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Aprenda a preparar receitinhas prdticas
e gostosas para variar o carddpio e
tornar esse processo de mudanca na
alimentacdo, mais prazeroso!

Lanche e sobremesa

Prato principal e guarnicdo

Molho e tempero




LANCHES &
OBREMESAS




| xicara (chd) de Améndoas sem casca
1/3 xicara (chd) de Linhaca

1/3 xicara (chd) de Sementes de Girassol
300g queijo cottage lactree

5 Ovos

| xicara (chd) de Queijo Curado ralado
1 Colher (chd) de Sal

2 Colheres (chd) de Fermento Quimico

Linhaca Dourada para torrar a forma

Junte as améndoas, a linhaca e os sementes de girassol no
iquiditicador e bate até ticar uma tarinha. Misture a tarinha
com o fermento e o sal. Junte o cottage e ovos e misture
bem até obter uma mistura lisa, depois adicione o queijo
ralado. Adicione a farinha na misture de ovo e queijo e
misture bem. Forra uma forma com um pouco de ébleo e
inhaca. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por
aproximadamente 60 minutos. Retire do forno e deixe

estriar. Sirva em seguida.
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I ovo
2c.sopa de tapioca ou polvilho azedo
4c.sopa de queijo curado ralado

| pitada de sal

Misturar todos os ingredientes em um recipiente, coloque na

frigideira  antiaderente em tfogo baixo, vire quando

necessario.




3/4 xicara de puré de abdbora japonesa

(basta cozinhar e amassar)

| xicara de polvilho azedo

3 colheres de sopa de azeite

/ colheres de sopa de dgua (ou o quanto baste)

Sal & gosto

Misture o polvilho com o azeite e a abdbora até formar uma
farota. Aos poucos vda acrescentando as colheradas de dgua
e mexendo com as mdos até que fique uma massa lisa e que

ndo grude.

Acrescente o sal, amasse mais um pouco e taca bolinhas do

tamanho que desejar.

Unte um tabuleiro com azeite, pré aqueca o forno em
temperatura média e leve para assar por aproximadamente
1 5minutos ou até ficarem coradinhos. Se quiser, congele a

massa (jé feita as bolinhas) e asse na hora de servir.

Rende aproximadamente 15 unidades.




PAO DE FRIGIDEIRA

I ovo

2c.sopa de farelo de aveia ou farinha de améndoas

1 c.sopa de mix de sementes (girassol, gergelim, abébora)
| pitada de sal e ervas & gosto

lc.chd de termento em pé

2 fatias de queijo curado

Modo de preparo:

Misturar todos os ingredientes em um recipiente, deixando o
fermento por Ultimo, coloque na frigideira antiaderente, em
fogo baixo, vire quando necessério, apds queijo curado

para rechear e finalize em uma sanduicheira.
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3c .sopa de cheias de flocdo ou milharina
| pitada de sal
50ml de 4gua

Misture todos os ingredientes e deixe descansar por 10min.
Apbds, cologue a massa em uma frigideira untada com

manteiga ou azeite, vire quando necessdrio, acrescente 2

fatias de queijo curado para rechear.




4 bananas caturra

4 ovos

/2 xicara de éleo de coco

| xicara de uva passa

2 xicaras de aveia (flocos finos)
1 colher de sopa de fermento

1 colher de sopa de canela em pd

Bata no liguiditicador a banana, os ovos, o éleo e 2 xicara
de uva passa. Em outro recipiente coloque a aveia, o
fermento e a canela em pd e o restante da uva passa,
misture bem. Em seguida adicione & essa mistura de sélidos,
os liguidos batidos no liquiditicador. Despeje em torma
untada com déleo de coco e aveia, salpique a canela e
coloque rodelas de banana por cima. Leve ao forno pré-
aquecido por 180°C por 40 minutos ou até que o palito

said seco.




BOLO DE BANANA DE MICRO-ONDAS

1 ovo

1 banana prata amassada
1 c.sopa de farinha de coco
Canela em pé & gosto

lc.caté de fermento em pd

Modo de preparo:

Amasse bem a banana e misture com o ovo, a farinha e @
canela, por Gltimo acrescente o fermento. Despeje em uma

caneca grande, untada com éleo ou azeite e leve ao micro-

ondas por 3min. Apds, desenforme e consuma.




