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-
DIH nt«E do alarmante aumento das doencas cronicas ndo transmissivels e
dos risdas causados pela obasidade ¢ sobrépeso, consequentes dod maus
habites alimentares, & busca pela alimeacho saudivel vom Crescendo ¢ Se
tornande um grande diferencial para a melhor gualidade de vida. Parém o grande
desaflo atual & conseguir allar essas preccupacdes a rolina corrkda & a falta de
tempo, de forma gue facilite a mudanca de habitos e a efetiva educagdo

alimentar.

Mo dar o devida atencdo as refelgbes didrias pode cavsar dois grondes
problemas com a alimentacha, sendo ehes quantitatives [quando ndo & consome
a guantidade suliciente para supfir 85 necessidades do organismao) & qualitativas
(quando as caboras ingeridas ndo sdo acompanhadas de pma boa qualidade
nutricional),

Para gue o matabolismo esteja em pleno estado dé funcionamenio é necessdrio
atender & recomendacho digria de nutrientes e, a melhar farma de COMSSQUIr iS50,
& por meis de uma alimentacio sauddvel, variads ¢ balanceads,

O IMPACTO destes nutrientes
NO ORGANISMO

MACRONUTRIENTES
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Carboidratos

EImPI 5 sio digeridos e abservidos rapidamente pelo organisma, com
elevacao significativa dos nivels de glicose no sangue e o fornecimenio de
energia imediata. S50 encontrados em alimenios coma:

= Acucar refinade
« Pies brancas

= blel

» Massas brancas —é
« Biscoitos —ﬁ-
« Arroz branco |

Carboidratos

com PlEIﬂE saga digeridos e absorvidos lentamente, o gue ocasiona
o aumento gradual da glicemia sanguinea e promove o formecimento de
energla de forma constante e estéavel. Estdo presentes em allmenios comda:

» Cereais integrais (arroz Integral, mitho, avela)
» Massas integrais
+ Mandioca

= I[nhame

« Batata-doce

Os carboidratos
Alem da fungdo energetica,

o5 carboidratos regulam 5a0 05 FI'II'IEI PE IS

muitas reagdes metabolicas nutrientes fﬂntES
importantes do arganismo,

auxiliam no funcionamento dE‘ energia.

correto do sistema nervoso - = FLLT
e participam da formacio Eles sao divididos

da estrutura das celulas. em dﬂiﬁ grupﬂ S




FIBRAS

As fibras 530 um tipo de carboldrato gue compoe partes dos vegetals. Mo sdo
digeridas € nem absorvidas pelo organisma, sofrendo fermentacio completa cu
parcial no intesting grosso. Deste modo, durante o processo de digestdo, as
fibras Ndo passam pof gqualguer tipo de modicacho, mMesmo exercends uma
sdrie de atividodes fisiclégicas positivas ao crganisma, Elas sio divididas em dais
CITR e,
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FIBRAS
SOLUVEIS

As fibras scluveis interagem com a dgua, farmands um gel que
prolonga a sensacio de saciedade. Além disso, fovorecem a
recuchke do colesteral telal e ajudam a tomar mais lenta a
liberacho da glicose dos alimentos, com consequente redugho
deos niveis de aglcar no Sangue,
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FONTES DE FIBRAS
SOLUVEIS:

« Grios integrais (avela, limhaga, gergelim,_}
« Frutas

« Legumes

= Werduras

= Feljdes
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FONTES DE FIBRAS INSOLUVEIS

Diferente das fibras soluveis, as insoliveis ndo se dissolvem em agua e
favorecem o bom funcionamento intestinal. Alguns exemplos sao:

- Pao integral;

« Cereais matinais integrais;
« Arroz integral;

« Farelo de trige;

« Torradas integrais.

AUMENTE SEU CONSUMO
DE FIBRA:

- D& preferéncia a legumes e frutas com cascas e bagagos;
« Aumente o consumao de vegetals;

- Prefira graos e farinhas integrais;

~Consuma cereais ricos em fibras.

A recomendacio didria de fibras & de 25 3 30g - Siga a5 orlentacdes de quantidades de
frutas, leqgumes, verduras, graos e cereais no exemplo de cardépio contido neste livro.

IMPORTANTE:...... ...c..

esseséfipitos bendéficos no organismo, & necessario o consumo de 2a 3 litrgs de dgua
por dia



PROTEINA

As  proteinas 530 elementos essencials para as células  pois participam
praticamente de todas as atividades fisiclagicas, coma: regeneracdo dos tedidos,
composicio e contragdo muscular & produgdo de enzimas, hormonlos e
antlcarpos.

Este nutriente ¢ encontrado em diversos alimentos, principalmente os de origem
animal, ricos em profeinas de Alto Valor Bicldgico (AVE), coma

= Carne bovina

= Wisceras

= Carne de porco

- ,ﬁ'u'e-ﬁ

= Peixes

= Leite @ dervados.

Aleém das proteinas de Alto Valor Bioldgico (AVEB) ha também as de Baixo Valbor
Binldgico (BVB), encontradas especialmente em alimentos de origem wvegetal,
Comao:

" Graos ¢ sementes (quinoa, chia, amaranio e o)
" Leguminosas (feijdo, lentilha, arvilba, grio-de-bico, soja e ete.) \\

As proteinas de arigem animal s&o mais completas e :".

melhor absorvidas, pols possuem todos os aminoacidos 4
essenciais necessarios para um adeguado desenvobdmenio ||
e funcionamento do arganismao. |




GORDURAS

A5 gorduras, tambem conhecidas como lipideos, tém como pringipal
funcdo o armazenamento de energia. além do transporte de
vitaminas que sao soloveis em gordura, tals coma A, D, E e K. Elas
podem ser classificadas como  saturadas  ou  insaturadas
[moncinsaturadas e poli-insaturadas),

Gorduras saturadas: .....comew

docolestercd total edo LOL [Colesteral ruim), Estio presentes em alimentos como:
« Carnes goardas

« Banha de porco

« Touwcinhos

= Manteiga

»Oleo de palma

« Dleo de coco

= Leite integral

s CQueijos amarelos

Gorduras monoinsaturadas:

Augiliam na-diminuicao do colesteral total e do LDL Estan peesentes em alimentos
Como:

« Azeite de afiva

+ Dlea de canala

« Amendoa

«Caztanha-dao-pard

+ Abacate

I + Semente de [inhaca



Gorduras poli-insaturadas: ajudam na reducio do
LDL, possuem efeito de protecdo sobre as células vasculares e tém papel
importante no transporte de gorduras e na manutencao da integridade
das células. S3o icidos graxos essenciais, ou seja, ndo sdo produzidos
pelo organismo, devendo ser ingeridos através da dieta. Os principais
tipos de gorduras poli-insaturadas sao:

« Omega 6: Estio presentes principalmente nas gorduras vegetais; em
alimentos como nozes, castanhas, amendoim, linhaca e dleos de soja,
milho e girassol. 530 muito importantes no contrele da pressao arterial e
do colesterol total, além de favorecer o sistema imuncldgico.

