientes: 1 maga verde, 1/2 pepino, 1 punhado de espinafre,
1/2 limao (suco), 1 kiwi, 1 pedago pequeno de gengibre, agua ou
agua de coco a gosto.

O modo de fazer o suco verde ¢ bem simples. Primeiro, lave bem
todos os ingredientes, especialmente as folhas de espinafre. Em
seguida, corte a maca € o pepino em pedagos menores.

No liquidificador, coloque todos os ingredientes e adicione agua
ou agua de coco até cobrir. Bata tudo até¢ obter uma mistura
homogénea. Coe, se preferir, e sirva gelado!




Vitamina de melao com agua de coco

“A vitamina de agua de coco com melao ¢ uma opcéo refrescs

nutritiva, ideal para os dias quentes. Para prepara-la, voceé )

precisara de 1 xicara de e coco, 1 fatia de melao, 1 bar
e gelo a gosto. Basta

até obter uma mistura hom

s os ingredientes no liquidifica
a e serve imediatamente.




Para preparar uma deliciosa vitamina de goiaba, voce vai

precisar dos seguintes ingredientes:

N LD B~ W N

o 2 goiabas maduras
1 banana

1 copo de leite (ou leite vegetal)

1 colher de sopa de mel ou agticar (opcional)

Gelo a gosto.

. Comece cortando as goiabas € a banana em pedacos.
. Coloque as frutas no liquidificador junto com o leite.
. Adicione o mel ou agucar, se desejar.

. Bata tudo até ficar homogéneo.

. Se preferir, adicione gelo e bata novamente.

. Sirva em um copo ¢ aproveite essa bebida refrescante!
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Carne moida com quiabo

ingredientes: 500g de carne moida, 300g de quiabo, 1 cebola
picada, 2 dentes de alho picados, 1 tomate picado, sal e pimenta
a gosto, 1 colher de sopa de dleo.

Comece aquecendo o 6leo em uma panela. Adicione a cebola e o
alho, refogando até que fiquem dourados. Em seguida,
acrescente a carne moida e cozinhe até que esteja bem dourada.
Adicione o tomate picado e deixe cozinhar por alguns minutos.
Incorpore o quiabo, tempere com sal € pimenta a gosto € cozinhe
por mais 10 minutos, mexendo ocasionalmente. Sirva quente!




Ingredientes: peito de frango, couve-flor, cebola, alho,
gengibre, leite de coco, € especiarias como curcuma,
cominho e coentro.

Comece cortando o peito de frango em cubos € marinando-
o com os temperos. Em uma panela grande, refogue cebola,
alho e gengibre at¢ dourar. Adicione o frango e cozinhe at¢
que esteja dourado. Em seguida, acrescente a couve-flor e
misture bem. Despeje o leite de coco e deixe cozinhar at¢
que a couve-flor esteja macia e o frango cozido. Sirva
quente, acompanhado de salada.
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Para preparar um delicioso filé de pelxKgrelhaQO, voce vai
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Lombo de porco com mostarda

Ingredientes: 1.5 kg de lombo de porco, 4 dentes de alho picados,
2 colheres de sopa de mostarda, 1 colher de sopa de mel, sal e
pimenta a gosto, 2 colheres de sopa de azeite de oliva, ramos de
alecrim fresco.

Preaqueca o forno a 180 graus. Tempere o lombo de porco com
alho, mostarda, mel, sal e pimenta. Em uma frigideira, aquecga o
azeite e sele o lombo por todos os lados até dourar. Transfira
para uma assadeira, adicione os ramos de alecrim e leve ao
forno. Asse por cerca de 1 hora ou até que a carne esteja cozida e
suculenta. Deixe descansar antes de fatiar e sirva.




Kibe de forno fit

Ingredientes: 1 xicara de trigo para quibe, 2 xicaras de agua,
500g de carne moida magra (ou opg¢ao vegetal), 1 cebola picada,
2 dentes de alho picados, 1 colher de sopa de azeite de oliva, 1
colher de cha de sal, pimenta-do-reino a gosto, hortela picada a
gosto.

1. Deixe o trigo de molho na agua por cerca de 30 minutos.

2.Apos o tempo de molho, escorra o trigo € misture com a
carne moida, cebola, alho, sal, pimenta e hortela.

3. Adicione azeite € mexa bem.

4.Coloque a mistura em uma forma untada, pressionando
bem.

5. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente
30-40 minutos, até dourar.
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Ingredientes: peito de frango, brocolis frescos, quinoa, azeite de
oliva, sal e pimenta a gosto. A combinac¢ao destes ingredientes
nao so oferece uma refeicao rica em proteinas, mas também ¢&
cheia de fibras e nutrientes essenciais.

Para fazer este prato, comece cozinhando a quinoa de acordo
com as instrugoes da embalagem. Enquanto i1sso, tempera o
peito de frango com sal, pimenta € um pouco de azeite de oliva.
Aqueca uma grelha em fogo médio-alto e cozinhe o frango por
cerca de 6-7 minutos de cada lado, ou até que esteja
completamente cozido. Nos ultimos minutos de cozimento,
adicione os brocolis a grelha, cozinhando até ficarem macios.
Sirva o peito de frango fatiado sobre uma cama de quinoa com

os brocolis ao lado.




Salada de frango com abacate

Ingredientes: 2 peitos de frango grelhados e desfiados, 1 abacate
maduro, 1 xicara de tomate picado, 1/2 cebola roxa fatiada, 1/4
de xicara de coentro picado, suco de 1 limao, azeite de oliva a
gosto, sal e pimenta a gosto.

Para montar a salada, comece misturando o frango desfiado, o
abacate picado, o tomate, a cebola € o coentro em uma tigela
grande. Em seguida, adicione o suco de limao e um fio de azeite
de oliva. Tempere a gosto com sal e pimenta. Misture
delicadamente para nao desmanchar o abacate. Sirva fresca, e
aproveite essa combinag¢ao saudavel!
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Salada de grao-de-bico

Ingredientes: 2 xicaras de grao-de-bico cozido, 1 tomate picado,
1/2 cebola roxa picada, 1/2 pimentao vermelho picado, 1/4 de
xicara de salsinha fresca picada, suco de 1 limao, azeite de oliva
a gosto, sal e pimenta a gosto.

Em uma tigela grande, misture o grao-de-bico cozido, o tomate,
a cebola roxa, o pimentao ¢ a salsinha. Em seguida, prepare o
molho misturando o suco de limao, azeite, sal ¢ pimenta. Regue
a salada com o molho e misture bem. Sirva gelada ou em

temperatura ambiente.




Ingredientes: 1 xicara de quinoa, 2 xicaras de agua, 1 abobrinha

cortada em rodelas, 1 pimentao vermelho cortado em tiras, 1
cenoura cortada em cubos, azeite de oliva a gosto, sal € pimenta
a gosto, salsa ou coentro picado para decorar.

Primeiro, enxague a quinoa sob agua corrente. Em seguida,
coloque a quinoa e a 4gua em uma panela ¢ leve ao fogo médio
até ferver. Reduza o fogo, tampe a panela e cozinhe por cerca de
15 minutos, ou até que a agua tenha sido absorvida.

Enquanto 1sso, aqueca uma grelha ou frigideira e adicione um
pouco de azeite. Grelhe os legumes até que estejam macios e
levemente dourados. Uma vez que a quinoa € os legumes
estiverem prontos, misture-os em uma tigela grande. Tempere
com sal, pimenta e mais azeite, se desejar. Sirva a salada morna

ou fria, decorada com salsa ou coentro picado.




Ingredientes: 2 filés de salmao, 300g de espinafre fresco, 2
dentes de alho picados, 1 colher de sopa de azeite de oliva, sal e
pimenta a gosto.

1. Tempere os filés de salmao com sal e pimenta.

2.Aquecga o azeite em uma frigideira e adicione o alho picado.
Cozinhe até comecar a dourar.

3.Coloque o espinafre na frigideira e refogue até murchar.
Reserve.

4. Na mesma frigideira, grelhe os filés de salmao por cerca de
4-5 minutos de cada lado, até que estejam cozidos a gosto.

5.Si1rva o salmao sobre uma cama de espinafre refogado.




Salpicao fit

Ingredientes: Peito de frango cozido e desfiado, maga verde
cortada em cubos, cenoura ralada, ervilha, milho, 1ogurte
natural, 1 ovo cozido, salsa e cebolinha a gosto.

Para preparar o salpicio, comece misturando todos os
ingredientes em uma tigela grande. Adicione o peito de frango
desfiado, a maca, a cenoura, ervilha e milho. Em seguida,
misture o 1ogurte natural para dar cremosidade e tempere com
salsa e cebolinha, use o ovo para decorar. Sirva gelado para uma

melhor experiéncia!




