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| INTRODUGAO |

Acreditamos que para comer muito bem precisa ter sabor, muito
prazer, saude, facilidade de acesso aos ingredientes, praticidade e
baixo custo. Foi pensando nessas caracteristicas que elaboramos o

"Mais de 50 receitas que nutrem o corpo e a alma de toda a familia".

Em uma leitura convencional, pagina por pagina, as receitas estao
organizadas por refeicao, mas l6gico que nao precisa seguir a
risca. A granola caseira do café da manha, por exemplo, pode ser

usada na cela junto de alguma outra preparacao.

As receitas foram divididas em 6 capitulos, cada capitulo
representa uma refeigcdo (café da manha, colacao, almoco, lanche,
jantar e ceia). Em cada capitulo descrevemos 7 receitas, como
se fosse uma para dia da semana. Ao final, vocé vai encontrar
um capitulo extra, que esta recheado de receitas para o final de

semana (tem até X-tudo).

Pensamos até em fazer um cardapio, mas acreditamos

que com organizagao por refeicao vocé fica mais livre para

avaliar o que vocé quer comer, ajuda a criar uma rotina de
alimentacdo e assim deixar o seu habito mais saudavel.
Rotina nem sempre é bom, mas para quem esta em busca
de tornar uma alimentacao mais saudavel um habito, criar
a rotina é fundamental. Nao temos nenhuma pretensao em
propor uma dieta, mas apenas ensinar um pouco mais sobre
os alimentos, como ajudar a fazer as escolhas e ajudar vocé

a abrir um espaco para a sua criatividade.

Além de receitas, vocé val perceber que acrescentamos o custo
das preparacdes, uma série de dicas de preparo e dicas de

nutricao também!

O conteudo deste livro foi testado, aprovado e fotografado!
Consideramos a familia toda, custo, fisiologia humana,
alimentos funcionais eldgico o prazer de comer! Consideramos
uma alimentacdo baseada em plantas com comida de
verdade preparada em casa. Menos carne e zero alimentos

de conveniéncia.
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Considenames 6 [;arm&a

Todas essas receitas podem e devem ser
consumidas pela familia toda, inclusive por
criangas. Praticamente todas as receitas estao
com rendimento para 4 pessoas para facilitar
no preparo para a familia. Acabou a fase de
preparar uma comida para a crianga e outra
para o resto da familia, na verdade essa fase
nunca precisaria ter acontecido. As receitas
sao simples, e podem ser realizadas junto das
criangas. Como o0 nosso Guia Alimentar sugere:
precisamos "gastar” mais tempo na cozinha.
Quanto maior o tempo na cozinha maior
associagao com bons habitos alimentares.
Lembre-se: seja flexivel, ser viciado em comida
saudavel pode te deixar isolado. Pessoas que
passam a cozinhar sozinhas e comer sozinhas

podem acabar ficando alienadas da sociedade.

Considenamos 6. custo.

@ @ acebbl:

Cada capitulo tem 7 receitas com dicas de
preparo, custo, rendimento e o que chamamos
de pulo do gato, que consiste em uma dica
sobre o preparo da receita que vai garantir que
ela dé certo na sua casa. Outro detalhe legal €
que grande parte dos ingredientes sao de facil
acesso, podendo ser encontrados na feira mais
proxima de sua casa. Prezamos sempre pelo
estimulo e promogao da agricultura local. Além
disso, para fazer as receitas do livro, vocé vai
perceber que pode aproveitar ao maximo todos
ingredientes, pois muitos deles se repetem em
outras receitas, diminuindo assim o custo total.
E para guiar a sua compra, no final do livro tem
uma tabela com a relacdo dos alimentos da

safra com menos agrotoxicos.

e oI allo . e .
humang e 6 prevengdn. de

Foitodoelaboradopensandonosprincipiosda
nutricao baseada em evidéncia, considerando
toda a teoria de técnica dietética. A escolha
de cada receita para cada refeicdo foi feita
cuidadosamente respeitando a fisiologia e
a necessidade de alimentos nos diferentes
horarios do dia. Optamos, por exemplo, por
colocar receitas equilibradas em nutrientes
e nao pobres em caloria. As opcoes listadas
para a ceia tem baixo indice glicémico. Ja
ouviu falar no provérbio chinés: "tome café
da manha como um rei, almoce como um
principe e jante como um mendigo”. Entao,

ele é sabioll




As doengas do estilo de vida (diabetes,
obesidade, céncer, doencas do coracao,
colesterol alto) podem e devem ser prevenidas
através da alimentacao. Atualmente ja esta
comprovado que nao basta consumir somente
o nutriente isolado, em forma de capsula ou
suplemento, para se ter o beneficio desejado
na saude. Mas que € necessario consumir o

alimento como um todo.

Considenamos comida,
de vodade:

Naoaparecemmarcasdeprodutosnasreceitas,
pois comida de verdade nao tem marca.
Seguimos os principios do Guia Alimentar
para a Populacao Brasileira, sem alimentos
processados, sem produtos alimenticios.

Tivemos o cuidado também de nao nos

influenciarmos por modismos, pois eles vao e
vem, esse é um livro atemporal. Estas receitas

serao sempre as melhores escolhas.;

Considenamos 68 alimentiss.

Isundlmajz»:

Fizemos questao de colocar varias receitas que
levem castanhas, nozes e outras oleaginosas
para estimular o consumo desses alimentos
funcionais tdo importantes para a salde
cardiovascular. Nao podemos dizer que sao
receitas funcionais pois para receber essa
nomenclatura precisaria ser aprovado pela
ANVISA. Mas séo receitas que transbordam
vitaminas, minerais e compostos bioativos.

Ndo €é um cardapio vegetariano, mas
valorizamos muito as plantas, castanhas,
Fizemos

sementes,  graos. algumas

adaptagdes para deixar as receitas ainda
mais nutritivas, incluindo sementes de chia
em mouse, vegetais em sucos e castanhas

em smoothies.

Comidmmmapna@m
am come;

O prazer, 0o mais importante. Comer sem prazer
esta fora de cogitagao. Fizemos varias reunices
para avaliar que receitas incluirlamos aqui.
Tivemos o cuidado de colocar opgdes doces
e salgadas nos lanches, opgbes crocantes e
mais cremosas, por que acreditamos que que
cada um tem as suas preferencias e um prazer.
Alguns gostam de mais doce a tarde outros
precisam de receitas praticas para levar para
o trabalho ou para o lanche da escola. Tem

gente que adora um snack. Acreditamos no




pao também! Pao nosso de cada dia. Varias receitas com

ou sem gldten para desfrutar.

Antes de colocar o pé na cozinha, mais uma observagao.
Esse livro surgiu de uma demanda enorme dos meus
pacientes, clientes, alunos e amigos queriam ideias do
que preparar e como variar o cardapio ao longo do dia.
Muitos que vao ao nutricionista buscam exatamente
0 que esta nesse livro. Muitas opgdes de receitas
testadas, saborosas, praticas com alimentos funcionais e
cardioprotetores e provadas, aprovadas e recomendadas

pelo nutricionista.

Para desenvolver e testar as receitas contei com a
colaboracao da minha equipe de pesquisa compostas
por nutricionistas e estagiarias de nutricdo (Ana Carolina
Gongalves, Luisa Silva, Michelle Ribeiro, Paula Moreira,

Patricia Gomes e Raquel Alvarenga).

Se voltarmos no tempo, nao existiam tantas filosofias
alimentares, vocé simplesmente comia, comia alimentos
sem marca, sem marketing. Os suplementos de vitaminas
nao tinham sido inventados. Nao existiam alimentos com
alegacao de saudaveis. Carboidrato e proteina nao eram
bons nem ruins. A gente comia comida. Quase nada
continha mais de um ingrediente, porque a gente comia o

proprio ingrediente. Te convido a voltar no tempo!

Tomara que esse livro inspire vocé a se arriscar a passar

uns minutinhos na cozinha e ter uma vida mais saudavel

e feliz (as receitas sdo de comer rezando). E um livro

de receitas. Ja estamos dando o primeiro passo, pois
acreditamos que para mudar a alimentagao, precisamos
de planegjamento, e 0 seu planejamento ja fizemos para
vOCé e esta aqui. Que ele servira de inspiragao para uma

mudanca de estilo de vida.
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o grande maisnia, des. pées, inclusive 6 que sde. considenadus. infegnais., s classificades come
ubtnaprocessadss? Monmalmerte esses paes tem mais de 10 ingnedientes em sua, composicis,
incduinds gonduna satimada, consewartes e nealgadsnes de salswn. Figue atentis e leia, sempne 65
peumentacde wdesanal. Uma eutha opede. é fanen o pée em casa ou vanian o sew café da manhd com
uma dessas. T delicias!
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| sucoverpe |

qempadzp}mpmw:

10 minutos
Canaconistica: simples e versatil
(Rebw;&u desjejum

OIngredientes:

5 folhas de couve;

PANINI COM GELEIA ARTESANAL

1 molho pequeno de hortel3;

1 pedaco de gengibre de 3 cm;
(I' de, : 600ml de agua de coco.
. ,| t P4 Mode. de prepans:
minutos
Misture todos os ingredientes e ponha em uma

e s 1 scil forma pequena que possa ir ao micro-ondas
a)md?)ubhm: aci

durante 2 minutos. Depois de pronto, corte ao

q meio leve a uma tostadeira/sanduicheira até
3 ficar bem moreninho e crocante.

1 ovo (retire a pele do ovo);

Iﬂadadepnqmm:

bater todos os ingredientes no
liquidificador; colocar em cubos de gelo;
depois de congelados, retirar e armazenar

em saquinhos no congelador.

1 colher de sopa de cottage;

Custe da prepanagds: R$ 470
1 colher de sopa de farinha de aveia ou linhaga;

1 colher de cha de fermento; (R . 1 . "
. endmwdh.: porgao por receita.
1 pitada de sal;

(Rwui'a,ww dﬂ;b@t& 3 cubinhos de

gelo + 1 kiwi + 1 magca verde

Custo.: RS 7,50 — quantidade suficiente

para uma férma de gelo de couve

Orégano, agafrdo, pimenta do reino a gosto.

= = == = e e e e e e e e e e e e = e e e e e e e = e e e - —— -

(f’/lawwagw

A receita é ideal para refeicdes como desjejum ou lanche. Acrescentei geleia caseira e ficou muito gostoso.
Vocé também pode substituir por geléia 100% fruta.

F— = —— e e e e e e e = —— = —— - ———

Obsewagio

Para fazer o seu suco utilize até 3 cubinhos de couve + 1 ou 2
frutas de sua preferéncia + agua o suficiente para bater. Uma
forminha de gelo de couve rende aproximadamente 5 sucos.