» Omega 3: Encontrado especialmente em peixes como o salmdo,
sardinha e arenque. Tem fungdo anti-inflamataria e auxilia na diminuicao
do LDL e dos triglicerideos.

Micronutrientes

530 considerados micronutrientes as vitaminas e os minerais, que podem
ser encontrados em muitos alimentos, em especial nas frutas, verduras e
legumes. Apresentam papéis muito importantes na prevencao de
diversas doengas, além de participarem e facilitarem todas as reagbes
metabolicas do organismo.
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Micronutriente Presente em maior Sua funcao no
quantidade organismo
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Sugestdo de cardapio para refeicoes principais, considerando a
quantidade que deve sef consumida de cada grupo alimentar:

CAFE DA MANHA

Grupo Alimento Gramas e |Porcao |Maedida

alimentar calorias caseira

Cereais, Pédo de forma 509 1 porgao 2 fatias

tubérculos, raizes | integral (150 Kcal)

e derivados

Laticinios Queijo branco 509 1 porgao 2 fatias finas
(120 Kcal)

Frutas Morango 509 1 porgao 10 unidades
(70 Kcal)

Laticinios logurte desnatado 1659 1 porgao 1 copo

natural (120 Kcal) (requeijao)

Dutra alternativa pratica e sauddvel & o café da manha de pote, que pode
ser montado respeitando toda a variedade e quantidade de porgoes dos
grupos alimentares. Veja dois exemplos a seguir:



PASSO A PASSO
CAFE DA MANHA DE POTE

PASSO 1: 1 COPO DE IOGURTE NATURAL DESNATADO

PASSO 2: 1 COLHER (SOPA) DE ACUCAR MASCAVO
ou
1 COLHER (SOPA) DE MEL

PASSO0 3: 1 COLHER(SOPAYDE AVEIA + 1 COLHER (SOPA) DE CHIA
ou
FCOLHER (S0PA) DE GRANOLA + 1 COLHER (SOPA) DE LINHACA

PASSO 4: 1 MACA + 1 BANANA + 5 MORANGOS
ou
1 PERA + 5 UVAS + 1/2 MANGA




EXEMPLOS DE CAFE DA
MANHA DE POTE




Grupo
alimentar

Cereais,
tubérculos, raizes

e derivados

Leguminosas

Hortalicas

Hortalicas

Carnes e ovos

Frutas

Alimento Gramas e
calorias

Arroz integral 200g
(150 Kcal)

Feijdo cozido 409
(50% de caldo) (28 Kcal)

Abdbora cozida 80g
(15 Kcal)

Rucula 90g
(15 Kcal)

Filé de frango 1009
grelhado (190 Kcal)

Laranja 1559
(70 Kcal)

ALMOCO

Porcao

1 porgao

1/2 porgcao

1 porcao

1 porcao

1 porcao

1 porgao

Medida
caseira

6 colheres

(sopa)

1/2 concha

3 colheres

(sopa)

15 ramos

1 unidade

1 unidade

média




JANTAR

Grupo Alimento |Gramase |Porgdo Medida

alimentar calorias caseira

Cereais, Batata doce 1509 1 porgéo 1 e 1/2 colher

tubérculos, raizes | cozida (150 Kcal) (de servir)

e derivados

Leguminosas Lentilha 259 1/2 porgdo 1/2 concha
(28 Kcal)

Hortalicas Beterraba 409 1 porgao 3 fatias

cozida (15 Kcal)

Hortaligas Agriao 1309 1 porgao 22 ramos
(15 Kcal)

Carnes e ovos Atum em lata 1159 1 porgéo 1 lata
(190 Kcal)

Frutas Kiwi 1409 1 porgao 1 unidade
(70 Kcal) média

Para a falta de tempo ou necessidade de fazer as refeicbes fora de casa, as
saladas de pote ou marmitas congeladas sao otimas opcoes. Veja a
seguir exemplos de como monta-las:




PASSO A PASSO
SALADAS DE POTE

PASSO 1:1/2 UNIDADE DE BATATA-DOCE GRANDE
ou

3 COLHERES (50PA) DE MILHO

PASSO 2: 3 COLHERES (SOPA) DE GRAO-DE-BICO
ou

3 COLHERES (SOPA) DE FELJAO BRANCO

PASSO 3: 1 FILE DE FRANGO MEDIO DESFIADO
ou

1 LATA DE ATUM

PASSO 4: 3 COLHERES (SOPA) DE CENMOURA RALADA + 6 TOMATES CEREJA
ou

3 COLHERES (SOPA) DE BETERRABA RALADA + 1 PEDACO
MEDIO DE ABOBORA COZIDA

PASS50 5: 3 FOLHAS GRANDES DE ALFACE
ou
@ 1 FOLHA ' GRANDE DE COUVE PICADA

il arEr Pl L™y i



- PROTEINA | E%
4 2 Tlpns DEL |

r—r;a . fl'r_iﬂ



PASSO A PASSO
MARMITA SAUDAVEL

PASSO 1: UTILIZANDO SOMENTE AS 6 BOCAS DO FOGAD, DISPONHA OS5
ALIMENTOS DA SEGUINTE FORMA:

12 PANELA - PARA COZIMENTO NO VAPOR - 1 BATATA-DOCE GRANDE
CORTADA EM RODELAS

2o PANELA - 1 X[CARA (CHA) DE ARROZ INTEGRAL

3= PANELA - PARA COZIMENTO NO VAPOR:
172 XICARA (CHA) DE VAGEM PICADA

2 CENOURAS GRANDES PICADAS

2 ABOBRINHAS MEDIAS PICADAS

1 ABOBORA PESCOCO PICADA

4= PANELA - PARA COZIMENTO NO VAPOR:
1 MACO DE BROCOLIS DESGALHADD
1 MACO DE COUVE-FLOR DESGALHADO

5= PANELA - PARA GRELHAR - 3 FILES DE PEIXE SAINT PETER
6° PANELA - PARA GRELHAR - 2 FILES DE FRANGO CORTADOS EM TIRAS

PASSO 2: SEPARE 5 RECIPIENTES PLASTICOS, COM TAMPAS E PROPRIOS PARA
CONGELAMENTCL

PASS0 3: DIVIDA A BATATA-DOCE EM DUAS MARMITAS
E
DIVIDA © ARROZ INTEGRAL EM TRES MARMITAS

PASS0 4: DIVIDA O PEIXE EM TRES MARMITAS
E
DIVIDA O FRANGO EM DUAS MARMITAS

PASSO 5:FACA DIFERENTES COMBINACOES COM TRES VEGETAIS POR MARMITA,
COMFORME AS FOTOS DO PASSO A PASS0

PASS0 6: FECHE BEM AS MARMITAS E CONGELE PARA CONSUMI-LAS DURANTE
A SEMANA

LY B T






Sabe-se que a educacao
alimentar e troca de habitos,
assim como qualquer outra
mudanca, nao é uma tarefa
facil. Porém, as diversas
opcoes apresentadas
mostram que e possivel a
realizacao de refeigoes,
variadas e praticas. Além
disso, a alimentacao tambem
deve estar associada ao
prazer. Para isso, seguem
algumas sugestoes de
receitas saudaveis e
saborosas que podem ser
adicionadas as marmitas ou
pratos diarios.










