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INTRODUCAO

Nos ultimos 50 anos, temos observado um aumento no consumo
de alimentos industrializados e gquase todos eles possuem aditivos
alimentares, que s&o responsaveis pelo aumento do periodo do
prazo de validade, melhora do sabor e de sua aparéncia.

Porém, muitos estudos apontam o aparecimento de complicacdes
para a saude gracas a esses aditivos, que sado as causas de
doencas neurodegenerativas, como o Mal de Parkinson e Doenca de
Alzheimer, aumento da prevaléncia de cancer, entre outros.

Por isso, a nutricdo privilegia uma alimentacdo natural sem uso de
aditivos alimentares responsaveis por dar sabores aos produtos.

Pensando nisso, separamos algumas receitas que utilizam a pasta
de amendoim natural e sem sabores, que € muito mais saudavel e
saborosa.

Diogo Cirico,
Nutricionista Growth




L
ACREDITE, CHEGOU! ‘

0 PRODUTO QUE VVOCE JA CONHECE
COM A MARCA OUE VOCE CONFIA

8= PORAPENAS — ===y

RS 15,30 '
NJ B8I530;_

Growth

SUPPLEMENTS


http://www.gsuplementos.com.br/pasta-de-amendoim-integral-torrado-1kg-growth-supplements-p988045

—
"

CAPITULD 1

"

RECEITAS PARA

MAIS ENERGIA
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BARRA DE PROTEINA COM PASTA DE AMENDOIM

A barra de proteina pode ser uma excelente opcéo para vocé que nao
pode programar uma alimentacéo soélida, preparar marmitas e carregar
para todos os lados sempre. As barras de proteina podem ser feitas
com ingredientes simples e praticos, comuns na rotina de todos.

;g? INGREDIENTES 4
" 5 Colheres de sopa de pasta de amendoim integral (colher cheia)
5 Colheres de sopa de Whey Protein de Chocolate
5 Colheres de ché de nibs de Cacau £
f 5 Colheres de cha de Xylitol ,’f
. | € 4
50 gr de Améndoas trituradas
10g de farinha de Coco

1 Colher de sopa de agua

AN

@ MODO DE PREPAROD

Junte todos os ingredientes em um recipiente;

Adicione agua e misture até a massa tomar uma consisténcia
moldavel;

Separe em pequenas porcdes e molde-as em formato de barrinha;

Opcao: Polvilhar um pouco de nibs de cacau sobre a barrinha;

Conservar sob refrigeracéo.
‘ o Growth Supplements




ENERGIA PRE-TREINO: BOLINHA DE AMENDOIM

A barra de proteina pode ser uma excelente opcéo para vocé que nao
pode programar uma alimentacéo soélida, preparar marmitas e carregar
para todos os lados sempre. As barras de proteina podem ser feitas
com ingredientes simples e praticos, comuns na rotina de todos.

fi ;g? INGREDIENTES

1 xicara de pasta de amendoim

Chocolate meio amargo em gotas a vontade
1 xicara de farelo aveia

1/2 xicara de farinha de aveia

2 colheres de sopa de Mel ou melado

A

@ MODO DE PREPARO

Misture todos os ingredientes em uma bacia até
que estejam bem homogeneizados;

Faca bolinhas do tamanho desejado;

Conservar sob refrigeracéo.

i
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TAPIOCA HIPERPROTEICA SEM GLUTEN E SEM LACTOSE

gg? INGREDIENTES “
‘ Goma de tapioca;
Pasta de amendoim sem acucar;

Albumina sabor chocolate;

; Coco ralado sem agucar.
Ly "
@ MODO DE PREPAROD
Adicione a quantidade de tapioca desejada em uma frigideira anti-
aderente;
Doure ambos os lados da goma de tapioca;
Adicione a quantidade desejada de albumina (2 col de sopa é uma
" boa quantidade); '
Adicione a pasta de amendoim e o coco ralado na quantidade ‘
desejada;

Dobre dando o formato de meia lua e sirva.

‘ ° Growth Supplements
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SHAKE DE FRUTAS COM
PASTA DE AMENDOIM PGS-TREINO

Este shake pode ser feito tanto por quem deseja aumento de massa
muscular quanto por quem deseja reducao de gorduras. O fato de ter
alta concentracéo protéica o permite ser consumido em uma dieta low
carb.com ingredientes simples e praticos, comuns na rotina de todos.

INGREDIENTES ]
Agua gelada & gosto

Duas porcoes de frutas de sua preferéncia

1 colher de pasta de amendoim

2 medidores de proteina (whey, rice, pea, soy)

1 colher de xylitol Growth Supplements

Gelo a gosto

MODO DE PREPARO

Bater todos os ingredientes no liquidificador.
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CAPITULD 2

RECEITAS PARA

REDUCAO DE GORDURAS . *




Y

MINGAU DE AVEIA COM PASTA DE AMENDOIM

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de farelo de aveia

2 colheres de sopa de farinha de aveia

4 colheres de sopa de leite desnatado

1 colher de sopa de Mel ou melado

30g de suplemento proteico (whey, albumina, rice, pea, soy)

3 colheres de sopa de pasta de amendoim

MODO DE PREPARO
Emfogo baixo, cozinhe as duas formas de aveia e o leite até engrossar;
Retire do fogo e adicione mel ou melado;

Sirva com o suplemento de proteina misturado com um pouco de e a
pasta de amendoim sobre o mingau.
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CAPITULD 3

RECEITAS PARA

HIPERTRDFIL
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BOLO DE FRIGIDEIRA RECHEADO
COM PASTA DE AMENDOIM

s-g? INGREDIENTES

1 ovo

2 col de sopa de goma de tapioca

_,:' 1 col de sopa de cacau em po

1 col de sopa de farinha de coco ou acucar de coco

Pasta de amendoim a gosto

(LYY

@ MODO DE PREPARO
Em um recipiente misture todos os ingredientes;

Leve-0os a uma frigideira antiaderente em fogo baixo até dourar
ambos os lados;

Corte em fatias e recheie com pasta de amendoim.

®
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RECEITA DE SORVETE FIT COM PASTA DE AMENDOIM

,;g? INGREDIENTES
2 colheres de sopa de pasta integral de amendoim

3 bananas médias

1 dose de whey protein sabor baunilha

AN

@ MODO DE PREPARD

Bata tudo no liquidificador e depois cologue no congelador.
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