— —— — ——
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I SMOOTHIE REFRESCANTE DE BANANA COM I\/IORANGOI

1 pessoa

10 min

1xicara de leite semidesnatado,

1 banana prata bem madura

3 morangos grandes

1 colher (sopa) de iogurte natural

3 gotas de esséncia de baunilha

1 colher (cha) de mel

Em um liquidificador, junte todos os ingredientes.
Bata até a mistura ficar homogénea.

Sirva bem gelado

Smoothie é uma 6tima opcgao refrescante

e deliciosa!

RS 6,81

Pode congelar as frutas um dia antes se quiser.

50 receitas que nutrem o corpo e a alma de toda a familia | 21




| sucorosa |

ql’tﬂﬂf.djﬂdfebt

6 morangos organicos;

3 colheres de sopa de beterraba crua picada;
1 colher de sopa de abacaxi picado; ' limédo espremido;
6 folhas de hortel3;

1 colher de sobremesa de farinha de semente de linhaga.

madadzpzwpum:

Bater tudo no liquidificador e néo coar.

| AIPIM COZIDO COM MANTEIGA |

Ongredientes:

Y2 unidade de aipim;

1 colher de cha rasa de manteiga (ou ghee)

ﬂlmdu de pwe{m)w.: Cozinhar o aipim até ficar bem

macio e adicionar a manteiga depois de pronto.

AIPIM COZIDO COM GHEE ACOMPANHADO POR SUCO ROSA | Ren «vmf!ié’i?

22 | 50 receitas que nutrem o corpo e a alma de toda a familia



| MUESLI DA ESTAGAOQ

ao meio, no sentido do comprimento. Corte cada
Sowe: 2 pessoas. _ .
metade em dois. Retire as sementes e rale os

pedagos de maga sobre uma tigela, utilizando a

q'unpudzpnzpam: 15 minutos ) .
casca como protecao para os dedos. Adicione e

(desconsiderando o tempo na geladeira). _ o ,
misture o suco do limao. Junte ao muesli e mexa

q . bem. Salpique as nozes e as uvas passas. Finalize
3 _ ’ com mel e sirva a seguir.
1 pote de iogurte natural (170 g)
1/2 xicara (chd) de leite desnatado s e o o
Canadenistica: Versatil, pratico e econdémico.

1 colher (sopa) de mel mais 2 colheres (chd) para

finalizar e l : RS 747

1 colher (sopa) de sementes de linhaga dourada

1/4 xicara (chd) de aveial maga tipo Fuji

(Dmdzpnapam
Suco de 1/2 limao

Também pode ser preparado usando abacaxi,
1 colher (sopa) de nozes tostadas e picadas , L ,
banana, mamao ou uvas. E uma 6tima receita para
1 colher (sopa) de uvas-passas brancas , , .

deixar pronta no dia anterior.

Iﬂadmdzprwpn)w: Dica do :

Em uma tigela, cologque o iogurte, o leite, a aveia, _ ’ .
Pode ser consumido no café da manha ou no
a linhaga e o mel. Misture, tampe (ou cubra com , , ,
lanche. Também é ideal para levar ja prontinho
filme) e deixe na geladeira por 12 horas. Na
_ para o trabalho.
manha seguinte, lave, seque e corte a maga

24 | 50 receitas que nutrem o corpo e a alma de toda a familia




TAPIOCA CAIPIRA + SUCO NUTRITIVO

hidratada

(:’anad‘miAhm Pratica e facil

qnﬂﬂzdieni'eb:

3 colheres de sopa de goma de tapioca

1 ovo cozido amassado

(]'unpxm de PJumumz 23min (considerei

o tempo de cozimento do ovo)

mmdp,pmpm:

Peneire a tapioca, misture com a chia e

leve ao fogo até que a massa comece se

desprender da frigideira. Adicione o ovo

amassado e dobre a tapioca ao meio.

(Rendunmhm 1 porgao

1 colher de sopa de chia

| suco NUTRITIVO |

Tempo. de prepane: 6 min
(desconsiderei o tempo de

higienizagéo do horteld, maca e

couve)

Canadenistica: Rapido e facil

4 fatias de abacaxi
3 folhas de couve
4 folhas de hortela

1 magé grande com casca

400 mL de agua ou agua de coco

Custs: r$375

ﬂlmdu de PRQPGJ’W: Higienizar a

couve, a horteld e a maga. Descascar

0 abacaxi e cortar em fatias. Colocar

os ingredientes no liquidificador e
ir adicionando a agua aos poucos,

conforme necessidade.

(Rendunmhs, 5 copos
Custi: rs750
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| CUPCAKE DE COCO E CACAU |

Canad?znizshm Préatica, facil e econdmica.
q'empa de PRep@w.: 30 min
qngmdiudm:

2 0VOs;

2 colheres de sopa de améndoas trituradas;

1 colher de sopa de semente de chig;

5 colheres de sopa leite de coco ou de améndoas;
— ' 2 colheres de sopa de coco ralado sem agucar;

- 2 colheres de sopa de cacau em po;

3 colheres de sopa de agucar mascavo;

I CAFE BATIDO COM OLEO DE COCO I 1 colher de cha de fermento em poé.

mﬂdﬂ: dz, PM_P_CLM&: Retire a pelicula que recobre as gemas e bata os ovos
com um fué até dobrar de volume. Agregue os outros ingredientes aos ovos
batidos. Cologue em formas de silicone ou formas de aluminio forradas com

papel manteiga. Asse a 180° C por 20 minutos em forno pré-aquecido.
q'empa de Pmapruw.: 5min ﬂl@da de wapﬂlu&«: bater o café

com o ¢6leo de coco no liquidificador

. Cust: rs 5,50
@wmdmibhm: Facil e prética ou mixer
Rendimentis: 10 unidades
(lng)wdierdm: Custis: rs 370 '

1 colher de sopa de 6leo de cocoe 1

. (l)u:a, de PMPGJ’(Q«: Vocé pode substituir o cacau em po e 0 agucar por um
xicara de café (infuso). (Rendlmznhm individual —uma

achocolatado de boa qualidade sem adi¢do de agucar.
xicara
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GRANOLA CASEIRA

Qe)we,: 1 pessoa durante 1 més
(considerando o consumo de 1 colher

de sopa cheia).

qempa de Pepa: 20 minutos.
‘Ingn.edierd’m:

1xicara de cha de flocos de aveia

1 xicara de cha de flocos de milho
sem agucar

1 colher de sopa de semente de
linhaga

1 colher de sopa de farelo de
amaranto

2 colheres de sopa de dleo de coco
3 colheres de sopa de mel ou melado
1 colher de café de cacau

Canela a gosto

4 colheres de sopa Castanha de caju
4 colheres de sopa de améndoas

4 colheres de sopa de uva passa ou

damasco picado

Iﬂudude,pmepam:

Em um tabuleiro untado com éleo de
coco misture todos os ingredientes,
exceto a fruta seca. Leve ao forno
pré-aquecido a 180 graus por cerca
de 15 minutos ou até que fique
crocante, mexendo sempre com o
auxilio de uma espatula. Finalize

a granola com as frutas secas.

Armazene em um pote bem vedado.

Canackonisticas-:

Versatil, pratica e econémica.

Custie: RS 26,06.

Dica de prepans:

Fique a vontade para variar as
castanhas use castanha do Parg,
macadamia, nozes. Essa é s6 uma
ideia! Pode substituir os flocos de
milho por flocos de arroz. Fica uma

delicia com uvas passas.

= = = = e e e e e e e = e —— o —— o ——— oy

Dica de consumo.

r—————

Consumir no desjejum ou no lanche com iogurte natural ou fruta.

———— — —— — —— — —— — —— — —— — —— — —— — —— — —— o —
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?e)we,: 10 pessoas
(50 unidades)

(pradzpnzpam: 1h
‘]nq)wdierdm:

1 xicara de baroa cozida e amassada;

2 xicara de cenoura ralada crua;

‘ I COOKIE DE GRAO DE BICO I 2 colheres de sopa de azeite;

. |

Sal a gosto;
?e}we . 29 unidad processe (sem cozinhar) até ficar em 1 xicara de polvilho azedo;
. 7 pessoas (22 unidades). .
P ( ) pedacinhos bem pequenos. Misture os 2 colheres de sopa de chia. I PALITINHOS CROCANTES I

outros ingredientes e abra a massa em

empa PMP&RE«: 1 hora. .
q- db ore uma assadeira, pressionando com a mmdz’ PMP‘GR&

q ponta dos dedos umedecidos. Leve ao Misture a baroa, cenoura, azeite, e até virar
nqmdwm' forno baixo por cerca de 25 minutos ou um puré, reserve. Misture o polvilho, sal e
2 xicaras de grao de bico; até que estejam dourados. chia, adicione o puré, misturando sempre

3 colneres de sopa de azeite; até obter uma mistura homogénea. Modele

2 colheres de sopa de semente de chia e l ’ | - Facil e versatil em forma de palitinhos. Leve a0 formo

2 colheres de sopa de farinha de arroz pré-aquecido a180 graus por cerca de 15

Sal, alho e ervas a gosto (capriche para e | - RS 1007 minutos ou até que fiquem dourados.

ficar gostoso)

Pratica, versatil e econdmica.

|
i
. Pode ser servido com pastinha de l
Modes. de ) (DIL‘.&; de PMP&MZ ricota ou de banana verde. E excelente |
PRZPGM. Tempere usando 1 colher de cha de para comer no lanche da tarde, da .

P manha ou na ceia. SO tome cuidado !
porque vicia! Coloque na lancheirado |
seu filho que ele vai amar. Indicado |

i

1

para maiores de 1 ano.

Deixe o grdo de bhico de molho ,
sal, 3 dentes de alho e 1 unidade de

or 10 horas, descarte a agua e , , .
P d cheiro verde (salsa com cebolinha). eubm RS 9,48,

1
|
1
1
|
1
1
1
1
1
]
1
I
1
L

——— - —— — — — —— — —— — — — —

Pm m mm m mm m e m e e e e e — e —m — —— = —— - g (Dmdzpnzpam Coloque na assadeira deixando 2 cm
Dica de consume.

Consumir na colagdo. Caso queira usar como lanche acompanhe com pastinha de
ricota ou banana verde e café ou cha.

entre os palitinhos para que nao grudem uns nNos outros.

! I
I .
| I Também podem ser modelados em pequenos discos.

|
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?e)we,: 4 pessoas
Tempo. de prepane: 20 min
‘]nqmdierdl&:

200 ml de leite de coco
1 colher de sopa de cacau,
1 colher de sopa de chocolate em pg;
1/2 abacate congelado
1 colher de sopa rasa de semente de chia;
Adoce a gosto (*sugestdes: demerara, stevia, mel ou
melado);

Raspas de chocolate 70% para decorar

madadzpmpww:

Bata tudo no liquidificador e sirva logo em seguida.