ARROZ CREMOSO

Ingredientes
« 1 dente de alho médio (4g)

= 1/2 cebola pequena {50g)

= 1 imao pequeno (3}

« 1 abobrinha pequena (21i0g)

« 1/2 codher (sopa) de azeite {10ml]

« 1 xicara (cha) de arroz integral {185g)

= 2 xicaras {cha) de dgua {480ml)

« 1 colher (chi) de sal (5g)

= 2 colheres (sopal de creme de riceta (35g)

Modo de Preparo

Descasque, lave e pique o alho e a cebola e reserve. Lave & higienize o limao, raspe a
CASCA, COfte-0 30 MelD, esprema @ reserde seu suto, Lave & pigue a abobrinha e
reserve, Em uma panela, aqueca o azelte e doure a cebola e o alha, Refogue o arroz
integral, acrescente a agua e o suco do liméo e cozinhe até comegar a secar. Adicione
a abobrinha e o sal, misturando tudo multo bem. Apague o fogo e acrescente o creme
de ricota. Sirva em seguida com raspas de limao.
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BATATA-DOCE RECHEADA

Batata doge - Ingredientes
« 4 batatas-doce pequenas [1,1Kg]

Modo de Preparo

Lave 5t batatas, Ture-a% oom um g.arlu ¢ Envalva uma par uma com papel alurmini.
Cologque em fome preaquecido & 180°C por aprosimadamente 40 minutos ou até que
fiquem macias. Corte as batatas ao meio & corn uma cobher, retire parte da polpa,
farmanda uma cavidade, Amasse a polpa ¢ reserve.

Recheio - ingredientes

« 1 bandaja de cogumelo Paris [(250q]

« 1 cebola pedquena (100g)

= 1 dente de alho pequena {2g)

« 1 colter {sopa) de manteiga (20g]

= 1 over peguena (G5g)

« 1/2 colher {cha) de sal (3g)

= 3 colhitngs [fopal de queijo Cottage (G0g)

Modo de preparg

Lave o5 cogumelos, seque ¢ pdgue-os em pedagos pegquenos, Descasque, lave @ pigue a
cebala e o alho, Em uma frigideira antladerente, derreta a manteiga e doure a ceboda e o
alhg, Acrescente o8 Cogumaelos picados ¢ deixe salbear até secar, Separe o gemd da clare
Tempere os cogumelos com sal, acrescente o gueljo Cottage e a gema do ovo e misture
até ficar homogines Acrescente a polpa de batata-doce amassada ao creme de
cogumelos, Bata a clara em neve e envolva-a delicadamente 3o recheio,

Montagem

Forre uma forma com papel aluminio, coloque as metades das batatas lado a lado e
preencha as cavidades de cada uma delas com o recheio preparado. Leve-as ao formo @
deixe gratinar. Sirva em sequida.
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MACARRAO INTEGRAL AO
FALSO PESTO

Ingredientes

= JL de dgua

= 1 pacote de macamaoe parafuso integral [5004g)
= 1| muage die manjeric ko (150q)

= 1 dente de alho médio (4g)

= 1 xicars (cha) de azeite (240ml)

= 1/2 colher [chi] de sal [3g)

= 112 wicara (chd) de nozes picadas (50q)

Modo de Prepano

Erm urma pareta, ferva a Agueh, atrescente & Cozinhe o Macarnio atd ficar af denie, escorra @
reserve, Lave, higlenize e desgalhe o manjericdo e reserve, Descasque, lave e pligue os
dentes de alho, Mo liguidificador, bata as folhas de manjericio, os dentes de alho, o azeite
& 0 3al até hcar hamogéneo, Desligue o liquidiicador e misture a5 nodes picadas. Em um
refratario médio, misture o macarrdo cozido ao molho pesto. Sknda em seguida.
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NHOQUE DE MANDIOQUINHA

Massa - Ingredientes

« 2 mandioguinhas peguenas (520q)

= 1 ove mitdio [G5gh

« 1 gema (20g)

« 1| xicara (chi) di farinha de trigo {125g)

« 1/2 wicara (chd) de farinha de trigo integeal (65g)
= 1 colber {cha) de sal (6g)

= 1 colber (sopa) de manteiga (20g]

= 2L de dgua

Modo de Preparo

Lave, descasgue & pigue as mandioguinhas, Corinhe-as no vapor até fcarem maciay @
amasse-a5 com wm garfo. Em um recipiente, misture a mandisquinha com o ovo, a gema,
a5 farinhas, metade do sal & a manteiga e amasse bem. Enrele a massa em tiras de
aprogimadamente e de didmetro, cortando-a depois em pedagos de dem de
comprimento. Em uma panela, ferva a dgua com o restante do sal e cozinhe os nhogues
até que subam & superficie. Retire-0s com uma escumadeira, Deixe escorrer bem,
coloque-0% em uma vasitha refratiria e reserve,

Maolho- Ingredientes

= ¥ tomates Italkanos médios {1,3Kg)
« 1 cebola média (1500}

= 3 dentes de atho pequenos (Gg)

« 1 colher (sopa) de azreite (15ml)

= 1 calber {cha) de sal (Eg])



Modo de preparo

Lawe o3 tomates e faga um corte superficial em formato de cruz na parte de Inferior de
cada um deles, cologue-os em  dgua  fervente, suficiente para  cobrin,  por
aprodmadamente 5 minutos, retire e coloque-os imediatamente em um refratério com
dgua gelada. Puxe a pele dos tomates, retine suas sementes & bata-os no ligquidificador,
Drescasque, lave e pique a cebola @ o alko, Em uma panela, refegue o alho ¢ a cebola com
0 azelte e acrescente o lomate batido e o sal, deixe no fogo até apurar, Sleva por cima do
N,
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CARBOIDRATOS

Rendimento: 4 porgoes [ Peso da Porgio: 150 (2 unidades)
Valor Caldrico da Porcao: 320 Kcald Tempo de Prepane: 1h

PANQUECA VEGETARIANA

Massa - Ingredientes

= 112 xicara [cha) de aveia em flocos finos (50g)

= 1 & 142 xicara (chdl de dgua (F60ml)

« 1 xicara {chal de farinha de trigo {1254g)

= 1/2 xicara [cha) de farinha de trigo integral (65
= 174 xicara (cha) de azeite {50ml)

« 1 colher (sopal de vinagre brance (1 5ml)

« 1 colher ichd) de sal {Gg)

« 1 colher (sopal de dleo para wniar (15ml)

Modo de Prepara

Em um liguidificador, cologue a avela, a dgua, as farinhas, o azeite, o vinagre e o sal e
bata até virar uma mistura uniforme, Esquente uma frigideira antiaderente am fogo
médio por um minuto. Cologque um fio de dleo, espalhe 1 concha média de massa
sobre a frigideira e doure os dois lados. Repita o processo com o restante da massa e
reserve o5 discos de panguecas.

