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*Café da Manha®

Biscoito de polvilho light + iogurte natural batido com uma
fruta.

Biscoito de polvilho light
Ingredientes:

* Tlovo

» 3xicaras(cha)de polvilho azedo
+ 100 mlde ¢leo de coco sem sabor
* 100 mlde agua

= Yacolher(sopa)de sal rosa

Modo de preparo:

1. Misture o polvilho, o ovo, o 6leo e o sal.

2. Acrescente a agua e mexa até virar uma massa homogénea.

3. Forme rosquinhas ou palitos e leve ao forno pré-aquecido a
180° por aproximadamente 15 minutos.
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*Almogo

Quinoa com lentilha + lasanha de berinjela + salada de
escarola com tomate em rodelas.

Lasanha de berinjela o
Ingredientes:

eooe
PR AT IO

1kg de berinjela

250 g de carne moida

1 cebola média cortadaem
cubinhos _
500 g de polpa de tomate (caseira) “,
1copo de 4gua ’
Sal com moderacao
200 g queijo minas frescal cortado em cubinhos bem
pequenos

1 colher(sopa)de queijo parmesé&o ralado
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Modo de preparo:

1

2.

Descasque a berinjela, corte-a em fatias requlares e cozinhe
em agua com sal por aproximadamente 4 minutos.

Refogue a carne moida com cebola, acrescente a polpa de
tomate e a agua. Deixe no fogo até apurar. Coloque sal a gosto.
Monte a lasanha em forma média.

. Coloque um pouco de molho e arrume camadas de berinjela

intercaladas com queijo minas frescal, regando sempre com
molho. Polvilhe queijo ralado.

Leve ao forno pré-aquecido por aproximadamente 5 minutos.
Sirvaimediatamente.
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Granola salgada + ervilha + frango assado sem pele +
salada tropical. Pera para a sobremesa.

coce
Leeseteen,

Salada tropical

Ingredientes:

« 3colheres(sopa)de ricota amas-
sada !

« Jtomates-cereja cortados ao H

meio "\

« 2colheres(cha)de salsa picada K

« 10 folhas de alface-americana B
picadas e

« 6 fatias finas de manga cortadas em cubos
« 2 fatias finas de abacate cortadas em cubos pequenos

Modo de preparo:

1. Emuma vasilha, coloque aricota, os tomates-cerejae a
salsa e misture bem.

2. Junte aalface, amanga e o abacate.

3. Tempere com liméo e sal.
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*Cafe da Manha®

Torrada com abacate e ovo + café preto sem agucar ou
com adogante.

Torrada de abacate com
ovo mexido
Ingredientes:

« 20vos H
« Vs abacate ouum avocado .
- 2fatias de péointegral “

= lcolher(sopa)de manteiga
» Salepimenta-do-reino a gosto

. g
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Modo de preparo:

1. Aqueca os paes numa sanduicheira ou no forno a 180°.

2. Retire o abacate/avocado da casca e amasse-0 com um
garfo.

3. Derretaamanteiga em um frigideira, em fogo bem baixo.
Adicione os ovos e deixe cozinhar por um minuto sem
mexer. Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto e
mexa para misturar bem os ovos. Cozinhe por mais um ou
dois minutos, s6 até a mistura de ovos ficar quase cozida,
mas ainda meio Umida. Cuidado para ndo a deixar seca.
Desligue o fogo e deixe na frigideira.

4. Espalhe o abacate/avocado sobre as fatias de pao e cubra
com 0s ovos mexidos.



> Almoco -

Arroz integral com grao-de-bico + quibe de vegetais
assados + salada de agriao.

Quibe de vegetais assado
Ingredientes:

e 200 gdetrigo paraquibe

e 200 gde abobrinhaverde

e 200 gdecenoura

e 200 gde brécolis

e 200gde palmito

e 200 gde champignon

« 3colheres(sopa)de hortela

e 3colheres(sopa)de cebola

Modo de preparo:

Deixe o trigo de molho em agua e sal por duas horas, escorren-
do a sequir.

2. Descasque as abobrinhas e corte-as em quadradinhos, aprovei-
tando também o miolo. Refogue com alho e azeite rapidamente,
em fogo alto. Acrescente sal, deixando-as al dente ou em sua
consisténcia preferida, e reserve.

3. Cozinhe as cenouras, também cortadas em quadradinhos, com
sal e alho. Logo apds ferver a dgua, acrescente os brocolis (ndo
coloque sal, pois ele muda a cor dos legumes verdes).

4. Asequir, ferva os palmitos em agua e sal por pelo menos
5 minutos, e corte-os em pedagos pequenos.

5. Corte os champignons e misture muito bem todos os ingredien-
tes com o trigo para quibe, acrescentando a cebola e o hortela.
Reserve algumas folhinhas de hortela para decorar.

6. Leve ao forno por alguns minutos para corar. Retire e decore.




Salada de macarrao integral. Laranja com bagago para a

° ]a(lz@;ar \

sobremesa.