Finalize com raspas de chocolate 70%.
Receits putica e deliciosal
Custs: RS 5,33

‘Dwa, dl’/ lepﬂ)w«: Pode deixar cortado em

cubinhos no congelador um dia antes;

36 | 50 receitas que nutrem o corpo e a alma de toda a familia

i



%,

2 bananas prata bem maduras amassadas;

1 de xicara de aveia em flocos ;

canela a gosto;

Iﬂadadzpnzpam:

Misture todos os ingredientes; Faca formatos de biscoito; Polvilhe canela a gosto por cima. Disponha em um tabuleiro forrado com papel
manteiga. Leve ao forno pré-aquecido por 20 min ou até ficar dourado na parte debaixo. Apds pronto pode consumir também com mel ou geleia

de sua preferéncia.

Custe: rs 2,00
delmmhw 9 Biscoitos médios
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| SEMENTINHAS DE ABOBORA TORRADAS |

e m e =

| .

, Oica de consume.

I . . . .

| E importante que as sementes estejam bem sequinhas apds serem |
lavadas, isso garante a crocancia!!! |

— o ——]

|
U |
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S’e)we, 4 pessoas

Tempo. de prepanes: 20 min
‘Ing)wdjzrdm:

Sementes de meia abdbora grande,
enxaguadas e secas
2 colheres de sopa de Azeite de oliva

Pimenta preta moida
Sal

Iﬂadadzpmpam:

Retire as sementes da abdbora com
uma colher e separe. Lave as sementes
bem retirando qualquer parte da
abobora que possa ter ficado. Deixe
secar bem ou seque com auxilio de um
papal toalha ou pano limpo.

Pre aquega o forno a 180°C.

Disponha as sementes num tabuleiro

e acrescente o azeite, a pimenta

preta e o sal a gosto, misture bem

para que todas as sementes sejam
temperadas. Arrume as sementes
temperadas no tabuleiro para que nao
flguem muito juntas. Deixe no forno
por aproximadamente 15 min, ou ate

ficarem torradas e coradas.

Custio: rs 3,00



| BARRINHAS DE CEREAL VAPT-VUPT |

?e)ww pessoas
(I-empa de szpm% min.
‘]nqmdierdu:

2 bananas prata bem maduras.

2 colheres de sopa de farinha de aveia;

2 colheres de sopa de aglcar mascavo;

2 colheres de sopa de castanhas cruas e améndoas cruas trituradas

1 colher de sopa de farinha de linhaga

2 colheres de sopa de coco ralado sem agucar,
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Iﬂadadzpmpwum:

Amasse as duas bananas numa tigela e acrescente os demais ingredientes. Misture
tudo com as maos ate formar uma massa homogénea; Leve para assar numa
assadeira forrada com papel manteiga em forno pré —aquecido a 180°c por cerca de
30 min.

As barrinhas sao 6tima opgao de lanche, alem de serem deliciosas!\

Custs: rs 670

Dica de prepans:
Apds uns 15 minutos demarque as barrinhas com uma faca e retorne para o forno.

Apds o tempo total finalize o corte das barrinhas!



qempudzpwpnm 50 minutos I

BISCOITINHOS DE MEL I

@annd@zibﬁm: répida e um

pouco trabalhosa

‘Ingmdj;zniku

1 ovo;

3 colheres de sopa de éleo de coco;

1 colher de sopa de mel organico;

2 xicara de cha de agUcar mascavo ou demerara;

1 colher de cha de fermento quimico em po;

1 colher de sopa de linhaga dourada;

2 xicara de cha de polvilho doce;

2 xicara de cha de amido de milho;

1 colher de sopa de farinha de araruta ou farinha de arroz;

papel manteiga.

m@d@: de (I)'wpam Coloque em um recipiente o0 ovo, o
6leo e 0 mel. Bata bem com auxilio de um garfo. Acrescente
os demais ingredientes aos poucaos, principalmente o

amido de milho (para que a massa nao fique grudenta),
misturando com auxilio de uma espatula até homogeneizar a
massa. Forre uma assadeira com papel manteiga e reserve.

Preaqueca o forno convencional.
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- Com o auxilio de 2 colheres de ch4, faga bolinhas
bem pequenas (cerca de 1 cm de didmetro), coloque-
as sobre 0 papel manteiga e deixe-as bem espagadas,
pois, com o calor do forno, elas irdo se desmanchar e
formar pequenos biscoitos.

- Leve para assar. Assim que dourar embaixo, retire
do forno. Com auxilio de uma espatula, descole

os biscoitos (ainda quentes) do papel manteiga,

tomando cuidado para ndo desmanchar. Espere
esfriar e guarde-os numa lata ou outro recipiente

bem fechado para que ndo amolecam.

(I\)endunmt& 30 unidades aproximadamente,

mas depende do tamanho do biscoitinho.

Custi: RS 1188

i |

‘Dim,dzpnepam

F—— ———

Fique atento ao ponto ideal da massa. N6és colocamos um pouco mais de farinha para atingir o ponto e
consequir fazer as bolinhas. Esses biscoitinhos ficam uma delicia e desmancham na boca.
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uma alimentagds sanddvel deve sen vaniada? Ow seja, nds vale comen dianiamente salada de

alface, tsmate o celsola. Moo precisamos dan s nosse erganisme. ¢ mixime de nuirientes
vindes de verdunas, legumes, leguminssas e ceneais. Cada um desses alimentss exence um papel
jundamental ne funcisnamentis do sew conpe. Gproveite as ideias. de prepanagiies que vis te gjudan
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I SALADA DE BACALHAU COM FEIJAO FRADINHO E BANANA DA TERRA I

Tempo. de prepane: 1h
eaMd'UliAhC&: trabalhosa

Ongnedientes.

500 g de bacalhau dessalgado,
desfiado e congelado;

2 xicaras (chd) de feijao-fradinho;

3 bananas-da-terra;

1 cebola roxa;

1/3 de xicara (cha) de pimenta
biguinho em conserva;

1 colher (cha) de dleo;

1/4 de xicara (cha) de azeite organico;
2 colheres (sopa) de vinagre de vinho
branco;

1/2 xicara (chd) de folhas de coentro,
sal e pimenta-do-reino moida na hora

a gosto.

Modse de Prepane:

Na panela de presséo, coloque o
feijao-fradinho e cubra com agua - néo
ultrapasse o volume maximo de 2/3 da
panela. Tampe e leve ao fogo alto para

cozinhar. Assim gue comecar a apitar,

diminua o togo e deixe cozinhar por
mais 10 minutos.

- Desligue o fogo e, com a ajuda de

um garfo, levante a valvula para tirar a
pressao. Espere toda a presséo sair e

a panela parar de apitar antes de abrir
atampa. Transfira o feijao para uma
peneira e passe sob a agua fria para
interromper o cozimento. Deixe escorrer
bem a agua sobre uma tigela.

- Leve ao fogo alto uma panela média
com agua. Assim que ferver, mergulhe
o bacalhau e deixe descongelar e
cozinhar ao mesmo tempo por cerca
de 15 minutos. Enquanto isso, prepare
0s outros ingredientes.

- Descasque a cebola e corte em
cubos pequenos. Transfira para uma
tigela e cubra com agua fria - isso
serve para amenizar o sabor ardido
da cebola. Lave e seque as folhas de
coentro. Reserve.

- Descasque e corte as bananas-
da-terra ac meio no sentido do
comprimento. Corte cada metade ao

meio novamente e fatie em cubos de
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cerca de 1 cm. Leve ao fogo médio
uma frigideira grande (de preferéncia
antiaderente). Quando aquecer regue
com o 6leo e adicione os cubos de
banana. Deixe por cerca de 2 minutos e

vire com uma espatula para dourar por

igual. Transfira para um prato e reserve.

- Assim que estiver cozido, escorra
bem a dgua do bacalhau e transfira
para uma tigela grande. Passe a
cebola por uma peneira e misture
com o bacalhau. Junte o feijdo-
fradinho, os cubos de banana
dourados e as pimentas biquinho.

Regue com 0 azeite e 0 vinagre,

tempere com sal e pimenta-do-reino

a gosto e misture bem.

- Transfira para uma travessa

de servir e finalize com as folhas
de coentro. Sirva a seguir em
temperatura ambiente ou leve para

esfriar na geladeira.

(Rendlmudh 4 pessoas
Custiy: r$4730

f— = —— e e e —— = —— = ———

Obs.:

Receita adaptada da Rita Lobo. Ideal
para colocar na marmita e levar
para o trabalho ou para receber os
amigos em casa. O bacalhau e a
banana combinaram super bem.

— —— — —— — —— — —— — —— — —
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eﬂw | NHOQUE DE BAROA COM MOLHO DE MANTEIGA E SALVIA + SALADA ESPECIAL |

Trabalhosa (mas vale a pena)

q . - Acrescente % de xicara (chd)
g da farinha de trigo para resfriar a
1,2kg de batata baroa o o
mandioquinha. Adicione as gemas
2 gemas
; ; _ _ e amasse bem. Junte o restante da
1e 1/4 xicara (cha) de farinha de trigo _ )
. farinha aos poucos, até dar ponto
100g de manteiga .
o - Para modelar os nhoques: polvilhe a
Salvia a gosto . _
bancada com farinha de trigo.
1 colher de sopa de sal .
_ _ _ Retire uma porgdo de massa e, com as
Farinha de trigo para polvilhar a _
maos, faga rolinhos, corte em pedagos
bancada.
pequenos. Transfira os nhoques para

uma assadeira grande (ou refratério)

Modo de pupaw:
polvilhada com farinha e reserve.

Lave, descasque e corte cada .
o Repita o processo com toda a massa.
mandioquinha em 3 pedagos. Transfira )
- Leve uma panela grande com agua
para uma panela grande e cubra com , )
) _ ao fogo alto. Assim que a dgua ferver,
agua. Leve ao fogo alto. Assim que o
o _ _ adicione 1 colher (sopa) de sal.
ferver, diminua o fogo e deixe cozinhar .
_ _ ; - Com uma escumadeira, mergulhe
por mais 15 minutos, até ficarem ) ,
, os nhoques na agua fervente. Deixe
macias - espete com um garfo para . , .
. cozinhar até subirem a superficie.
verificar o ponto. _
- Retire os nhoques, escorrendo bem a
- Transfira as mandioquinhas para ) ,
_ _ agua pela escumadeira e transfira para
uma peneira e deixe escorrer bem
] S a assadeira untada com dleo. Cozinhe
a agua. Passe as mandioquinhas,
_ o restante dos nhoques e ndo despreze
ainda quentes, por um espremedor de ) _ ,
a agua do cozimento - ela vai ser
batatas e tempere com o sal. -
utilizada para fazer o molho.
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- Leve uma frigideira grande, de preferéncia antiaderente,
ao fogo médio. Quando aquecer, junte % colher (sopa) de
manteiga ghee e adicione os nhoques. Deixe por 1T minuto
de cada lado para dourar por igual. Transfira para uma
travessa e doure o restante dos nhoques, adicionando
manteiga sempre que achar necessario.
- Depois que dourar todos os nhoques, diminua o fogo
da frigideira

para baixo e acrescente 4 colheres (sopa) de manteiga.
Assim gue derreter, junte as folhas de sélvia e deixe cozinhar
por cerca de 1 minuto para perfumar. Desligue o fogo e
acrescente 1 concha da agua do cozimento do nhoque. Faga
movimentos circulares com a frigideira para misturar e
formar um molho liso - ndo mexa com uma espatula,
a gordura da manteiga pode separar do molho.
- Regue os nhoques dourados com o molho e as folhas de

salvia. Sirva a seguir.