Recheio - Ingredientes

= 2L de dgua

= 2 magos de espinalre (1,3Kg)

= 1 citoda pegquenda (1004

=4 colheres (sopa) de manteiga (80g)

= 4 colheres (sopa) de farinha de trigo (40g)
« 3 wicaras (chid) de leite desnatado (720ml)
= 1 colher ichd) de sal {6g)



Modo de Prepans

Em urma panela, ferva a dgua. Lave o espinafre, cologue-o na dqua ferventie e cozinhe até
miurchar, Escorra, coloque-o em um refratirio ¢om dqua gelada para interromper o
cozimento, plgue-o e seserve. Descasque, lave & plgue a cebola. Em uma panela, derreta a
manteiga, doure a cebals, adicione a farinha & rmisture bem, Despeje o Rite 208 poacos,
sem parar de mexer para gue ndo empelote, Acrescente o 5al e delxe engrossar. Adicione
o espinafre, incorpone BEm A0 creme & resende.

Montagem
Rechahr cada disco de miaisa com duas calhénes (Sopa) do creme de espinalre, enrole-of
formando panquecas e sirva,
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SALADA CAPRESE DE MACARRAO

Penne - Ingredientes
« 2 litros de dgua
= 3abcatas (Cha) de macarrdo Penng integral (210g)

Modo de Preparo

Em urma pancly, ferva a ggud, acrescente o penng ¢ cozinhe até que fique af dente, Exdorra ¢
reserdg.

Molho - Ingredientes

= 2 colheres (sopa) de vinagre balsdmico (30ml)
« 5 codheres (sopa) de apeite de oliva (75mil)

= 1 colher (sopal de mel {25g)

+ 172 calher ichal de sal (3g)

Modo de Prepars
Em um recipiente, misture todos os ingredientes até que forme um madho homogénes.,

Montagem - Ingredientes

= 1 whcama (cha) de rioota fresca (200g)
= 1 mago de racula [140q)

= & ramos de manjericao (16g)

+ 1 wicara (chal de tomate seca {130g)

Modo de Preparo
Esfarele a ricota com o audlio de um garfo @ reserve, Lave, desgalhe e higienize a ricula ¢ o
manjericdo. Em um refratdrio fundo, cologue uma camada com a metade das folhas de
ricula, Deposs cubra com uma camada de formates secos, reserdando alguns para decodar.
Por dltimd cologue uma camada de macarrdo Penne, Regue com um pouco do malho &
acrescente as folhas de manfericdo. Faca mals uma camada com o restante da rocula e
salpique a ricota por cima, Decone a salada com o3 tomates $E008 reservados & Sirvi-a com o
restante do molho a parte,
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Ingredientes

= 12 zicara (cha) de quinoa em graos (90g)

= 2 xicaras (chi) e dguea (480mi)

= 100y de comdo maole

= & dentes de plbo maédios (Beg)

= 1 cebola pequena (100g)

« 12 cenoura grande |120g)

« 3 ramos de cebolinha [(36g)

« 2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30md}

« 1/2 xicara (cha) de areltona verde picada (70g)
« 2 & 1/2 colheres (sopal de castanha-de-caju pdeada (250)
= 3 owos médios [195g]

= 1 cother {chal de sal (&g}

Modao de Preparno

Em uma panela média, corinhe a quinea na Agua por aproximadaments T minutos, ou até
ficar ol dente. ESCorma em uma pengira ¢ reserve, Retine toda gosdura aparente da carne,
pégue em cubos pequenos e reserve. Descasque, lave & esprema os dentes de alho e
reservie, Descasque, live e pique a cebola em cubos pequencd ¢ réserve. Lave, descasque
& rale a cenoura e reserve. Lave e pique a cebolinha e reserve. Em uma panela, doure o
alho & a cebola em 1 cofher (sopa) do arette de oliva, Em seguida, acrescente a care @
refogue até dourar. Junte a cenoura, 4 azeitona, a castanha de caju ¢ a cebolinha, Misture
bem & refogue até a cenoura murchar. Apague o fogo. Em wma frigldeira antladerente,
agueca o restante do azeite ¢ serescente o5 0vos, mexendo com cuidado, pars gue fiquem
em pedagos médios. Quando estiverem bem cozidos, apague o fogo. Junte os owvos
miexidos o o refogado de came & quinoa, acrescente o sal & misture bam, Sirda guente.

®



Rﬂﬂdlfﬂ&ﬂtﬁmi ! Pesada Porclo: B2g [Vunidade]
r Caldrico di.angj-n; 175 Hcal / Tempo de Preparo; 2h

Ingredientes

= 1 lata de atum sdido natwral {1 70g)

= 1 tomate gramde (200g]

= 1 ceboda pegquena [100g]

= 1 dente de alho médio (4g)

« 3 ramas di salsinha (18g)

« 3 ramas de cebolinha (36g)

« 6 colheres (sopa) de aveia em flocos (60g)
« 1 owo médio (65g)

= T e 1/2 colber (chd)] de suca de limao (4,5mi)
« 1/2 colher [cha) de sal (3g)

= Manteiga para untar

Modo de Preparo

Escorra toda dgua do aturm e reserve. Lave, reting as semenles & pique o tomale em cubos
pguenos @ reserve, Descasque, lave ¢ pigue 3 cebola ¢ o alho em cubos pequenos @
reserve, Lave e pigue a salsinha e a cebolinha e reserve, Em um recipiente, misture bem o
aur, & dveiaem fodos, o tamate, a cebola, 6 ovo, & saliinha, & cebolinha, o dwco de limba,
o alve e o sal, até formar uma massa homogénea. Modele 3 massa no formate de
hambdrguer. Unte uma farma (2x30cm) cam manteiga, forre com papel manteigs &
posicions os hambdrgueres um ao lado do outro, Com um pequend espags entre eles,
Leve a0 forno preaquecido a 180°C por aproximadarmente 50 minutos, ow até ficarem bem
sequinhos,
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Ingredientes

= 50y de filé de salman

= 1 dente de alho médio (4}

« 1/2 limao médic (50g)

= 1/2 cebala média (Togl

= 1/2 colher {chi] de sal (3g}

« 1 colher (sopa) de areite de oliva {15ml)

= & colberes (sopal de queljo Cottage (120q0
= 5 colheres (sopal de azeltonas verdes fatladas (40g)
= 1 pepind japonts peguena {100g)

= 1/2 pimentdo vermetho peguenco (90g)

« 1/2 colher [cha] de arégand 1600

Modo de Preparo

Lave o salmac em dgua comente ¢ reserve. Descasgue, live e esprema o dente de alha e
reserve, Lave, corte e esprema o limdo e reserve o suco. Descasque, lave e pigue a cebola
e reserve, Em uma tigela, tempere o salmdo com o alho, o sl ¢ o suco de Emao e deixe
marinanda por 5 minutos. Em uma panela média, refeque a cebola no azeite. Em sequida,
acrescente o salmas e refogue beme Apague o fogo e desfie o peixe com um garfo,
acrescente e mistune o queijo Cottage e a azeitona, Lave e higienize o peping, retire seu
miclo, corte-o em tiras fimas e reserve. Lave e higlenize o pimentdo, retire suas sementes
corte em tiras fings e reserve, Disponha o salmdo em urn recipiente misdio & decare a
preparagdo com as tiras de pepino e pimentdo. Por $itimo, salpigue o orégano.



