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Acdes de alcance coletivo tanto para a saude como para a
integracao e socializacdo da familia no periodo de isolamento
social imposto pela pandemia em curso, tem como objetivos
proporeionar 0s conhecimentos necessarios e a motivacao para
formar atitudes e habitos para uma alimentacao saudavel,
adequada, variada e saborosa.

Por essa razdo, é com imensa satisfacao que
apresentamos esta cartilha elaborada para os publicos infantil e
adolescente. Desenvolvida por docentes do Departamento de
Nutricdo e da Faculdade de Ciéncias da Saude do Trairi e
discentes do Curso de Graduacdo em Nutricdo e do Programa
de Po&s-graduacao em Nutricdo, integrantes do Projeto de
Extensdo Assisténcia Nutricional Materno-Infantil (AMInutri),
este documento tem o objetivo de promover a adocao de
habitos alimentares saudaveis visando a melhoria da qualidade
de vida e prevencdo de comorbidades em criancas e
adolescentes.

Este material reune informacdes sobre opces saudaveis
de preparacdes culinarias que oferecem sabor e saude ao
mesmo tempo. |

Aproveitem!
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Medidas caseiras sdo instrumentos destinados a
medir as quantidades de alimentos que serdao utilizados
para preparar e servir refeicdes. Elas sao medidas por
utensilios existentes em qualguer residéncia, como
copos, xicaras, colheres, conchas, entre outros, e auxiliam
para uma melhor e mais fidedigna reproducao da
receita, pois garantem que as  quantidades
recomendadas sejam fielmente reproduzidas, resultando

em preparagé”)es mais saborosas e com menor margens

de erros.
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Xicarade cha Xicarade café
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Veclas Deas

Acai natureba

Bolo de cacau na caneca
Bolo de laranja vegano
Bolo de frigideira

Bolo de maca

Brownie sem gluten

Smoothie de frutas vermelhas

Sorbet de abacaxi com hortela




1.  Abobrinha recheada

2. Batata assada recheada

3.  Chips de batata doce

4. Coxinha de frango “low carb”

5. Esfirra de batata doce

6. Hamburguerde frango fit

7. Muffin salgédo

8. Omelete 2 3
9. Pdo de queijo e batata doce 7
10. Pastel de forno saudavel

11, Pizza de frigideira

12.  Sanduiche natural

13.  Snacks de grao de bico
Yakisoba






INGREDIENTES:

e 1 polpa de fruta de acai médio

e 2 bananas pequenas

e 2 colheres de sopa de granola

MODO DE PREPARO: Bata a polpa e uma banana no
processador. Depois adicione a granola e a outra banana em
rodelas para decorar. Se a banana estiver congelada fica igual um

sorvete, bem cremoso!
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O acai possui propriedades antioxidantes e
anti-inflamatorias, auxiliando na regeneracao
celular, hidratacdo da pele e na reducéo de

manchas.

O acai apresenta as antocianinas, que atuam
modulando 0 metabolismo lipidico,
prevenindo contra as doengas cronicas,

melhorando a glicemia e a presséo arterial

Ja a banana é rica em carboidratos e potassio,
junto com o acai, essa preparacao & uma
Otima fonte energética, podendo ser

consumida antes do treino.
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INGREDIENTES:

1ovo

2 colheres de sopa de farinha de aveia

1 colher de sopa de cacau em p6

1 colher de sopa de leite |

1 colher de sopa de acucar (mascavo, de‘merara, Ou outro.)
1 colher de sopa de 6leo de coco (ou outro)

/2 colher de cha de fermento em po

MODO DE PREPARO: Em uma tigela pequena ou caneca, misture

0 0vo, a farinha, o cacau, o leite, 0 acucar e o 6leo. Bata com um

garfo até ficar homogéneo. Adicione o fermento e misture

novamente (sem bater Z muito). Leve ao microondas por

aproximadamente 1 minuto. Sirva em seguida. o

3
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Preparacéo que contém fibras provenientes da
farinha de aveia, ajudando no funcionamento

do intestino.

O cacau presente na preparacdo € um
y antioxidante e  anti-inflamatorio, que

conferem beneficios para a pele.