2 cenouras grandes
3 ovos
1 xicara de farinha de améndoas

1 xicara de farinha de aveia

4c.sopa de bleo de coco

/2 xicara de leite de améndoas sem acUcar
| pitada de canela

3c.sopa de acucar de coco

1 c.sopa de fermento em pd

Bata no liquiditicador a cenoura e os ovos, até que fique
uma mistura homogenia, transfira para um recipiente e

adicione os outros ingredientes. Leve ao forno por 30 a

40min (180 graus).

Para a Calda:

200g de chocolate 70% de cacau
| c.sopa de éleo de coco
4 .sopa de leite de coco

Incorpore esses 3 ingredientes, banho maria ou micro-ondas




3 colheres de sopa aveia em flocos

250ml de leite de améndoas ou de castanhas (caju ou pard)
OU COCO sem acucar

1 banana prata

1 c.sopa de mel puro

Canela em pé & gosto

Em uma panela adicione aveia e o leite e deixe em togo
baixo. Mexa até obter a consisténcia desejada. Depois de

pronto acrescente a banana picada em rodelas, o mel e a

canela em pé.




COXINHA FIT

100g (1 copo americano) de aipim j& cozido

100g (2 copos americanos) de frango destfiado

(pode tazer um molhinho com cebola, tomate e especiarias)
80g (8 colheres de sopa) de farinha de aveia (ou outra
sauddvel da sua preferéncia - quinoa, amaranto...etc)

1 ovo

tarinha de aveia para empanar

Modo de preparo:

Coloque o aipim, o ovo e o frango no liquiditicador até virar
uma massa. Tire do liquiditicador e j@ num recipiente insira

a farinha de aveia. Misture tudo até ficar homogéneo.

Com as maos molhadas, vocé tard bolinhas. Faca um
buraco na massa e em seguida insira o frango destfiado

Depois teche fazendo o tformato de coxinha.

Com as coxinhas ainda Umidas por fora, passe-as na tarinha
de aveia e leve ao forno pré aquecido a 180 graus, por
cerca de 20 minutos. Nao deixe muito tempo, por que elas

ficariam secas demais.




PANQUECA DE BANANA

1 banana madura
1 ovo inteiro
2c.sopa de farinha de aveia

Canela em pé a gosto

Modo de preparo:

Amasse bem a banana, adicione o ovo, a farinha e a
canela, misture até ficar uniforme. Coloque na frigideira em

fogo baixo e vire quando necessdrio.

Recheio:
lc.sopa de pasta integral de amendoim ou castanhas ou

améndoas ou geléia de frutas vermelhas sem actcar




PANQUECA PROTEICA

1 medida (scoop) de Whey Protein sabor chocolate ou
baunilha

2 claras de ovos

/2 xicara de aveia em flocos

3 colheres de sopa de leite de arroz

4 gotas de esséncia de baunilha

Oleo de coco

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto o éleo de
coco, até que tique homogénio. Unte uma frigideira com
6leo de coco e coloque a massa em fogo baixo. Espere 3
min e vire a massa com cuidado para dourar o outro lado.

Apds T minuto ou 2 retire do togo.




250 ml de leite vegetal ou dgua

3 colheres de sopa de aveia

1 scoop (30g) de whey protein sabor baunilha
'/2 xicara de ché de Frutas vermelhas

Canela em pd a gosto

Misture tudo em uma panela e cozinhe até obter o

consisténcia desejada, sempre em fogo médio.

Depois de pronto, acrescente as frutas vermelhas e canela

em po a gosto.




SHAKE DE FRUTAS VERMELHAS

1 copo de dgua de coco

| xicara de polpa de abacate (ou meio avocado)

1 xicara de frutas vermelhas congeladas (morango, mirtilo
ou o que preferir)

1 dose de whey protein neutro

Opcional: 1 colher de chd de mel puro, ou algumas gotas

de stevia; 1 pitada de sal rosa

Modo de preparo:

Shake: bata bem todos os ingredientes no liquidificador,
com excec@o do mel.

Em seguida, adicione o mel, algumas pedras de gelo, bata

novamente e sirva.




SHAKE DE CHOCOLATE

250m| de améndoas sem acucar
1 dose de whey protein sabor chocolate
1 colher de sopa de 6leo de coco extra virgem

1 colher de sopa de puro cacau em pd

1 colher de sopa de mel ou 6 gotas de stevia

Pitada de pimenta caiena opcional

(é o que taz o chocolate ficar "hot")

Modo de Preparo:

Liquidifigue todos os ingredientes (acrescentando uma xicara

de gelo para dar textura) e sirva.




