
20 Receitas Fit Para Perder Barriga
Ebook oficial do Barriga Seca com receitas práticas, leves e saudáveis para ajudar na sua

rotina de emagrecimento.

Introdução

Este ebook foi criado para ajudar você a manter uma alimentação mais equilibrada sem

complicação. As receitas são simples, rápidas e pensadas para quem deseja emagrecer

naturalmente.

1. Omelete Fit de Aveia

Ingredientes: 2 ovos, 2 colheres de aveia, tomate, orégano

Modo de preparo: Misture tudo e prepare na frigideira até dourar.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

2. Panqueca de Banana

Ingredientes: 1 banana, 1 ovo, canela

Modo de preparo: Misture e asse em fogo baixo até firmar.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

3. Frango Fit na Airfryer

Ingredientes: Frango, alho, páprica, sal moderado

Modo de preparo: Asse na airfryer por 20 minutos.



Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

4. Hambúrguer Fit

Ingredientes: Patinho moído, alho, cebola

Modo de preparo: Modele e asse sem óleo.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

5. Legumes na Airfryer

Ingredientes: Brócolis, cenoura, abobrinha

Modo de preparo: Tempere e asse até dourar.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

6. Suco Natural Detox

Ingredientes: Limão, couve, gengibre

Modo de preparo: Bata tudo com água gelada.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

7. Crepioca Fit

Ingredientes: 1 ovo, tapioca, queijo leve

Modo de preparo: Misture e prepare na frigideira.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.



8. Wrap Saudável

Ingredientes: Rap10 integral, frango, alface

Modo de preparo: Monte e sirva.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

9. Iogurte com Frutas

Ingredientes: Iogurte natural, morango, chia

Modo de preparo: Misture tudo.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

10. Arroz Integral Saudável

Ingredientes: Arroz integral, alho

Modo de preparo: Cozinhe normalmente.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

11. Frango com Batata Doce

Ingredientes: Frango grelhado e batata doce

Modo de preparo: Prepare separadamente e sirva.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

12. Salada Refrescante

Ingredientes: Alface, tomate, pepino



Modo de preparo: Misture os ingredientes.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

13. Nuggets Fit

Ingredientes: Frango desfiado, aveia

Modo de preparo: Modele e asse na airfryer.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

14. Pizza Fit

Ingredientes: Massa de tapioca, queijo leve

Modo de preparo: Monte e asse rapidamente.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

15. Smoothie Saudável

Ingredientes: Banana, aveia, leite vegetal

Modo de preparo: Bata tudo no liquidificador.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

16. Cuscuz Fit

Ingredientes: Cuscuz, ovo, queijo branco

Modo de preparo: Prepare normalmente.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.



17. Sopa Detox

Ingredientes: Legumes variados

Modo de preparo: Cozinhe e bata parcialmente.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

18. Lanche Natural

Ingredientes: Pão integral, frango, alface

Modo de preparo: Monte o sanduíche.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

19. Maçã com Canela

Ingredientes: Maçã, canela

Modo de preparo: Leve ao micro-ondas por 2 minutos.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.

20. Jantar Leve Fit

Ingredientes: Frango, legumes, salada

Modo de preparo: Monte prato equilibrado.

Dica: combine essa receita com hidratação adequada e hábitos saudáveis para melhores

resultados.



Continue sua jornada saudável

Acesse o aplicativo oficial do Barriga Seca para acompanhar metas, receitas, hábitos e

evolução diária.

https://barrigaseca-saas.vercel.app/login