(Rmdlmwm 4 porgdes

= = == = - m—— = —— = —— = —— = —— = —— =

Custis: rs 2120 Dica

Para verificar o ponto da massa: com as maos limpas,
separe uma porgdo da massa e tente modelar uma bolinha
sem que grude nas maos. A gquantidade de farinha de
trigo utilizada na receita pode variar - evite adicionar em
excesso, pois a massa ainda vai absorver farinha na hora

1
1
|
1
1
|
1
1
|
|
1
|
de modelar. :

F— = —— = —_——— _——— —— =
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—a SALADA ESPECIAL

1 mago de agrido

(I'em{m db PT&P.&]HL (bﬁy,&d&) : Tomates cereja

7 min (desconsiderei o tempo de
o . 2 cenouras grandes raladas
higienizagéo dos vegetais)

- Modo de P  Higieni
Canackonistica: versati, simples e nepae: Higienizar

o todos os ingredientes e depois
rapida , ’
mistura-los.

(lnqjmdierdfw Custi salada: rs 10,80

1 maco de alface crespa
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MOLHO DE ABACATE |

anmdizrdm:
Sem casca

de limao
6 folhas de horteld

Sal (a gosto)

Tempo. de prepano: 5

azeite

Mode de @!wpn)um:
Processar em mixer ou bater

em liquidificador todos os

1 unidade de abacate cortado

ingredientes até obter um

creme.

4 colheres de sopa de suco

Qendunmhm 4 porgdes
Custrs: R$791

4 colheres de sopa rasa de

| MOLHO DE IOGURTE COM ERVAS |

q'emlwdz Pep@w:: 3 min
‘]nqmdj.erd:eb:

2 colher de sopa de azeite

2 colher de ché de cebola picada

2 colher de sopa de vinagre de maga
2 unidades de iogurte natural
desnatado

1 colher de sobremesa de chimichurri
4 folhas de hortela

ﬂlada de (Pmapalw. Misturar

todos os ingredientes
(Renduwdh 4 porgdes
Custie: RS 5,25



q@"lpﬂ«db pmapmw (pmdmhm., Aem[;a}wba,): 35min

Caracteristica: Versatil e simples

Ingnedientes. (Picadinhe):
700g de alcatra

2 dentes de alho

Sal (a gosto)

Chimichurri (a gosto)

3 folhas de louro

1 cenoura grande

1 chuchu médio

1 batata doce grande

4 vagens

Azeite

ﬂladm. de ((I)wadmha) Limpe e corte a carne
prepane.

em cubos; tempere a carne com sal, alho e chimichurri,
depois reserve. Em uma panela, aquega o azeite e depois
acrescente a carne e deixe-a dourar. Apés, cubra a carne com
agua para cozinhar (aproximadamente 15 minutos), nesta
mesma etapa, adicione as folhas de louro. Descasque e corte
os legumes, e coloque-os para cozinhar na mesma panela da

carne para adquirir sabor.

Custr (ptcadm}w) R$21,85
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‘]ngmdjmm (‘Tam{;a,):

1 beterraba grande crua

2 xicaras de cha de farinha de mandioca
1 dente de alho

Y2 cebola média

Azeite

Sal e pimenta do reino (a gosto)

ﬂloda de PHQP&M&«: Descasque e rale a beterraba,
depois reserve. Em uma frigideira antiaderente,
aquega o azeite e adicione a cebola picada e depois

o alho amassado. Refogue até dourar. Adicione a

beterraba aos poucos e espalhe bem na panela para

gue ela possa secar um pouco. Tempere com sal e
pimenta do reino. Por ultimo, adicione aos poucos
a farinha de mandioca e mexa até que esteja tudo

incorporado e que ela torre levemente.
o d ppens 6 ) £
Rendimentts (prepanagiio): 4 porcses
Custrs (fansfa): rs715
Custis{prepanagiin toda): As20.00



qnﬂﬂedierd.m- nechei:

I 1 pedago de peito de frango médio (250g);

2 cebola picada, 1 colher de sopa de ervas
(cheiro verde);
3 colher de sopa de molho de tomate caseiro,

2 colheres de milho verde

Mods de prepans. — necheis:
Refogar o frango com cebola, e desfiar.

Acrescentar o molho, o milho e as ervas.

Mods de prepans. — massa:

Bater o grao de bico com sal e azeite no mixer
ou liguidificador (adicionar um pouco da

agua do cozimento para dar a ligar, vai virar
uma massa consistente) e molde em uma
forma (usei a de fundo falso). Em sequida,

€ so rechear, cobrir com o resto da massa e

pincelar uma gema de ovo por cima. Leve ao

forno até ficar douradinho!

Tempo. de prepane:
eanadimiAhm (leﬁ; de PJ'(RPGTU(SL: Variar no recheio,
exemplo: ricota temperada amassada, cottage,

qnqnm - MaALG: mussarela de bufala ou cogumelos frescos.

250g de grao de hico cozido (faga remolho no gréo antes de cozinhar), (R
endurwdls.: 4 pedacos

VDalon: rs 8,52

sal a gosto,

2 colheres de sopa de azeite de oliva.
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@'vwfs, com couve-flon
(Inq}wd.iudizb:

1 xicara de arroz integral (ou mix de
cereais),

V2 couve-flor, 1 folha da couve-flor
grande(ou duas pequenas),

> cebola picada,

1 dente de alho espremido ou socado,

dleo e sal a gosto.

mmdudapnepanu em uma panela
cozinhar o arroz com 3 a 4 xicaras

de 4gua, e deixar descansar por
10miniutos. Lavar a couve-flor e a
folha, e processar no processador

ou picar em pedagos bem pequenos.
Em outra panela refogar em pouco
6leo a cebola, 0 alho e a couve-flor
processada, nesta ordem. Por fim
juntar o arroz a couve-flor refogada e
misturar (ainda com o forno ligado) até

flcar uma mistura homogénea.
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(Fnangmwmpmmniﬁw mmdzpnzpm limpar o peito de frango e

cortar em cubos. Picar a cebola e os pimentdes

ql’tﬁ)’lﬂd&!ﬂﬁb« em tiras. Refogar a cebola, o alho, o frango e os

1 peito de frango médio, pimentdes, nessa ordem. Temperar com ervas e sal.

2 cebola,
1 dente de alho, (Dwa, de PMP&JI&: Nao deixar a couve-flor muito
Y2 pimentao vermelho, pequena, use o ralo grosso. Rendimento: 4 pratos

Y2 pimentao amarelo,

sal e ervas (usei orégano fresco) (Uaﬂm RS 19,90



ESCONDIDINHO DE BAROA AO CREME DE FRANGO

2 dentes de alho amassados;
4 pessoas .
Azelte;

. 1 gema
40 min

1 xicara de cha de frango desfiado;
2 batatas baroa;

. 2 colheres de sopa de molho de tomate;
1 cebola picada;
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3 colheres de sopa de creme de ricota light ou
cottage lacfree;

1 colher de sopa de requeijdo de bufala

2 colheres de sopa de cheiro verde picado;

sal e pimenta do reino a gosto.

Refogar a cebola e 0 alho no azeite e acrescentar a baroa
em cubos. Acrescentar dgua quente e cozinhar até ficar
bem macia. Espremer as batatas com um espremedor
de batatas. Acrescentar uma colher de sopa de manteiga

ou manteiga ghee se ficar muito seco.

Misturar todos os ingredientes em um recipiente.

colocar metade do puré de baroa em um

recipiente, acrescentar o recheio e fechar com o restante
do puré e pincelar uma gema por cima. Se quiser pode
salpicar mussarela de bufala por cima. Levar ao forno

pré-aquecido por cerca de 15 minutos.

RS 8,45

.
|
|
|

0 Recheio desta receita fica um pouco seco, portanto para quem prefere um recheio mais |
molhadinho pode caprichar no molho (de preferéncia natural). |

F—— ———
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qempad/z,pnzpam: 30 min
Canactonistica: facil, rapido

‘]ng)wdwm

Atum sem sal em pedagos — 1 lata

Quinoa em graos - 2 xicara
Suco de limao siciliano- 1 limao
Espinafre refogado — 2 xicaras
Dill =1 colher de sopa

Molho de mostarda — 1 colher de cha

m(ﬂd& de Pnﬂpww: cozinhe a quinoa e reserve. Em

sequida refogue o espinafre e reserve. Misture o atum
com o molho de mostarda, suco de limao e a quinoa.

Cologue no pote a mistura por baixo e as folhas de

espinafre por cima.
Qendmwﬁw 1 porgéo.

(Dica, dﬂ; lepww«: Pode consumir as folhas de

espinafre crua ou refogada.

eudh: RS 10,50 reais
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Vacs sabia Gue
mais consumides ade maiti nices em agiican (6 veges com mais de 4 tipes de agiicanes), além. de
contenem consewantes e estabiligadones. de salson. Mais um aliments considenads ulinaprocessads.
G dica & lon o nitule! Escotha o alimentis com o minimes. de ingnedientes e se pussivel que vecé
conhega tudss eles. G segunda dica é prepane algumas dessas delicias pais vecd nds vai se
avependen. ?&méﬁmabmpg&%pamwmmbmhaﬂhuwpmwmmﬂam}wbmdumbiﬂw!
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ou demerara);

empadzpwz{mm 1 hora
q. 1 xicara de fuba orgéanico;

, 1 1/2 xicara de farinha de améndoas;
Canadonistica: trabalhosa

1/2 xicara de farinha de arroz;

q . 1/2 xicara de 6leo de coco;
g 1 punhado de nozes;
3 ovos;
1 colher de cha de canela em po;
4 cenouras pequenas ou 2 grandes; , .
1 colher de cha de cravo da Indig;

1 xicara de agUcar de coco ou (mascavo

1 colher de sopa de fermento em pé.
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| BOLO DE CENOURA DA VOVO |

ﬂlada de (p'lE.PGJw: bata

tudo no liquidificador - primeiro
0s ovos e o agUcar. Coloque 0s
ingredientes aos poucos. Asse em
forno pré-aquecido 180° por 35 a

40 minutos.

eolwdlmm: 200 g de sobras de

chocolate,1 copo de leite de coco,
1 colher de cha de canela em
po. Leve a panela fogo baixo até

engrossar.