SHAKE VERDE

1 maca verde cortada em cubos

250m| de leite de coco, ou de castanha de caju, ou de
améndoas, ou de macadémia sem aclcar

|1 xicara de folhas de salsinha

|1 xicara de folhas de horteld (ou 1 gota de bleo essencial de
menta)

1 colher de sopa de éleo de coco extra virgem

| dose de whey protein de sua escolha

Opcional: sumo de meio limao; pitada de Sal

\

\

. Modo de Preparo:

Liquiditique (acrescentando uma xicara de gelo para dar

textura) e sirva.




COOKIES DE AMENDOIM COM CACAU

| xicara de pasta de amendoim
1/3 xicara de banana madura amassada
1 colher de sobremesa de cacau sem aclcar

2 colheres de sopa de mel

? colheres de chd de extrato de baunilha
1/2 colher de ché de fermento em pé

Canela & gosto

Modo de preparo

Em um recipiente, misture cuidadosamente a pasta de
amendoim, a banana, o cacau, o mel, o extrato de baunilha
e por Ultimo, o fermento em pé. Cubra a tigela e leve a

massa & geladeira por pelo menos duas horas.

Pré-aqueca o tforno a 180 graus e unte uma assadeira. Com
o auxilio de uma pequena colher de servir sorvete, taca
bolinhas com a massa e disponha na assadeira. Achate-as
ligeiramente com a parte traseira de um gartfo. Polvilhe com

canela e leve ao forno.

Asse os cookies por 10 minutos ou até ficarem firmes,
tomando sempre cuidado para ndo queimar. Retire do forno
e deixe os bolinhos descansarem na assadeira por alguns
minutos e quando estiverem frios, levar a geladeira para que

figuem na consisténcia correta.

N



CRACKERS DE LINHACA

3 xicaras de linhaca marrom,

2 xicaras de farinha de linhaca marrom

3 xicaras de dgua
2 cebolas raladas

1 colher de (sopa) de azeite, ervas e sal a gosto.

Modo de preparo:

Cologue as sementes em um recipiente, adicione as 3
xicaras de dgua, a farinha de linhaca, o azeite extra virgem,
a cebola e o sal. Mexa bem. Depois deixe descansar por |
hora. Vai ficar gelatinoso. Cologue a mistura em um

refratdrio e leve ao forno semi aberto até ficar crocante. O

tempo de desidratador e forno variam muito




1 ovo inteiro
1 c.sopa de iogurte natural lacfree sem acicar
1 c.sopa de tarelo de aveia

1 c.sopa de tfarinha de coco

1 c.sopa de chocolate em pé 70% de cacau

Misturar todos os ingredientes, por Ultimo acrescentar

lc.caté de fermento em pé, levar ao micro-ondas por 2 a 3

min.




SORVETE DE ABACATE

2 avocados maduros ou 1 abacate grande maduro

Prove antes e tenha certeza de que estdo perfeitos, sendo a
receita se estraga.

Sumo de meio limao

8 gotas de stevia + 1 colher de sopa de mel

1 colher de ché de gengibre em pd (opcional)

1/4 colher de ché de sal marinho

1/2 xicara de leite de coco gelado (deixar na geladeira)

| xicara de chd de castanhas de caju cruas (hidratadas por
pelo menos 4 horas - descarte a dgua)

1/2 banana bem madura

1/4 xicara de aclcar de coco, ou 8 gotas de stevia

Modo de Preparo:

Liquiditique todos os ingredientes do recheio até formar um
creme liso e homogéneo.
Leve ao freezer por pelo menos 3 horas. Sirva com nibs de

cacau ou gotas de chocolate amargo!




5 mirtilos ou blueberry
4 amoras

4 framboesas

1 colher de sopa de mel

Agua (se necessario)

Adicionar as frutas junto com o agave na panela. Levar em
fogo baixo e deixar reduzir, até ficar em ponto geléia. Deixar

na geladeira por cerca de 30minutos para que figue mais

encorpada.




3 bananas maduras

'/2 colher de ché de fermento em pé

2 xicara de cacau em pé

2c.sopa de nozes ou avelds (nuts) picadas e tostadas

levemente na frigideira

Amasse bem as bananas até virarem uma pasta, acrescente
o cacau e o fermento e por Ultimo as nuts, mexendo com
cuidado. Transfira para uma forma pequena, forrada com
papel manteiga ou untada. Leve ao forno pré aquecido a

200 graus, por 30 minutos.

