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TAKE CARE OF YOU BODY.
ITS THE ONLY PLACE YOU HAVE TO LIVE.

Jim Rohn



Receitas Deliciosas

Abobora assada
com creme
de espinafres

Croissant Lev
recheado

Tagliatelle de kon-
jac com camarao
LEV

Bacalhau
de Natal

Rolinhos de
Curgete com Pate
de Frango LEV

Muffins de omeleta
de ervas aromaticas
LEV

Beringela assada
com hamburguer
picado

Salada de Inverno
com Tentacao
de Presunto

Ovos mexidos
com espargos



Receitas Deliciosas

Portobello Burger Pureé de couve-flor Salada Verde
LEV com cogumelos com Tortilha
salteados

BAR
DE AGUAS

Salada com Salmao
do Atlantico

Legumes Grelhados
com salsichas




Receita Lev

Abobora assada com creme
de espinafres

Ingredientes: sal, azeite, abdbora, salva, pimenta e queijo creme LEV

Preparacao:

-Remover as sementes da abobora e fatiar

-Temperar com azelte e acrescentar sal, pimenta preta e salva
-Levar aos forno a 200° durante 30 min.

-Saltear espinafres com azeite numa frigideira

durante 3min. e transformar em puré

-Acrescentar sal e juntar com a abodbora

-Servir com queijo creme LEV

Acompanhamento

Duracao @ 45 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/salgados/molhos-e-cremes-de-barrar/queijo-cremoso-barrar
https://www.lev.pt/loja/salgados/molhos-e-cremes-de-barrar/queijo-cremoso-barrar
https://www.lev.pt/loja/salgados/molhos-e-cremes-de-barrar/queijo-cremoso-barrar
https://youtu.be/ivrT-CYhg3o

Receita Lev

Bacalhau de Natal

Ingredientes: 1 sagueta de Pao de Cereais LEV, 60g lombo
de bacalhau, 100g abdbora, 50g couve portuguesa* ou grelos,
1 dente de alho, 1 colher de azeite, sal, pimenta e coentros g.b.

Preparacao:

-Triturar o pao de cereais LEV com um fio de azeite

-Dispor num tabuleiro de forno e reservar

-Temperar o lombo de bacalhau com uma pitada de pimenta

-Cortar a abobora em pequenos cubos e juntar ao bacalhau
NnumM prato proprio para ir ao forno

-Levar ao forno a 180° aproximadamente 15-20 min.

-Cortar a couve em juliana e picar 1 dente de alho

-Saltear a couve num pouco de azeite com o alho picado

-adicionar uma pitada de sal

-Levar o pao reservado ao forno a 180° aproximadamente 5 min.
Oou ate tostar

-Triturar a abobora até ficar em puré a adicionar coentros a gosto

*Couve portuguesa a partir da Fase 3 apenas

Porcao: 1,5 Refeicoes

Duracao @ 35 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/salgados/pao-e-tostas/pao-de-cereais
https://www.lev.pt/loja/salgados/pao-e-tostas/pao-de-cereais
https://www.lev.pt/loja/salgados/pao-e-tostas/pao-de-cereais
https://youtu.be/Iw9MB6JwW2w

Receita Lev

Beringela assada
com hamburguer picado

Ingredientes: 1 hamburguer vegan LEV, 1/2 beringela,
30g cogumelos shitaky, 30g cogumelos shimeki branco, 1 dente
de alho, 1 colher de sopa de azeite, sal, pimenta e coentros g.b.

Preparacao:
-Cortar a beringela ao meio e fazer golpes
-Temperar com sal e pimenta g.b. e regar com um fio de azeite
-Levar ao forno a 180° aproximadamente 25-30min.
-Cortar grosseiramente a mistura de cogumelos
e o Hamburguer Vegan LEV
-Juntar tudo numa picadora e triturar

-Saltear a mistura num fio de azeite com um dente de alho esmagado
-Cozinhar em lume médio 5-7min.
-Adiconar coentros a gosto

m Porcao: 1 refeicao

Duracao @ 50 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/bio-burguer-hamburguer-de-cogumelos
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/bio-burguer-hamburguer-de-cogumelos
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/bio-burguer-hamburguer-de-cogumelos
https://youtu.be/5WAcDJQQBCg

Receita Lev

Croissant Lev
recheado

Ingredientes: tomate, orégaos, pimenta, agriao, mostarda Di-
jon, queijo creme LEV, salmao LEV e Croissant LEV

Preparacao:

-Colocar Tomate-cereja numa terrina e adicionar orgaos,
pimenta-preta e azeite

-Levar aos forno a 200° durante 20 min.