Rendimento: 4 porcoes [ Peso da Porcan: 100g
Valor Caldrico da Porgdo: 391 Kcal / Tempo de Preparo: 1h
- [

Peixe - Ingredientes

« 700 de cagdo

= 1 dente de altho médio [4q)

« 1/2 lim&o média (50g)

« 112 colher (chil] de sl [3g)

= 1 colher (sopa) de azeite {15mil)

Modo de Preparo

Lawe o Cacdd em agua corramte @ resarye, D‘E‘EEHS-QIJE'. lavie @ E5prema o alha & reserve. Lawe,
eRprema o Emdo & reserve o suco. Emowema bacia, coloquee o cacsa, adicione ¢ alha, o Suco de
limao e o sal e deive marinando por 10 minutos. Em uma frigideira, aqueca o azeite, grelhe o
CHCA0 & PEErde

Vegetals - Ingredientes

= 1/2 cebola pequena (50g)

= 1 micara {chdl de moyashl (105g]

« 1 cenoura misdia [200g]

= 1 brocolis [300q]

« 113 de pimentio vermelho médio (S0g)
= 4 cogumaelas Shitake (S0g]

= 1 & 1/ colher (sopa) de manteiga {30q)
= 172 coller (cha) de sal (3g)

Modo de Preparo

Descasque, lave e pigue a cebaola em cubos pequenas e resemve, Lawe @ escorra o moyashi e
reserve, Lave, descasque e corte a cenoura em rodelas finas e reserve. Lave e desgalhe o
bedealis @ referve, Lave, reline a5 sermentes do pimentdo, corté-0 em liras @ resenee. Lave o4
cogumelos Shitake, conte-os em redelas & reserve. Em uma panela média, refogue a cebola
na manteiga, adicions o moyashi, & cenoura, o Brocodis @ o pimentac, Tampe a parela @ dejos
refogar por 5§ minutos, Em seguida, acrescente o cogumaelo ¢ o sal e deixe refogar por mais 5
milnutos. Sirva o cagio @ os lagumes juntos.
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Melho de tomate - Ingredientes
= 2 tomaties pequenss maduros (310g)
« 1 e 1/2 xicara (cha) de dgua (360mil)

Modo de Preparo
Lave o5 tomates. Em uma panela, ferva a dgua e cozinhe-os até a pele se soltar. Escorra e
bata os tomates sem as peles no liguidificador, até abter um modho cremoso e reserve,

Frango - Ingredientas

« 4504 de peito de frango sem osso e sem pele
« 2 dentes de alho médios (Bg)

= | ceboda pequena [ 100qg)

« 1 xicara (cha) de cogumela Paris (7 5g)

« & coltheres (sopal de mantelga (40g]

= 1 colher (chad) de sal (Gg)

» 2 colheres (sopa) de molho de mostarda (40g)
« 1 colher (cha) de piprica plcante [1g)

= 3/4 de xicara [cha) creme de ricata {190g]

Modo de Prepara

Lave o frango, pigue-o em cubos pequaenas e reserve, Descasquee, lave ¢ pegue o5 dentes de
atho & a cebola e reserve. Lave os cogumelos Parls em dgua cormente, corte-os em fatlas finas
& reserve, Emouma panela média, derreta a manteiga e refogue o alho e a cebola até dourar,
Acrescente o frango & o sal @ misture Bam. Adicione & mostarda e o cogumela Paris & deixe
cozinhar potd 5 minutos com a panela tampada. Cologque o molha de tomate & a papeca,
rsisture bern e deixe cozinhar por mais alguns minutos, Apague o fogo e acrescente o crems
de ricota, Mexa atd incorgord-lo & sirva,
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LASANHA DE BERINJELA

Recheio - Ingredientes

« 1 cebala pequena | 1004g)

= 2 dentes de alho grandes (1.2g)

= 1 tormate gramde (200qg)

= 4y i qutijo branaoo

« 2 e 1/2 colheres (sopa)l de amide de milkho (20g]
« 34 wicaras (chi) de beite desnatade (180ml)
« 1 ramos de salsinha (12g)

= 2 colheras (sopal de azeite de olbva [30ml)

« 50 de patinho moida

= 112 colher (chd) de sal (3g)

Modo de Preparn

Descasgue, lave @ pigue a cebola em culbos pequencs @ reserve, Descasque, lave & egprema
o atha e reserve. Lave, retire a5 sementes ¢ pique o tomate em cubos pequenos @ resene,
Rale o queljs branco e reserve. [8lua o amido de milho no ledte e reserve. Lave e plgue a
salsinha & rederve, Em uma paneta média, doure o alho ¢ a cebola no azeite, Em sequida,
acrescente a came malda e o sal e deixe refogar por 5 minutos em fogo médio. Acrescente
o tomate & o amido diluddo e cozinhe até engrossar. Apague o fogo e adicione a salsinha.

Montagem - Ingredientes
« 3 berinjeldas midias (1Kq)
= Azeite para untar

Modo de prepara

Lave e corte as berinjelas em fatias Ainas no sentido do compaimento @ reserve, Forre o
fundo de uma forma retangular (20x30cm) com papel aluminis, wnte com azeite ¢ disponha
as fatias de betinjela por toda a forma. Cologue metade do rechedo por cima da beringela o
p-c_‘:-l-.lilhe metade do queijn Branco, Repita ad camadas, finalizando com o gueijo brando,
Leve para assar a 180C° por 40 minutos ow aké que esteja bem assada



MACARRAO DE ABOBRINHA
A BOLONHESA

Molho - ingredientes

-4 tormates italianos médios (740g)
= 2 cebolas pequenas {200qg)

= 3 dentes de alho pequendas (Bg)

= 1 calbver (sopa) de azeite (15ml)

= 20 de patinho moido

= 1 & 1/2 colher (cha) de sal (Sg)

Modo de Preparg

Lave os tomates e faga um corte sssperficial em formato de oruz na parte de inferior de cada
wm deles, Coleque-os em dgua fervente, suficiente para cobrir, por aprosimadamente 5
minutos, Retire ¢ cologee-os imedistamente em um refratisio com dgua gelada, Puxe a pele
dios tomates, retire suas sementes e plgue-os em cubos pequenos, Descasque, lave e phgue as
cabalas @ 04 dentes de alho sepasadamente Erm uma panela, doure metade do alho & da
cebaola no azeite ¢ atrescente a come moida, Refogue até a carne secar ¢ resenig, Em outra
panela, refogue o restante do alho e da cebola no azeite, acrescente o tomate e o sal e deie
no fogo até apurar. Bata o tomate refogado no liguidificador, junte-o a camme moéda e cozinhe
por mais alguns minutos, somente pars engrossar o maelho, Apague o fogo e reserve.

