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liras de Pepino.,

Cenoura ¢
Pimentao co

Ingredientes:

e 1 pepino grande, cortado em tiras

e 2 cenouras grandes, descascadas e
cortadas em tiras

e 1 pimentao (vermelho, amarelo ou verde),
cortado em tiras

o 1 lata de grao-de-bico (aproximadamente 400g),

escorrido e lavado ~_— e -

2 dentes de alho, picados

Suco de 1 limao

2 colheres de sopa de tahine (pasta de gergelim)

2 colheres de sopa de azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto

Agua (para ajustar a consisténcia, se necessario)

Temperos opcionais: cominho, paprica, coentro em po




Instrucoes

1.Para o hummus, em um processador de alimentos, adicione o grao-de-bico
escorrido, o alho picado, o suco de limao, o tahine, o azeite de oliva, sal e pimenta
a gosto e os temperos opcionais, se desejar. Processe até obter uma mistura
homogénea.

2.Se a mistura estiver muito espessa, adicione um pouco de adgua aos poucos para
atingir a consisténcia desejada. Processe novamente até ficar cremoso e suave.

3.Transfira 0 hummus para uma tigela e reserve.

4.Prepare as tiras de pepino, cenoura e pimentao cortando os vegetais conforme
descrito.

5.Disponha as tiras de vegetais em uma travessa ou prato de servir.

6.Sirva as tiras de vegetais com o hummus de grao-de-bico em uma tigela ao lado
para mergulhar.

Calorias Proteinas Gordura Carbos Fibras

150kcal 69 18¢g 79 69

*Macros por porcao (aproximadamente 1/4 de xicara de hummus e 1
xicara de tiras de vegetais)




Ingredientes:

Para os chips de batata-doce:

e 2 batatas-doces médias

e 2 colheres de sopa de azeite de oliva
e Sal e pimenta a gosto

e Temperos opcionais: paprica, alho em po, cominho

Para o guacamole:

e 2 abacates maduros

1 tomate pequeno, sem sementes, picado
e 1/4 de cebola roxa, picada

e Sucode1limao

e Coentro fresco picado a gosto

e Sal e pimenta a gosto



Instrucoes

Para os chips de batata-doce:

1.Preaqueca o forno a 200°C.

2.Descasque as batatas-doces e corte em rodelas finas, com cerca de 0,3 cm de
espessura.

3.Em uma tigela grande, misture as rodelas de batata-doce com o azeite de oliva,
sal, pimenta e os temperos opcionais, garantindo que estejam bem revestidas.

4.Espalhe as rodelas de batata-doce em uma assadeira forrada com papel
manteiga, garantindo que nao estejam sobrepostas.

5.Asse no forno preaquecido por 20-25 minutos, virando na metade do tempo, até
que figuem crocantes e douradas.

6.Retire do forno e deixe esfriar antes de servir.

Para o guacamole:
1.Em uma tigela média, amasse os abacates com um garfo até obter uma

consisténcia desejada.
2.Adicione o tomate picado, cebola roxa, suco de limao, coentro fresco, sal e

pimenta. Misture bem.

3.Prove e ajuste os temperos conforme necessario.

4.Cubra com filme plastico e leve a geladeira até a hora de servir.

5.Sirva os chips de batata-doce assados no forno com o guacamole fresco e
delicioso. Aproveite!

Calorias Proteinas Gordura Carbos Fibras

250kcal 49 25¢g 169 69

*Macros por por¢ao (aproximadamente 1/4 de xicara de guacamole
e 1 xicara de chips de batata-doce)



Frango g}relhado Py

com I@g)umes

assados

e quinoa J
Ingredientes: |

o Peito de frango (120g) \

e Brocolis (%2 xicara) .

« Abobrinha (% xicara) \ B

e Cenoura (% xicara)

e Quinoa cozida (% xicara)

o Azeite de oliva (1 colher de sopa)

e Sal e pimenta a gosto

o Temperos a gosto (por exemplo, alho em pc’>,\
cebola em po, paprica) \

Instrucoes

1.Pré-aqueca o forno a 200°C.

2.Tempere o peito de frango com sal, pimenta e outros temperos a gosto.