-Abrir o croissant LEV e barrar com queijo creme LEV

-Acrescentar mostarda de Dijon

-Temperar com orgaos, pimenta-preta e agriao

-Adicionar Salmao LEV e tomate-cereja

Porcao: 2 refeicoes

Duracao @ 30 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/doces/pastelaria/croissant
https://www.lev.pt/loja/salgados/molhos-e-cremes-de-barrar/queijo-cremoso-barrar
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/salmao-do-atlantico
https://www.lev.pt/loja/salgados/molhos-e-cremes-de-barrar/queijo-cremoso-barrar
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/salmao-do-atlantico
https://www.lev.pt/loja/doces/pastelaria/croissant
https://www.lev.pt/loja/doces/pastelaria/croissant
https://youtu.be/Y6TQpz7gAGY

Receita Lev

Rolinhos de Curgete
com Paté de Frango Lev

Ingredientes: sal, pimenta, curgete, azeite, espinafre, tomate
e paté de frango e pimentas LEV

Preparacao:

-2 colheres de café de paté de frango e pimentas LEV
-4 fatias de curgete

-espinafres baby leaf

-4 rodelas de tomate

-1 colher de sopa de azeite

-sal e pimenta g.b.

Acompanhamento

Duracao @ 35 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/salgados/molhos-e-cremes-de-barrar/pate-de-frango-e-pimentas
https://www.lev.pt/loja/salgados/molhos-e-cremes-de-barrar/pate-de-frango-e-pimentas
https://www.lev.pt/loja/salgados/molhos-e-cremes-de-barrar/pate-de-frango-e-pimentas
https://youtu.be/-sibltWaIdg

Receita Lev

Salada de Inverno
com Tentacdo de Presunto

Ingredientes: 1 dose tentacao de presunto LEV, 3 cenouras bebé*,
100g couve flor, 20g agriao, 1 colher de sopa de azeite, sal e pimenta g.b.

Preparacao:
-Cortar as cenouras longitudinalmente
-Regar com um fio de azeite
-Temperar com sal e pimenta g.b.
-Levar ao forno a 180° aproximadamente 15mins.
Ou até estarem cozinhados
-Cortar a couve-flor grosseiramente e triturar
-Temperar a gosto
-Cobrir com pelicula aderente e levar ao microondas 4 min.

-Alourar o presunto sem adicionar gordura e juntar agriao
*Retirar a cenoura se se encontrar na Fase 1

m Porcao: 1 refeicao

Duracao @ 50 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/tentacao-de-presunto
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/tentacao-de-presunto
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/tentacao-de-presunto
https://youtu.be/JZxVEj4M2dQ

Receita Lev

Tagliatelle de konjac
com camarao LEV

Ingredientes: 1 saqueta de Tagliatelle de Konjac LEV, 60g de bimi
ou brocolos, 60g de espargos, 8 camardes cozidos, salsa g.b,
1 colher de sopa azeite, sal e pimenta g.b.

Preparacao:

-Cortar os bimis ou broculos grosseiramente

-Cortar os espargos em 3 e descartar as pontas de baixo
-Escorrer a massa segundo as instrucoes LEV

-Saltear numa colher de sopa de azeite

-Temperar com sal e pimenta

-AdIicionar os camaroes cozidos

-Juntar a massa e saltear em lume brando 5m.

