
Plano Alimentar para Diabéticos: 100 Receitas
Antidiabéticas

Olá, sou o Dr. Cláudio Rocha. Estou muito animado para
compartilhar com você este bônus incrível: um plano alimentar
completo com 100 receitas antidiabéticas para todas as refeições
do seu dia. Este plano é desenhado para ajudar você a manter seus
níveis de glicose sob controle, enquanto desfruta de refeições
deliciosas e nutritivas. Vamos começar com as primeiras 20
receitas para o café da manhã.

| Café da Manhã

1. Mingau de Aveia com Frutas Vermelhas
Ingredientes:
- 1 xícara de aveia
- 2 xícaras de leite desnatado ou leite vegetal
- 1 xícara de frutas vermelhas (morangos, framboesas, mirtilos)
- 1 colher de chá de canela em pó

Modo de Preparo:
1. Em uma panela, aqueça o leite e adicione a aveia.
2. Cozinhe em fogo médio até a aveia amolecer.
3. Acrescente as frutas vermelhas e a canela, misture bem e sirva.

2. Smoothie Verde com Espinafre e Abacate
Ingredientes:
- 1 xícara de espinafre fresco
- 1/2 abacate
- 1 banana pequena
- 1 xícara de leite de amêndoas
- 1 colher de sopa de sementes de chia

Modo de Preparo:



1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma
mistura homogênea.
2. Sirva imediatamente.

3. Pão Integral com Abacate e Ovo Poché
Ingredientes:
- 2 fatias de pão integral
- 1 abacate maduro
- 2 ovos
- Sal e pimenta a gosto
- Suco de meio limão

Modo de Preparo:
1. Amasse o abacate com o suco de limão, sal e pimenta.
2. Passe a mistura de abacate nas fatias de pão.
3. Cozinhe os ovos em água fervente até que a clara esteja firme.
4. Coloque os ovos sobre o pão com abacate e sirva.

4. Panquecas de Banana com Aveia
Ingredientes:
- 2 bananas maduras
- 1 xícara de aveia em flocos
- 2 ovos
- 1 colher de chá de canela em pó
- 1 colher de chá de fermento em pó

Modo de Preparo:
1. Amasse as bananas e misture com a aveia, os ovos, a canela e o
fermento.
2. Aqueça uma frigideira antiaderente e coloque porções da massa.
3. Cozinhe até dourar dos dois lados e sirva.

5. Iogurte Natural com Sementes de Chia e Frutas
Ingredientes:



- 1 xícara de iogurte natural
- 1 colher de sopa de sementes de chia
- 1/2 xícara de frutas frescas (morangos, mirtilos, kiwi)
- 1 colher de chá de mel (opcional)

Modo de Preparo:
1. Misture o iogurte com as sementes de chia.
2. Adicione as frutas por cima e finalize commel, se desejar.

6. Omelete de Legumes
Ingredientes:
- 2 ovos
- 1/4 de xícara de pimentão picado
- 1/4 de xícara de cebola picada
- 1/4 de xícara de tomate picado
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Bata os ovos e tempere com sal e pimenta.
2. Aqueça uma frigideira e refogue os legumes até ficaremmacios.
3. Adicione os ovos batidos e cozinhe até a omelete firmar.
4. Dobre a omelete ao meio e sirva.

7. Tapioca com Frango Desfiado e Queijo Cottage
Ingredientes:
- 2 colheres de sopa de goma de tapioca
- 1/2 xícara de frango desfiado
- 2 colheres de sopa de queijo cottage
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Aqueça uma frigideira e espalhe a goma de tapioca.
2. Cozinhe até que a tapioca fique firme.
3. Adicione o frango e o queijo, tempere e dobre ao meio.
4. Cozinhe por mais 1-2 minutos e sirva.



8. Muffins de Cenoura e Aveia
Ingredientes:
- 1 xícara de aveia em flocos
- 1/2 xícara de farinha de amêndoas
- 2 cenouras raladas
- 2 ovos
- 1/4 de xícara de mel
- 1 colher de chá de fermento em pó

Modo de Preparo:
1. Misture todos os ingredientes até obter uma massa homogênea.
2. Distribua a massa em forminhas de muffin.
3. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 20-25 minutos.

9. Smoothie de Manga e Linhaça
Ingredientes:
- 1 manga madura
- 1 colher de sopa de sementes de linhaça
- 1 xícara de leite de coco
- Gelo a gosto

Modo de Preparo:
1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar cremoso.
2. Sirva imediatamente.

10. Crepioca de Espinafre
Ingredientes:
- 2 colheres de sopa de goma de tapioca
- 1 ovo
- 1/2 xícara de espinafre picado
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:



1. Misture todos os ingredientes em uma tigela.
2. Aqueça uma frigideira e despeje a mistura.
3. Cozinhe até dourar dos dois lados e sirva.

11. Overnight Oats com Morangos
Ingredientes:
- 1/2 xícara de aveia
- 1/2 xícara de leite desnatado ou leite vegetal
- 1/2 xícara de morangos picados
- 1 colher de chá de mel (opcional)

Modo de Preparo:
1. Em um pote, misture a aveia com o leite e os morangos.
2. Deixe na geladeira durante a noite.
3. Sirva no café da manhã.

12. Pão de Linhaça e Cenoura
Ingredientes:
- 1 xícara de farinha de linhaça
- 1 cenoura ralada
- 2 ovos
- 1 colher de chá de fermento em pó
- Sal a gosto

Modo de Preparo:
1. Misture todos os ingredientes até formar uma massa.
2. Coloque a massa em uma forma de pão.
3. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 25-30 minutos.

13. Smoothie de Abacaxi e Hortelã
Ingredientes:
- 1 xícara de abacaxi picado
- 1 punhado de folhas de hortelã
- 1 xícara de água de coco



- Gelo a gosto

Modo de Preparo:
1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar
homogêneo.
2. Sirva imediatamente.

14. Waffles de Aveia e Banana
Ingredientes:
- 1 xícara de aveia em flocos
- 1 banana madura
- 1 ovo
- 1/2 xícara de leite desnatado ou leite vegetal

Modo de Preparo:
1. Bata todos os ingredientes no liquidificador.
2. Cozinhe a massa em umamáquina de waffles até dourar.
3. Sirva com frutas frescas.

15. Salada de Frutas com Iogurte
Ingredientes:
- 1/2 xícara de morangos picados
- 1/2 xícara de uvas cortadas ao meio
- 1/2 xícara de kiwi picado
- 1 xícara de iogurte natural

Modo de Preparo:
1. Misture as frutas em uma tigela.
2. Adicione o iogurte e misture bem.
3. Sirva imediatamente.

16. Bolo de Maçã Integral
Ingredientes:
- 1 xícara de farinha integral



- 2 maçãs raladas
- 1/4 de xícara de mel
- 2 ovos
- 1 colher de chá de fermento em pó

Modo de Preparo:
1. Misture todos os ingredientes até formar uma massa.
2. Coloque a massa em uma forma de bolo.
3. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 30-35 minutos.

17. Torrada Integral com Ricota e Tomate
Ingredientes:
- 2 fatias de pão integral
- 1/2 xícara de ricota
- 1 tomate fatiado
- Sal e pimenta a gosto
- Folhas de manjericão fresco

Modo de Preparo:
1. Torre as fatias de pão integral.
2. Espalhe a ricota sobre as fatias de pão.
3. Coloque as fatias de tomate por cima.
4. Tempere com sal, pimenta e adicione folhas de manjericão.

18. Smoothie de Abacate e Pepino
Ingredientes:
- 1/2 abacate
- 1/2 pepino
- 1 xícara de água de coco
- Suco de 1 limão
- Gelo a gosto

Modo de Preparo:
1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma
mistura homogênea.



2. Sirva imediatamente.

19. Muffin de Mirtilo e Farinha de Amêndoas
Ingredientes:
- 1 xícara de farinha de amêndoas
- 1/2 xícara de mirtilos frescos
- 2 ovos
- 1/4 xícara de mel
- 1 colher de chá de fermento em pó

Modo de Preparo:
1. Misture todos os ingredientes até formar uma massa.
2. Coloque a massa em forminhas de muffin.
3. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 20-25 minutos.