Macarrdo - Ingredientes

= 3 abobrinhas falianas (630g)
= | colher (sopal de azeite (15ml)

Moda de Preparo
Lave, higienize & rale a abobrinha no formato de espaguete e reserve. Em uma panela média,

para urm refratirio médio. Por cima despeje o molho & bolonhesa, Siva quente,
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aqueca o azeite ¢ refogue rapidaments a abobrinha, Desligue o fogo ¢ transhra a ahuhuinhq‘
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MIX DE LEGUMES

Ingredientes

= i & 12 cenoura meédia (300g]

= 1/2 cabeca de brdoolis ninja (150g)

= 1 eebola média (150q)

= 2 colheres (sopal de azeite de oliva (30ml)

= 12 cother (cha) che al (3g)

= 3 colheres (sopal de dgua (25mil)

= 1/2 bandeja de cogumela Paris (100g)

= | colher [sopa) de mel (25g)

= 3 colheres (sopa) de semente de girassol (30g)

Modo de Preparo

Lave, descasque e corte a cenoura em tiras inas e reserve. Lave e desgalhe os brdoodis e
reserve, Descasque, lave e pique a cebola em tinas finas @ reserve, Em uma panela miédia,
refogue a celbola no azeite. Em seguida, acrescente a cenoura, os brdcolis @ mexa por
aleuang minutos, Acrescente o sal ¢ a dgua, tampe ¢ deine cozinhar por 15 minutos ow atd
que os legumes estelam of dente. Lave os cogumelas Paris em dgua corrente, corte-os am
fatias e junte-o ao refegado, Acrescente o mel & a semente de girassol e mexa bem, Tampa
& defxe cozinhar por mais 3 minutos. Spague o fego e sinva.
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Reridimento! 13 porgaes / Peso da Porgao: 100g
lor Caldrico da Porcho: 244 Keal / Tempo de Preparo: 2h

QUICHE DE PALMITO COM
ESCAROLA

ingredientes - Massa

« T wicpras (ehd) die farindu dis Lrigo inll:gral (10Dg)
= 112 wicara (cha) de farinha de trigo (G&0q)

= 1 colher {chd] de sal (6g)

= 34 wicaras (chal de manteiga (155g)

= 1 owo médio (65g)

Modo de Preparo

Em uma tigela grande, misture a5 farinhas & o sal, Agregue 8 manteiga as farenbhas atéd
formar uma farofa, sem deixar a manteiga dissohver completamente, Acrescente o ovo e
MExa a Mmassa com as maos até ficar homogénea. Envolva-a com papel filme & leve &
getadeina por, no minima, 30 minutos,

Recheio

= | ceboda pequena (100g)

= 1 dente de alha pequena (2g |

= 1 tomate pequena (155g)

= 1 mago de escarola (500g)

= 1 vidro de palmito (330g)

= & cofheres (sopal de manteiga {40g)

« 1| xicara (cha) de ervilha congelada (150g)
= 3/4 wicaras (cha) de queijo Cottage (185%g)
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Modo de Preparo

Lave, descasgue e phgue a cebola e o alho em cubos pequencos e reserve, Lave, retire as
sementes ¢ pigue o lomate em cubos pequencs @ reserve, Lave @ pique a escarola e
resenve, Escorra 3 agua da conserva do palmito, lave-o em dgua comente, pigue-o em
cubos pequenos & reserse, Em urma panela miédia, refogue a cebola e o alha ma mantelga,
até a cebola ficar transparente, Acrescente a ervilha, o tormate, o palmite, a escarola e o
quelje Cottage, Refegue por mais 3 minutos e apague o fogo

Montagem - Ingredientes

= Manteiga para untar

= 3/4 xicaras (chi) de creme de ricota (190qg)
= 3 ovos médios [195g)

Modo de prepara

Unte com manteigs, uma forma redonda de fundo remevivel, com cerca de 24om de
didmetro, Ajeite toda o massa na forma, fazende wma pequena borda na Lateral, para que
o fechelo ndo vaze. Espalhe bem o recheio sobre a massa. Bata no liguidificador, o creme
chi ricoby ¢ 0% owvod por aproximadamente 3 minutas, Em seguida, culbry o recheio com
esse creme e leve para assar a 180°C, por aproximadamente 50 minutos ow até douras,
Sirva quenie,



GUARNICAO

Rendimento! T porgoes / Peso da Porghec T3g.
; r Caldrico da Porgio; 189 Keal / Tempo de P

SUFLE DE ESPINAFRE

Ingredientes

= 1 mago de espinafre (480q)

= 1 litre de dgua

= T dente de alha pequenda {2g]

= 12 unidade de queijo branco (1 30g)

=4 gvas middios [360g]

= } colheres (sopa) de farinha de trigo (20g]
= I xicara (cha) de leite integral (240mil)

= | colher (sopa) de azeite de oliva [15ml)

= 1/4 cofher (chal de sal (1g)

« 2 colbveres (sopa)l g manteiga (40g)

= | colher [chd] de fermento em pd guiméco (5g)

Modo de Preparo

Dresgalhe o espinafre, lave & reserve, Em panela média, ferva a dgua. Apds levantar fervura,
acrescente o espinalre & deixe por 3 minutos. Escorra Dem ¢ reservie-o, Descasque, lave @
asprema o atho 2 reserve. Lave o queljo branco, rale e reserve, Separe as gemas das claras
e reserve. Ma batedeira, bata as claras em neve @ reserve, Dissolva a farinha de trige no
leite e reserve. Em uma frigidelsa média, doure o alho no azeite, acrescente o espinale e o
sal @ refogue. Na mesma frigideira, adichone a manteiga e a mistura de farinha e beite e
mexa bem até engrossar, Retire do fogo e deive esdriar, Junte as gemas, a metade do
gueije brance, o fermento em pd e as claras em neve e misture bemn. Preagueca o forno.
Unte uma forma redonda de 26x6,5cm com manteiga & polvilhe o restante de queijo
branco, acrescente a preparagdo. Leve a0 forno a 180°C por aproximadamente 20
minuios. Sréa guente.
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1 porghes [ Peso da Porgho: 200g
ia Porcio; 153 Kcal [ Tempo de Prepano: Th30min