Porcao: 1 refeicao

Duracao @ 30 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/tagliatelle-de-konjac
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/tagliatelle-de-konjac
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/tagliatelle-de-konjac
https://youtu.be/5KHOy1pBBmU

Receita Lev

Muffins de omeleta
de ervas aromaticas LEV

Ingredientes: coentros, azeite, pimento, broculos, espargos, coentros
e Omeleta de Ervas Aromaticas LEV

Preparacao:

-Pré-aquecer o forno a 180°

-Cortar os broculos e espargos em pequenos cCubos e reservar
-Picar e adicionar coentros a gosto

-Juntar a saqueta a agua, seguindo as instrucoes lev
-Misturar no Shaker LEV

-Untar as forma com azeite

-Dividir os ingredientes reservados em 4 formas peguenas
-Adicionar a mistura da omeleta e temperar a gosto

-Levar ao forno aproximadamente 20 min.

m Porcao: 1 refeicao

Duracao @ 45 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/salgados/omeletas-e-crepes-salgados/omeleta-de-ervas-aromaticas
https://www.lev.pt/loja/salgados/sopas-e-cremes/shaker-com-logo
https://www.lev.pt/loja/salgados/omeletas-e-crepes-salgados/omeleta-de-ervas-aromaticas
https://www.lev.pt/loja/salgados/omeletas-e-crepes-salgados/omeleta-de-ervas-aromaticas
https://youtu.be/5KHOy1pBBmU

Receita Lev

Ovos mexidos com espargos

Ingredientes: espargos, sal, pimenta, azeite, salsa
e Omeleta de Cebola LEV

Preparacao:

- Cortar os pés dos espargos

— E fazer um corte longitudinalmente

— Temperar com sal e pimenta qg.b.

— E regar com um fio de azeite

— Levar ao forno a 180° aproximadamente 15 min.

— Medir 120ML de agua com a ajuda do Shaker LEV

—Juntar a saqueta a agua

— Misturar bem e adicionar uma colher de cha de azeite

— Verter a mistura na frigideira e mexer até estar cozinhado a gosto

— Picar um molho de salsa

m Porcao: 1 refeicao
Duracao @ 35 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/salgados/sopas-e-cremes/shaker-com-logo
https://www.lev.pt/loja/salgados/omeletas-e-crepes-salgados/omeleta-cebola
https://www.lev.pt/loja/salgados/omeletas-e-crepes-salgados/omeleta-cebola
https://www.lev.pt/loja/salgados/omeletas-e-crepes-salgados/omeleta-cebola
https://youtu.be/ivrT-CYhg3o

Receita Lev

Portobello Burger LEV

Ingredientes: 1 hamburguer com azeitonas pretas LEV, 2 cogumelos
portobello, espinafres baby leaf, 1 rodela de beringela, 3 fatias de aba-
cate, lascas de pepino, 1 colher de sopa de azelte, sal e pimenta g.b.

Preparacao:

-Cortar a beringela em fatias

-Abrir 0 abacate, retirar o caroco e cortar em fatias

-Remover o pé dos cogumelos

-Saltear os cogumelos, a beringela e o Hamburguer com azeitonas
pretas LEV, com um fio de azeite

-Junte os espinafres, pepino em pao de hamburguer

m Porcao: 1 refeicao

Duracao @ 20 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/hamburguer-de-frango-copia
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/hamburguer-de-frango-copia
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/hamburguer-de-frango-copia
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/hamburguer-de-frango-copia
https://youtu.be/m39rP8kqeP4

Receita Lev

Puré de couve-flor
com cogumelos salteados

Ingredientes: sal, azeite, couve-flor*, cogumelos, cogumelo Shitake,
cogumelo Pleurotus, tomilho-limao, salva e coentros

Preparacao:
-Lavar e cortar a couve-flor, colocar num tacho com agua
-Cozer 20 minutos e reduzir a puré com um fio de azeite e sal
-Lavar e secar os cogumelos
-Fatiar cogumelo castanho
-Cortar o talo do cogumelo Shitake e fatiar
-Esfiar cogumelo Pleurotus
-Acrescentar azeite numa frigideira, juntamente
com tomilho-limao e salva e saltear durante 5 minutos

-Acrescentar coentros e em pratar
*Consumir até 200gr

Acompanhamento

Duracao @ 50 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja
https://youtu.be/V6QBm6guvZU