(Rendunenhm aproximadamente

10 fatias.

Custo: 1550

0 bolo fica muito gostoso e fofinho. A quantidade inicial da cobertura esta na receita,
mas vocé pode aumentar um pouquinho mais de cada coisa se for fa de um bolo mais
molhadinho. Decorei com as nozes que sobraram e ficou lindo.



Tempo de prepans: 1n
@anadsziAﬁm: préatica e facil

(Ingnedi/zrd.'eb:

200g de polvilho azedo;
300g de polvilho doce;
150ml de azeite de oliva;
500g de mandioquinhaj;
1/2 de xicara de agua;
sal;

opcional: chia, alecrim ou outros.

ﬂladudzpnzpam:

Cozinhar a mandioguinha em agua e fazer um puré. Com a
agua que sobrou da mandioquinha medir ¥ xicara e aquecer
novamente com o azeite até ferver. Misturar o polvilho

doce, 0 azedo, sal e ervas em uma tigela grande. Despejar

a agua com o ¢6leo ainda quente na tigela e misturar bem.
Acrescentar o puré de mandioquinha e misturar com as maos
até ficar uma massa homogénea. Pré-aquecer o forno (10
minutos) a 180°C. Untar com um pouco de 6leo, colocar os

paes em uma assadeira e por no forno por 20 a 25 minutos.

70| 50 receitas que nutrem o corpo e a alma de toda a familia

4

(Dim, de,pnepnm Pode ser congelado para ser servido em outro momento,

depois de feitos.
demwrﬂh 30 bolinhas pequenas (aproximadamente).

Valon: rs 18,28



I BISCOITINHOS DE AVEIA COM CREME DE CACAU

q@!ﬂpﬂ-dbpﬂﬂpﬁﬂ@: 50 minutos
Canadzmibhm trabalhosa

Ongredientes — massa

4 xicaras de farinha de trigo integral;
1 xicara e %2 de farelo de aveig;

250g de éleo de coco;

Y2 xicara de agucar demerara;

1 ovo;

1 colher de sobremesa rasa de

fermento quimico.

Ongrediertes - necheio.

1 xicara de avela tostada e sem
casca;

Y, xicara de agucar (demerara ou
mascavo);

1 xicara e %2 de chocolate 70% cacau
derretido;

1 xicara de leite vegetal;

2 xicara de 6leo de coco.

Mode de Prepas. — massa:
Misturar o 6leo de coco, 0 aglcar e 0

ovo até formar um creme

homogéneo. Reservar. Misturar a
farinha de trigo integral com o farelo
de aveia e o fermento. Adicionar a
mistura aos poucos até formar uma
massa homogénea e que desprenda
das maos. Abrir a massa com um
rolo, cuidando para nao deixar muito

fina nem muito grossa. Cortar com

molde quadrado. Assar em forno pré-

aqguecido (180°C) por 15 minutos ou

até dourar.

Mods. de prepans - necheis:
Derreta o chocolate em banho maria
e reserve. Em seqguida, bata as avelas
em liquidificador até virar uma pasta
e depois acrescente o agucar, o
chocolate derretido, o leite vegetal e
0 6leo de coco. Bata até chegar na

consisténcia desejada.

Custr: rs 28,68
Rendimentis: 20 biscoitinhos
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Ols..:

Quando for preparar a massa, se o0 agucar de escolha for o demerara, uma dica legal é
bater o agucar no liquidificador antes de comegar a receita. Assim ele fica bem fininho e
ajuda a homogeneizar melhor a massa. Quanto ao creme de avela do recheio, ele pode ser
comprado pronto ou feito em casa. Existem étimas opgdes. Se vocé optar por fazer em
casa, figue atento na quantidade de dleo de coco. Ele s6 é utilizado para ajudar a triturar
a avela e a ficar em uma consisténcia boa. Vocé pode ir colocando aos poucos e talvez
utilize um pouco menos do que esta sendo recomendado na receita. Quando o creme
estiver pronto, deixe na geladeira por algumas horas para ficar nessa consisténcia mais

durinha. Os biscoitinhos ficam 6timos!
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qempadzp!wpaﬂm: 40 minutos

‘]ngﬂ.edieni'ebda,mabba,:

2 ovos
3colheres de sopa de farinha de aveia

1 colher de cha de fermento

‘]ng)v.edimtwdanedm:
1 tomate picadinho

1 colher de ché de sal (pode ser grosso)

2 colheres de sopa de cottage
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| MUFFIN DE RICOTA COM TOMATINHO |

mudadzpnzpww:

Retire a pelicula que recobre as gemas e bata os ovos
com um fué até dobrar de volume. Agregue a farinha
aos poucos e por ultimo acrescente o fermento. Em
uma peneira coloque o tomate picadinho e acrescente
o sal, va mexendo com uma colher para o tomate ir
drenando a agua. Adicione o cottage e reserve. Encha
as forminhas de silicone até a metade com a massa,
acrescente o recheio e finalize com mais massa. Leve
ao forno pré-aquecido em 200 graus por cerca de 25

minutos ou até que figuem dourados. Sirva morno.

Dica de consume.

1

i

|

i

! E 6timo para consumir no

| lanche, acompanhado por cha
1 ou café. E uma boa opgao

| para levar pronto para comer
| a tarde no trabalho e até
| mesmo colocar na lancheira
: das criangas.

|
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eﬁhﬂd@ﬁbhm Facil e econdmico
Custis: rs 3,57,

(chddz PRZP&M: Mantenha o forno fechado até que
estejam dourados para que cozinhem perfeitamente.
Experimente também recheado com ricota e tomate.
Pode variar o recheio colocando couve picadinha,
abobrinha ralada ou o que tiver em casa, pois sempre

vai dar certo.



(fem{wdzpnepm: 1h15min
Canadonistica: Facil

‘]ngnedjzrdm- MabsG:

2 colheres de sopa de manteiga ghee ou 6leo

de coco

2 ovOos

1 xicara e ¥ de agucar mascavo

2 xicaras de farinha de trigo integral

1 colher de sopa de fermento em po

2 bananas d'agua picadas

1 copo de leite desnato em temperatura
ambiente

1 pitada de sal

10 castanhas de caju trituradas
Bananas d'agua fatiadas (para cobrir o

tabuleiro)

Ongredientes - fansja:

1 xicara de agucar mascavo
2 colheres de sopa de canela

2 colheres de sopa de aveia em flocos

2 colheres de sopa de manteiga ghee ou 6leo

de coco

3 colheres de sopa de amaranto em flocos

3 colheres de sopa de castanha do para

triturada

3 colheres de sopa de castanha de caju triturada

Adicione a farinha
integral aos poucos
para facilitar no
momento de
misturar, pois
a massa nesse
momento fica bem
consistente.

- em— e m—— = m—— e m—e— = —— =

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
L

Mods. de Prepane:

Misture a manteiga, 0s ovos e 0 agucar até obter um
creme, depois acrescente a farinha, as bananas, o leite,
0 sal, as castanhas e o fermento. Disponha a massa
em uma forma untada e enfarinhada. Em seguida,
disponha as bananas fatiadas por cima da massa. Leve
ao forno previamente aquecido a 180 graus por 40

minutos aproximadamente. Em uma panela ou frigideira
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antiaderente, coloque a manteiga ghee ou ¢leo de coco

com o agUcar para caramelizar, apds, adicione os demais
ingredientes e mexa bem. Retire a farofa pronta e coloque

por cima do bolo.

dexmmm 1 tabuleiro 20x30cm
Cushy: R$22,70



| CHIPS DE LEGUMES |

S’e)we, 4 pessoas
q'empa de pmzpam: 30 minutos
(Ing/uzdjm'dm:

1 beterraba média
1 batata doce amarela
1 batata doce roxa

1 colher de sopa de azeite

Sal e pimenta do reino moida a gosto

ﬂl@dadzz, PJUZPGR.&: lave as batatas doces e a beterraba.
Ligue o forno na temperatura média-alta. Fatie bem fino, em
rodelas, todos os tubérculos numa mandolina ou fatiador
de legumes. Coloque um fio de azeite em duas assadeiras

e disponha cada rodela, sem amontoar umas nas outras e
jogue sal e pimenta do reino Leve ao forno por cerca de 10
minutos ou até que elas sequem. Retire com ajuda de uma

espatula. Sirva imediatamente

(Dm de Pnepams.: Seque todas as rodelas com papel-
toalha: isso é muito importante porque quando ha retengéo
de &gua, elas néo ficam crocantes. Se quiser utilize ervas

como alecrim ou orégano para variar o sabor.

Custe: rs 1,70

50 receitas que nutrem o corpo e a alma de toda a familia | 79



|  PANQUECA DOCE DE FORNO |
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i Dica de consume.
| . - e

;  Sirvano desjejum ou no lanche da tarde com café batido com
I dleo de coco e se preferir substitua o mel por geleia de frutas
! vermelhas, pasta de ricota ou de banana verde.
1
|5
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?ere duas pessoas

qempa de PM.P&M: 20 minutos
Ongredientes

1 xicara de farinha de arroz

1 colher de sopa de azeite

1 colher de sobremesa de gergelim
Sal a gosto

Agua morna

1 banana prata

1 colher de sobremesa de mel

Iﬂadudzpmpnm:

Misture os ingredientes, com excec¢ao da agua,
gue deve ser adicionada aos poucos para dar
liga a massa. O ponto certo é quando ela ndo
estiver mais esfarelando. Sove a massa por 3

minutos. Abra a massa, porcione e coloque em

uma assadeira untada com azeite. Leve ao
forno pré-aquecido a 180 graus por cerca
de 10 minutos. Depois de pronto adicione a

banana e o mel.

Canadimibhcab Facil, versatil e

econdmica.