20. Iogurte com Nozes e Mel
Ingredientes:
- 1 xícara de iogurte natural
- 2 colheres de sopa de nozes picadas
- 1 colher de chá de mel

Modo de Preparo:
1. Misture o iogurte com as nozes picadas.
2. Adicione o mel por cima e sirva.

Continuando com nosso plano alimentar, agora vamos abordar 20
receitas deliciosas e saudáveis para o almoço. Essas receitas são
especialmente desenvolvidas para ajudar você a controlar seus
níveis de glicose e aproveitar refeições saborosas e nutritivas.

| Almoço

1. Salada de Quinoa com Legumes e Grão-de-bico
Ingredientes:



- 1 xícara de quinoa
- 1 xícara de grão-de-bico cozido
- 1 pepino picado
- 1 tomate picado
- 1/4 de xícara de cebola roxa picada
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Suco de 1 limão
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Cozinhe a quinoa conforme as instruções da embalagem e deixe
esfriar.
2. Em uma tigela grande, misture a quinoa cozida, o grão-de-bico,
o pepino, o tomate e a cebola roxa.
3. Tempere com azeite, suco de limão, sal e pimenta.
4. Misture bem e sirva.

2. Frango Grelhado com Legumes Assados
Ingredientes:
- 2 peitos de frango
- 1 abobrinha fatiada
- 1 berinjela fatiada
- 1 pimentão vermelho fatiado
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto
- Ervas frescas (alecrim, tomilho) a gosto

Modo de Preparo:
1. Tempere os peitos de frango com sal, pimenta e ervas frescas.
2. Aqueça uma grelha ou frigideira e cozinhe o frango até ficar
dourado e cozido por dentro.
3. Enquanto o frango cozinha, coloque os legumes fatiados em
uma assadeira, tempere com azeite, sal e pimenta.
4. Asse os legumes a 200°C por 20-25 minutos ou até ficarem
macios e levemente dourados.
5. Sirva o frango grelhado acompanhado dos legumes assados.



3. Sopa de Lentilhas com Espinafre
Ingredientes:
- 1 xícara de lentilhas
- 1 cebola picada
- 2 dentes de alho picados
- 2 cenouras picadas
- 1 batata picada
- 1 xícara de espinafre fresco
- 1 litro de caldo de legumes
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Em uma panela grande, aqueça o azeite e refogue a cebola e o
alho até ficaremmacios.
2. Adicione as cenouras e a batata, e refogue por mais alguns
minutos.
3. Adicione as lentilhas e o caldo de legumes, e deixe cozinhar em
fogo médio até que as lentilhas estejammacias.
4. Adicione o espinafre e cozinhe por mais alguns minutos até
murchar.
5. Tempere com sal e pimenta e sirva quente.

4. Peixe Assado com Ervas e Limão
Ingredientes:
- 2 filés de peixe (tilápia, linguado, salmão)
- Suco de 1 limão
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Ervas frescas (salsa, coentro, manjericão) a gosto
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Pré-aqueça o forno a 180°C.
2. Coloque os filés de peixe em uma assadeira.



3. Regue com suco de limão e azeite de oliva.
4. Tempere com sal, pimenta e ervas frescas.
5. Asse por 15-20 minutos ou até que o peixe esteja cozido e macio.
6. Sirva com uma salada verde.

5. Arroz Integral com Brócolis e Amêndoas
Ingredientes:
- 1 xícara de arroz integral
- 2 xícaras de brócolis picado
- 1/4 de xícara de amêndoas laminadas
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Cozinhe o arroz integral conforme as instruções da embalagem.
2. Enquanto o arroz cozinha, aqueça o azeite em uma frigideira e
refogue o brócolis até ficar macio.
3. Adicione as amêndoas e refogue por mais alguns minutos.
4. Misture o brócolis e as amêndoas com o arroz cozido.
5. Tempere com sal e pimenta e sirva.

6. Wrap de Alface com Frango e Abacate
Ingredientes:
- 2 folhas grandes de alface
- 1 peito de frango cozido e desfiado
- 1/2 abacate fatiado
- 1/4 de xícara de cenoura ralada
- Suco de 1 limão
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Tempere o frango desfiado com suco de limão, sal e pimenta.
2. Coloque o frango, o abacate e a cenoura no centro das folhas de
alface.
3. Enrole as folhas de alface formando um wrap e sirva



7. Macarrão de Abobrinha com Molho de Tomate
Ingredientes:
- 2 abobrinhas médias
- 1 xícara de molho de tomate caseiro
- 1 dente de alho picado
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Use um espiralizador para transformar as abobrinhas em
espaguete.
2. Aqueça o azeite em uma frigideira e refogue o alho até dourar.
3. Adicione o molho de tomate e cozinhe por alguns minutos.
4. Adicione o espaguete de abobrinha e cozinhe até ficar macio.
5. Tempere com sal e pimenta e sirva.

8. Salmão Grelhado com Aspargos
Ingredientes:
- 2 filés de salmão
- 1 maço de aspargos
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Suco de 1 limão
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Tempere os filés de salmão com sal, pimenta e suco de limão.
2. Aqueça uma grelha ou frigideira e cozinhe o salmão até dourar.
3. Enquanto isso, refogue os aspargos em azeite até ficarem
macios.
4. Sirva o salmão grelhado com os aspargos refogados.

9. Hambúrguer de Lentilha
Ingredientes:
- 1 xícara de lentilhas cozidas



- 1/4 de xícara de cebola picada
- 1/4 de xícara de cenoura ralada
- 1 ovo
- 1/4 de xícara de farinha de aveia
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Em uma tigela, misture as lentilhas cozidas, a cebola, a cenoura,
o ovo e a farinha de aveia.
2. Tempere com sal e pimenta.
3. Modele a mistura em formato de hambúrgueres.
4. Aqueça uma frigideira com azeite e cozinhe os hambúrgueres
até dourarem dos dois lados.
5. Sirva com salada ou pão integral.

10. Curry de Grão-de-bico com Espinafre
Ingredientes:
- 1 xícara de grão-de-bico cozido
- 2 xícaras de espinafre fresco
- 1 cebola picada
- 2 dentes de alho picados
- 1 colher de sopa de curry em pó
- 1 xícara de leite de coco
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Aqueça o azeite em uma panela e refogue a cebola e o alho até
ficaremmacios.
2. Adicione o curry em pó e misture bem.
3. Acrescente o grão-de-bico e o leite de coco.
4. Cozinhe em fogo médio até o curry engrossar.
5. Adicione o espinafre e cozinhe até murchar.
6. Tempere com sal e pimenta e sirva com arroz integral.

11. Filé de Frango com Purê de Couve-flor



Ingredientes:
- 2 filés de frango
- 1 couve-flor média
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- 1 dente de alho picado
- Sal e pimenta a gosto
- Ervas frescas (salsa, cebolinha) a gosto

Modo de Preparo:
1. Cozinhe a couve-flor em água fervente até ficar macia.
2. Escorra e amasse a couve-flor até formar um purê.
3. Aqueça 1 colher de sopa de azeite em uma frigideira e refogue o
alho.
4. Adicione o purê de couve-flor, tempere com sal, pimenta e ervas
frescas. Reserve.
5. Tempere os filés de frango com sal e pimenta.
6. Aqueça o restante do azeite em uma frigideira e cozinhe os filés
de frango até dourarem e estarem cozidos por dentro.
7. Sirva os filés de frango acompanhados do purê de couve-flor.

12. Tofu Grelhado com Salada de Espinafre e Morangos
Ingredientes:
- 200g de tofu
- 2 xícaras de espinafre fresco
- 1 xícara de morangos fatiados
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- 1 colher de sopa de vinagre balsâmico
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Corte o tofu em fatias e tempere com sal e pimenta.
2. Aqueça uma grelha ou frigideira e grelhe o tofu até dourar dos
dois lados.
3. Em uma tigela, misture o espinafre e os morangos.
4. Tempere com azeite e vinagre balsâmico.
5. Sirva o tofu grelhado sobre a salada.



