Emenla da Semana

Pequeno- almocgo:
Smoothie verde
Receita AQUI
Almocgo:

Bifes de peru grelhados com salada

de couve roxa e couve kaboko
Jantar:

Pescada cozida com Brocolos a
vapor

Pequeno- almocgo:

Ovos mexidos com espinafres
Almocgo:

Costeletao de vitela grelhado com
Chips de courgette e salada verde
Jantar:

Creme de Abdbora com clrcuma e
coco + omelete de gambas

Receita AQUI

Pequeno- almoco:

Creme de Abdbora com ovo cozido
Almoco:

Hamburguer de Frango com Cenoura
e Courgette e Salada

Receita AQUI

Jantar:

Dourada grelhada com legumes
Salteados

Low Carb

a7 a // pareiro de 2079

Pequeno- almocgo:

Ovos cozidos com Abacate e Coentros
Almocgo:

Escalopes de Vitela co Legumes
Gratinados em Bechamel de couve-flor
Receita AQUI

Jantar:

Bife de atum de cebolada com arroz de
couve-flor

Pequeno- almoco:

Creme de abdbora com sementes de
linhaca e sésamo

Almocgo:

Chocos grelhados com salada mista
Jantar:

Pizza de Batata doce

Receita AQUI



https://healthybites.pt/recipe/receita-de-creme-de-abobora-com-curcuma-e-coco-na-yammi2-xl-sem-gluten-sem-lactose-paleo-vegan/
https://healthybites.pt/recipe/receita-de-smoothie-verde-na-yammi-sem-gluten-sem-lactose-paleo/
https://healthybites.pt/recipe/receita-de-hamburguer-de-frango-cenoura-e-courgette-na-yammi2-sem-gluten-sem-lactose-paleo/
https://healthybites.pt/recipe/receita-de-pizza-em-base-de-batata-doce-na-yammi2-sem-gluten-sem-lactose-paleo/
https://healthybites.pt/recipe/receita-de-legumes-gratinados-com-bechamel-de-couve-flor-na-yammi2-sem-gluten-paleo/