Calda:

Opcional: derreta chocolate amargo em banho maria com

um pouco de leite vegetal.




RECEITAS FUNCIONAIS

» PRATOS &
GUARNICOES




TORTA SALGADA

3 ovos

Sal e ervas & gosto =
|1 xicara de farinha de Aveia

1/2 xicara de azeite de oliva

100g frango destiado ou 1 lata de atum em 6leo,

dispensar o 6leo
2c.sopa de Mix de sementes
(chia, linhaca, semente de girassol, semente de gergelim)

Vegetais & gosto (palmito, pimentéo, cebola, milho...)

| c.sobremesa de fermento em pd

Modo de preparo:

Bater no liquidificador os ovos, o sal, a farinha e o azeite.
Apds acrescentar & massa, o frango desfiado ou atum, mix
de sementes e vegetais. Misture e coloque em uma forma

untada com tfarinha pra assar em forno pré aquecido por 20

min.




TORTA DE COUVE-FLOR COM FRANGO

1 Couve-tlor pequena cozida em dgua e sal
200g de Peito de Frango cozido picadinho

1 Tomate picado

3 e 1/2 Colheres (sopa) de queijo cottage lactree
2 Colheres (chd) de Azeite de Oliva

1 Colher (sopa) de Queijo Parmeséao

Manteiga para untar

Modo de preparo:

Desmanche a couve-flor em tloretes bem pequenos. Em um
refratério untado com a manteiga, faca uma camada com a
metade dos floretes, amassando bem. Em uma vasilhg,
misture o frango e o tomate com 2 colheres de cottage e o
azeite de oliva. Cubra a couve-flor e, por cima, faca uma
nova camada de floretes, pressionando um pouco. Espalhe
o restante do requeijdo e polvilhe o parmesdo. Leve ao forno

médio por 40 minutos para gratinar. Sirva em seguida.




TORTINHA DE BROCOLIS

1 Maco de Brécolis Inteiro

3 Xicaras (chd) Frango destiado

1/3 Xicara (chd) Salsinha picada

1/3 Cebola

1 Clara de Ovo

2 Colheres (sopa) queijo cottage lacfree

1 Pitada Sal - Pimenta-do-reino ¢ gosto

Modo de preparo:

Corte o brécolis em pedacos grandes e cozinhe na dgua até
ficar macio, depois de cozido, escorra bem. Junte no
liquiditicador, o brécolis, a metade do frango desfiado e a
cebola e bata bem. Junte a clara, o sal e a pimenta do reino
e misture. Disponha metade da massa obtida em uma
assadeira untada com um pouco de azeite de oliva. Monte
camadas colocando o restante do frango e o queijo cottage.
Cubra com a outra metade do recheio. O restante da massa

fechard a torta. Leve para o torno pré-aquecido a 180°C

por aproximadamente 30 minutos. Sirva em seguida.




BOLO SALGADO

1 cenoura média

3 ovos

1 e 2 xicara de farinha de arroz
2 xicara de azeite

| xicara de dgua

sal & gosto.

Modo de preparo:

Bater tudo no liquiditicador até formar um creme e no final
misturar lc.caté de fermento em pd. Colocar em uma
refrataria untada com azeite uma comada da massa e
depois o recheio com carne moida, frango ou atum, dmido
mas sem caldo (requeijdo sem lactose opcional) por cima

restante da massa e polvilhar orégano. Forno pré aquecido

a 200 graus, deixar até dourar levemente e o meio cozido.




Pode ser preparado de duas maneiras:

1) Cozinhar a couve-tlor preterencialmente no vapor.
Com a faca corte em pequenos pedacos como se fosse

esfarelar.

2) Com a faca corte a couve flor como se fosse estarelar,
refogue alho e cebola e junte a couve tlor e refogue um

pouco mais. Acrescente dgua suticiente para cobrir.

Cozinhe até secar. Fica com aparéncia de arroz integral




500g de peito de frango destfiado

(quanto mais destiado melhor)

1 ovo inteiro

1 cebola ralada

3 colheres de sopa de aveia em tlocos finos
Sal e pimenta a gosto

Salsa picada a gosto

Reserve um pote e misture todos os ingredientes até que a
mistura figue o mais homogénea possivel. Em seguida,
pegue a mistura e molde bolinhos com as méos para formar
cerca de seis hamburgueres. Agora basta fritar em uma

frigideira antiaderente ou usar um grill até ficar no ponto

desejado.