E uma receita rapida e facil de ser preparada

(\ podendo ser consumida em lanches.

L



INGREDIENTES:

e 1 laranja cortada em cubos sem as sementes e sem a parte

branca, mas com a casca

e Y xicara de cha de suco de laranja espremiao X
e 3/4 de xicara de cha de dleo .

e xicara de cha de acucar demerara
e 2 xicaras de cha de farinha de trigo
e 1colher de sopa de fermento em po
MODO DE PREPARO: Bata bem todos os ingredientes liquidos no
liquidificador com o acucar. Em seguida, peneire em um
recipiente a farinha de trigo e o fermento e acrescente a mistura

do liquidificador. Misture até ficar homogéneo. Coloque para

assar em, forma untada e enfarinhada, em forno a 180°C por 40

minutos. .

13
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A A laranja é rica em antioxidantes, em especial

a vitamina C, que atua na prevencao do

S

envelhecimento precoce da pele, melhorando

Q Seu aspecto.

Essa receita também é fonte de fibras, devido
a presenca da casca da laranja e seus gomos,

melhorando assim o funcionamento intestinal.

E também ndo possui ingredientes de origem
animal, o que contribui para desenvolvimento

sustentavel do meio ambiente.

14



INGREDIENTES:

T ovo

3 colheres de sopa de acucar demerara
2 colheres de sopa de farelo de aveia

2 colheres de sopa de farinha de trigo

1 colher de sopa de cacau em po

1 colher de sopa‘de leite de sua preferéncia
1 colher de café de fermento em po6

1 colher de sopa de 6leo vegetal

MODO DE PREPARO: Misture os ingredientes secos, menos o

fermento, e mexa bem com um garfo. Adicione os ingredientes

' .
molhados sobre os secos e mexa bem até formar uma massa

homogénea. Unte uma frigideira pequena com o Oleo e reserve.

Finalize a massa com o fermento mexendo rapidamente. Despeje

a massa na frigideira untada, tampe e coloque em fogo baixo.

Deixe assar por aproximadamente 10 minutos. Desligue .o fogo e

deixe o bolo tampado por mais 5 minutos. Passado o tempo faca

o teste do palito, se sair limpo esta pronto, se ndo deixe tampado

mais alguns minutos. Em seguida sirva. -

15
]



Bolo rico em fibras, devido a aveia que ajuda
no bom funcionamento intestinal e ainda
proporciona uma maior sensacao de

saciedade.

Os flavonoides presentes no cacau sao
excelentes para a saude da pele, combatendo
os radicais livres, que =causam. o

.

envelhecimento precoce.

Essa preparacdo € uma Otima opcao para

consumir antes do treino. '

16



INGREDIENTES:

MODO DE PREPARO: Em um liquidificador adicione os oVos, 0
Oleo, o acucar, 1 e ¥ maca, e bata bem, até ficar uma mistura
homogénea. Depois de batida, despeje a massa em uma tigela e
acrescente a farinha de trigo, o farelo de aveia, a canela, o
fermento e misture bem, incorporando todos os ingredientes.
Corte em tiras a outra metade da maca e coloque no fundo da
forma untada para decorar. Em seguida acrescente a massa na

forma e leve ao forno pré-aquecido a 180° por 35-45 minutos.

2 OVOS
Y2 xicara de cha de dleo

2/3 de xicara de cha de acucar mascavo
2 macas grandes

1xicara de cha de farinha de trigo

5 xicara de cha de farelo de aveia

1 pitada de canela ;

1 colher de sopa de fermento

1 colher de cha de 6leo para untar a forma

bl
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Dica, widgicional A
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A maca possui em sua composicao muitos
A antioxidantes, dentre eles a vitamina C, que
4-‘\ ajuda a reverter os sinais de envelhecimento
precoce da pele, reduzindo as linhas de

expressao.

Bolo rico em fibras que ajudam no bom

funcionamento intestinal e oferecem uma

maior sensacao de saciedade.

E uma receita prética, facil e muito gostosa.