13. Quibe de Abóbora
Ingredientes:
- 1 xícara de trigo para quibe
- 2 xícaras de abóbora cozida e amassada
- 1 cebola picada
- 1 dente de alho picado
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto
- Hortelã picada a gosto

Modo de Preparo:
1. Hidrate o trigo para quibe conforme as instruções da
embalagem.
2. Em uma tigela, misture o trigo hidratado, a abóbora, a cebola, o
alho, o azeite, o sal, a pimenta e a hortelã.
3. Coloque a mistura em uma assadeira e asse a 180°C por 30-40
minutos.

14. Espaguete de Abóbora com Molho de Tomate e Manjericão
Ingredientes:
- 1 abóbora espaguete
- 2 xícaras de molho de tomate caseiro
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto
- Folhas de manjericão fresco a gosto

Modo de Preparo:
1. Corte a abóbora ao meio, retire as sementes e asse a 180°C por
30-40 minutos.
2. Use um garfo para desfiar a polpa da abóbora, formando fios
parecidos com espaguete.
3. Aqueça o azeite em uma panela e adicione o molho de tomate.



4. Misture o espaguete de abóbora ao molho e cozinhe por alguns
minutos.
5. Tempere com sal, pimenta e manjericão fresco.

15. Omelete de Espinafre e Cogumelos
Ingredientes:
- 3 ovos
- 1 xícara de espinafre fresco
- 1/2 xícara de cogumelos fatiados
- 1/4 de xícara de queijo feta
- 1 colher de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Bata os ovos em uma tigela e tempere com sal e pimenta.
2. Aqueça o azeite em uma frigideira e refogue o espinafre e os
cogumelos até murcharem.
3. Despeje os ovos batidos sobre os vegetais e cozinhe até a
omelete firmar.
4. Polvilhe com queijo feta e sirva.

16. Berinjela Recheada com Carne Moída
Ingredientes:
- 2 berinjelas médias
- 300g de carne moída magra
- 1 cebola picada
- 2 dentes de alho picados
- 1 tomate picado
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto
- Queijo parmesão ralado a gosto

Modo de Preparo:
1. Corte as berinjelas ao meio e retire parte da polpa, formando
"barquinhas".



2. Refogue a cebola e o alho no azeite até dourar.
3. Adicione a carne moída e cozinhe até dourar.
4. Acrescente o tomate e a polpa da berinjela picada, e tempere
com sal e pimenta.
5. Recheie as berinjelas com a mistura de carne.
6. Polvilhe com queijo parmesão e asse a 180°C por 30 minutos.

17. Sopa de Abóbora com Gengibre
Ingredientes:
- 1 abóbora média descascada e picada
- 1 cebola picada
- 2 dentes de alho picados
- 1 colher de chá de gengibre ralado
- 1 litro de caldo de legumes
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Aqueça o azeite em uma panela grande e refogue a cebola, o
alho e o gengibre.
2. Adicione a abóbora e o caldo de legumes.
3. Cozinhe até a abóbora ficar macia.
4. Bata a sopa no liquidificador até ficar cremosa.
5. Tempere com sal e pimenta e sirva quente.

18. Tacos de Alface com Carne e Guacamole
Ingredientes:
- Folhas de alface grandes
- 300g de carne moída magra
- 1 cebola picada
- 1 dente de alho picado
- 1 colher de chá de cominho em pó
- 1 colher de chá de páprica



- Sal e pimenta a gosto
- 2 abacates amassados
- Suco de 1 limão
- 1 tomate picado

Modo de Preparo:
1. Aqueça uma frigideira e refogue a cebola e o alho.
2. Adicione a carne moída e cozinhe até dourar.
3. Tempere com cominho, páprica, sal e pimenta.
4. Em uma tigela, misture os abacates amassados com suco de
limão e tomate picado.
5. Coloque a carne cozida sobre as folhas de alface e cubra com
guacamole.
6. Enrole as folhas de alface e sirva.

19. Cuscuz Marroquino com Legumes
Ingredientes:
- 1 xícara de cuscuz marroquino
- 1 xícara de água fervente
- 1 cenoura ralada
- 1 abobrinha ralada
- 1/4 de xícara de uvas-passas
- 1/4 de xícara de amêndoas laminadas
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Suco de 1 limão
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Coloque o cuscuz em uma tigela e despeje a água fervente.
Tampe e deixe hidratar por 5 minutos.
2. Solte o cuscuz com um garfo e adicione a cenoura, a abobrinha,
as uvas-passas e as amêndoas.
3. Tempere com azeite, suco de limão, sal e pimenta.
4. Misture bem e sirva.



20. Almôndegas de Peru com Molho de Tomate
Ingredientes:
- 300g de carne moída de peru
- 1 ovo
- 1/4 de xícara de farelo de aveia
- 1 dente de alho picado
- 1/4 de xícara de queijo parmesão ralado
- 2 xícaras de molho de tomate caseiro
- Sal e pimenta a gosto
- Ervas frescas (salsa, manjericão) a gosto

Modo de Preparo:
1. Em uma tigela, misture a carne moída de peru, o ovo, o farelo de
aveia, o alho, o queijo parmesão, sal e pimenta.
2. Modele a mistura em formato de almôndegas.
3. Aqueça uma frigideira com azeite.

| Lanche da Tarde

Vamos agora falar sobre o lanche da tarde, uma refeição que
muitas vezes é subestimada, mas que desempenha um papel
crucial na manutenção da glicemia ao longo do dia.

Os lanches que selecionei são projetados para fornecer energia
sustentada, evitar picos de açúcar no sangue, e claro, para serem
deliciosos e satisfatórios.

1. Iogurte Natural com Amêndoas e Canela
Ingredientes:
- 1 pote de iogurte natural sem açúcar
- 1 colher de sopa de amêndoas fatiadas
- 1 colher de chá de canela em pó

Modo de Preparo:



1. Em um pote ou tigela, misture o iogurte com as amêndoas
fatiadas.
2. Polvilhe a canela por cima e misture bem.
3. Sirva imediatamente.

Benefícios:
Este lanche é uma ótima fonte de proteína e gordura saudável das
amêndoas, que ajuda a manter a saciedade. A canela é conhecida
por seu potencial emmelhorar a sensibilidade à insulina, o que é
benéfico para o controle do diabetes.

2. Biscoitos de Aveia e Maçã
Ingredientes:
- 1 xícara de aveia em flocos
- 1 maçã ralada
- 1 ovo
- 1 colher de sopa de óleo de coco
- 1 colher de chá de fermento em pó
- 1 colher de chá de canela

Modo de Preparo:
1. Misture todos os ingredientes em uma tigela até formar uma
massa homogênea.
2. Modele os biscoitos com as mãos e coloque-os em uma
assadeira forrada com papel manteiga.
3. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 15-20 minutos, ou até
que estejam dourados.

Benefícios:
A aveia é rica em fibras, o que ajuda a estabilizar os níveis de
açúcar no sangue, enquanto a maçã adiciona um toque doce e
saudável sem a necessidade de açúcar refinado.



3. Palitos de Cenoura com Homus
Ingredientes:
- 2 cenouras médias, cortadas em palitos
- 1/2 xícara de homus (pasta de grão-de-bico)

Modo de Preparo:
1. Lave, descasque e corte as cenouras em palitos.
2. Sirva com homus para mergulhar.

Benefícios:
As cenouras são baixas em calorias e carboidratos, mas ricas em
fibras, enquanto o homus fornece proteínas e gorduras saudáveis,
mantendo os níveis de açúcar no sangue estáveis.

4. Pão Integral com Abacate e Tomate
Ingredientes:
- 1 fatia de pão integral
- 1/4 de abacate maduro
- 1 tomate pequeno, fatiado
- Sal e pimenta a gosto
- Folhas de manjericão fresco (opcional)

Modo de Preparo:
1. Amasse o abacate e espalhe sobre a fatia de pão.
2. Coloque as fatias de tomate por cima.
3. Tempere com sal, pimenta e manjericão, se desejar.
4. Sirva imediatamente.

Benefícios:
O abacate é rico em gorduras saudáveis que ajudam a controlar o
apetite e a glicemia, enquanto o pão integral fornece fibras para
uma digestão mais lenta e estável.

5. Smoothie Verde com Espinafre e Chia
Ingredientes:



- 1 xícara de espinafre fresco
- 1/2 banana madura
- 1/2 xícara de leite de amêndoas
- 1 colher de sopa de sementes de chia
- 1 colher de chá de mel (opcional)

Modo de Preparo:
1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma
mistura homogênea.
2. Sirva imediatamente.