HAMBURGUER DE PATINHO CASEIRO

500 gramas de patinho moido
1 ovo inteiro

Meia cebola picada

2 dentes de alho picados

Sal, pimenta e outros temperos a gosto

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes em um pote até que a mistura
fiqgue homogénea. Unte uma ftrigideira com azeite de oliva
extra virgem e deixe alguns minutos em fogo alto. Enquanto
isto, molde os hambUirgueres usando a mao até que fiquem

no formato desejado.

Agora, em fogo baixo, coloque os hambuirgueres — um a um

— na frigideira e vire-os constantemente até ficarem no ponto

desejado.




HAMBURGUER DE QUINOA

1 xicara de quinoa em grdos

| xicara de amaranto em grdos

2 ovos batidos

1 ramo de cebolinha picado

1 dente de alho laminado

100g de espinatres frescos

2 xicaras de farinha de linhaca dourada
azeite

sal (marinho)

pimenta preta
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Passe a quinoa na dgua para lavar e ponha numa panela
oara cozinhar, com bastante dgua, e o amaranto. Tempere
com sal. Assim que comecar a ferver, reduza o fogo e deixe
cozinhar, com a tampa, durante 15 min aproximadamente.
Depois de cozido, escorra a dgua, ponha a quinoa e o
amaranto num recipiente grande para esfriar e reserve.
Enquanto isso, cozinhe os espinafres, durante 5 min, para

amolecerem.

Em seguida, no recipiente da quinoa e do amaranto, junte
os ovos, a cebolinha, o alho, os espinafres cozidos e
picados, 1 colher de sopa da tarinha de linhaca e 1 colher
de ch&d de sal marinho. Depois é sé montar os

hamburgueres.

Com as méos, faca pequenas bolinhas, pressione para dar a
forma de hambUrguer e passe pela tarinha de linhaca para
empanar. A farinha de linhaca vai fazer com que ndo se

destacam com tanta facilidade.

Para terminar, basta grelhar em uma ftrigideira antiaderente
com 1| fio de azeite, durante uns 3 min de cada lado.
Também d& pra fazer no forno, sem dleo, com papel
manteiga, uma opcdo mais facil para que ndo precise de

vird-los.



1 xicara de couve tlor crua

1 pacote de queijo curado ou lactree ralado
1 colher de sopa de salsinha

1 colher de sopa de orégano

1 ovo ou duas claras (como preterir)

Azeite de oliva para untar a forma de pizza

1/2 xicara de molho de tomate
200 g de queijo mussarela lactree
| tomate picado em cubinhos

1 cebola média picada em rodelas
| tio de azeite

Palmito picado a vontade

Azeitonas




3 berinjelas médias picadas com casca

1 pimentdo vermelho (pequeno) picado W
1 pimentdo amarelo (pequeno) picado
1/3 xic (chd) azeitonas picadas

| cebola picada

3 dentes de alho picado

1/2 xic (chd) de uvas passas brancas
1 colher (sopa) de orégano

1 colher (chd) de sal

Folhinhas de manjericdo e tomilho, pimenta-do-reino a
gosto

3 colheres (sopa) de vinagre branco

1/2 xicara (chd) de azeite de oliva.

Deixe as berinjelas picadas de molho na dgua até a hora de
usar para néo escurecer. Refogue a cebola e o alho em um
fio de azeite. Junte os pimentdes e mexa até ficarem macios
em fogo baixo.Escorra as berinjelas e adicione ao refogado.
Misture e mexa bem até ficarem macias. Se preciso vd
adicionando d4gua (meia xicara de café) aos pouquinhos
para ajudar a cozinhar. Quando secar a dgua, cologue
novamente essa mesma quantidade, e vé fazendo isso até a
berinjela estar cozida. Acrescente as azeitonas, as passas, o
orégano, o sal, as ervas, o vinagre e o azeite. Deixe no fogo
até ficar no ponto que vocé quiser (mais seca ou mais
molhadinha). Eu mexo um pouquinho (coisa de T minuto) e

id tiro do fogo. Depois de frio, armazene na geladeira.