Torta fit de atum com salada

ingredientes: 2 xicaras de farinha de trigo, 1/2 xicara de
manteiga, 3 ovos, 1 lata de atum em conserva, 1 cebola picada,
1 tomate picado, 1 xicara de queijo ralado, sal e pimenta a
gosto.

Misture a farinha de trigo com a manteiga até formar uma
farofa. Em seguida, adicione os ovos € misture bem até obter
uma massa homogénea. Em uma tigela separada, misture o
atum, a cebola, o tomate, o queljo, sal e pimenta.

Forre uma forma com a massa, coloque o recheio de atum e
cubra com o restante da massa. Leve ao forno pré-aquecido a
180°C por cerca de 40 minutos, ou até que a torta esteja
dourada. Prepare uma salada fresca com alface e racula.
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Ciabatta com pernil desfiado ligth

Ingredientes: 1 kg de pernil suprimido, 2 dentes de alho picados,
1 cebola média picada, 2 colheres de sopa de azeite, 1 colher de
sopa de mostarda, 1 xicara de caldo de galinha caseiro, sal e
pimenta a gosto, € ervas frescas como alecrim e tomilho. Esta
receita ¢ 1ideal para quem busca uma opg¢ao mais saudavel, sem
perder o sabor.

Primeiro, tempere o pernil com alho, cebola, azeite, mostarda,
sal, pimenta e as ervas frescas. Deixe marinar por pelo menos 1
hora. Em uma panela de pressao, coloque o caldo de galinha € o
pernil temperado. Cozinhe por cerca de 45 minutos apds pegar
pressdo. Apos o cozimento, desfie a carne com um garfo e sirva

com pao de ciabatta.




Ingredientes: 500g de peito de frango cozido e desfiado, 1
cebola picada, 2 dentes de alho picados, 1 lata de milho verde,
1/2 xicara de cream cheese light, 1/2 xicara de leite desnatado,
sal e pimenta a gosto, salsinha picada a gosto.

Para fazer o fricass€, comece refogando a cebola € o alho em
uma panela antiaderente. Em seguida, adicione o frango
desfiado e o milho verde, misturando bem. Acrescente o cream
cheese e o leite, mexendo até a mistura ficar homogénea.
Tempere com sal, pimenta e salsinha. Cozinhe por mais alguns
minutos, e sirva quente. Acompanha bem com arroz integral
ou uma salada leve.




Frango ao curry com arroz integral

Ingredientes: 500g de peito de frango cortado em cubos, 2
colheres de sopa de curry em pd, 1 cebola picada, 2 dentes de
alho picados, 1 lata de leite de coco, 2 colheres de sopa de dleo,
sal e pimenta a gosto.

Em uma panela, aqueca o oleo e refogue a cebola até ficar
transparente. Adicione o alho e o frango, cozinhando até que o
frango fique dourado. Em seguida, adicione o curry e misture
bem. Acrescente o leite de coco, sal e pimenta a gosto, deixando
cozinhar por cerca de 15 minutos. Enquanto 1sso, cozinhe o
arroz integral em agua salgada até que fique macio. Sirva o
frango ao curry sobre o arroz integral, decorando com ervas

frescas, se desejar.




Ingredientes: 3 filés de peito de frango, 2 xicaras de brocolis,
azeite de oliva, alho picado a gosto, sal € pimenta-do-reino a
gosto, suco de limao.

Comece temperando os filés de frango com sal, pimenta e suco
de imao. Aquecga uma frigideira com azeite e adicione os filés,
grelhando-os por cerca de 7 minutos de cada lado ou até que
estejam bem cozidos. Em outra panela, cozinhe os brocolis em
agua fervente por 3 a 5 minutos, até ficarem macios. Escorra e
refogue com alho no azeite. Sirva o frango ao lado dos brocolis
e desfrute!




Fricasseé de frango fit

ingredientes: 500g de peito de frango cozido e desfiado,1 cebola
picada, 2 dentes de alho picados, 1 lata de milho verde, 1/2
xicara de cream cheese light, 1/2 xicara de leite desnatado, sal e
pimenta a gosto, salsinha picada a gosto

Para fazer o fricass€, comece refogando a cebola € o alho em
uma panela antiaderente. Em seguida, adicione o frango
desfiado e o milho verde, misturando bem. Acrescente o cream
cheese e o leite, mexendo até a mistura ficar homogénea.
Tempere com sal, pimenta e salsinha. Cozinhe por mais alguns
minutos, ¢ sirva quente. Acompanha bem com arroz integral ou

uma salada leve.