Benefícios:
Este smoothie é uma excelente fonte de fibras, antioxidantes e
ácidos graxos ômega-3 das sementes de chia, que ajudam a
controlar os níveis de açúcar no sangue e a combater a inflamação.

6. Queijo Cottage com Pepino e Endro
Ingredientes:
- 1/2 xícara de queijo cottage
- 1/2 pepino cortado em fatias finas
- 1 colher de chá de endro fresco picado
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Misture o queijo cottage com as fatias de pepino e o endro.
2. Tempere com sal e pimenta.
3. Sirva imediatamente.

Benefícios:
O queijo cottage é uma ótima fonte de proteína com baixo teor de
gordura, enquanto o pepino oferece hidratação e fibra, tornando
este lanche leve e satisfatório.

7. Torrada Integral com Pasta de Amendoim e Frutas Vermelhas
Ingredientes:



- 1 fatia de pão integral
- 1 colher de sopa de pasta de amendoim natural
- 1/4 de xícara de frutas vermelhas (morango, framboesa, mirtilo)

Modo de Preparo:
1. Torre o pão integral e espalhe a pasta de amendoim por cima.
2. Cubra com as frutas vermelhas.
3. Sirva imediatamente.

Benefícios:
As frutas vermelhas são ricas em antioxidantes e fibras, enquanto a
pasta de amendoim oferece proteínas e gorduras saudáveis que
ajudam a manter os níveis de energia estáveis.

8. Salada de Frutas com Iogurte Grego
Ingredientes:
- 1/2 xícara de iogurte grego natural sem açúcar
- 1/2 maçã cortada em cubos
- 1/2 pera cortada em cubos
- 1/4 de xícara de uvas
- 1 colher de sopa de nozes picadas
- 1 colher de chá de mel (opcional)

Modo de Preparo:
1. Em uma tigela, misture as frutas cortadas.
2. Adicione o iogurte grego e misture bem.
3. Polvilhe as nozes por cima e adicione o mel, se desejar.
4. Sirva imediatamente.

Benefícios:
Este lanche é uma combinação perfeita de proteínas, fibras e
antioxidantes, ajudando a manter a saciedade e os níveis de
glicose estáveis.

9. Wrap de Alface com Frango e Abacate



Ingredientes:
- 2 folhas grandes de alface
- 100g de peito de frango grelhado, fatiado
- 1/4 de abacate fatiado
- 1 colher de sopa de molho de iogurte (iogurte natural, limão, sal e
pimenta)

Modo de Preparo:
1. Coloque as fatias de frango e abacate no centro das folhas de
alface.
2. Adicione o molho de iogurte por cima.
3. Enrole a alface como um wrap e sirva imediatamente.

Benefícios:
O wrap de alface é uma opção leve e baixa em carboidratos,
enquanto o frango e o abacate oferecem proteínas e gorduras
saudáveis.

10. Bolinhos de Batata Doce e Espinafre
Ingredientes:
- 1 batata doce média, cozida e amassada
- 1/2 xícara de espinafre fresco picado
- 1 ovo
- 1/4 de xícara de farelo de aveia
- Sal e pimenta a gosto
- Azeite de oliva para grelhar

Modo de Preparo:
1. Em uma tigela, misture a batata doce, espinafre, ovo e farelo de
aveia até formar uma massa.
2. Tempere com sal e pimenta.
3. Modele a massa em pequenos bolinhos.
4. Aqueça uma frigideira com um pouco de azeite e grelhe os
bolinhos até dourarem dos dois lados.
5. Sirva quente.



Benefícios:
A batata doce é rica em fibras e possui baixo índice glicêmico,
enquanto o espinafre oferece uma dose extra de vitaminas e
minerais essenciais para a saúde.

11. Iogurte com Granola Caseira
Ingredientes:
- 1 pote de iogurte natural sem açúcar
- 2 colheres de sopa de granola caseira (feita com aveia, sementes
de chia, amêndoas e um toque de mel)
- 1 colher de chá de mel (opcional)

Modo de Preparo:
1. Em uma tigela, coloque o iogurte natural.
2. Adicione a granola por cima e, se desejar, um fio de mel.
3. Sirva imediatamente.

Benefícios:
A granola caseira é rica em fibras e gorduras saudáveis, que
ajudam a controlar os níveis de açúcar no sangue, enquanto o
iogurte fornece proteínas e probióticos para uma digestão
saudável.

12. Patê de Ricota com Cenoura
Ingredientes:
- 1/2 xícara de ricota fresca
- 1 cenoura ralada
- 1 colher de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto
- Torradas integrais ou palitos de vegetais para servir

Modo de Preparo:
1. Misture a ricota com a cenoura ralada e o azeite.
2. Tempere com sal e pimenta.
3. Sirva com torradas integrais ou palitos de vegetais.



Benefícios:
Este patê é uma combinação de proteínas e fibras, com baixo teor
de carboidratos, ideal para manter a saciedade e controlar a
glicemia.

13. Torrada com Pasta de Grão-de-Bico e Beterraba
Ingredientes:
- 1 fatia de pão integral
- 1/2 xícara de grão-de-bico cozido
- 1/2 beterraba cozida
- 1 dente de alho
- 1 colher de sopa de tahine (pasta de gergelim)
- Suco de 1/2 limão
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. No processador, bata o grão-de-bico, a beterraba, o alho, o tahine
e o suco de limão até formar uma pasta homogênea.
2. Tempere com sal e pimenta.
3. Espalhe a pasta sobre a torrada e sirva.

Benefícios:
A beterraba é rica em antioxidantes e o grão-de-bico fornece fibras
e proteínas, ambos essenciais para um controle eficaz da diabetes.

14. Smoothie de Manga com Chia
Ingredientes:
- 1/2 xícara de manga picada
- 1/2 banana madura
- 1 colher de sopa de sementes de chia
- 1/2 xícara de leite de amêndoas
- Gelo a gosto

Modo de Preparo:



1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma
mistura cremosa.
2. Sirva imediatamente.

Benefícios:
As mangas contêm fibras e vitamina C, e as sementes de chia
adicionam uma boa dose de ácidos graxos ômega-3, ajudando a
regular os níveis de açúcar no sangue.

15. Biscoitos de Amêndoa e Coco
Ingredientes:
- 1 xícara de farinha de amêndoa
- 1/2 xícara de coco ralado sem açúcar
- 1 ovo
- 1/4 de xícara de óleo de coco
- 1/4 de xícara de adoçante natural (eritritol ou xilitol)

Modo de Preparo:
1. Misture todos os ingredientes em uma tigela até formar uma
massa homogênea.
2. Modele em pequenas bolinhas e achate-as em formato de
biscoito.
3. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 10-12 minutos, ou até
dourar levemente.

Benefícios:
Esses biscoitos são ricos em gorduras saudáveis e baixas em
carboidratos, perfeitos para um lanche sem impacto negativo nos
níveis de açúcar no sangue.

16. Salada de Atum com Abacate
Ingredientes:
- 1 lata de atum em água, escorrido
- 1/2 abacate maduro
- 1 colher de sopa de suco de limão



- Sal e pimenta a gosto
- Folhas de alface para servir

Modo de Preparo:
1. Em uma tigela, misture o atum com o abacate e o suco de limão.
2. Tempere com sal e pimenta.
3. Sirva sobre folhas de alface.

Benefícios:
O abacate oferece gorduras saudáveis que promovem a saciedade,
enquanto o atum é uma excelente fonte de proteína magra.

17. Panquecas de Banana e Aveia
Ingredientes:
- 1 banana madura
- 1 ovo
- 2 colheres de sopa de aveia em flocos
- 1/2 colher de chá de canela

Modo de Preparo:
1. Amasse a banana em uma tigela e misture com o ovo, a aveia e a
canela.
2. Aqueça uma frigideira antiaderente e coloque pequenas porções
da massa para formar as panquecas.
3. Cozinhe em fogo médio até dourar dos dois lados.

Benefícios:
Essas panquecas são uma opção rica em fibras e proteínas, com
carboidratos de baixo índice glicêmico, ajudando a controlar os
níveis de açúcar no sangue.