HOMUS DE GRAO-DE-BICO

| xicara (chd) de gréo-de-bico de molho por 6 horas
1 xicara (chd) de tahine (pasta de gergelim)

Suco de 1 limao espremido

1 dente de alho pequeno

1 colher (chd) de cominho em pé

Sal marinho

1/4 de xicara (chd) de azeite de oliva

Agua do cozimento do gréo

Modo de preparo:

Escorra a dgua do grdo-de-bico e em outra dgua leve ao
fogo na panela de pressdo. Adicione sal. Quando pegar
pressdo, abaixe o fogo e cozinhe por 30 minutos.

Quando terminar, peneire os gréos e reserve a dgua de
cozimento. Coloque o gréo-de-bico em um processador de
alimentos e triture bem.

Adicione o tahine, suco do liméo, cominho e azeite.

Continue a bater até obter a textura desejada.

Se o homus é muito grosso, adicione um pouco da dgua de

cozimento.

Sirva com um pouco de azeite bom e salsinha picada.




GUACAMOLE

"2 abacate

'/2 tomate em cubinhos

1/2 cebola picada

1 dente de alho picado e amassado com uma pitada de sal
Gotinhas de limao

1 colher de sopa de coentro fresco picado

Modo de preparo:

Corte os abacates ao meio, retire a polpa com uma colher e

cologque em uma tigela. Adicione os ingredientes restantes e

misture até ficar uniforme. Tempere com pimenta a gosto.




TABULE DE QUINOA

/2 xicara de chd de quinoa em gréo

| xicara de chd de dgua

Sal a gosto

"2 xicara de ché pepino japonés em cubinhos

2 xicara de chd de tomates sem pele e sementes
em cubinhos

"2 xicara de chd de cebola em cubinhos

1 colher de chd de hortela picada

3 colheres de chd de salsa picada

1 colher de caté de sal

1 colher de sopa de azeite de oliva

1 colher de chd de suco de limao

Modo de preparo:

Numa panela, cologue a quinoa, a dgua e o sal. Deixe
terver por 10 minutos ou até que fique com uma textura
macia. Escorra, lave em dgua corrente e deixe estriar.

Coloque a quinoa numa travessa tfunda e misture com os

outros ingredientes. Acerte o sal, se necessdrio




N/

1/3 de xicara de chd de quinoa crua

| xicara de ché de dgua

15 cebola média

Horteld, Sal e pimenta siria ou do reino & gosto

Pique a cebola e o hortela até tficar bem pequenininho e
misture para formar uma pasta. Se vocé tiver um
orocessador, use-o, mas ai vai do gosto de cada um.

Enquanto vocé faz isso, deixe a quinoa cozinhando junto
com | xicara de chd de dgua. Vocé saberd que ela estd
pronta quando ela apresentar umas rodelinhas brancas em

Seu entorno;

Quando a quinoa estiver pronta, deixe-a esfriar. Feito isso,
misture-a com a pasta de cebola e horteld em um recipiente.

Use o sal e a pimenta para temperar a gosto;

Cologue a massa em uma travessa. Eu normalmente faco
bolinhas (bem formato de um quibe grande). Leve o quibe
ao forno alto por cerca de 20 minutos. Vocé pode usar o

grill para dar uma dourada nos quibes se quiser.

Lembre-se que o quibe solta bastante dgua, entGo vocé
pode parar no meio do cozimento e retirar essa dgua

quando quiser.



/2 abacate picado (acrescente limdo a gosto)

|1 col. sopa de sementes de girassol

2 col. sopa de peito de frango picado e temperado
Tomate picado 1 unidade

Ovo cozido — 1 unidade

Azeite 1 col. sal

Sal light a gosto.

Pique todos os ingredientes e misture com azeite, sal e liméo

a gosto.




1 kg de berinjelo

400 g de polpa de tomate

1 cebola roxa

ManjericGo a gosto

500 g de carne moida magra

4 col. (sopa) de azeitonas verdes sem caroco e fatiadas

200 g de queijo minas (padrdo ou meia cura) cortado em
cubinhos

1 col. (sopa) de queijo parmesdo

Sal

Cortar a berinjela com casca em fatias longitudinais e
cozinhar em dgua e sal por, aproximadamente, 4 min.
Reservar; retogar a cebola picadinha em dgua, acrescentar
a carne moida, a polpa de tomate, o sal e deixar cozinhar;
Por fim, acrescentar as azeitonas verdes e o manijericGo;
Colocar em uma forma refratdria, uma camada de molho
de carne moida, uma camada de berinjela, uma de molho
de carne moida, um pouco de queijo minas. Ir intercalando
até finalizar os ingredientes. Salpicar queijo parmesao ralado
e levar ao forno para gratinar por aproximadamente 5 min.