Salada de macarrdo integral
Ingredientes:

2 xicaras (cha) de macarrao
integral (penne, parafuso,
gravatinha)

2 xicaras(cha)de queijo branco
1 xicara(cha)de palmito picado
1 xicara(cha)de peito de frango
(cozido em agua e sal)em
cubinhos

1 xicara(cha)de maionese light
Sal com moderacao
Pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo:

1

2.

3.

4.

Leve ao fogo uma panela com 2 litros de aqua, além do sal,

para ferver.

Junte o macarrao e cozinhe-o até ficar al dente; escorra-o e

reserve-o.

Em uma saladeira, coloque o macarrao ja frio, o queijo, 0
palmito e o frango e misture delicadamente.
Adicione a maionese, torne a misturar e tempere com sal e

pimenta.
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“Café da Manha*

Bolo integral de banana + café com leite desnatado, sem
acucar ou com adogante.

Bolo integral de banana

Ingredientes:

* 2o0vos

« Vaxicara(cha)de 6leo

» Vaxicara(cha)de adocante die-
tético em po, préprio para forno
e fogao

= 2xicaras(cha)de farelo de aveia

*  ‘4bananas

« Canelaem po agosto

» 2colheres(sopa)rasas de fermento em po

Modo de preparo:

1. Batanoliquidificador as bananas, os ovos e o éleo.

2. Despeje essa mistura em uma tigela e misture a aveia, a
canela, o adogante dietético e o fermento.

3. Despeje amassa emuma forma de cupcake ou em uma
assadeira com furo no meio, untada e enfarinhada.

4. Asse a180° por aproximadamente 30 minutos.
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*Almogo

Risoto do mar + vagem refogada + salada de repolho-roxo.
Maga com casca para a sobremesa.

Risoto do mar
Ingredientes

eooe
ectt e,

1colher(sopa)de azeite de oliva
200 g de filé de badejo cortado
em tiras

1cebola pequenaralada

V2 xicara(cha)de arroz integral
Y2 xicara(cha) de vinho branco

1 colher(chéa)de agafrao em pd
V2 xicara(cha) de creme de leite light
1xicara(cha)de brocolis cozido e picado

2 xicaras(cha) de caldo de galinha (0% gordura)
1 colher(sopa)de queijo parmesao ralado light
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Modo de preparo:

1.

2.

3.

Aqueca o azeite em uma panela antiaderente e doure as
tiras de peixe. Retire-as da panela e reserve-as.

Na mesma panela, refogue a cebola. Acrescente o arroz, o
vinho e a metade do caldo de galinha. Deixe ferver.

Diminua o fogo e cozinhe o arroz, regando com o restante do
caldo de galinha até que o liquido reduza e o arroz figue macio.
Adicione o creme de leite, 0 peixe, 0 brocolis e o agafrao e
misture. Desligue o fogo, junte o parmesao e sirva em sequida.



N
*Jantar -

Torta integral de frango com espinafre + salada de acelga
com rabanete.

Torta integral de frango com A

espinafre

Ingredientes (para a massa):

e 3, dexicara(cha)de farinha de
trigo integral

« %Y. dexicara(cha)de aveia

« Vydexicara(cha)de dleo

« lxicaradeiogurte natural

* 20v0s

« lcolher(sobremesa)de fermento em po

« Salagosto(com moderagao)

« Oréganoagosto

Modo de preparo da massa:

1. Batano liquidificar todos os ingredientes menos o fermento.

2. Depois de bater bem, acrescente o fermento e bata na
funcao pulsar. Reserve.

Ingredientes para o recheio:

« lxicara(cha)de frango cozido e desfiado (cerca de 1filé de
peito)

« 1maco de espinafre

« Y2cebolapicada



250 g de queijo cottage

2 colheres(sopa) de azeite

Noz-moscada ralada na hora a gosto

Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Modo de preparo do recheio:

1.

Destaque as folhas de espinafre dos talos, lave-as bem em
agua corrente e as transfira para um escorredor. Descasque
e pique fino a cebola.

. Leve uma frigideira grande ao fogo médio. Quando aquecer,

regue com o azeite e refogue a cebola por cerca de 2
minutos, até murchar.

Junte as folhas de espinafre e deixe cozinhar por 3 minutos,
mexendo de vez em quando, até murchar. Desligue o fogo

e passe o espinafre por uma peneira, apertando com uma
colher para extrair o excesso de agua.

. Transfira o espinafre refogado para uma tigela. Junte o

frango desfiado, o queijo cottage e misture bem. Tempere
com noz-moscada, sal e pimenta-do-reino a gosto. Deixe
amornar enquanto abre a massa.

Montagem:

1

2.
3.

Despeje metade da massa em uma assadeira untada e
enfarinhada.

Coloque o recheio e complete com a outra metade da massa.
Asse a 200° em forno pré-aquecido por aproximadamente
40 minutos.



EXISTEM TRATAMENTOS QUE MELHORAM A QUALIDADE

DE VIDA. PROCURE SEU MEDICO E SAIBA MAIS.
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