18. Omelete de Espinafre com Cogumelos
Ingredientes:
- 2 ovos
- 1/2 xícara de espinafre fresco picado



- 1/4 de xícara de cogumelos fatiados
- 1 colher de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Bata os ovos em uma tigela e tempere com sal e pimenta.
2. Aqueça o azeite em uma frigideira e refogue o espinafre e os
cogumelos até murcharem.
3. Adicione os ovos batidos e cozinhe até a omelete estar firme.
4. Sirva imediatamente.

Benefícios:
Este lanche é rico em proteínas e vegetais, fornecendo nutrientes
essenciais para manter a glicemia estável e satisfazer a fome.

19. Creme de Abacate com Cacau
Ingredientes:
- 1/2 abacate maduro
- 1 colher de sopa de cacau em pó sem açúcar
- 1 colher de sopa de adoçante natural
- 1/2 colher de chá de extrato de baunilha

Modo de Preparo:
1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter um creme
homogêneo.
2. Sirva em pequenas porções.

Benefícios:
O abacate é uma fonte rica de gorduras saudáveis, e o cacau
adiciona antioxidantes, fazendo deste lanche uma opção saborosa
e nutritiva para diabéticos.

20. Wrap de Peru com Queijo Cottage
Ingredientes:
- 1 folha de wrap integral



- 50g de peito de peru fatiado
- 2 colheres de sopa de queijo cottage
- 1 folha de alface
- 1/4 de tomate fatiado

Modo de Preparo:
1. Sobre a folha de wrap, espalhe o queijo cottage.
2. Coloque as fatias de peito de peru, a alface e o tomate.
3. Enrole o wrap e corte ao meio.
4. Sirva imediatamente.

Benefícios:
Este wrap é uma opção leve e rica em proteínas, ideal para manter
a saciedade sem elevar os níveis de glicose no sangue.

Essas receitas de lanche da tarde são especialmente formuladas
para fornecer energia e ajudar no controle da glicemia, sem
comprometer o sabor. A ideia é que você se sinta satisfeito e
nutrido até a próxima refeição, sem picos de açúcar no sangue.
Continue se dedicando a uma alimentação equilibrada e
adequada às suas necessidades, e lembre-se: cada escolha
saudável que você faz é um passo importante na direção de uma
vida melhor e mais controlada.

| SOBREMESAS

Aqui estão as primeiras 10 receitas de sobremesas antidiabéticas,
especialmente desenvolvidas para satisfazer o paladar sem
comprometer o controle glicêmico.



1. Mousse de Chocolate com Abacate
Ingredientes:
- 1 abacate maduro
- 2 colheres de sopa de cacau em pó sem açúcar
- 2 colheres de sopa de adoçante natural (eritritol ou xilitol)
- 1 colher de chá de extrato de baunilha
- 1/4 de xícara de leite de amêndoas

Modo de Preparo:
1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma
consistência cremosa.
2. Coloque em taças e leve à geladeira por pelo menos 1 hora antes
de servir.

Benefícios:
O abacate oferece gorduras saudáveis e o cacau, antioxidantes,
tornando esta mousse uma sobremesa deliciosa e benéfica para o
controle da glicose.

2. Pudim de Chia com Frutas Vermelhas
Ingredientes:
- 1/4 de xícara de sementes de chia
- 1 xícara de leite de amêndoas
- 1 colher de sopa de adoçante natural
- 1/2 xícara de frutas vermelhas frescas ou congeladas

Modo de Preparo:
1. Misture a chia, o leite de amêndoas e o adoçante em um pote.
2. Leve à geladeira por pelo menos 4 horas ou durante a noite.
3. Sirva com as frutas vermelhas por cima.

Benefícios:
As sementes de chia são ricas em fibras e ômega-3, ajudando a
regular a glicemia, enquanto as frutas vermelhas fornecem
antioxidantes.



3. Salada de Frutas com Hortelã
Ingredientes:
- 1 maçã picada
- 1 pera picada
- 1 xícara de uvas sem sementes
- 1 xícara de morangos fatiados
- Folhas de hortelã a gosto
- Suco de 1 limão

Modo de Preparo:
1. Misture todas as frutas em uma tigela.
2. Adicione o suco de limão e as folhas de hortelã.
3. Mexa bem e sirva gelada.

Benefícios:
As frutas fornecem fibras e vitaminas essenciais, enquanto a
hortelã e o limão ajudam na digestão e no controle dos níveis de
açúcar.

4. Bolo de Cenoura Integral
Ingredientes:
- 2 cenouras médias raladas
- 3 ovos
- 1/2 xícara de óleo de coco
- 1/2 xícara de adoçante natural
- 1 1/2 xícara de farinha de trigo integral
- 1 colher de sopa de fermento em pó

Modo de Preparo:
1. Bata as cenouras, os ovos, o óleo e o adoçante no liquidificador.
2. Adicione a farinha e o fermento e misture até formar uma massa
homogênea.
3. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por cerca de 30 minutos.

Benefícios:



Este bolo é rico em fibras e menos calórico que a versão
tradicional, sendo uma ótima opção para quem precisa controlar a
glicose.

5. Sorvete de Banana e Amêndoas
Ingredientes:
- 2 bananas maduras congeladas
- 1/4 de xícara de leite de amêndoas
- 2 colheres de sopa de amêndoas picadas

Modo de Preparo:
1. Bata as bananas congeladas com o leite de amêndoas até obter
uma textura de sorvete.
2. Adicione as amêndoas picadas e misture.
3. Sirva imediatamente ou congele por mais 30 minutos para uma
consistência mais firme.

Benefícios:
A banana é uma excelente fonte de potássio e fibras, enquanto as
amêndoas adicionam gorduras saudáveis, tornando esta
sobremesa equilibrada.

6. Torta de Maçã com Aveia
Ingredientes:
- 3 maçãs descascadas e fatiadas
- 1 xícara de aveia em flocos
- 1/2 xícara de adoçante natural
- 1/4 de xícara de óleo de coco
- 1 colher de chá de canela em pó

Modo de Preparo:
1. Coloque as maçãs fatiadas em uma forma untada.
2. Misture a aveia, o adoçante, o óleo de coco e a canela e espalhe
sobre as maçãs.



3. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 30-40 minutos, até
dourar.

Benefícios:
A aveia e as maçãs são ricas em fibras, ajudando no controle da
glicemia e oferecendo uma sobremesa saborosa e saudável.

7. Gelatina de Agar-Agar com Frutas
Ingredientes:
- 1 xícara de suco de laranja natural
- 1 colher de chá de agar-agar em pó
- 1/2 xícara de morangos picados
- 1/2 xícara de kiwi picado

Modo de Preparo:
1. Aqueça o suco de laranja e dissolva o agar-agar até ferver.
2. Despeje em uma forma e adicione as frutas picadas.
3. Leve à geladeira até firmar.

Benefícios:
O agar-agar é uma alternativa saudável à gelatina tradicional,
fornecendo fibras e ajudando na saciedade.

8. Biscoitos de Aveia com Uvas Passas
Ingredientes:
- 1 xícara de aveia em flocos
- 1/2 xícara de uvas passas
- 1/2 xícara de farinha de trigo integral
- 1/4 de xícara de óleo de coco
- 1/4 de xícara de adoçante natural
- 1 ovo

Modo de Preparo:
1. Misture todos os ingredientes em uma tigela até formar uma
massa.



2. Modele em pequenas bolinhas e coloque em uma assadeira.
3. Asse em forno pré-aquecido a 180°C por 10-15 minutos, até
dourar.

Benefícios:
Esses biscoitos são ricos em fibras e oferecem uma opção saudável
e deliciosa para um lanche ou sobremesa.

9. Flan de Coco com Chia
Ingredientes:
- 1 xícara de leite de coco
- 2 colheres de sopa de sementes de chia
- 1 colher de sopa de adoçante natural
- 1 colher de chá de extrato de baunilha

Modo de Preparo:
1. Misture todos os ingredientes em uma tigela.
2. Despeje em forminhas individuais e leve à geladeira por pelo
menos 4 horas ou até firmar.

Benefícios:
Este flan é uma sobremesa rica em fibras e gorduras saudáveis,
que ajudam a controlar o apetite e os níveis de açúcar no sangue.