Servir imediatamente.




1kg de filé de peito de frango cozido e desfiado
2 batatas doce grandes
200 g de queijo cottage laciree

Orégano a gosto

1. Lave bem as batatas com uma escovinha

2. Corte-as ao meio no sentido do comprimento

3. Coloque uma panela com dgua para aquecer

4. Cologue as batatas e adicione o sal

5. Deixe-as cozinhar por 20 minutos (nGo pode ficar muito
molinha, apenas o suficiente para vc tazer uma cavidade no
meio com uma colher

6. Pré aqueca o forno (200 graus)

/. Disponha as batatas em uma forma e regue azeite

8. Deixe-as gratinar até que tfiguem molinhas

9. Enquanto isso, prepare o frango

10. Refogue alho poré e cebola, acrescente o frango
destiado e adicione o cottage laciree

11. Retire as batatas do forno, cologque o recheio e salpique
oregano

12. Vocé pode deixé-las na geladeira (j& montadas por até

3 dias) e na hora da refeicdo basta aquecé-las no forno.



1 kg de batata-doce cozida e espremida

1 colher (chd&) manteiga

1 ovo

2 colheres (sopa) de queijo parmesdo ralado
| xicara (chd) técula de batata

Sal e pimenta-do-reino a gosto

1/4 de xicara (chd) de cheiro-verde para polvilhar

1 colher (sopa) de azeite de oliva extra virgem
500 g de carne moida

1 cebola grande picada

2 xicaras (chd) de dgua

2 dentes de alho amassados

2 tomates picados

| xicara (chd) de extrato de tomate natural

3 colheres (sopa) de salsa picada




Modo de preparo:

Cozinhe a batata-doce sem casca em dgua e esprema ainda
quente em uma ’rigelo. Acrescente a manteiga, o ovo, O
parmesdo, o sal, a pimenta e misture bem. Junte tarinha aos
poucos até dar ponto de enrolar. Se necessdrio, acrescente
mais. Em uma panela, refogue a carne no azeite em fogo
médio até dourar. Junte a cebola e o alho e quando
murchar acrescente o tomate e o extrato. Refogue por 5
minutos, adicione a dgua e cozinhe em fogo baixo por 15
minutos. Adicione a salsa e reserve. Coloque dgua com sal
para terver em uma panela. Faca rolinhos com a massa do
nhoque sobre uma superticie lisa e levemente entarinhada.
Corte e transtira para uma assadeira. Despeje aos poucos o
nhoque na dgua quente e retire quando subir & superticie.

Transtira para um refratério. Cubra com o molho, polvilhe o

cheiro-verde e sirva em seguida.




MACARRAO DE ABOBRINHA OU
PUPUNHAAO MOLHO PESTO

100g de abobrinha ou palmito pupunha frescos

20g de tomate cereja

1 dente de alho

| tio de azeite extravirgem ou de éleo de coco

Sal e manjericdo fresco a gosto

50g carne moida

3 col. (sopa) de molho pesto funcional (feito com 1 maco de
manjericdo, 1 xic. de azeite de oliva, 1 dente de alho, 1/2
col. (chd) de sal marinho, suco de 2 limao-siciliano, 2 xic.
de castanhas-do-pard sem sal e 1 col. (sopa) de biomassa

de banana-verde).

Modo de preparo:

Para preparar o molho pesto, higienize e separe as folhas do
manjericGo e bata todos os ingredientes no liguidificador.
Reserve.

Destie a abobrinha ou o palmito, formando fios. Em uma
trigideira, cologue o azeite ou o dleo de coco e doure o
alho, depois acrescente a carne moida até dourar. Salteie o

palmito até aquecé-lo e acrescente o tomate e o molho

pesto. Acerte o sal e sirva.