Custio: rs 177,

(l)ica, db PRP.PGRIR«: Use 1 colher de cha de

sal como tempero.
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_ | ENSOPADO VEGETARIANO |

qempadzpnzpam 10 minutos
Ca)md?z)zibhm facil e trabalhosa

Ongredientes.:

1 couve-flor pequena;

1 batata-doce rosada média;

1/4 de abdbora japonesa pequena;
1 lata de grao-de-bico cozido;

1 cebola;

2 tomates maduros;

2 dentes de alho;

1 copo americano de leite de coco (cerca
de 200 ml) de preferéncia caseiro;

2 xicaras de cha de agua;

4 talos de coentro com araiz;

2 colheres de sopa de dleo;

1/2 colher de cha de semente de coentro;
1/2 colher de cha de semente de cominho;
1/2 colher de cha de pimenta-de-caieng;
1/2 colher de cha de curcuma;

1 colher de sopa de sal.
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ﬂlada de (Pmepmw Descasque

e pique fino o0 alho e a cebola;
descasque e corte a batata doce em
cubos médios; descasque a abodbora,
descarte as sementes e corte a polpa
em cubos pequenos; retire a pele dos
tomates, descarte as sementes e
pique fino a polpa; descarte as folhas,
corte a couve-flor em floretes e deixe
de molho em &gua fria, passando por
agua corrente; lave e seque o coentro,
pique fino os talos e a raiz e reserve
as folhas para servir.

- Leve uma cacarola média para
aquecer em fogo baixo. Enquanto
iss0, quebre as sementes de coentro
e cominho num pildo ou pique fino
com a faca. Regue o 6leo na panela,
junte as sementes e mexa apenas
para perfumar.

- Acrescente a cebola e o coentro
(talos e raiz) e refogue até murchar.
Adicione o restante das especiarias,
0 sal e misture bem. Acrescente

o0 alho e mexa por mais 1 minuto.
Junte os tomates picados. Misture e
amasse com a espatula para formar

uma pastinha.

- Regue com a agua e o leite de
coco, misture raspando bem o
fundo da panela para dissolver todo
0 sabor. Aumente o fogo e deixe
cozinhar até ferver.

- Enquanto isso, retire os floretes da
agua. Assim que o ensopado comegar
a ferver, junte a batata doce, a
abdbora e a couve-flor. Abaixe o fogo
e deixe cozinhar por 15 minutos com
a tampa entreaberta.

- Numa peneira, escorra o grao-de-
bico e misture aos legumes cozidos.
Deixe cozinhar por mais 5 minutos

- aideia é que os legumes fiquem
macios e a abébora desmanche para
engrossar o molho.

- Desligue o fogo e sirva a sequir,
salpicado com as folhas de coentro.
P&o indiano e branco sao 6timos

acompanhamentos.

(Rendmwrﬂh 4 pessoas
Custrs: 15,00

I'_________________'I
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; Receita adaptada da Rita Lobo. Ja fiz de !

I diversas formas. Quem quiser e gostar, |

pode acrescentar frango desfiado. |
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S"ere:4 pessoas.

(]'empadzpnzpm 1 hora.
OIngredientes:

4 filés de linguado

Limao, sal e pimenta do reino a gosto

3 colheres de sopa de coentro picado

1/2 xicara de cha de castanha de caju

1/2 xicara de cha de améndoas

4 colheres de sopa de farinha de linhaga dourada
Coentro picadinho a gosto

1 colher de sopa de mostarda

Iﬂodadzpnepm:

Temperar os filés com limao, sal, pimenta e coentro. Triturar

as castanhas e améndoas no processador e deixar alguns

pedacinhos. Misturar as castanhas trituradas a farinha de N , _ , _
. _ Ca)wd:enmhm Sofisticada. Indicada para um jantar especial.
linhaga e um pouco do coentro picado. Passar a mostarda

e |

1
|
!
1
|
!
!
|
|
|
|
L

nos filés e em seguida passar na mistura de castanhas. e | . RS 4829 (Dmdzwnbumxm

Dispor os filés em uma assadeira forrada com papel asse

leve com o lado brilhoso voltado para o peixe. Levar ao forno A
acompanhado com puré de

batata baroa com batata doce e
salada de folhas

(Du:a, dbpﬂ.ﬂp&ﬂfs« Temperar com Y% unidade de coentro, 1

colher de cha de sal e 1 colher de chd de pimenta do reino.

I

|

I

I

|

Consumir almogo ou no jantar I

. . , . |
baixo por cerca de 25 minutos (ou até que a crosta esteja I
I

|

dourada). . -
Pode ser preparado com outros peixes, exemplo: Tildpia,

— e m— - = m—— e = = —— = e

Pescadinha e Salméo.
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8 pessoas (16 pedagos pequenos)

Th e 30 minutos

1 colher de sopa de manteiga de azeite;

100g de quinoa = Y xicara (rende 2 xicaras de quinoa cozida)
900 g de abdbora japonesa = ¥ unidade média = 2
xicaras de abdbora assada e amassada;

1 alho-pord inteiro cortado em fatias finas;

1 colher de café de paprica picante;

1 colher de café de cominho em po;

1 colher de cha de sal;

1 colher de chéa de gengibre fresco ralado;

88| 50 receitas que nutrem o corpo e a alma de toda a familia
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I QUIBE VEGANO DE ABOBORA COM QUINOA + SALADA ESPECIAL I

Azeite de oliva para untar;
Farinha de mandioca para polvilhar;

Cebolinha picadinha a gosto;

Lave a quinoa em uma peneirae cozinhe em fogo médio
com 2 xicaras de cha de dgua por cerca 30 minutos ou
até que estaevapore completamente. Enquanto a quinoa
cozinha, envolva a abdbora em papel manteiga, coloque-a
em uma assadeira, leve ao forno a 180° deixando assar
por cerca de 1 hora. Bata-a no liquidificador ou amasse
com um garfo e reserve. Em uma panela, esquente a
manteiga de azeite, coloque o gengibre e refogue.

Adicione os temperos em po e o alho-poré, refogando-o

até ficar bem dourado. Junte a abdébora e acrescente o
sal. Misture tudo com a quinoa e cologue em uma
assadeira refrataria untada azeite e polvilhada com uma
fina camada de farinha de mandioca. Leve ao forno pré-
aquecido a 180 graus por cerca de 30 minutos. Salpique a

cebolinha fresca sobre o prato e sirva morno.

Facil e vegana.

19,36.

Use luvas térmicas ao retirar a

abdbora do forno e aguarde alguns minutos antes de

remover o papel manteiga.



de : 45 mi

qempa pRepans.: 45 min Mods de. enmre o

Canad?aﬁz&hm Versati ramos do brocolis, corte a cenoura
. Versati

em cubos pequenos e rale a

q beterraba. Em uma panela, doure
3 a cebola e o0 alho no azeite e em
1 brécolis ( ramos)comdo , o
seqguida adicione o frango desfiado,
1 cenoura média cozida _ o
os legumes, depois adicione a
Y2 beterraba cozida ralada , .
farinha de arroz, a agua e por ultimo
3 colheres de sopa cheias de vagem ,
_ o cheiro verde. Apague o fogo, e
cozida o A
depois incorpore as gemas a massa
2 filés de peito de frango pequenos o ,
e adicione sal, se necessario. Bata
cozido e desfiado ,
as claras em neve e posteriormente
2 cebola picada , , .
,com cuidado, incorpore as claras a
2 dentes de alho amassados ,
massa. Disponha a massa em um
3 0vos o
recipiente e leve ao fogo alto por
1 colher de sopa de azeite _ ,
aproximadamente 30 min.
2 colheres de sopa de farinha de

arroz . .
Qendlmprdh: Tabuleiro 20x20cm

100 mL de agua

Sal a gosto e | - R$9.30

Cheiro verde a gosto
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SOPA DE LEGUMES

- "’H“": -
9 = ]
'--.r. 3 e u-qr‘
q . (pode ferver antes de colocar), A x
g em seguida o chuchu, o resto ' abi
3 colheres de sopa de dleo; ; o i
1 bola bicad da agua, depois o inhame Tk e
Y» cebola picada; h iy A -
P . e o sal. Deixar cozinhar até = B
1 tomate grande picado; , -
. _ os legumes ficarem macios. o,
1 pedago de peito médio N iy
Bater metade dos legumes no 'tz ~
(2509); o :
liquidificador, para engrossar.
1L de 4gua; , “h
. Desfiar o frango e juntar, por
2 cenouras picadas em cubos; , _ , ;
dltimo, o agrido. Cozinhar até o ~ B N
2 chuchus picados em cubos; _ , - 2
agrido murchar. Servir guente. o :
3 unidades de inhame picados
em cubos; .
@mdzpnzpm Procure - g

1 mago de agriao;

saleervas a gosto.

madade,pnzpm:

Refogar no 6leo a cebola,

o tomate e o frango;
acrescentando os ingredientes
nesta ordem. Adicionar a

cenoura e metade da agua

utilizar os legumes da época,
e/ou 0s que ja tiverem em

casa!

(Remhmmhs. 8 pratos
Valor: rg 11,34
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T 2 &

espaguete. Em uma panela doure

?e)we,: 2 pessoas como prato
levemente o alho em um fio de

principal ou 10 pessoas como ESPAGUETE DE ABOBRINHA

azeite, acrescente a abobrinha e o

acompanhamento. , ,
sal, salteie por cerca de 3 minutos e

- |
reserve. Prepare o molho: Em uma L
oY

ern{m PJ'(EP&IU&«: 30 minutos.
q de minutos panela, doure a cebola em um fio

q . de azeite, despeje e deixe aquecer
a ) até que polpa de tomate comece a

2 dentes de alho fatiados;

ferver, acrescente o tomate picado,

4 abobrinhas médias com casca ,
o mexa devagar, desligue o fogo,
cortadas em laminas finas (como se o o
adicione as folhas de manjericéo
fosse espaguete); ,
, e ajuste o sal. Monte o espaguete
1 cebola pequena picada; ,
em formato de ninho e coloque o

1 xicara (cha) de polpa de tomate;
molho de tomate no centro. Decore

1 tomate sem semente picado; . _
com améndoas em laminas.

Manjericao a gosto

(aproximadamente Y2 unidade); e {stica: Pratica. fcil
anactonistica: pratica, facil e

1 colher de sopa de azeite de oliva o
versatil.

extra virgem;
Sal a gosto (aproximadamente 2 em 976
colheres de chd); o

10 colheres de sopa de améndoas

(Dm de PJLQPGIw« Faga tiras de
em laminas; .
abobrinha usando um ralador de

legumes, passando-as com casca

m&d& d&l I ’ no ralador grosso no sentido do

Lave bem a abobrinha e, com _ _ , _
comprimento. Nao deixe a abobrinha

casca mesmo, passe ela de

muito tempo exposta ao calor do (Dm de, consume::

|

ponta a ponta pelo ralador I
E uma dtima receita para fazer no fim de semana. O |
I

I

|

) fogo para que fique al dente.
grosso, até chegar na parte das
molho pode ser servido a parte. Outras opgdes de molho

sementes, formando assim o s50 atum ou bolonhesa

———— i —— — —— — —— — —— — —— — —— — —— — —— — —
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S’ere, 4 pessoas

q'mnpm.dz PREP&Iw«: 20 min

OIngredientes.