3.Em uma assadeira, coloque os legumes cortados em pedacos e regue com azeite
de oliva. Tempere com sal e pimenta a gosto.

4.Coloque o peito de frango temperado em uma grelha ou frigideira grelhando e
cozinhe até que esteja completamente cozido e dourado de ambos os lados.

5.Enquanto isso, leve os legumes ao forno pré-aquecido e asse por cerca de 20-25
minutos, ou até que estejam macios e levemente dourados.

6.Em seguida, aqueca a quinoa cozida de acordo com as instru¢gdes da embalagem.

7.Sirva o peito de frango grelhado com os legumes assados e a quinoa cozida.

Calorias Proteinas Gordura Carbos Fibras

350kcal 30g 79 31g 69

*Macronutrientes (por porgao)



almondegas 7
0as
de peru /

Ingredientes: \

2 abobrinhas médias
Sal a gosto \
400g de carne moida de peru

1 ovo \
"4 xicara de farinha de rosca (ou farinha de\
aveia)

2 colheres de sopa de queijo parmeséo ralado
1 colher de cha de alho em po6 N
1 colher de cha de cebola em pé

2 colheres de sopa de azeite de oliva (para ~
grelhar as alméndegas)

400g de tomates maduros

2 dentes de alho picados

1 cebola pequena picada

Sal, pimenta e orégano a gosto

Folhas de manijericao fresco para decorar




Instrucoes

1.Prepare o Espaguete de Abobrinha:
a.Use um descascador de legumes ou um espiralizador para cortar as
abobrinhas em formato de espaguete.
b.Em uma panela grande, ferva dgua com sal. Adicione o espaguete de
abobrinha e cozinhe por 2-3 minutos, até ficar al dente. Escorra e reserve.
2.Prepare as Almdéndegas de Peru:
a.Em uma tigela grande, misture a carne moida de peru, 0 ovo, a farinha de
rosca, o queijo parmesao, o alho em pé, a cebola em po, o sal e a pimenta.
Misture bem.
b.Com as maos, forme pequenas almdéndegas com a mistura.
c.Em uma frigideira grande, aqueca o azeite de oliva em fogo médio. Adicione
as almdndegas e cozinhe até dourarem por todos os lados e estiverem
cozidas por dentro, cerca de 8-10 minutos. Reserve.
3.Prepare o Molho de Tomate Caseiro:
a.Em uma panela, aqueca o azeite de oliva em fogo médio. Adicione o alho e a
cebola picados e refogue até ficarem macios e levemente dourados.
b.Adicione os tomates picados, o sal, a pimenta e o orégano. Cozinhe por cerca
de 15-20 minutos, mexendo ocasionalmente, até os tomates desmancharem e
o molho engrossar.
c.Prove e ajuste os temperos conforme desejado.
4.Montagem:
a.Sirva o espaguete de abobrinha em pratos individuais. Cubra com o molho de
tomate caseiro e as alméndegas de peru por cima.
b.Decore com folhas de manjericao fresco.
c.Sirva quente e aproveite!

Calorias Proteinas Gordura Carbos Fibras

320kcal 25¢g 159 18¢g 49

*Macronutrientes (por porgao)




Omelete com e

Cogumelos,
Espinafre o

Queijo /
Cottage |

Ingredientes:

e 6 claras de ovos

e '» xicara de cogumelos fatiados

1 xicara de espinafre fresco

e 2 colheres de sopa de queijo cottage

e Sal e pimenta a gosto

e Azeite de oliva (para untar a frigideira) _ LA

« Folhas verdes a gosto (alface, ricula, agriao, ~ —
etc.)

e Tomate cereja cortado ao meio

e Pepino em rodelas

e Molho de sua preferéncia (opcional)




Instrucoes

1.Em uma tigela, bata as claras de ovo até ficarem homogéneas. Tempere com sal e
pimenta a gosto.

2.Em uma frigideira antiaderente, aqueca um pouco de azeite de oliva em fogo
médio. Adicione os cogumelos fatiados e refogue por alguns minutos até ficarem
macios.

3.Adicione o espinafre fresco a frigideira e refogue até murchar levemente.