Otima para ser consumida no café da manh3

fvv
-

e nos lanches, ou como pré-treino.
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INGREDIENTES:

3 ovos —
1% barra de chocolate 60% ou 70% picado
1 xicara de cha de acucar mascavo ou demerara
Y, xicara de cha de 6leo de girassol ou de coco (para quem
n&o gosta do sabor, pode estar utilizando o 6leo de coco sem
sabor)

- = é
15 xicara de cha de farinha de arroz (pode substituir por aveia
sem gluten ou quinoa) :
2 xicara de cha de oleaginosas bem picadinhas, (sugerimos

.

castanhas de caju) — opcional

MODO DE PREPARO: Coloque na bateira 0os ovos e o acucar €

bata ate que o aclicar se dissolva por completo. Derreta o

chocolate com o 6leo no microondas ou em banho-maria e

misture bem. Junte a mistura ja batida e por ultimo acrescente a

farinha e as oleaginosas. Coloque em uma forma untada ou em

forminhas individuais. Leve ao forno a 180°C, entre 15 a 20

minutos. Sirva quando esfriar. .

19



Essa preparacdo ndo contém glaten, € uma
otima opcao de lanche para os celiacos, sendo
necessario o cuidado com os utensilios
utiizados' na receita, para nao haver

contaminacdo cruzada.

Além disso, no quesito sgbor ndo deixa nada
Z :
a desejar. O chocolate amargo é fonte de
vitaminas e minerais, € possui propriedades
antioxidantes, que ajudam & acelerar o
: 3
metabolismo.
As castanhas sdo fontes de gorduras "boas",
que protegem o coracdo, tem acao anti-
inflamatodria favorecem o funcionamento do
sistema imunoldgico, as funcoes
neuromusculares e promove aumento de

energia. - .



INGREDIENTES:

e 1banana madura congelada

e 1 copo pequeno de leite ou iogurte natural
e 1 polpa de morango ou 5 unidades de morangos congelados

(pode ser substituido por acerola, umbu, caja, manga)

MODO DE PREPARO: Bata tudo no processador ou liquidificador,

até formar uma massa homogénea. Sirva geladinho e aproveite

essa delicia. K

21
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Essa preparacdo € uma otima opcao de pré e

pOs-treino para aqueles dias corridos.

Essa € uma excelente bebida para os dias
quentes, nao tem adicdo de acucar ou

adocante.

O morango € uma fruta rica em vitamina C e

A. Sendo assim, importante para a pele que

sofre com os danos causados pelo sol.

22



INGREDIENTES:
e 1 abacaxi pequeno
e / folhas de horteld

MODO DE PREPARO: Corte o abacaxi em pedacos e congele por
no minimo 1 hora. As folhas de horteld devem ser cortadas em
pedagos‘e inseridas no liquidificador juntamente com o abacaxi’
congelado, bata até alcancar uma consisténcia homogeénea.

23
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Essa preparacdo é rica em antioxidante, que é

muito importante para a saude da pele.

As fibras que, comp&e o abacaxi e substancias
presentes nas folhas de horteld sdo essenciais

para o funcionamento do sistema digestivo.

A horteld possui efeito expectorante, 6timo

para resfriados.  Sugere-se  que  esta

preparacao seja consumida como sobremesa.

ou lanches.
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INGREDIENTES:
e 2 abobrinhas
e 5 tomates

e 2 dentes de alho

e 3 Xxicaras de cha de carne moida

e 1 colher de sobremesa de azeite

e 2 colheres de cha de sal

e Pimenta do reing a gosto

e 1 colher de sobremesa de tomilho fresco ou a erva da sua
preferéncia A

o Y colher de café de noz moscada

e Queijo ralado a gosto

MODO DE PREPARO: Misture a carne os tomates, o sal, o

tomilho, a noz moscada, a pimenta do reino e um dente de alho.

Com a abobrinha ja-higienizada corte-as ao meio e retire parte

do miolo. Corte o miolo retirado em pedacos e adicione junto a

carne temperada e coloque para cozinhar. Tempere as

abobrinhas com um alho, o azeite, o sal e a pimenta do reino.

Adicione o recheio a abobrinha cortada e por cima coloque'o'

queijo ralado. Leve ao forno a 180° para gratinar.

26
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A receita possui baixo teor de carboidratos e

maior teor proteico, 0 que auxilia Nno processo

de ganho de massa muscular.