Y2 tomate sem semente picado I

3 rodelas finas de alho-pord
Y2 de cebola roxa picadinha
2 aspargos frescos

2 claras de ovo

1 gema de ovo

Sal a gosto

Pimenta-do-reino moida a gosto.

Mods. de Prepane:

Ferva a agua. Adicione os aspargos. Aguarde
dois minutos, retire e piqgue em pedagos. Misture
0s 0vos em uma tigela. Junte o tomate, o alho-
pord, a cebola roxa, o sal e apimenta. Mexa bem.
Aguega uma frigideira com um fio de azeite.
Despeje o0 conteldo e tampe. Aguarde dois

minutos e vire do outro lado. Doure e sirva.

Custi: ra 450

(Dica, de consume.: pode acompanhar com

uma boa salada verde.
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q'wpxm de prepano: 5 min
Canactonistica: Répida e pratica
qng}wdiﬁm:

1 unidade de abacate

Mel (a gosto)

limao espremido (a gosto)

Cortar o abacate em rodelas e retirar a casca,

acrescentar o limao e o mel.
Qendunm'dh 4 porgbes
Custio:rss 50
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Tempo de prepans: 35 min
eanantenibhm Simples e versatil

2 colheres de sopa de semente de chia
2 xicara de cha de leite de coco

1 colher de cha de alfarroba

1 colher de sobremesa de agUcar mascavo

Mode. de PREP&TL&: Misture os ingredientes e deixe
a temperatura ambiente por 30 minutos para formar

um gel e depois leve a geladeira.

(Duca, (wnwnum) decore com frutas, oleaginosas
ou coco fresco ralado por cima.

Rendimento: 1 porgao

Custio: rs3ss

102 | 50 receitas que nutrem o corpo e a alma de toda a familia




B | BANANA QUENTINHA COM CANELA |

5 minutos

facil e rapida

1 banana; 1 colher

de cha de canela em pd

cortar a banana em tiras e
espalhar 1/2 colher de cha de
canela em pé em cada tira da

banana. Colocar no microondas por

1 a 2 minutos.

Dé preferéncia banana da terra,
por ser mais doce. A banana mais
madura também é mais doce.

1 banana

RS 0,54
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S’e)we 6 pessoas
Tempo de prepans: 30 min
an)wﬁzrd.'e&:

1/2 xicara de chd améndoas cruas;

1/2 xicara de cha de castanha de caju cruas;

2 colheres de sopa de agucar mascavo;,

1 colher de cha de manteiga ou manteiga ghee;
canela a gosto;

1 colher de sopa de amaranto em gréos.

ﬂlmdadzpnepam:

Picar as améndoas e a castanha de caju grosseiramente
ou passar em um processador se preferir; Em uma
frigideira derreter a manteiga e adicionar o agucar
mascavo; Assim que o aglcar comegar a absorver a
manteiga e "derreter" adicionar um pouquinho de agua e
mexer; Rapidamente adicionar as nuts e a canela a gosto

e mexer bem; finalizar com amaranto em grao.

Os nuts sao deliciosos e super praticos!

Custis:rs 11,38
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4 pessoas

;15 min

1 vidro de leite de coco;

1 manga Palmer em cubos;

2 colheres de sopa de chig;

1/2 colher de sopa de extrato de baunilha.

Bater as 2/3 do leite de coco e a manga

no liquidificador, levar a geladeira.

Misturar em uma tigela o restante de leite
de coco,a baunilha e a chia. Coloque este
creme por cima da mistura de manga e

leve a geladeira por mais 1h.
R$ 590
E importante que a

manga esteja bem madura, pois e ela que

adoga a preparagao!

1 maga média por pessoa;

canela em po e canela em casca

Iﬂadadzpnqmw:

Retire o miolo da maga e coloque canela

em po e em casca a gosto. Embrulhe

em papel aluminio e leve ao forno por
aproximadamente 20 minutos (até

perceber que ela esta macia).

Custs: rR$300
Qemhmmhm 1 Macé
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q'empu d& P"LEPGJ'US:: 20 minutos
Canadenistica;: pratica e facil

qnﬁ)led.iﬂd'm:

1 colher de sopa de farinha de aveia ou quinoa em flocos

1 colher de sopa de amaranto

1 colher de sopa de proteina vegetal (opcional)

50mL de leite de coco organico ou leite de améndoas

Pitada de canela ou cacau

3 ameixas secas picadinhas ou 1 colher de sopa de uva passa

bem picadinha ou %2 banana amassada

Iﬂadadzp)wpam:

Cozinhe todos os ingredientes em fogo baixo, mexendo sempre,
até chegar no ponto de mingau. Caso seja necessario, pode

adicionar um pouco de agua.

(Dw@ de PTLQPGJw«: fique a vontade para trocar os ingredientes

e combinar da melhor forma.
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X-TUDO SAUDAVEL
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1 pessoa

15min

1 ovo;

1 colher de sopa de batata baroa/doce cozida e amassada;
1 colher de sopa de aveia/flocos de quinua;

1 colher de sopa de cottage/iogurte;

1 pitada se sal;

1 colher de sobremesa de fermento em po.

100 g de patinho moido
100g Quinua em graos cozida
Y2 cebola picada;;

Cebolinha verde , louro em pd e pimenta do reino e sal a gosto

Misturar todos os ingredientes e por no micro-ondas por Tmin

em potencia maxima. Em seguida, tostar em uma torradeira.

Misturar os ingredientes e moldar em formato de hamburguer
(pode congelar). Grelhe a carne em frigideira antiaderente e

monte o0 hamburguer;

RS 12,00

Vocé pode acrescentar no x-tudo ovo

poché, alface, tomate, rdcula, cebola, queijo cottage.



S’ere, 4 pessoas ( 15 pasteis)
Tempo. de prepane: 40 min
q@pd&ﬂ%rmmmm

100g de inhame cozido;

100g de farinha de arroz integral;
30g de fécula de batata;

30g de farinha de linhaca dourada;

15g de polvilho azedo; I

2 colheres de sopa de azeite;

PASTEL INTEGRAL

4 colheres de sopa de agua filtrada;

2 colheres de sopa de semente de chia ou linhaga;
sal a gosto;

1 colher de sopa de fermento quimico;

2 gemas de ovo

‘]ngﬂzdierm - necheio:

100g de filé de frango limpo;

sumo de % limao ou vinagre;

2 colheres de sopa de agafrao / circuma;

sal a gosto ou sal marinho;

ervas secas a gosto (opgdes: orégano, manjerona e salvia);

2 colheres de sopa de azeite de oliva ou 6leo de coco;

Mode. de Pepans - massa
Misturar todos os ingredientes com a mao até virar uma

massa homogénea. Abrir a massa com um rolo (caso ndo

tenha, utilize uma garrafa de vidro) em uma mesa com fécula

B

1..._ 4:" i

de batata polvilhada. Faga discos
(caso ndo tenha um cortador, use um

copo com a boca larga) e reserve.

Mode de prepans - nechei:
Em um bowl, coloque o frango, sumo
de limao, agafréo, sal rosa, ervas
secas e 0 azeite e misture bem. Deixar
marinando por no minimo 15 minutos
dentro da geladeira. Grelhar o frango

temperado e desfiar.

il

Rechear os pastéis com o frango
desflado. Pincelar gema e salpicar
gergelim por cima. Assar em forno pré

aquecido a 205°C por 15 a 20 minutos

ou até que estejam dourados.

Custio: r$ 11,80

50 receitas que nutrem o corpo e a alma de toda a familia | 117



Tempo de prepans:
Canadenistica:

OIngredientes:

200g de filé de salmao;

200g de filé de linguado;

1 e % xicara (chd) de suco de laranja-
lima;

1 xicara (chd) de suco de limao;
1 xicara (chd) de tomate-cereja;
1 cebola roxa picada;

1/2 pimentao vermelho;

4 colheres (sopa) de azeite;
orégano a gosto;

sal e pimenta-do-reino a gosto.

Mods de Prepans:

Numa tabua, corte os peixes, no
sentido do comprimento, em tiras de
1 cm de espessura. Cologue-as numa
tigela e reque com metade do suco de
laranja-lima e com o suco de liméao.
Cubra com filme e leve a geladeira por
1 hora e 30 minutos.

Corte os tomates-cereja ao meio. Pique
fino a cebola.

Pré-aqueca o forno a 220°C

(temperatura alta).

- Prepare o pimentao: besunte com
6leo e leve ao forno preaquecido.

Deixe assar por 20 minutos. Retire

do forno e transfira para um saco
plastico até esfriar. Retire a pele do
pimentdo esfregando com um pano de
prato limpo. Corte ao meio, descarte as
sementes e corte-o em tiras finas.

- Ap6s 1 hora e 30 minutos, retire

o peixe da geladeira e acrescente

a cebola, os tomates-cerejae o
pimentdo. Leve a geladeira por mais 30
minutos.

- Em sequida, retire e escorratodo o
liguido que se formou. Tempere com
azeite, sal, pimenta-do-reino, orégano,
coentro e o restante do suco de
laranja-lima. Misture delicadamente
para ndo quebrar as tiras de peixe e

sirva imediatamente.

(Dm de pnapam: A casca do
pimentao pode ser mantida, continua

gostoso.

(Rendu’rwﬂh duas porcdes

CEVICHE + CHIPS DE LEGUMES (VER RECEITA NO LANCHE)

Walon: rs 42,48
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Tempo de prepans:

40 minutos

Canacpnistica: faci

e pratica

Qng)wd.izrﬂm- masda:

2 xicara de améndoas
trituradas com 3 tdmaras;

1 colher de cha de chig;

1 colher de sopa de éleo de

coco extra virgem

1 xicara e % de chocolate 70%

cacau,

1 xicara de leite de coco

Mods. de Prepans. -
masda:

Misturar tudo e colocar para
assar em forminhas de fundo
removivel por uns 20 minutos

ou até dourar.

Mods de prepans. -
nechel:

Derreter o chocolate em
banho maria e acrescentar o

leite de coco até formar uma

consisténcia de creme.

Rendimentn:

Vocé pode preparar em
forminhas individuais
ou em uma forma maior
com fundo removivel. A

qguantidade é suficiente para

aproximadamente 6 pessoas.

Custi: rs 31,90

el |

Obs..:

|
|

I

|

|

I

| O dleo de coco é

1 utilizado para dar liga a
' massa. Se vocé sentir
: necessidade, pode

1 colocar um pouco mais
1 até achar o ponto ideal.
|

L e e e e e e = o = d
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. |  BROWNIE FUNCIONAL |

Dica de consume:

Sirva cortado em quadradinhos e decorado com
uma noz ou nibs de cacau.

