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[ntrodurgdo

Criei esse moterial pora ajudd-loy na
Mfleld torefo de escollver o gue preparor ao
Longo- do- dha e swas refeicdes:

Receitas sumples, proticas, nwotwrals e
nwtritwvas pares gue tenhas wma alumentogdo-
covstontemente leve e deliciosa

Lembre-se gue podes adaptar os
receifos ao sew gosto, uincluindo ow reflrando-

legumes e temperoy de sua preferéneia.
E nio tenha medo de testar! E assim
gue se aprende o cozuwndnar. Espero- gue gostel

Comv corinjno,
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Raquel Kindlovits

Nutricionista







2 tomatesy e pele e

1 dente de aljro-

1 cebola média
Suco-de 1 limdo-

1 colhher (sopa) de
coentro- (opcional)
Puwenta do- rewno- e sal

Amasse o- abacote
Plgue oy tomates, a
cebola, o dente de
oo em pedagosy bem

Junte ao-abacote e
msture ot formar
wma postor (uanto-




3 bananay profo
madros

3 ovoy colpira

1/2 xicora de orelo
flocoy funoy

1/2 sicaroa de forinja de
coco

1/2 coto ralado fresco

1 collrer de sopa de &leo
oe coco

1 colher de sopa de
fermento

Conela

Modo- de preporo

Amasse o banana e
misture com oy
owtroy ingredientes
e umar frgela
Unte uwma forma
(6lec-de coco)
Deixe em forno-
méoio- (180 grawns)
por 40 minutoy
Swrvar e armazene na
geladeira




Pastunha de groo-ode
lngredientes Modo- de preporo
« 2 xiearosy de grio-oe |

bico- cozioo

Suco-de 1 Umdo taifi

2 col de sopa de azeite

de oliva

1 rama de salsinjra

1 colrer de chrhd de sal
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2 wicoras de grio de bpico
cozldo (al dente)
2 col sopa de azeife extra-

virgem

Sal

Temperoy oo sewn gosto —
sugestoes: orégano, lemon
pepper, manjerond,
piumento prefor moida na
hora , chwrcmwma efe

Quand.o o grdo- de bico jo
estiver cozido, adicione—-o- e
wmar boacla & misture todoy oy
ungredientes ot gue todoy oy
grioy flguem temperados.
Pré-aqueca o forno em
180°C e forre wma forma
com popel manteiga (sso0- &
puakitor mportante)
Espalive oy grdoy e cologue
Deixe por uma hova (com
fogo- médio), mexendo-a cado
15 minutoy pora nio-
queimadr
Quando estiver crocante,
reture do- forno- e guavoe em
wmw pote de vidio hem
fechado pora manter a

A

rotoncior







Azeite de oliva extra— |+ Quando estiver

virgem




1 coli de sopa de creme de
ricota o e pouco oe
povrmesdo- rolado
(opcional)
temperos e ervas a gostor -

exs: COrcma, orégano

o fundo por completo
(mas deine fininha)

No- fogo- baixo, deixe
dowrar de v lado e vire
Passe poaroa v prato-e
reciheie
Sugestoes de recirelio:
frango- desfiado, atvm,




1/2 xicora (i) de
aguo gelada




1 banana amassoda
1 C sopa de posta de

Nibs de cacan (opcional)
Aménidoos laminadas
(opeional)




lngredientes
1 e1/2 xicara de
forindha de améndons/

Guinon)

3 col de sopa de sleode
coco

4 col de sopa de xwilitol
1 Umdo espremido
Rasposy de 1 lumdo-
(higlenizor antes)

1 col de cha de fermento
ow bicarbonato
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1 e1/2 colirerey de

farindra de Unjragca

1 colirer de sopa rasa e
Lidod

cimar (o massor vai crescer)
Vure oo massa e mar
forma de bolo tinglés e
deixe maisy 30 minutos
desconsondo

Asse eww forno pré
dowrado







Cozine a lentlha e nmar
panela de pressdo por 10 minutoy
ow att fleor macio
Escorra a dgua ¢ travsfura a
lentiirar powra v prato-

Amasse com ajuda de v gorfo-
ot formor wma pasta

Corte a cepola e cuboy e leve
poroe refogor em umar panela com
azeite
Mutwre o celpola na lentilra,
adicione salya, sl e o farunna de
avedla, incorpore tudo com ay mdos
ot formonr wma massa

Modele o3 hambirgueres no-
fomandno- e espessuira que desejor
Em wma frigideira anti-aderente
cologue oy hambiwgueres povo
dowrar doy doly ladoy com azeite
Se guiser pode congelar erw &
corsuminr noy outros diok
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lngredientes

400 g de grao de bico
300 g de palmito

4 colireres (sopn) de
molro- de fomate caseiro

3 odentfey de aliro
1 col sopa de azeife
Sal a gosto-

Modeo- de prepaoro
Cozinre o- grico- de bico att
flear macio e escorvra
Boto o- grio- de pico no-
processador
Adiclone azeite e misture
Cubro oo misturo e
refrativio e leve ao forno
médio- por 10 minutos, ndo se
esgire Lo 08 reservadr Ui poineo-
da massa pavar cobriv depoisy
Refogue o- aliro, cologue o
palmito- e depols o- molio-de
fomate pora recielo
Recheie o refrativio e depois
cubro. com o restandte da
massor
Puncele com azeitfe e leve ao-
forno- médio por mais 20
mlnutos ow ott dowirow




; o abohoroa comww

lngredientes

0 R 40 ”

Moo de preparo
Numa panelo médio,
refogue o- alvos, a
cebola e o genglbre no-
azeite
Quando comegar a
dowror, adiclone o
abbbora, o sal e cubra
com Agua
Cozinine att gue o
abohora figue macio
Bato tudo- no-
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temperado e desflaolo
1/2 xicara (chd) oe
guinoo cozioda

1/2 xicora (i) de |
1/4 xicoro (chd) de
ceholinfra picada

1 colher (caft)
bicarbonato- de séoio-
1 colher (caft) sal




2509 de foruwdra oe
gulbpe ow guimnon

cozida

3009 de abéhora

madura cozida no

forno

25049 de gorgonzola

Temperoy a gosto -

sugestoes: cebola,
oo,  sal, pumento do-
reinos, ortgano, horteld e
azeite
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2 colleres de sopo de
caco em pé- 100%

2 colleres de sopo de
posto de amendoumn
1 colrher de sopa
rasa de manteigo
se sod

1 colher de sopa de
xilifol

Moo de preparo

Descasgue e cozine a
batato
Depotly de cozide,
amasse & misture com oy
outroy ingredientes em
fogo- baixo (bew rapido
ott derreter a mantfeige)
Espere esfrior pare
envolar
Op¢oes povar passar
depoly de evurolados
cacon e pé, nibs oe
cacan, coto- rolodo ow
amendoim

moido-










Obvrigadal

Espero gue tenhay gostodo e gue
profigue essos recefas ew se cottouanod

A, e nio deige de tlrar fotoy das
prepovogdes ¢ marcor @nutruraquelkin
poio e e possoe ver como- fleon!

At a préximal!!
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Nutricionista
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