Ingredientes:
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ingredientes: 1 lata de atum em conserva, 1 xicara de grao de
bico cozido, 1 tomate cortado em cubos, 1/2 cebola roxa picada,
1/4 de xicara de azeitonas verdes ou pretas, suco de 1 limao,
azeite a gosto, sal e pimenta a gosto.

Para fazer a salada, comece escorrendo o atum da lata e
colocando-o em uma tigela grande. Em seguida, adicione o grao
de bico cozido, o tomate, a cebola e as azeitonas. Misture tudo
delicadamente. Em uma pequena tigela, misture o suco de limao,
o azeite, o sal € a pimenta para criar um molho. Despeje este
molho sobre a salada e misture novamente. Sirva fresca e aprecie
este prato saudavel e delicioso!




-

Salada de macarrao fit

Ingredientes: 200g de macarrao integral, 1 cenoura ralada, 1/2
pimentdao vermelho picado, 1/2 xicara de ervilhas frescas. 1/4 de
cebola roxa picada, 2 colheres de sopa de azeite de oliva, suco de
1 limao, sal e pimenta a gosto.

1. Cozinhe o macarrao integral em agua salgada até ficar al
dente, escorra e deixe esfriar.

2. Em uma tigela grande, misture o macarrao cozido, cenoura,
pimentao, ervilhas e cebola.

3. Em uma tigela separada, misture o azeite, suco de limao, sal e

pimenta. Despeje sobre a salada e misture bem.
4. Sirva fr1o e aproveite sua leve e saborosa salada de macarrao!
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Ingredientes: 500g de abobora, descascada e cortada em cubos,
300g de couve-flor, cortada em floretes, 1 cebola média, picada,
2 dentes de alho, picados, 1 litro de caldo de legumes, azeite a
gosto, sal e pimenta a gosto, um punhado de salsinha picada
para decorar.

Comece aquecendo um pouco de azeite em uma panela grande.
Adicione a cebola e o alho, refogando até que fiquem
transparante. Em seguida, acrescente a abobora e a couve-flor,
refogando por mais alguns minutos. Adicione o caldo de
legumes e deixe cozinhar até que os vegetais estejam macios.
Ap0s 1sso, use um liquidificador para bater a sopa até obter
uma consisténcia cremosa. Por fim, tempere com sal, pimenta e

ha antes de servir quente.
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Sopa de legumes com lentilha

ingredientes: 1 xicara de lentilhas, 1 cenoura picada, 1 batata
picada, 1 cebola picada, 2 dentes de alho picados, 1 litro de
caldo de legumes, sal ¢ pimenta a gosto, salsinha picada para
decorar.

Em uma panela grande, refogue a cebola e o alho até que
figuem dourados. Adicione a cenoura ¢ a batata, cozinhando
por alguns minutos. Em seguida, acrescente as lentilhas e o
caldo de legumes. Deixe cozinhar em fogo baixo até que as
lentilhas e os legumes estejam macios. Tempere com sal e
pimenta a gosto. Sirva quente, decorando com salsinha picada.




Ingredientes: 1 xicara de feijao cozido, 2 cenouras cortadas em
cubos, 1 cebola picada, 2 dentes de alho picados, 1 litro de caldo
de legumes, sal e pimenta a gosto, 1 colher de sopa de azeite.

Para preparar a sopa, siga estes passos:

1. Aqueca o azeite em uma panela e refogue a cebola e o alho
até ficarem dourados.

2.Adicione as cenouras e refogue por mais alguns minutos.

3.Coloque o ferjao cozido e o caldo de legumes na panela.

4. Deixe cozinhar por cerca de 20 minutos até que as cenouras
estejam macias.

5. Tempere com sal e pimenta a gosto e sirva quente.




Torradinhas ligth

Ingredientes: Pao integral, azeite de oliva, alho em p6 ou fresco,
sal e pimenta a gosto, ervas finas (opcional).

Comece cortando o pao integral em fatias finas. Depois, em uma
tigela, misture o azeite de oliva com o alho, sal e pimenta. Pincele
essa mistura nas fatias de pao.

Pré-aqueca o forno a 180°C e coloque as fatias em uma
assadeira. Asse por cerca de 10-15 minutos ou até que fiquem
crocantes ¢ douradas. Se desejar, adicione ervas finas antes de
assar. Sirva suas torradinhas light com patés ou como
acompanhamento de pratos saudaveis!
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