SUFLE DE LEGUMES

6 ovos

1 cebola picada em cubos

1 cenoura média ralada ou em cubos

1 abobrinha média ralada ou em cubos

1 brécolis pequeno picado em cubos

1 ramo rdcula picada

2 tomates sem sementes picados em cubos
1 ramo de salsinha ralada

Salsinha ou coentro

Sal a gosto

Modo de preparo:

Separar as claras e as gemas de todos os ovos e reservar.
Picar em pequenos cubos os legumes escolhidos.
Misturar aos legumes as gemas e colocar uma pitada de
sal. Bater as claras em neve, misturar levemente aos
legumes,

sem mexer muito e distribuir em uma forma untada com

azeite de oliva. Levar ao forno preaquecido a 180°C até que

ficar dourado.




PURE DE ABOBRINHA

900g de Abobrinhas

2 Colheres (sopa) de Manteiga

2 Dentes de Alho

Tempero Verde picado a gosto - Sal e Pimenta-do-reino a

gosto

Modo de preparo:

Corte as abobrinhas em rodelas, coloque em uma panela
com dgua suficiente para cobri-las e tempere com sal.
Descasque os dentes de alho e adicione junto a panela.
Deixe cozinhar sem tampa por aproximadamente 10
minutos.

Escorra as abobrinhas e leve ao liquidificador ou amasse
com um garto. Ponha as abobrinhas em uma panela e
acrescente a manteiga aos poucos sempre mexendo para
ndo grudar ao fundo da panela. Tempere ao seu gosto com

o sal e a pimenta-do-reino e adicione o tempero verde.

Coloque em uma travessa e sirva em seguida.




CREME DE ABOBORA FUNCIONAL

2 xicaras de abdbora cortada em cubos

| xicara de cenoura

1/3 de xicara de salsa@o

1 cebola

3 xicaras de caldo de legumes ou de frango
(de preteréncia natural)

sal e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Em uma panela funda, cozinhe todos os ingredientes até os

legumes ficarem macios.

Depois bata no liquidificador a sopa até se transtormar em

um creme




SOPA VERDE DETOX

1 filé de peito de frango picado e temperado a gosto (limdo
e alho)

200 g de abdbora picadas

4 colheres (sopa) de couve picada

2 colheres (sopa) de brécolis

/2 cebola picada
Y2 cenoura
1 colher (sobremesa) de semente de girassol triturada

1 colher (sopa) de azeite de oliva
400ml de dgua

\

Modo de preparo: .

Em uma panela, coloque o azeite e a cebola para dourar,
em seguida despeje os ingredientes na panela para misturar
o sabor uniformemente em fogo brando por
aproximadamente 5 minutos.

Em seguida coloque a dgua e deixe cozinhar.

Sirva em seguida.




MOLHOS &
® TEMPEROS




MOLHO DE TOMATE CASEIRO

/ tomates italianos sem semente
2 cabecas de alho
Azeite de oliva, sal e pimenta a gosto

Folhas de manjericGo a gosto

Modo de preparo:

Distribua numa forma os tomates cortados e sem sementes.
Regue azeite, sal e pimenta do reino a gosto. - Enrole em
um papel aluminio as duas cabecas de alho e coloque na
mesma torma - Coloque no torno a 200°C por 30
minutos, retire os tomates e volte as cabecas de alho para
o forno por mais 1 hora, em fogo bem baixo. - Tire as
cascas dos alhos e bata no processador junto aos tomates
e folhas de manjericGo a vontade. - Acerte o sal e o

pimenta.

Vocé pode congelar em porcoes, dura até 3 meses no

freezer.
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/2 abacate pequeno maduro e gelado

1 colher de sopa de mostrada dijon 0
Sucode 1/2 a 1 liméo

Noz moscada a gosto

Sal marinho a gosto

Bater bem no liquiditicador, mixer,
orocessador ou na mao todos os

ingredientes.

Corrigir os temperos para o seu gosto.




SAL VERDE

3 macos de ervas

1 cebola

6 dentes de alho

3cs de azeite de oliva extra virgem

200g de sal marinho

Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificado




Macerar em 1 xicara de azeite extra-virgem:
4 dentes de alho,
Y2 xicara de manjericdo,

/2 xicara de sdlvia,

Y2 xicara de orégano.

Misture esta maceracéo no vidro de azeite.

Coar é opcional.




A dieta ideal é aquela que
VOCeé consegue seqgulir.

Com as receitinhas funcionais a
mudanca dos habitos alimentares
fica ainda mais facil!



BATEU DUVIDA E
DIFICULDADES COM
O PLANO ALIMENTAR?

Estou a disposicao para
te auxiliar.
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