4.Despeje as claras de ovo batidas sobre os cogumelos e o espinafre na frigideira.
Deixe cozinhar por alguns minutos até que as bordas comecem a firmar.

5.Quando a parte de baixo do omelete estiver firme, adicione o queijo cottage por
cima.

6.Dobre 0 omelete ao meio e cozinhe por mais alguns minutos até que esteja
completamente cozido.

7.Enquanto o omelete cozinha, prepare a salada verde. Em uma tigela, misture as
folhas verdes, os tomates cereja e o pepino.

8.Sirva o omelete quente acompanhado da salada verde. Se desejar, regue a salada
com um molho de sua preferéncia.

Calorias Proteinas Gordura Carbos Fibras

220kcal 30g 9¢g 79 39

*Macronutrientes (por porgao)




Wrap de Frang)o/
Grelhado

Doce |
Ingredientes: \

Para o Wrap:

e 2 tortilhas de trigo integral ou de sua
preferéncia

e 200g de peito de frango grelhado e
cortado em tiras

e Alface picada

o Tomate em rodelas _

1 abacate maduro, fatiado ~  __ '

e Sal e pimenta a gosto

Para o Molho de logurte:
e 1/2 xicara de iogurte natural
e 1 colher de sopa de suco de limao
e 1 dente de alho picado
e 1 colher de sopa de azeite de oliva
e Sal e pimenta a gosto

Para as Batatas-doces Assadas:
e 2 batatas-doces grandes
e 1 colher de sopa de azeite de oliva
e Sal e pimenta a gosto
e Temperos opcionais, como paprica, cominho ou
alecrim



Instrucoes

1.Pré-aqueca o forno a 200°C.

2.Comece preparando as batatas-doces: Descasque as batatas-doces e corte-as em
cubos. Coloque os cubos de batata-doce em uma assadeira e regue com azeite de
oliva. Tempere com sal, pimenta e quaisquer temperos adicionais desejados.
Mexa bem para cobrir uniformemente. Asse no forno pré-aquecido por cerca de
25-30 minutos, ou até que as batatas-doces estejam macias e douradas.

3.Enquanto as batatas-doces assam, prepare o molho de iogurte: Em uma tigela
pequena, misture o iogurte natural, suco de limao, alho picado, azeite de oliva, sal
e pimenta. Misture bem e reserve na geladeira até a hora de servir.

4.Para montar os wraps, aqueca as tortilhas conforme as instru¢cées da embalagem.
Espalhe uma camada do molho de iogurte no centro de cada tortilha.

5.Distribua as tiras de frango grelhado, alface picada, rodelas de tomate e fatias de
abacate sobre o molho de iogurte em cada tortilha. Tempere com sal e pimenta a
gosto.

6.Dobre as laterais das tortilhas para dentro e enrole-as firmemente para formar os
wraps.

7.Sirva os wraps de frango grelhado acompanhados das batatas-doces assadas.

8. Aproveite!

Calorias Proteinas Gordura Carbos Fibras

505kcal 39g 69 65g 79

*Macronutrientes por Wrap



Ingredientes: \

1 cebola grande, picada

e 2 dentes de alho, picados

e 2 cenouras, descascadas e cortadas em
rodelas

e 2 talos de aipo, picados

e 1 abobrinha, cortada em cubos

e 1 xicara de couve picada

e 1 litro de caldo de legumes

e 1 colher de cha de azeite de oliva

e Sal e pimenta a gosto

e Suco de meio limao

e Folhas de coentro ou salsinha para decorar

(opcional)




Instrucoes

1.Em uma panela grande, aqueca o azeite de oliva em fogo médio. Adicione a
cebola picada e o alho picado, e refogue até ficarem macios e levemente
dourados.

2.Adicione as cenouras, 0 aipo, a abobrinha e a couve a panela, mexendo bem para
combina-los com a cebola e o alho refogados.

3.Despeje o caldo de legumes na panela e deixe ferver. Reduza o fogo e deixe a
sopa cozinhando em fogo baixo por cerca de 20-25 minutos, ou até que os
legumes estejam macios.

4.Retire a panela do fogo e use um liquidificador de imersao para puré os legumes
até obter uma consisténcia homogénea e cremosa. Se preferir, vocé também pode
transferir a sopa para um liquidificador tradicional e bater até ficar cremosa.