10. Brownie de Batata Doce
Ingredientes:
- 1 xícara de batata-doce cozida e amassada
- 1/2 xícara de cacau em pó sem açúcar
- 1/2 xícara de adoçante natural
- 1/4 de xícara de farinha de amêndoas
- 2 ovos
- 1 colher de chá de fermento em pó

Modo de Preparo:



1. Misture todos os ingredientes até formar uma massa
homogênea.
2. Despeje em uma forma untada e asse em forno pré-aquecido a
180°C por 20-25 minutos.

Benefícios:
A batata-doce é rica em fibras e tem baixo índice glicêmico,
tornando este brownie uma opção saudável para quem precisa
controlar a glicose.

11. Picolé de Iogurte com Frutas
Ingredientes:
- 2 xícaras de iogurte natural desnatado
- 1/2 xícara de morangos picados
- 1/2 xícara de mirtilos
- 1 colher de sopa de adoçante natural
- 1 colher de chá de extrato de baunilha

Modo de Preparo:
1. Misture o iogurte, o adoçante e a baunilha.
2. Adicione as frutas picadas.
3. Despeje a mistura em formas de picolé e congele por pelo
menos 4 horas.

Benefícios:
Rico em probióticos e antioxidantes, este picolé é uma opção
refrescante e saudável para controlar a glicemia.

12. Cheesecake de Ricota com Frutas
Ingredientes:
- 2 xícaras de ricota
- 1/2 xícara de adoçante natural
- 2 ovos
- 1 colher de chá de extrato de baunilha
- 1/2 xícara de frutas vermelhas para cobertura



Modo de Preparo:
1. Bata a ricota, o adoçante, os ovos e a baunilha até ficar
homogêneo.
2. Despeje em uma forma e asse a 180°C por 30-40 minutos.
3. Cubra com frutas vermelhas antes de servir.

Benefícios:
A ricota é rica em proteínas e pobre em carboidratos, tornando
este cheesecake uma sobremesa equilibrada para diabéticos.

13. Crumble de Frutas com Farinha de Amêndoas
Ingredientes:
- 2 maçãs fatiadas
- 2 pêssegos fatiados
- 1 xícara de farinha de amêndoas
- 1/4 de xícara de adoçante natural
- 1/4 de xícara de óleo de coco

Modo de Preparo:
1. Coloque as frutas fatiadas em uma forma.
2. Misture a farinha de amêndoas, o adoçante e o óleo de coco até
formar uma farofa.
3. Espalhe a farofa sobre as frutas e asse a 180°C por 25-30 minutos.

Benefícios:
As frutas são ricas em fibras e a farinha de amêndoas oferece
gorduras saudáveis, resultando em uma sobremesa que ajuda a
controlar a glicose.

14. Mousse de Manga sem Açúcar
Ingredientes:
- 2 mangas maduras
- 1/2 xícara de iogurte natural desnatado
- 1 colher de sopa de adoçante natural
- Folhas de hortelã para decorar



Modo de Preparo:
1. Bata as mangas no liquidificador até formar um purê.
2. Misture o iogurte e o adoçante.
3. Despeje em taças e leve à geladeira por 2 horas.
4. Decore com hortelã antes de servir.

Benefícios:
A manga é rica em fibras e vitaminas, enquanto o iogurte oferece
probióticos, tornando esta mousse uma escolha saudável para o
controle da glicemia.

15. Cocada de Forno Diet
Ingredientes:
- 1 xícara de coco ralado sem açúcar
- 1/2 xícara de leite de coco
- 1/4 de xícara de adoçante natural
- 2 ovos

Modo de Preparo:
1. Misture todos os ingredientes até obter uma massa homogênea.
2. Despeje em uma forma untada.
3. Asse a 180°C por 20-25 minutos até dourar.

Benefícios:
Esta cocada é rica em gorduras boas e fibras, proporcionando uma
sobremesa com baixo impacto na glicemia.

16. Tapioca Doce com Canela
Ingredientes:
- 1 xícara de goma de tapioca
- 1 banana madura
- 1 colher de chá de canela em pó
- 1 colher de sopa de adoçante natural



Modo de Preparo:
1. Prepare a tapioca em uma frigideira antiaderente.
2. Recheie com a banana fatiada e polvilhe com canela e adoçante.
3. Dobre e sirva quente.

Benefícios:
A tapioca é uma boa fonte de carboidratos, e a canela ajuda a
regular os níveis de açúcar no sangue.

17. Panqueca de Banana e Aveia
Ingredientes:
- 1 banana madura
- 2 colheres de sopa de aveia em flocos
- 1 ovo
- 1 colher de chá de canela

Modo de Preparo:
1. Amasse a banana e misture com a aveia, o ovo e a canela.
2. Cozinhe em uma frigideira antiaderente até dourar dos dois
lados.
3. Sirva com uma pitada extra de canela.

Benefícios:
A combinação de banana e aveia oferece fibras e saciedade,
mantendo a glicose sob controle.

18. Copo de Iogurte com Granola Caseira
Ingredientes:
- 1 xícara de iogurte natural desnatado
- 1/2 xícara de granola caseira (aveia, amêndoas, coco ralado sem
açúcar)
- 1 colher de sopa de adoçante natural
- 1 colher de chá de canela



Modo de Preparo:
1. Misture o iogurte com o adoçante e a canela.
2. Em um copo, alterne camadas de iogurte e granola.
3. Sirva imediatamente.

Benefícios:
Este copo de iogurte é rico em proteínas e fibras, proporcionando
uma sobremesa equilibrada e satisfatória.

19. Compota de Maçã com Canela
Ingredientes:
- 4 maçãs descascadas e picadas
- 1/2 xícara de água
- 1 colher de chá de canela
- 1 colher de sopa de adoçante natural

Modo de Preparo:
1. Cozinhe as maçãs com a água até amolecer.
2. Adicione a canela e o adoçante, mexendo bem.
3. Cozinhe por mais 5 minutos e deixe esfriar antes de servir.

Benefícios:
A maçã é uma excelente fonte de fibras, enquanto a canela auxilia
no controle glicêmico.

20. Pavê de Cacau e Amêndoas
Ingredientes:
- 1 xícara de leite de amêndoas
- 2 colheres de sopa de cacau em pó sem açúcar
- 2 colheres de sopa de adoçante natural
- 1 pacote de biscoito dietético
- Amêndoas laminadas para decorar

Modo de Preparo:



1. Misture o leite de amêndoas, cacau e adoçante até ficar
homogêneo.
2. Monte camadas de biscoito e creme de cacau em uma forma.
3. Decore com amêndoas laminadas e leve à geladeira por 2 horas
antes de servir.

Benefícios:
Este pavê é uma sobremesa deliciosa e rica em antioxidantes, ideal
para quem precisa manter a glicemia estável.

Essas 20 receitas de sobremesas foram desenvolvidas para
proporcionar prazer gastronômico sem comprometer o controle
da diabetes, combinando ingredientes que equilibram sabor e
saúde.

| JANTAR

Aqui estão as 20 receitas para o jantar, todas desenvolvidas com
foco em controle da diabetes, utilizando ingredientes saudáveis e
métodos de preparo que priorizam a manutenção dos níveis
glicêmicos:

1. Sopa de Legumes com Frango
Ingredientes:
- 200g de peito de frango em cubos
- 1 cenoura picada
- 1 abobrinha picada
- 1 chuchu picado
- 1 batata-doce média picada
- 1 cebola picada
- 2 dentes de alho picados
- Sal e pimenta a gosto
- Salsinha picada



Modo de Preparo:
1. Refogue o frango, a cebola e o alho em uma panela.
2. Adicione os legumes e cubra com água.
3. Cozinhe até que os legumes estejammacios.
4. Tempere com sal, pimenta e finalize com salsinha picada.

Benefícios:
Rica em fibras e proteínas, esta sopa é uma refeição completa que
ajuda a controlar os níveis de açúcar no sangue.

2. Abobrinha Recheada com Quinoa
Ingredientes:
- 2 abobrinhas grandes
- 1 xícara de quinoa cozida
- 1 tomate picado
- 1 cebola picada
- 1 dente de alho picado
- Sal e pimenta a gosto
- Queijo cottage para gratinar

Modo de Preparo:
1. Corte as abobrinhas ao meio e retire o miolo.
2. Refogue a cebola, alho e tomate, depois adicione a quinoa
cozida.
3. Recheie as abobrinhas com a mistura e cubra com queijo
cottage.
4. Asse a 180°C por 20 minutos.

