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APRESENTACAO

O presente e-book foi elaborado com muito carinho
para levar receitas saborosas, praticas e saudaveis a
toda familia, principalmente para as criancas. Da
mesma forma tornar o0 momento de preparar o
alimento mais agradavel e descomplicado, proporcionar
uma melhor convivéncia familiar com alimentos mais
saudavel. Desfrute dessa producao para introduzir
habitos alimentares mais saudaveis e desenvolver
habilidades na cozinha com toda a familia. Além disso,
tem como finalidade aumentar a divulgacdao para a
populacdo, sobre os beneficios de habitos alimentares
saudaveis.




Hamburguer
saudavel

Ingredientes:

e 300¢g de carne bovina(acém) moida cru

e 1 Colher de sopa cheia de Cebola picada

e 2 Colheres de sopa cheia de Cenoura ralada
e 4 Dentes de Alho picado

e Sal e Pinta a gosto

Modo de fazer:

e Misture todos os ingredientes utilizando as
maos, adicionando sal e pimenta a gosto

e Divida o conteddo em trés bolinhas do mesmo
tamanho

e Amasse cada uma das bolinhas, dando forma ao
seu Hamburguer

e Grelhe em frigideira levemente untada.

Rende: 3 porcao.

Tabela Nutricional

Proteina 59,36 ¢ 17,79 g
Carboidrato 714 ¢g 238¢g
Lipideo 17,97 g 599 ¢g

Valor calérico 441,21 kcal 147,07 kcal




Pao de gueijo
de frigideira

Ingredientes:

e 10vo
e 3 colheres de sopa de Tapioca
e 1colher de sopa de Queijo Cottage ou Requeijao

Modo de fazer:

e Bata o ovo

e Misture o ovo com a tapioca e o queijo cottage
ou requeijao

e Em uma frigideira pré aquecida, unte com um
guardanapo e um pouquinho de azeite de oliva;

e Despeje o pao de queijo na frigideira e doure
como se fosse uma panqueca.

Rende: 1 porcao.

Tabela Nutricional

Proteina 9,74 ¢g 9,74 ¢g
Carboidrato 39,50¢g 39,50¢g

Lipideo 10,05¢g 10,05¢g
Valor calérico 290,25 kcal 290,25 kcal




Docinho
delicia

Ingredientes:

e 1/2 xicara de Castanha do Para
e 15 Tamaras

Modo de fazer:

e Bata as castanhas no liquidificador, até ficarem
bem quebradas, tipo farinha.

e Reserve a as castanhas;

e Bata as tamaras, no liquidificador até formar
uma massa;

e Misture a farinha de castanha com a massa das
tamaras;

e Faca bolinhas, polvilhe cacau em po.

Rende: 8 porcoes.

Tabela Nutricional

Proteina 8,67¢g 1,08 ¢
Carboidrato 9494 ¢ 11,87 ¢g

Lipideo 27,04 ¢g 3,38¢
Valor calérico 600,80 kcal 75,10 kcal




Ingredientes:

e 500 gramas de peito de frango

e 1xicara de flocos de quinoa

e 1/2 xicara de linhaca em grao

e temperos a gosto (pimenta, oregano, cebolinha
verde, salsa, etc)

Modo de fazer:

e Tempere o frango como preferir, reserve por 15
minutos. Corte em cubos tipo Nuggets.

e Misture os demais ingredientes a até formar
uma farinha.

e Passe azeite nos dois lados do frango, empane
com a farinha.

e Coloque para assar em formo médio, até assar.

Rende: 10 porcoes.

Tabela Nutricional

Proteina 136,06 g 13,51¢
Carboidrato 69,39 ¢ 6,89 ¢

Lipideo 435¢g 432¢g
Valor calérico 1.227,53 kcal 121,90 kcal




Tomatinho

contit

Ingredientes:

3 xicaras de tomate cereja
Azeite de oliva a gosto

Sal a gosto

2 dentes de alho picado
Manijericao a gosto

Modo de fazer:

e Em uma frigideira coloque os tomatinhos, o
azeite e o sal;

e Em fogo baixo deixe cozinhar, até os
tomatinhos estourarem;

e Sirva;

Rende: 2 por¢oes.

Tabela Nutricional

Proteina 2,67¢g 1,34 ¢g
Carboidrato 13,67 g 6,84¢g

Lipideo 788¢g 394¢
Valor calérico 122,39 kcal 61,20 kcal
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lutfin de
Espinatre

Ingredientes:
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e 20vos
e 50 gramas de espinafre
e Sala gosto

Modo de fazer:

e Bata os ovos;

e Bata no liquidificar o espinafre

e Misture tudo e adicione sal;

e Despeje nas forminhas de Muffins untadas.

e Asse em forno pré aquecido a 180° por 20
minutos ou até que o centro, nao esteja mais
liquido.

Rende: 6 porcoes.

Tabela Nutricional

Proteina 12,81¢g 210¢g
Carboidrato 2,88¢g 0,47g

Lipideo 9,68 ¢ 1,59 ¢
Valor calérico 151 kcal 24,81 kcal

11



Picole

Ingredientes:

e 1Copo de logurte Natural Integral

e 1/2 xicara de Banana congelada

e 1/2 xicara de fruta de sua preferencia congelada
(morango, abacaxi, manga)

Modo de fazer:

e Bata todos os ingredientes no liquidificador.
e Coloque em forminhas de picolé.
e Colocar no freezer por 2 horas.

Rende: 4 porcoes.

Tabela Nutricional

Proteina 8¢g 1,99 ¢
Carboidrato 29,84¢ 744 ¢

Lipideo 7,04 ¢ 1,75 ¢
Valor calérico 204,40 kcal 50,94 kcal
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Cookie

Ingredientes:

e 2 bananas

e 2 colheres de sopa de farelo de aveia

e 2 colheres de sopa de aveia em flocos finos
e 2 colheres de sopa de aveia em flocos

e 1colher de sopa de cacau em p6 100%

e 1colher de café de gengibre em po6

e 1colher de cha de chia

Modo de fazer:

e Amasse, com um garfo, as bananas;

e Misture com os outros ingredientes;

e Faca bolinhas;

e Coloque na assadeira espacada, modele o
cookie com um garfo.

e Asse em fogo baixo por 10 minutos vire e asse
até dourar;

Rende: 10 porcoes.

Tabela Nutricional

Proteina 16,14 g 16¢g
Carboidrato 88,81¢g 88¢g

Lipideo 1,45 g 114 g
Valor calérico 496,78 kcal 49,67 kcal
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