E uma opcdo de almoco ou jantar rapido e

facil, podendo ser um 6timo pos-treino.

-~ o ,//:-} 7 . . . . .
" a2l Além disso, a abobrinha possui baixa caloria e
l& ‘“'..1::/ ~ . . s .
' tem acdo anti-inflamatoria.

2
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INGREDIENTES:
e 4 batatas grandes lavadas
e secas

e 2 colher de sopa de
azeite

e | pitada de sal

e 1 pitada de pimenta-do-
reino

e | colher de sobremesa de
Oleo

e 1 cebola picada

e 1 dente de alho amassado

e 2 tomates picados

e 3 filés médios de frango
cozidos e desfiados

o 1pitadadeorégano
e 1 caixa de creme de leite

MODQO DE PREPARO: Passe azeite
por toda as batatas, tempere com
o sal e a pimenta por toda a
casca. Embrulke cada batata com
papel-aluminio e coloque em uma
assadeira. Leve ao forno médio-
alto a 200°C, pré-aquecido, por
aproximadamente 45 minutos ou
até ficarem macias e cozidas.
Reserve. Para o recheio: Em uma
frigideira grande, coloque o
azeite, e doure a cebola e o alho.
Acrescente os tomates e refogue
até murchar. Coloque o frango, o
orégano, a pimenta e o sal e
refogue rapidamente. Desligue o
fogo e incorpore delicadamente o
creme de leite. Reserve. Para
montagem: Faca .uma abertura
nas batatas e insira o recheio.

’
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Essa preparacdo é rica em nutrientes como

carboidratos e proteinas capazes de

fornecerem energia.

Sugere-se 0 consumo como prato principal no

almoco ou jantar e até pos treino.

A batata € rica em nutrientes, incluindo o
potassio, que favorece a contracdo do

musculo esquelético e além de agir na.

regulacao da sintese proteica.



INGREDIENTES:

12 batata doce grande

1 colher de sopa de azeite

1 pitada de sal

e Temperos a gosto (dica: orégano, pimenta do reino e péprica
doce ou defumada)

MODO DE PREPARO: Corte a batata doce crua no ralador (se ndo

tiver ralador, corte em tirinhas finas com a faca). Unte a forma

com o azeite e despeje as fatias de batata lado a lado. Em

sequida, coloque os temperos de sua preferéncia e leve ao forno

pré-aquecido a 180°C por 15 minutos ou até dourar, virando-as

na metade do tempo. %

30



Oica williteanl ;.
ps de batata, doce

Essa receita € uma Otima opcdo para lanches e
aperitivos. Ela pode substituir os snacks e

pipocas industrializadas.

E uma boa fonte de carboidrato e fibras, além
de manter a sensacao de saciedade por mais

tempo, podendo ser oOtima opcao de pré-

treino.

Rica em vitamina A e betacaroteno, nutrientes
fortalecedores que promovem crescimento do

cabelo.

31



INGREDIENTES: _ MODO DE PREPARO: Tempere* o
e 2 peitos de frango | frango ja cozido e desfiado com limao,
cozidos e desfiados | azeite, alho, sal, pimenta do reino e
(temperados*) alecrim, e deixe #narinando por no
e 3 colheres de sopa | minimo 30 minutos. Misture a cebola
bem cheias de cream | picada crua, salsinha ou coentro, e o
cheese ou outro | alho. Se necessario, ajuste o sal e
queijo cremoso de | pimenta do reino. Acrescente o cream
consisténcia mais firme | cheese até formar uma pasta leve e
e lcebolabem picada | firme. Depois é s passar um pouco de
e 1dente de alho bem | azeite nas maos e modelar conforme

picado desejar. Em seguida, passe na farinha de

e Salsinha picada a | linhaca ou améndoas e leve para assar
gosto em forno ja aquecido a 180° por cerca

e Sal e pimenta do | de 30 minutos. Para sua praticidade,
reino a gosto podera estar congelando as coxinhas

e Farinha de linhaca | por até 60 dias. Dica: Para evitar o sabor
para empanar | amargo da linhaca & importante qué
(améndoas ou | -farinha seja preparada o mais proximo
amaranto) possivel de ser consumida. &

32
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Essa preparaca@o é rica em proteinas de alto
valor bioldgico, que por sua
vez, desempenham importante papel na
construcao e manutencao da massa muscular,
uma Otima opcao pos-treimo.