Benefícios:
A quinoa é uma excelente fonte de proteína vegetal e fibras,
ajudando a manter a saciedade e a controlar a glicemia.

3. Peixe Assado com Legumes
Ingredientes:
- 2 filés de tilápia ou outro peixe branco



- 1 cenoura em rodelas
- 1 abobrinha em rodelas
- 1 pimentão em tiras
- 2 dentes de alho picados
- Suco de 1 limão
- Sal, pimenta e ervas a gosto

Modo de Preparo:
1. Tempere o peixe com sal, pimenta, alho e suco de limão.
2. Disponha os legumes em uma assadeira e coloque o peixe por
cima.
3. Asse a 200°C por 25-30 minutos.

Benefícios:
O peixe é uma fonte de proteína magra e ácidos graxos ômega-3,
que ajudam a controlar a inflamação e a glicemia.

4. Salada de Grão-de-Bico com Atum
Ingredientes:
- 1 xícara de grão-de-bico cozido
- 1 lata de atum em água
- 1 tomate picado
- 1 cebola roxa picada
- 1 pepino picado
- Suco de 1 limão
- Azeite de oliva, sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Misture todos os ingredientes em uma tigela grande.
2. Tempere com suco de limão, azeite, sal e pimenta.
3. Sirva frio.

Benefícios:
O grão-de-bico é rico em fibras e proteínas, enquanto o atum
fornece ômega-3, ambos ajudando a manter os níveis de glicose
estáveis.



5. Omelete de Espinafre e Queijo Branco
Ingredientes:
- 3 ovos
- 1 xícara de espinafre picado
- 1/2 xícara de queijo branco em cubos
- Sal e pimenta a gosto
- 1 colher de chá de azeite de oliva

Modo de Preparo:
1. Bata os ovos e tempere com sal e pimenta.
2. Aqueça o azeite em uma frigideira e adicione o espinafre até
murchar.
3. Adicione os ovos batidos e o queijo.
4. Cozinhe até que a omelete esteja firme.

Benefícios:
O espinafre é uma fonte rica em fibras e antioxidantes, e o queijo
branco fornece proteínas, tornando este prato ideal para um jantar
leve.

6. Frango Grelhado com Salada de Couve
Ingredientes:
- 200g de peito de frango
- 2 xícaras de couve picada
- 1 cenoura ralada
- 1 maçã fatiada
- Suco de 1 laranja
- Azeite de oliva, sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Tempere o frango com sal e pimenta e grelhe até dourar.
2. Misture a couve, cenoura e maçã em uma tigela.
3. Tempere a salada com suco de laranja, azeite, sal e pimenta.
4. Sirva o frango ao lado da salada.



Benefícios:
A couve é rica em fibras e antioxidantes, enquanto o frango
grelhado fornece proteína magra, auxiliando no controle
glicêmico.

7. Espaguete de Abobrinha com Molho de Tomate
Ingredientes:
- 2 abobrinhas médias
- 2 tomates maduros picados
- 1 dente de alho picado
- 1/2 cebola picada
- Manjericão fresco a gosto
- Azeite de oliva, sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Corte as abobrinhas em tiras finas, como espaguete.
2. Refogue a cebola e o alho no azeite.
3. Adicione os tomates e cozinhe até formar ummolho.
4. Misture o espaguete de abobrinha no molho e sirva com
manjericão fresco.

Benefícios:
A abobrinha é uma excelente substituta de massa, com baixo
índice glicêmico, e o molho de tomate caseiro é rico em
antioxidantes.

8. Quiche de Brócolis e Ricota
Ingredientes:
- 1 xícara de brócolis cozido e picado
- 1 xícara de ricota
- 3 ovos
- 1/2 xícara de leite desnatado
- Sal e pimenta a gosto



Modo de Preparo:
1. Bata os ovos com o leite e tempere com sal e pimenta.
2. Misture o brócolis e a ricota.
3. Despeje a mistura em uma forma untada.
4. Asse a 180°C por 30 minutos.

Benefícios:
O brócolis é rico em fibras e vitaminas, enquanto a ricota é uma
boa fonte de proteína, ideal para uma refeição noturna leve.

9. Berinjela Recheada com Carne Moída
Ingredientes:
- 2 berinjelas médias
- 200g de carne moída magra
- 1 cebola picada
- 1 tomate picado
- 2 dentes de alho picados
- Queijo parmesão ralado para gratinar
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Corte as berinjelas ao meio e retire parte do miolo.
2. Refogue a carne moída com cebola, alho e tomate, tempere a
gosto.
3. Recheie as berinjelas com a carne e cubra com queijo parmesão.
4. Asse a 180°C por 25-30 minutos.

Benefícios:
A berinjela é rica em fibras e antioxidantes, enquanto a carne
moída fornece proteína magra.

10. Torta de Legumes com Farinha de Grão-de-Bico
Ingredientes:
- 1 xícara de farinha de grão-de-bico
- 2 xícaras de legumes picados (cenoura, abobrinha, pimentão)



- 1 cebola picada
- 3 ovos
- 1/2 xícara de leite desnatado
- 1 colher de chá de fermento em pó
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Misture a farinha, os ovos, o leite e o fermento até obter uma
massa homogênea.
2. Adicione os legumes e tempere com sal e pimenta.
3. Despeje a mistura em uma forma untada.
4. Asse a 180°C por 30-35 minutos.

Benefícios:
A farinha de grão-de-bico é uma alternativa sem glúten rica em
proteínas e fibras, combinada com legumes que ajudam a regular
a glicemia.

11. Risoto de Quinoa com Cogumelos
Ingredientes:
- 1 xícara de quinoa
- 200g de cogumelos fatiados
- 1 cebola picada
- 2 dentes de alho picados
- 1/2 xícara de vinho branco seco (opcional)
- 2 xícaras de caldo de legumes
- 1 colher de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto
- Queijo parmesão ralado para servir

Modo de Preparo:
1. Lave bem a quinoa e cozinhe-a em uma panela com o caldo de
legumes até que esteja macia e a água tenha sido absorvida.
Reserve.
2. Em uma frigideira grande, aqueça o azeite de oliva e refogue a
cebola e o alho até ficarem dourados.



3. Adicione os cogumelos e refogue até que fiquemmacios e
dourados. Se estiver utilizando, adicione o vinho branco e cozinhe
até que o álcool evapore.
4. Misture a quinoa cozida aos cogumelos na frigideira e cozinhe
por mais alguns minutos, ajustando o sal e a pimenta a gosto.
5. Sirva quente, com um pouco de queijo parmesão ralado por
cima, se desejar.

Benefícios: A quinoa é uma excelente fonte de proteínas e fibras,
enquanto os cogumelos são ricos em vitaminas do complexo B e
antioxidantes, o que ajuda a manter os níveis de glicose estáveis e
a melhorar a saúde geral.

12. Tilápia ao Forno com Legumes
Ingredientes:
- 2 filés de tilápia
- 1 batata-doce média cortada em cubos
- 1 cenoura cortada em rodelas
- 1 abobrinha cortada em rodelas
- 1 pimentão vermelho cortado em tiras
- Suco de 1 limão
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- Sal, pimenta e ervas finas a gosto

Modo de Preparo:
1. Pré-aqueça o forno a 200°C.
2. Em uma assadeira, coloque os filés de tilápia e os legumes ao
redor.
3. Tempere tudo com suco de limão, azeite de oliva, sal, pimenta e
ervas finas.
4. Cubra com papel alumínio e asse por 25 minutos. Remova o
papel alumínio e asse por mais 10 minutos ou até dourar.
5. Sirva quente, acompanhando com uma salada fresca, se desejar.



Benefícios: A tilápia é uma fonte de proteína magra, enquanto os
legumes adicionam fibras, vitaminas e minerais importantes para
o controle glicêmico.

