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DANIEL GONCALVES

Com uma ampla variedade de
op¢des culinarias, Daniel
Gongalves, mestre em Nutricao,
oferece aos leitores uma jornada
gastrondémica, explorando pratos
saborosos e criativos que se
encaixam perfeitamente em uma
dieta low carb. Desde café da
manha energético até jantares
nutritivos, cada receita é
cuidadosamente elaborada para
garantir um equilibrio entre
sabor e saude.
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CARNES

Prepare-se para desfrutar de refei¢cdes

saborosas, descobrir novos
ingredientes e alcancar uma saude
vibrante com receitas simples usando
diversos tipos de carnes.




1/2 kg de coxdo de dentro e azeite de oliva @ 1h 30 min

2 abobrinhas em rodelas e pimenta vermelha
1 pimentdo vermelho e sucode 1limao ~

. - Y@ 6 porgoes
1 pimentdo verde o sal

moae. ae phepavo.

Pré-aqueca a grelha em fogo médio por 20 minutos.

Tempere a carne com sal, pimenta e suco de limdo. Reserve por cerca de
10 minutos.

Enquanto isso, em uma tigela, misture a abobrinha, o pimentdo e a
pimenta vermelha picada e acrescente 2 colheres de sopa de azeite de
oliva.

Coloque a carne na grelha e deixe por aproximadamente 4 a 6 minutos de
cada lado, ou até atingirem o ponto desejado de cozimento.

Na mesma grelha, coloque as rodelas de abobrinha, o pimentdo e a
pimenta vermelha. Grelhe tudo por cerca de 3 a 5 minutos, virando-os
ocasionalmente, até que estejam levemente dourados.

Transfira os legumes grelhados para o prato com a carne.

Regue tudo com 1 colher de sopa de azeite de oliva.

Sirva imediatamente.
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