Além disso, contéem varias  vitaminas,
principalmente a vitamina B6, que auxilia na
saude “do coracdo. Também apresenta
omega-3 no qual é proveniente da linhaca

. que contribui para o sistema cardiovascular.

Suas fibras auxiliam no transito intestinal e

aumentam a saciedade.

33
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INGREDIENTES:
e 1unidade média de batata doce

e lovo

e 1 colher de sopa de azeite

e 4 colheres de sopa de farinha.de arroz

e Sal, pimenta do reino e orégano & gosto >

e Frango desfiado, tomate e cebola para o recheio (3 gostb)
MODO DE PREPARO: Amasse a batata doce descascada com um
garfo, coloque em U recipiente e adicione os temperos, o0 ovo €
misture. Adicione a farinha e mexa até ficar homogéneo. Forre

uma forma com papel aluminio e unte com azeite. Faca bolinhos

e amasse no formato de uma esfirra. Coloque o frango

temperado e pincele gema de ovo nas bordas das esfirras. Asse

em forno pré-aquecido a 180°C por 25 a 30 minutos. «

34



A batata doce é um coadjuvante no ganho de
massa muscular, rica em carboidratos, que sdo
fontes de energia para potencializar o treino,
bodendo ser consumida no pré-treino.

-

Batata doce € rica também em vitamina A,

que ajuda a proteger contra os danos do sol, e
; A

as vitaminas C e E, por estimularem a

producdode colageno.

A receita nao contém gluten, sendo ideal para

pessoas celiacas.

35



INGREDIENTES:

e 1 peito de frango cortado em cubos
e 1alho poré médio picado

e 1/2 pimentdo vermelho picado

e 1 cebolaroxa peduena picada

e 1dente de alho amassado

e lovo

e Pimenta do reino a gosto

MODO DE PREPARO: Tempere o frango cortado em cubos com
sal e a pimenta do reino e depois leve para bater em um
processador até moer. Coloque o frango moido em um recipiente
e acrescente a cebola, o alho pord, o pimentao, o alho e o ovo,
misture até ficar bem incorporado. Leve a mistura para a gelar

envolvida em um plastico filme por 15 minutos para endurecer a

massa. A massa fica um pouco mole, entdo use uma colher, e

molde os hamburgueres. Coloque em uma frigideira untada ou

chapa até dourar os dois lados. N

36



O alho pord, presente na receita, ajuda no

sistema digestivo.

Auxilia também na perda de peso e melhora a

salde dos cabelos.

O alho € um excelente tempero, ajuda na
diminuicdo do colesterol, pois  possui
compostos  bioativos que auxiliam na

prevencdo de doencas cardiovasculares.

37



INGREDIENTES:

2 colheres de sopa de creme de ricota ou requeijao
Temperos a gostb (salsinha, cebolinha, orégano...)

1 pitada de sal =
1 colher de cha de fermento

Carne moida refogada a gosto (substituicdes: frango, palmito
refogado, azeitonas) — para o recheio

Queijo (de sua preferéncia) ralado a gosfo

MODO DE PREPARO: Misture todos os ingredientes com um

garfo até formar uma massa homogénea, deixando por ultimo o

fermento (pode usar o liquidificador). Despeje um pouco da

massa nas forminhas e recheie. Em seguida coloque o restante da

massa por cima do recheio. Por fim, polvilhe com queijo ralado. e

leve ao forno a 200°C, pré-aquecido, até dourar, cerca de 40

minutos.

oo 7 0fp s
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Ao Muffin salgacts

E uma opcdo de lanche muito facil de fazer e

% vOCé pode variar os recheios.

E rico em proteina que d& uma boa saciedade,

e auxilia no processo de ganho de massa.

A

" Tem também baixo teor de carboidrato, sendo

uma Otima opcao de lanche low carb, para

gquem quer diminuir 0 peso.



