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Ola seja bem vindo (a) a este e-book!

Para aqueles que tiverem a oportunidade de receber este material e ndo me
conhecem, meu nome € Naraline Sim&es Boleli, nutricionista Clinica e Esportiva
/} //,/// e adepta a Low Carb.
& s
Sou formada em Nutricdo pela Faculdade Redentor - RJ, com especialidade
em nutricdo clinica pela Universidade Federal de Lavras - MG e em nutricao
esportiva pelo Centro Universitario Uninter - RJ. Ja sdo 11 anos de formada,
onde durante este periodo tive a oportunidade na minha maravilhosa cidade
de trabalhar com merenda escolar e ambulatério em unidade de saude,
onde com certeza aprimorei meus conhecimentos, mas confesso que durante
///,/ um _grqndg’periodp_desses anos que se passaram pensei em dgsistir da
minliuli  profissdo, ja contei isso a varios dos meus pacientes, por frustracdo de ter
ficado por um bom tempo com poucos pacientes no consultério com resultados
nao muito satisfatérios e muitas vezes ndo duradouros. Entdo, ha dois anos
comecei a busca incessante por novos conhecimentos, curso e congressos.
Foram noites de sono estudando, aprimorando todo conhecimento
adquirido, tudo isso com apoio do marido, que € um grande incentivador, e
também da minha familia que esta sempre ao meu lado.

Z;
///,/ A

////,// Hoje continuo meus estudos por saber que a
ciéncia nao para e informacbes estdo sempre
surgindo, principalmente a cerca de tratamentos
e estratégias terapéuticas, que estdo relacionados
a resultados visando ndo somente emagrecimento,
mas qualidade de vida, mudanca de habitos e saude
para toda vida. Por isso, por tornei uma amante de

/,/,/ _algum_as estratégias como a _Low Carb e o jejum

"l intermitente, de usos terapéuticos e que trouxeram

a minha vida e de meus pacientes que sao adeptos,
um novo estilo de vida, com saude e bem estar
fisico e mental.

E foi pensando nisso que crie esse e-book
de receitas Low Carb para facilitar a vida de
///,/ meus pacientes.

£%
//////”
7

Z
Hitigfyyy,

qmami

Espero que gostem e novas edi¢des
estao por vir!
Abracos,

Nagaline JJoleli

Nutricionista
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1 xicav de leite de coco
100g de coco fresco walade (se nao tisev fresco, use de pacotinke desidvatade sem adicde de aglicar)
2 ovos

1 cothew de sopa de manteiga

100g de queijo pavmesds walade na hova
Zceﬂwmdesepwdeﬁwdn!wd@méndcay(owomﬁmm&ekmj«}wm)

2 colheres de sopa de leite em pé desnatade

3 cotheres de sopa de xilitel ow oubve adecante natural

1 colhev de cha de feumente em pé

Mode de prepate

Bam&mwmwmmgmﬂe,jume&du«mwwdim, mistune bem, wfaquamﬁvwmnhmmdumﬁmeﬁamm
ﬁe’ww ptéraq«wddﬂw/lSO“ Cpov apwxhnadanwn/tez 15 minutos.
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200q de chocolate 70% cacaw
100g de manteiga
4 ovos 3 : 3
4 colheres de sspa de silitol oL
100g de farinha de améndsas "
200mb de nata ow cveme de leite D
Mode de piepate

%mpandwdemak»echswfatewmwmante&gwdepsﬁdwww%ﬁu@, esewe.
Em uma vasilha bata as clavas em neve e separadamente bata bem as gemas com o adegante, una as duas e
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Leve @ geladeira pov 1 howa e sivsa.
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(™, 2 sicanas de farinha de améndoas

1 xicara de coco in natuva (valades)

1 xicara de adegante xilitel

AG 1 xicarav de leite de coco

Gy Y xicara de Sleo de cocs (dewetido)
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Mede de piepate _
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ﬂawwﬁmmpmapwﬂmadamnte40nﬁnwte&. ’Reﬁwdvﬁem,wpmwﬂukwepe&%wmwwwﬂadam a,
gelade e para molhav o bels, use leite de coce e adogante.
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Gotas de chocolate 70%
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