5. Tempere a sopa com sal, pimenta e suco de limao a gosto. Mexa bem para
incorporar os temperos.

6.Sirva a sopa detox de legumes quente, decorada com folhas de coentro ou
salsinha, se desejar. Aproveite!

Esta sopa detox de legumes é uma opcao leve e saudavel, perfeita para limpar o
organismo e recarregar as energias. Além de ser nutritiva, é também deliciosa e
reconfortante. Experimente e sinta os beneficios!

Calorias Proteinas Gordura Carbos Fibras

S50kcal 29 1g 8¢9 29

*Macronutrientes por por¢ao



Caldo do
Feijao com
Legumes 4

Ingredientes: |

e 2 xicaras de feijao cozido
e 2 cenouras grandes, cortadas em
rodelas
e 2 talos de aipo, cortados em pedacgos
grandes
e 1 cebola grande, cortada em quartos
e 2 dentes de alho, esmagados
e 1 folha de louro
e 1 colher de cha de cominho em p6
e 1 colher de cha de paprica defumada
e 4 xicaras de caldo de legumes ~ —
e Sal e pimenta a gosto
e 2 colheres de sopa de azeite de oliva
e Salsinha fresca picada para decorar
(opcional)




Instrucoes

1.Em uma panela grande, aqueca o azeite de oliva em fogo médio. Adicione a
cebola cortada e o alho esmagado, refogando até que figuem macios e levemente
dourados.

2.Adicione as cenouras cortadas e 0 aipo a panela, refogando por alguns minutos
até que comecem a amolecer.

3.Adicione o feijao cozido a panela, juntamente com a folha de louro, o cominho em
po e a paprica defumada. Mexa bem para combinar todos os ingredientes.

4.Despeje o caldo de legumes na panela e deixe ferver. Reduza o fogo e cozinhe por
cerca de 20-25 minutos, para que 0s sabores se incorporem e os legumes fiquem
macios.

5. Tempere o caldo com sal e pimenta a gosto, ajustando conforme necessario.

6.Retire a folha de louro da panela e descarte.

7.Sirva o caldo de feijao quente, decorado com salsinha fresca picada por cima, se
desejar.

8. Aproveite este caldo reconfortante e nutritivo!

Calorias Proteinas Gordura Carbos Fibras

150kcal 79 59 20g 69

*Macronutrientes por por¢ao



\
Ingredientes: \ <

1 banana madura

e 2 ovos grandes

e 1/2 colher de cha de canela em p6
 Oleo de coco ou manteiga para untar a frigideira \,
e Mel ou xarope de bordo para servir (opcional) N

Instrucoes T

1.Em uma tigela, amasse a banana até ficar homogénea.

2.Adicione os ovos e a canela a banana amassada e misture bem.

3.Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo médio e unte com 6leo de coco ou
manteiga.

4.Despeje pequenas porgoes da massa na frigideira e cozinhe por cerca de 2-3
minutos de cada lado, ou até dourar.

5.Repita o processo até terminar toda a massa.

6.Sirva as panquecas quentes, acompanhadas de mel ou xarope de bordo, se
desejar.

Calorias Proteinas Gordura Carbos Fibras

220kcal 11g 109 25¢g 39

*Macronutrientes (por porcao, aproximadamente 3 panquecas)



Mousse de o

~

Abacate p -

/

com Cacatj

Ingredientes:

1 abacate maduro \

e 2 colheres de sopa de cacau em po

e 2 colheres de sopa de mel ou
adocante a gosto

e 1 colher de cha de extrato de baunilha

o Frutas frescas para servir (opcional)

Instrucoes

1.Em um processador de alimentos ou liquidificador, combine o abacate, o cacau
em po, o mel e a baunilha.

2.Bata até obter uma mistura cremosa e homogénea.

3.Prove e ajuste o adocante, se necessario.

4. Transfira a mousse para tigelas individuais e leve a geladeira por pelo menos 30
minutos para firmar.

5.Sirva com frutas frescas por cima, se desejar

Calorias Proteinas Gordura Carbos Fibras

200kcal 39 159 20g 89

*Macronutrientes (por porgao)