INGREDIENTES: °

e 2 0OVOS

e | pitada de sal
‘e %tbmate médio
o 2 fatias de queijo mucarela

e Coentro e cebolinha a gosto

MODO DE PREPARO: Bata bem o0s ovos e coloque-os na
frigideira ja untada com Oleo ou azeite. Acrescente o sal, o
tomate picado em quadradinhos e as duas fatias de queijo.
Coloque os temperos a gosto, espere ficar firme, e vire o omelete.

Bom apetite!
40



o onelele

O omelete é rico em proteinas que auxilia no

processo: de ganho de massa muscular,

podendo ser consumido no pds-treino.

Por ser rico em proteinas essa receita pode

promover maior saciedade.

.

s Os compostos presentes no ovo ajudam a
g:/ fortalecer os foliculos capilares, estimulando e
podendo prevenir significativamente a queda

de cabelo.

41



INGREDIENTES:

e 2 xicaras e ¥ de cha de polvilho azedo =
5|-. ' 9
'- _‘.. z‘.’. ;,"'

» \

b
$ ."{ -\".'
e
iR
v :

% |

o 3/4 de xicara de cha de polvilho doce

e 1 colher de chéa de sal

L

e 5 colheres de sopa de manteiga

e 2 unidades médias de batata doce cozidas

e 5 fatias média de mucarela ralada e

e UYxicarade chadeagua °

MODO DE PREPARO: Em uma tigela misture o polvilho azedo e o
doce, e o sal. Adicione a manteiga e misture até virar uma
farofinha. Acrescente a batata doce bem amassada e sem casca e
O queijo ralado. Aos poucos va acrescentando a agua até dar o
ponto (ndo necessariamente toda a agua sera utilizada). Enrole a
massa na forma de bolinhas, unte uma forma com azeite e leve-

as para assar em forno pré-aquecido a 200°C por 35 a 45

minutos ou até dourar. Se quiser pode congelar as bolinhas antes®

de assar.
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E uma receita pratica, facil, saborosa e
nutritiva, ‘0tima opc¢ao para consumir no café

da manhd e nos intervalos das refeicdes.

.

- g 4
A adicdo da batata doce agréga mais fibras a

preparacao, a mesma, além de auxiliar no
bom funcionamento intestinal, ainda prolonga

) A
a sensacao de saciedade.

A batata doce é rica em antioxidantes como a
vitamina C e E, sendo assim, atuam no

rejuvenescimento da pele.
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INGREDIENTES:

1gema

1 colher de sopa de azeite -
1 xicara de cha de farinha de aveia
4 de xicara de cha de agua quente

3 fatias médias de queijo mucarela (pode ser outro recheio de

sua preferéncia)

MODO DE PREPARQO: Misture a farinha, a agua, o azeite e o sal

até formar uma massa homogénea que desgrude da mao (se

quiser coloque mais agua e/ou mais farinha). Divida a massa em

5 porcOes, abra a massa em uma superficie enfarinhada, coloque

o recheio, feche a massa e passe o garfo nas bordas. Pincele a

gema nos pastéis. Leve ao forno a 200°C por 20 a 30 minutos.

bl
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O pastel é uma excelente fonte de fibras, visto
que a massa € composta basicamente por
farinha de aveia, a qual contribui com maior
sensacdo de saciedade e com o bom

funcionamento do intestino.
.y

E uma &tima substituicdo dos.pastéis fritos,

contendo menos calorias e gorduras.

E uma receita prética, facil e muito gostosa.

7

Otima para ser consumida nos lanches e

jantar.
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INGREDIENTES: S

2 OVOS

15 xicaras de farinha de trigo

1 colher de sobremesa de fermento em po
Y5 xicara de cha ae leite

1 colher de sopa de azeite de oliva

1 colher de cha de sal

Orégano a gosto

MODO DE PREPARO: Misture os ovos, a farinha e o-fermento. Va

adicionando o leite aos poucos para que a massa ndo fique muito

liquida, mas também ndo seca demais. Acrescente o azeite, o sal

e misture. Abra a massa e molde na forma de pizza e coloque-a

em uma frigideira antiaderente em fogo baixo até dourar. Vire a

massa e espere o outro lado assar, nesse momento coloque o

recheio de sua preferéncia e tampe a frigideira. Opcdes para. o

recheio: - Molho de tomate, frango desfiado, queijo, tomate,

cebola, orégano (use a criatividade). .

bl
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Preparacdo que contém carboidrato, sendo
uma boa opcao para ser consumida como

pré-treino, lanches e jantar.