13. Cuscuz Marroquino com Vegetais
Ingredientes:
- 1 xícara de cuscuz marroquino
- 1 e 1/2 xícaras de água fervente
- 1 cenoura ralada
- 1 abobrinha ralada
- 1 tomate picado
- 1/4 de xícara de uvas-passas (opcional)
- 1 colher de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto
- Salsinha picada para finalizar

Modo de Preparo:
1. Coloque o cuscuz marroquino em uma tigela grande e adicione a
água fervente. Cubra e deixe descansar por 5 minutos.
2. Enquanto isso, aqueça o azeite de oliva em uma frigideira e
refogue a cenoura, abobrinha e tomate até que fiquem levemente
macios.
3. Solte o cuscuz com um garfo e misture os vegetais refogados e
as uvas-passas.
4. Tempere com sal, pimenta e finalize com salsinha picada.

Benefícios: O cuscuz marroquino é um grão leve e de fácil
digestão, enquanto os vegetais fornecem fibras e antioxidantes
que ajudam a controlar a glicemia.

14. Salada Morna de Lentilhas com Espinafre
Ingredientes:
- 1 xícara de lentilhas cozidas
- 2 xícaras de espinafre fresco
- 1 cebola roxa picada



- 1 dente de alho picado
- 1 colher de sopa de azeite de oliva
- Suco de 1 limão
- Sal e pimenta a gosto
- Queijo feta esfarelado para servir

Modo de Preparo:
1. Aqueça o azeite de oliva em uma frigideira grande e refogue a
cebola e o alho até ficarem dourados.
2. Adicione as lentilhas cozidas e refogue por mais 2-3 minutos.
3. Junte o espinafre e cozinhe até murchar.
4. Tempere com suco de limão, sal e pimenta.
5. Sirva com queijo feta esfarelado por cima, se desejar.

Benefícios: As lentilhas são ricas em fibras e proteínas vegetais,
enquanto o espinafre é uma excelente fonte de antioxidantes e
minerais, auxiliando na manutenção dos níveis de açúcar no
sangue.

15. Polenta Cremosa com Ragu de Cogumelos
Ingredientes:
- 1 xícara de fubá
- 4 xícaras de água
- 1 colher de sopa de manteiga
- 200g de cogumelos frescos fatiados
- 1 cebola picada
- 2 dentes de alho picados
- 1/2 xícara de caldo de legumes
- Sal e pimenta a gosto
- Parmesão ralado para servir

Modo de Preparo:
1. Em uma panela, leve a água ao fogo até ferver e adicione o fubá
lentamente, mexendo sempre, até engrossar.
2. Adicione a manteiga e ajuste o sal. Reserve.



3. Em uma frigideira, refogue a cebola e o alho em um fio de azeite.
Adicione os cogumelos e refogue até dourar.
4. Adicione o caldo de legumes e cozinhe até reduzir um pouco.
Tempere com sal e pimenta.
5. Sirva a polenta cremosa com o ragu de cogumelos por cima,
polvilhado com parmesão.

Benefícios: A polenta é uma opção de carboidrato de baixo índice
glicêmico, enquanto os cogumelos fornecem fibras e proteínas
que ajudam a controlar os níveis de açúcar.

16. Curry de Grão-de-Bico e Espinafre
Ingredientes:
- 1 xícara de grão-de-bico cozido
- 2 xícaras de espinafre fresco
- 1 cebola picada
- 2 dentes de alho picados
- 1 colher de sopa de óleo de coco
- 1 colher de chá de curry em pó
- 1/2 colher de chá de cominho
- 1/2 xícara de leite de coco
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Em uma panela, aqueça o óleo de coco e refogue a cebola e o
alho até dourarem.
2. Adicione o curry e o cominho e refogue por mais 1 minuto.
3. Junte o grão-de-bico cozido e o espinafre, misture bem.
4. Adicione o leite de coco e cozinhe em fogo baixo por 10 minutos,
ajustando o sal e pimenta.
5. Sirva com arroz integral ou quinoa.

Benefícios: O curry é uma mistura de especiarias com
propriedades anti-inflamatórias, e o grão-de-bico fornece proteínas
e fibras, ajudando no controle da glicemia.



17. Filé de Salmão com Crosta de Ervas
Ingredientes:
- 2 filés de salmão
- 1 colher de sopa de mostarda Dijon
- 2 colheres de sopa de azeite de oliva
- 1 colher de sopa de suco de limão
- 2 colheres de sopa de ervas frescas picadas (salsa, cebolinha,
endro)
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Pré-aqueça o forno a 200°C.
2. Tempere os filés de salmão com sal, pimenta e suco de limão.
3. Misture as ervas com a mostarda e o azeite de oliva. Espalhe
sobre os filés.
4. Asse por 15-20 minutos até que o salmão esteja cozido e a crosta
dourada.
5. Sirva com legumes no vapor ou uma salada fresca.

Benefícios: O salmão é uma excelente fonte de ômega-3, que
ajuda a combater inflamações e a manter os níveis de glicose
estáveis.

18. Estrogonofe de Palmito com Cogumelos
Ingredientes:
- 1 xícara de palmito picado
- 200g de cogumelos fatiados
- 1 cebola picada
- 2 dentes de alho picados
- 1/2 xícara de creme de leite light
- 1 colher de sopa de molho de tomate
- Sal e pimenta a gosto
- Salsinha picada para finalizar

Modo de Preparo:



1. Refogue a cebola e o alho até dourar.
2. Adicione os cogumelos e o palmito, cozinhando até ficarem
macios.
3. Junte o creme de leite e o molho de tomate, misturando bem.
4. Tempere com sal, pimenta e finalize com salsinha.
5. Sirva com arroz integral ou purê de couve-flor.

Benefícios: Palmito e cogumelos são ricos em fibras e têm baixo
índice glicêmico, o que é ótimo para o controle da glicose.

19. Fritada de Aspargos e Queijo de Cabra
Ingredientes:
- 6 ovos
- 1 xícara de aspargos picados
- 1/2 xícara de queijo de cabra esfarelado
- 1 dente de alho picado
- 1 colher de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Pré-aqueça o forno a 180°C.
2. Aqueça o azeite em uma frigideira e refogue o alho e os
aspargos até amolecerem.
3. Bata os ovos, tempere com sal e pimenta, e despeje na frigideira.
4. Adicione o queijo de cabra por cima e leve ao forno até firmar.
5. Sirva com uma salada verde.

Benefícios: Os aspargos são ricos em fibras e ajudam na saúde
digestiva, enquanto o queijo de cabra é uma boa fonte de proteína
e cálcio.

20. Wrap de Alface com Frango e Homus
Ingredientes:
- 200g de peito de frango grelhado em tiras
- 1 xícara de homus



- Folhas grandes de alface americana
- 1 tomate picado
- 1 cenoura ralada
- 1 colher de sopa de azeite de oliva
- Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:
1. Tempere o frango grelhado com sal e pimenta.
2. Monte os wraps usando as folhas de alface como base.
3. Espalhe o homus sobre o alface, adicione o frango, tomate e
cenoura.
4. Regue com azeite e enrole o wrap, prendendo com um palito se
necessário.
5. Sirva fresco.

Benefícios: O wrap de alface é uma alternativa de baixo
carboidrato e calorias, enquanto o homus e o frango fornecem
proteínas e fibras essenciais para uma dieta equilibrada.

—

Parabéns por chegar até aqui! Espero que essas receitas tenham
inspirado você a criar refeições saudáveis, deliciosas e alinhadas
com suas metas de controle da diabetes. Cada prato foi
cuidadosamente elaborado para fornecer os nutrientes
necessários, mantendo o índice glicêmico sob controle e
promovendo o bem-estar geral.

Lembre-se, a alimentação é um dos pilares mais importantes na
gestão da diabetes, e incorporar essas receitas ao seu dia a dia
pode trazer grandes benefícios para sua saúde. Continue
explorando, experimentando e, acima de tudo, cuidando de si
mesmo com carinho.

Agora, você tem à sua disposição uma ampla variedade de opções
para todas as refeições do dia, tornando sua dieta não apenas
saudável, mas também prazerosa e variada. Não hesite em



compartilhar essas receitas com sua família e amigos, para que
todos possam se beneficiar de uma alimentação mais consciente e
equilibrada.

Desejo a você sucesso nessa jornada de saúde e bem-estar. Estou
aqui para acompanhar cada passo do seu progresso.

Dr. Cláudio Rocha