SOPA DE ABOBORA COM
GRAO-DE-BICO

Ingredientes

« 2 wicaras (chd) de grao-de-bico | 360g)
= 154 de abdbora maranga [S00 q)
= 2 chuchus peguenos (B80g)

= 1 ceboda roxa pequena [ 100g]

= 1 dente de alho médio (4g)

= 1 ramo de salsinha {5gl

= 1 ramad de cebodinha (123qg)

« 3 folhas de couve manteiga (60qg)
« 1,250 de dgua

= 1 cother (sopa) de azeite [15ml)

= 1 cother (cha} de sal (6q)

o 1 coltvier (o) de chia{10g]

Mado de Preparo

Dieinie o grag-de-bico de remolho de wm dia para o outrg, escorra-o e despreze a dgua. Em
uima panela de pressio, coloque o grag-de-bico com dgua até cobri-lo, cozinhe por 30
minutos, apos pegar pressio, @ meserve, Lave, retire as sementes, descasque e pique a
abdbora, Lave, descasque, corte os chuchus ao meko, retire o miolo e pique-os. Descasque,
lave @ pigue o cebdala e o alhdo. Lawe @ pique a salsinha @ a cebalinha. Lave ¢ pigque a couve &m
fatias bem finas @ reserve, Ferva separadamente a dgua. Em uma panela funda, aquega o
azeite @ doure o alho e a cebola, acrescente a abdbora, o chuchy, a salsinha e a cebolinha e
refoque. Adickone a dgua fervente atd cobrir os legumes e coginhe -os alé que hiquem af denfe
Hatire do fogo e espere amomar. Bata os legumes corides com a dgua do cozimento no
I||:|un!i|"||:.1|:|-::-r e oyodte A panely Acrescente o grao-de-bicn, o sal, a couve @ dieine ferver. Ma

hora de servin, podvilhe a chia por cima.



Rendimento; 11 porgoes ! Peso da Porcao: 200g
Caldrico da Porgao: 134 Kcal (Tempo de Preparo: Th30min
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SOPA DE BATATA-DOCE

Ingredientes

= 1 cenoara média (2005

= 1 abobsinha média (315g]

= 1 cebola peguena (100g]

= 1 dente de alho médio (4q)

«dL de dgua

= ! batatas-doces médias ($590g)

= 500g de peito de frango sem pele e sem oss0
= I colheres (sopal de apeite (30mil)

= 2 cofheres (cha) de sal {(12g)

Modo de Preparo

Lave, descasque @ corbe em cubos meédios a cenoura, Lave @ corte em cubos médios a
abobrinha. Descasgue, live e pigue a cebala e o alho, Em uma panela grande, ferva
metade da agua e acrescente of vegetals cortados, metade da cebola e do alho. Delze
cozinhar por aprokimadamente 40 minutos. Eipere amornarn, bata no liquidihcador @
reserve, Lave, descasque e corte as batatas-tdoces em rodelas. Yolte o calde batido para a
panela, adicione as batatas-doces e cozinhe abé gue figuem macias. Em uma panela de
pressdo, cozinhe o peito de frango no restante da dgua, por aproximadamente 20 minutos
apds pegar pressdo. Apague o fogo, aguarde 10 minutcs e chacoalhe a panela para gue o
frange deshe, Em outra panels, dowre 3 outra metade da cebola e do alho no azeite,
acrescente o frango desfiado e o sal e refogue. Misture o frango & sopa e shrva,
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CALDO VERDE

Ingredientes

= 3 dentes de alha pequendas (6g)

= 1 cebala pequena (100g)

= & batatas vglesas médeas (1,3kg)
= 2,5 litros de dgua

= 1 mago de couve manteiga [500g]
= 2 codheres (chd) de sal (12g)

= 1 codher (sopal de azeite (15mi}

= 40 de patinho moido

Modo de Preparo

Descasque, lave e pique os dentes de atho @ a cebola. Lave, descasque e corte as batatas
em rodelas, calogue-as na panela de pressio com a dgua & cozinhe-as por 15 minutos
apds pegar pressac. Defxe esfriar, & amasse-as, Reserve a dgua de cozimento. Lave, pique
a couve e reserve. Em um hquidificador, cologue a dgua do coziments da batata, a batata
amassada e o sal, Bata e reserve, Em wma panela grande, doure a<ebola e o alho no azeite,
acrescente o patinho moldo e refogue. Adiclone a batata bathda e delxe ferver. Acrescente
& couve b sopa & cozinhe até levantar fervurg, Sirva



thndlrr'i”ﬁ porgaes / Peso da Porgao: 330q
Valor Cimﬁﬁh Porgio: 117 Keal / Tempo de Preparo: 1Th30
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SOPA DE CENOURA COM
GENGIBRE

Ingredientes

= 2dentes de alho médios (8qg)

= 1/2 cebola pequena [50g]

=4 cenouras grandes (360g)

= 1 batata meédia (220g)

= 2 ramos de salsinha (124g)

= 1 rimad de cebadinba (1 2g)

= 1 pedago médio de genglbre (560g)

= 2 colheres (Sopah de azeite de oliva (30mi}
= | colher [cha] de sal (Bg)

Mado de Preparo

Descasque, lave, plgue o alho e a cebola e reserve. Lave e descasque as cencuras e
corte-g5 em rodelas médiag & reservg, Lave & ditcasque a batata & corte-a em pedacos
medens e reserve. Lave e pligue a salsinha e a cebolinha @ reserve. Lave, descasque e raleo
gengibre, esprema-o para extrain o suco e reserve o liguido, Em uma panela de pressao,
refogue bem o alho e o cebola no aeeite, Em sequida, acrescente a cenoura, a batata
mistwre. Adicione dgua até cobeir os legumes, tampe a panela e deixe cozinhar por 30
minutos apod pegar pressbo, Separg of legumes, redervando o caldo que reftou na
panela, & bata-os no Bguidificador. Junte os legumes batidos, o caldo reservada, o sal, o
gengibre, a salsinha e a cebolinha. Leve ao fogo por aproximadarmente 5 manutos,



SOPAS E CALDOS

Rendimento: 10 porgles / Peso da Porgho: 3309
Valor Caldrico da Porghie: 197 Keal | Tempe de Preparo: Th0min

SOPA DE FEIJAO BRANCO
COM LOMBO

ingredientes

« 2o 172 wicaras (chad) de feijio branco [500q)
« 1 cebola grande (210g)

= 1 dente de alho médio (g}

= 112 limdo pequeno (4g)

= 500 de lombo sulno

= 1 calher (cha) de sal [Gg)

« 1 cenoura grande | 240g)

« Frnandiogquinhas rvkdiag [260g]

= 3 ramos de salsinha (18g)