-
Quando utilizada uma variedade de legumes e

vegetais no recheios, esses irdo conferir
vitaminas e minerais que podem ser benéficos

para a pele, unhas, cabélos, etc.

Receita facil e pratica que substitui as pizzas
industrializas de caixinha vendidas em

supermercado.
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INGREDIENTES:

1 cenoura média -
2 colheres de sopa de cebolinha

2 xicaras cha de frango cozido e desfiado

8 colheres de sopa de creme de ricota »

20 fatias de pao de forma integral

10 folhas de alface

MODO DE PREPARO: Rale a cenoura e pique a cebolinha. Junte o

frango e o creme de ricota. Misture tudo e distribua o paté nas

fatias de pdo acrescentando uma folha de alface em cada. Essa

receita rende 10 sanduiches e pode ser conservada na geladeira’

em médié de 3 a 4 dias.
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Ao sanduichie valigaf

Boa fonte de proteinas, podendo ser uma

Otima opcao para lanches e pds-treino.

Essa € uma-receita rapida, simples e muito

saborosa.

Além disso, o paté ainda pode acompanhar

outros alimentos, como o pao de queijo e

torradinhas.
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INGREDIENTES:
e 2 xicaras de cha de grdo de bico

e | colher de sopa de azeite

e 1 pitada de sal -

e Temperos a gosto (lemon pepper, péprik‘a doce, sal)

MODO DE PREPARO: Deixe o grao-de-bico de remolho na agua
por 24 horas. Depois de 24h troque a agua e deixe um pouco na
agua limpa. Escorra a agua e envolva o grao de bico num pano
de prato e seque-o0. Tempere com azeite, sal e os temperos que
preferir, e misture bem. Coloque na air fryer a 200° por 20
minutos «ou no forno até dourar sempre mexendo para que

figuem crocantes igualmente. » 50



Melhora o funcionamento do intestino, devido
as fibras que auxiliam a retardar a digestdo e

promover a saciedade.

Contribui para a prevencdo de doencas
cardiacas por possuir magnesio e potassio na

.

Sua COMpPOSICao. !

Contém minerais como calcio e fosforo, além
da vitamina K, que sdo de grande importancia

para a estrutura dos 0ssos.
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INGREDIENTES: MODO DE PREPARO:
e 2 pacote de macarrao espaguete Cozighe O macarrao e
e 1 colher de sopa de azeite de oliva reserve.<€£m uma panela’
e 1 cebolaem pedacos ” grande, coloque o azeite
e 1 cenoura cortadaem tirinhas e refogue a cebola.
e | pimentdo vermelho cortado em | Acrescente a cenoura, 0S
pedacos piment&es, o brocolis, a
e | pimentdo amarelo cortado em | acelga, e espere refogar.
pedacos Em um recipiente misture
e |1 pimentdo verde cortado em | a agua, o shoyu e o
pedacos amido de milho, mexa
e Y xicara de cha de brdcolis bem. Apds estar bem
e Y péde acelga dissolvido, despeje na
e % de xicara de cha de agua panela e espere o molho
e Y de xicara de chd de molho de | engrossar. Adicione o
soja (shoyu) macarrdo, misture bem,
o 1colher de sopa de amido de milho | polvilhe o gergelim e
e Gergelim a gosto ' Sirva a seguir.
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Essa receita é rica em vitaminas A e C. Ajudam
na saude da visao, fortalecem o sistema
imunoldgico, devido a sua composicao de
antioxidantes que combatem os radicais livres

e exercem uma funcado de antienvelhecimento.

O gergelim "é fonte de gorduras boas e é
excelente para auxiliar na reducao do LDL
colesterol, mais conhecido como colesterol

ruim.

Atencao com o excesso de sodio que a
maioria  dos  shoyus apresentam  na
composicdo, com isso se atentem as

informacdes do rotulo.
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