-—em— = m—— = =]

I
I
I
I
I
i
I
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S’e}we, 10 pessoas (20 pedagos

pequenos)

Tempo de prepans.: 1n

Qnglwiwdu

3 0vos;

Y2 xicara de cha de dleo de coco;
80g de chocolate 70%;

% xicara de chocolate em pé
diluido em Y xicara de agua
fervente;

1 colher de ché de cacau 100%
sem agucar;

1 xicara e %2 de agUcar
demerara;

2 xicara de farinha de arroz;

Y2 xicara de fécula de batata ou
amido de milho;

2 colheres de sopa de farinha
de linhaca dourada;

¥ colher de café de fermento.

Iﬂadade,pnzpnm:

Derreta o chocolate em banho
maria com dleo de coco,
misture o chocolate derretido

com o chocolateem pd e o

cacau. Reserve. Misture as
farinhas em outro bowl e
reserve. Na batedeira coloque
0s 0VOoS e 0 aglcar demerara.
Bata até formar um creme fofo.
Com a batedeira em velocidade
baixa, adicione a mistura de
chocolate. Bata bem. Coloque
as farinhas e o fermento e
misture. Despeje em uma
forma untada. Leve ao forno
pré-aquecido a 200 graus
por cerca de 20-30minutos.

O palito tem que sair
levemente molhadinho. Espere
esfriar antes de cortar em

guadradinhos.

Cannd?w'Ahmz» Receita

sofisticada.

Custio: RS 31,60,

Quando estiver pronto o palito
saira levemente molhadinho.
A superficie terad aspecto liso e

uniforme antes da realizacédo

do corte.



- BTSSR B, SR

|| DOCINHO DE FRUTAS SECAS |

ﬂladadep!wpww Coloque
uma parte dos ingredientes em

um processador e bata, adicione o
restante aos poucos, se hecessario
cologue um pouco mais de agua,
bata até formar uma bola. Ao

final, adicione a castanha de caju
triturada a massa com o auxilio

de uma colher. Apds, modele os
docinhos em forma de bolinhas e

coloque na geladeira.

Rendimentn: 24 unidades
Custe.: R$12,75

50g de ameixa seca

empa. de prepana: 20 m
q- i 40g de castanha de caju triturada

,1e . 30g de castanha do paré T
Canactonistica: Simples

1 colher de sopa de agua

q . ] 1 colher de sopa de 6leo de coco
4 | extra virgem

50g de tdmara sem carogo

DVica

Se vocé quiser, vocé pode fazer uma cobertura para este docinho, sugerimos, cobertura de
coco fresco ralado, castanha de caju triturada, alfarroba, sé usar a imaginagao.

F—— ————— -

1 colher de sopa de alfarroba em pé
40g de banana passa

50g de damasco
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9011)64 pessoas
qwnpadzpnzpanm 20 min
qn@}mdi,e!d.'w

4 bananas maduras (nanica ou prata);
2 colheres de sopa de cacau em po;

3 colheres de sopa de semente de chia (em gel);

5 colheres de sopa rasa de aglcar mascavo.

ﬂladadzpnzpww Preparar o gel da chia:
adicionar agua na semente da chia na proporgao
de 3 partes de dgua para cada parte de chia (v/v).
Deixar a semente hidratar por 30 minutos. Bater

no liquidificador todos os ingredientes e por ultimo
adicionar o gel da chia (junto com as sementes).
Bater até ficar homogéneo. Levar ao congelador por

30 minutos. Servir.

Custis: rs 375
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JANEIRO |

(Frutas: Abacaxi,
carambola, coco-verde,
figo, fruta-do-conde,
laranja-pera, mamao,
maracuja, melancia,
nectarina

£ :

Abdbora, abobrinha,
beterraba, pepino,
pimentao, quiabo,
tomate

Vendunas.:
Alface, cebolinha,
couve, salsa, salsao



| FEVEREIRO |

Fruitas.

Abacate, ameixa,
carambola, figo, pinha
(conhecida em algumas
regides por fruta-do-
conde), goiaba, jaca,
maca, pera

£ :
Abodbora, abobrinha,
beterraba, pepino,
pimentao, quiabo,
tomate

Wendunas.:
Alface, cebolinha,
couve, salsa, salsao
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MARGO |

Grutas.:

Abacate, abacaxi,
ameixa, banana-maca,
banana-nanica, goiaba,
jaca, limao, maca, pera

£ :
Abodbora, abobrinha,
berinjela, beterraba,
cara, chuchu, jilo, nabo,
pepino, quiabo, tomate

DVendunas:

Acelga, alface, alho-
poro, coentro, escarola,
repolho, rucula



| ABRIL |

Fruitas.

Abacate, banana-
maca, caqui, jaca, kiwi,
maca, pera

£ :

Abodbora, abobrinha,
berinjela, beterraba,
cara, chuchu, gengibre,
inhame

Verdunas-

Alface, alho-poro,
almeirao, catalonha,
escarola (também
conhecida pelo nome
de chicdria), repolho
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| MAIO |

Grutas.:

Abacate, banana-
maca, caqui, kiwi, jaca,
magca, pera, tangerina
(ou mexerica)

£ :

Abdbora, abobrinha,
batata-doce,
berinjela, beterraba,
cara, cenoura,
chuchu, mandioca,
mandioquinha, nabo

Vendunas:

Alho-pord, almeirao,
erva-doce, louro, nabo,
rabanete




| JUNHO |

Carambola, kiwi,
laranja-lima, tangerina
(ou mexerica)

£

Batata-doce,
berinjela, cenoura,
ervilha, inhame,
mandioca (também
conhecida por aipim
ou macaxeira),
mandioquinha, milho-
verde

Vendunas.:

Agriao, alho-poro,
almeirao, brocolis,
erva-doce
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JULHO

Carambola, kiwi,
laranja-lima, tangerina
(ou mexerica)

Segumes.:

Cenoura, cogumelo,
ervilha, inhame,
mandioca (aipim

Ou macaxeira),
mandioquinha, milho-
verde, palmito, pepino

DVendunas:

Agriao, coentro, couve,
escarola (ou chicoria),
espinafre, mostarda



| AGOSTO |

Frutas:

Caju, carambola,
laranja-pera, lima,
maga, tangerina (ou
mexerica), morango

£

Cara, cenoura,

ervilha, fava, inhame,
mandioca (ou aipim, ou
macaxeira), pimentao

Vendunas:

Agriao, couve,
couve-flor, escarola
(ou chicdria), espinafre,
mostarda, rdcula
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SETEMBRO

Grutas.:

Abacaxi, banana-
nanica, caju,
jabuticaba, laranja-
lima, laranja-pera,
mexerica

£

Cara, cogumelo,
ervilha, fava, inhame,

pimentao, rabanete

DVendunas:

Almeirdo, couve,
couve-flor, escarola
(também conhecida
por chicdria), espinafre,
louro, orégano



OUTUBRO

(Fmtau:

Abacaxi, acerola,
banana-nanica,
banana-prata, caju,
manga, jabuticaba,
lima

£

Alcachofra, aspargo,
berinjela, beterraba,

ervilha, fava, pepino,
tomate caqui

Qendunas.:

Almeirao, catalonha,
cebolinha, coentro,
espinafre, hortel3,
mostarda
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NOVEMBRO |

Fruitas.

Abacaxi, acerola,
banana-nanica,
banana-prata, caju,
coco-verde, mamao,
manga, melancia,
melao, pésseqgo

£ :

Aspargo, berinjela,
beterraba, cenoura,
maxixe, nabo, pepino,
pimentao, tomate

DVendunas:

Alho-pord, brocolis,
cebolinha, endivia,
erva-doce, espinafre



| DEZEMBRO |

Frutas:

Ameixa, cereja,
damasco, figo, lichia,
manga, melancia,
melao, nectarina

£

Beterraba, cenoura,
cogumelo, pimentao,
tomate, vagem
macarrao

Qendunas-

Almeirao, cebolinha,
endivia, erva-doce,
rdcula, salsa, salsao

152 | 50 receitas que nutrem o corpo e a alma de toda a familia
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Acredito que a Unica maneira de formar bons habitos alimentares
e ter um estilo de vida mais saudavel é cozinhando! Precisamos
comer comida de verdade, alimentos orgénicos, frescos e menos
processados, devem ser programados sempre de maneira
individualizada e de acordo com a sua preferencia, o seu habito,
a Sua roting e o seu objetivo. Acredito em uma relacao prazerosa
com a comida, com criatividade no preparo da refem;ao e Nno

CEiE Ipd{ LIH rar as ICICIQUCD GF i e eEGiS] GLC! I\S/OU._ .
deve ser fonte de prazer e vida. .

A proposta do livro surgiu por uma demanda expressiva e crescente em
meu consultorio de pessoas que buscam o atendimento nutricional para
fazer um planejamento alimentar, ajudar a ter mais criatividade e opcdes. Por i1sso
resolvi reunir algumas receitas simples, nutritivas, faceis e praticas.

Realizei o meu doutorado em fisiopatologia pela faculdade de medicina da UERJ/ Utah University,
sou professora adjunta de nutrigdo clinica da Universidade do Estado do Rio de Janeiro e
pesquisadora do Instituto Nacional de Cardiologia. Sou especialista em Nutrigéo Clinica (UFRJ) e
fiz curso de gastronomia (UNIRIO). Também realizei algunmas formacgdes complementargseom

sectificacaainternacional como o Food Spirit CertificAting Intuitivedsating certificalion (Eldiduteam—

Formagao em Health & Wellness Coaching.

No meu canal no YouTube discuto sobre Nutricdo Baseada em Evidéncia e o ndmero de
assinantes cresce exponencialmente. Através do facebook e do perfil do Instagram divulgo o
que existe de mais recente sobre Nutricdo e Prevengao.
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Gis. nuitnis-cheks. -
Colabdradoras do livro e pesquisadoras do projeto
DICA-BR se prontificaram a propor, adaptar e testar

& Cadauma das receitas!

Michelle Ribeiro

Nutricionista graduada
pela UNISUAM

e mestranda em
alimentacao, nutricao e
saude — PPG-ANS/UERJ

Paula Souza

Nutricionista graduada .

pela UFF, mestranda em Ana Carolina

Alimentacgao, Nutrigao e - =

Cultura ~ PPG-ANS/UERS | Gongalves Patricia Gomes

e especialistaem saideda | . ' v St ier e

crianca e do adolescente - lﬁtrlalggfta graduada Graduanda em Nutrig&o - UERJ
IFF/FIOCRUZ e -

Luisa Silva

Graduanda em Nutrigdo - UERJ

Raquel Alvarenga

Graduanda em Nutrigao - UERJ
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Annie Bello

@ www.anniebello.com



https://www.facebook.com/anniebellophd/?fref=ts
https://www.instagram.com/anniebellophd/
http://anniebello.com/
https://www.youtube.com/channel/UCkObUosgnXgITV8iAwPRPcw