« 3 colheres (sopal de azeite de ofiva (45mi)
= 150 de dgua

Modo de Preparo

Lave o feijio e delxe de remaolho de um dia para o outro, Escoera a dgua e reserve, Descasque,
lave & pique a cebola e o alha em cubos pequents & Feserve, Lave @ esprema o imdo &
reserve seu suco, Lave o lombo, retire a gordura aparente @ corte-o em cubds pequenos. Em
uma bacla médda, coloque o lombo, 0 suco do limao & metade do sal, misture bem, e delxe
descansar por 10 minutos Lave, descasgque ¢ corte a cenourd ¢ & mandioquinhas ¢m
roctelas médias e reserve. Lave e plgue a salsinha e resenve. Em uma panela de pressao, dowre
o alhe e a cebola no areite. Em seguida, acrescente o lombo e deine refogar, Colegue o feijao
e adicione 1L de dgua. Feche a panela e deixe coginhar por 20 minutos, apds pegar pressio.
Ma resma panela de prescio, acrescents a cenowra @ a mandioquinha, adicionando mais 1L
de dqua @ deixe cozinhar por mais 10 minutos, apds pegar pressio, Mo liguidificador, bata a
cencara e a mandioguinha com 1 xicara (chadl docalde do cozimento. Retome o caldo batido
para & panely, adicione & salsinha, o restante do sl & mais S00mil de dgua, & deixe cozinhar
sem pressan até levantar fervura, Apague o fogo e sirva,



Rendimento: 22 porgdes | Peso da Porgha: 60y
Valor Calarico da Porgho: 178 Ecal / Tempa dé Preparo: Th3dmin
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BOLO GELADO DE COCO

Ingredientes

=12 172 xicara (cha) de agicar demerara (315g)

= 1 xicara (chal de dgua (240ml)

= 1 pacote de coto ralado sem agncar (100g]

= 3 owos pequenas {165g)

= 1/2 xicara (cha) de mantesga sem sal (100qg)

« | xicara (chad) de leite desnatada (F40ml)

= 1 xicara (cha) de farinha de trigo (125g]

= 1 wicara (cha} de farinha de trigo integral {130g)

= 1 colher (sopa) de fermento em pd guimico (15g)

Modo de Preparo

Emm uma panela média, derreta 1/2 xicara [chd] do agdcar demerara corn a agua,
acrescente o codo ¢ delwe em (ogo balxo por 15 minutos, Unte uma assadeira com
mantelga & polvilhe um pouco de agdoar demerara. Espalhe a calda de agucar com coco &
reirve, Erm ourmd Datedeira, bata of ovos, 0 restante do ROcar demarkts ¢ & manteiga atd
formar um creme homogéneo Acrescente o leite & as farinhas aos poucos, batends em
welocidade minima. Por dlitimo, acrescente o fermento @ incorpore & massa. Deipeje na
assadeira e leve para assar em forno preaguecido a 180°C por 40 minutos ou até dourar,
Espere esfriar, desenforme, leve b geladeira até ficar bem gelado e sirva.
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COOKIE DE QUINOA E MEL

Ingredientes

= 12 wicara (cha) de quinoa em flocos (S0g)

= 1 micara (cha) de farnha de trgo integral {130g)
= 1/2 sicara (cha) de aglicar rascavo (B0g)

= 1 codher [chdl de fermento em pd quimdco (5)
= 2 codheres (sopal de mel (50g]

= 1 codher (sopal de Gleo de coco (15mi]

= 1 ovo média (65g)

= 2 codheres {(sopal de dgua [30ml)

= Mianteiga para wntar

Moda de Preparo

Preagueca o forno a 180°C. Em uma tigela funda, misture a quinoa, a farinha, o agucar, o
fermento, o mal, o dlea de coco, 0.0ve @ a dgua ¢ mexa atd obiter urma massa grosss, Malde
o5 cookies oom as maos em formato de bolinhas e coloque sobre uma forma untada com
mantelga, Asse por cerca de 25 minutes ou até dourar.



Rendimento #JPﬁqdﬂlF‘ur_l;am 100g
Walor Calérion da Porgho: 110 Keal ( Tempo de Prepara: 25min

MOUSSE VEGANO DE CACAU
COM FRUTAS

Mousse - Ingredientes

= 2 laranjas mécias (400a)

= 3/4 de abacate maduwro [220g)

= 2 colihveres (sopa) de aglcar dermerara [30g]
= 1 1/2 colbwer {sopal de cacau em pd {15g)
= 5 gotas de esséndla de baunitha

Modo de Preparo

Lawe, hicgpenide, eqprema as laranpas @ resere 28U suco. Lave, higienize @ descaique o
abacate. Bata no liguidificador a polpa do abacate, o suco de laranja, o agucar demerara, o
cacau em pdoe a baunilha até obter uma mistura homogénea. Cologue a mousse em uma
taga,

Cobertura - Ingriedientes

= 2 morangos (30g)

= 6 uvas sem sementes {30g]
= 34 de manga Palmer (30g)
= 1 folha de horteld

Montagem

Lawe & higienize os mofangos, as uvas, a manga e a horteld. Corte o3 morangos e as uvas
ao melo e a manga em cubos, Dispenha as frutas por cima da mousse, decore com a folha
de horteld e sirva,
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Rendiments: 27 porgoes
Valor Caldrico da

MUFFIN DE CHOCOLATE E
BEANANA

Ingredientes

= 3 bananas nanicis maduwas (330q)

= 172 zicara (chd) de dleo {1 20mil}

= 2 owos médios [130q)

= 142 de wicara (chd) de agucar mascavo (Fhg]
= 2 xicaras [cha) de farinha de trigo (250g)

=& colheres (sopal di chocalate ¢m pa (40qg)
= 1 colher [chi] de bicarbonato de sodio (5}
= Manieiga para untar

Modo de Preparo

Lave, descasque ¢ amasse a5 bananas, Em um recipiente, misture & Banana amassada com
o dlep, 05 owos & o aglcar mascave. Em outro reciplente, cologue a farinha de trigo, o
chocodate ¢m po ¢ o bicartonato de sodo @ mistune. Junte d mistura de banana @ mexa
até obter uma massa homogénea. Pré-aquega o forno. Unte forminhas de muffin com
manteiga e chocolate em pd e despeje a massa. Leve a0 forno a 180°C e deloe assar por 15
a 20 minutos. Espere esfriar, desendorme @ sirva.



imento: 7 porgGes | Peso da Porglo: 50g (2 unidades]
drico da Posgio: 91 Hcal / Tempo de Prepara: 30min

PANQUECA DE AVEIA, MEL E
BEANANA

Ingredientes

= 2 bananas (2204q)

= 3 owos médios [195g]

= 3 colheres (sopa) de farinha de aveia (30a)
= 2 colheres (sopal de mel {5g)

= 1 colher [sopal de mantelga (20qg)

Modo de Preparo

Lave, descasque ¢ pique as bananas, Bata no iguidificador o3 oves, as bananas picadas, a
farinha de aveia e 0 mel, Em uma frigideira antiaderente, pincele manteiga e cologue uma
concha peguena da massa, formando pequenos discos. Doure os dods lados da panqueca
@ repita o procedimento até Analizar 3 massa,

Dica: SErva com mael.
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