Receita Lev

Salada Verde
com Tortilha

Ingredientes: Wrap de trigo LEV, espinafre, rdcula, agriao, pimento e pepino

Preparacao:

-Aguecer o Wrap de trigo LEV e cortar em triangulos
-Lavar bem os espinafres e rucula e deixar escorrer
-Acrescentar a salada os triangulos de Wrap de trigo LEV
-Temperar o a salada com o molho

Molho:
-Adicionar azeite, vinagre, sal-rosa
-acrescentar mostarda Dijon

m Porcdo: 1/2 refeicao
Duracao @ 25 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/wrap-de-trigo
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/wrap-de-trigo
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/wrap-de-trigo
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/wrap-de-trigo
https://youtu.be/71HsKORK-OY

Receita Lev

Salada com
Salmado do Atlantico

Ingredientes: 1 lata de salmao do Atlantico LEV, 100g de abdbora em
cubos, 50g de folhas de acelga, 1 pepino baby, 1 rabanete, 1 colher de
sopa de azelte, sal e pimenta g.b.

Preparacao:

-Cortar a abobora em cubos e rtmperar com sal e pimenta g.b.
-Regar com uma colher de sopa de azeite e envolver
-Pré-aquecer o forno a 180°

-Cortar o rabanete e o pepino em rodelas finais

-Levar a abdbora ao forno aproximadamente 20 minutos

-Tirar a pele do salmao e cortar em lascas

m Porcao: 1 refeicao

Duracao @ 40 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/salmao-do-atlantico
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/salmao-do-atlantico
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/salmao-do-atlantico
https://youtu.be/OvLD6aQ9SsI

Receita Lev

Legumes Grelhados
com salsichas

Ingredientes: 1 saqueta salsichas LEV, 309 beringela, 50g courgete,
50g abdbora, 30g brocolos, 50g couve flor, 1 colher de sopa de azeite,
sal, pimenta e tomilho g.b.

Preparacao:

-Cortar os legumes em cubos e temperar com sal e pimenta g.b.
-Regar com um fio de azeite e acrescentar tomilho fresco
-Envolver os iIngredientes

-Levar ao forno a 180° aproximadamente 20-25mins.

-Cortar as salsichas grosseiramente

-Retirar os legumes do forno e juntar as salsichas LEV

-Levar novamente ao forno por mais 5-7min.

ou até tostar as salsichas LEV

m Porcao: 1 refeicao
Duracao @ 55 Mins @ Ver video



https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/salsichas
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/salsichas
https://www.lev.pt/loja/salgados/pratos-cozinhados/salsichas
https://www.lev.pt/loja/salgados/molhos-e-cremes-de-barrar/queijo-cremoso-barrar
https://youtu.be/QxkIR5tDN6w

Bar de Aguas
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https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/are-water
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/are-water-2
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/baikal
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/are-water
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/hildon
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/icelandic-glacial
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/inland-ice
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/lauretana-100cl
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/lauretana-150cl
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/mehrner-quelle
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/mondquelle
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/orezza-com-gas-33cl
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/raw-lava-ice
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/n1-rosemary-water
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/sole-arte
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/veen-effervescent
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/veen-velvet
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/orezza
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/oxygizer
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/voss-limao-pepino
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/voss-menta-lima
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/voss-tangerina-citronela
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/aura
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/chilled-by-lev
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/lo-aromatizada-frutos-vermelhos
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/lo-aromatizada-limao-do-taiti
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/lo-aromatizada-menta-pepino
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/lo-aromatizada-gengibre
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/voss-framboesa-rosas
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/voss-menta-lima-lata
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/voss-limao-pepino-lata
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/voss-morango-gengibre-lata
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/velleminfroy
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/icelandic-glacial-500ml
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/fillico-jewelry-water
https://www.lev.pt/loja/bar-de-aguas/black-detox-water
https://www.lev.pt/categoria-produto/bar-de-aguas

Emagreca com profissionais

Venha conhecer os testemunhos LEV


https://youtu.be/zB_41VfALF4
https://youtu.be/ryn_k9zN0ds
https://youtu.be/vIv9c_4ettE

