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A cozinka nossa de cada dia

Mesmo com o corre-corre do dia-a-dia e a falta de tempo para sequer pensar em ir para
cozinha colocar a mao na massa, muitas vezes nos pegamos pensando em como seria
bom comer uma comidinha caseira ou um bolo fresquinho saindo do forno. Nao é mes-
mo?

Por estarmos sempre atrasados e com tarefas acumuladas, nos sentimos obrigados a re-
alizar todas as refeicdes em restaurantes ou lanchonetes que, convenhamos, ndo tém a
minima chance de competir com o sabor, qualidade e segurancga higiénica das refei¢des
preparadas em casa.

A cartilha de receitas Menu Fast foi elaborada para quem trabalha o dia inteiro e mesmo
assim deseja se alimentar de maneira mais saudavel. Nela vocé encontrara receitas rapi-
das, nutritivas e com baixo teor caldrico, além de dicas sobre alimentacao saudavel. E ndo
me venha com a conversa que nado sabe cozinhar! Basta arregacar as mangas e vocé vai
preparar bolos, lanches e algumas comidinhas maravilhosas! Tenho certeza que vocé vai
se surpreender com suas habilidades!
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Para usar a cartilha com o maximo de eficiéncia é importante ter nogcdes basicas sobre os
tipos de alimento e suas funcdes. Uma refeicao saudavel (almoco e jantar) deve conter
pelo menos uma porgao de cada grupo de alimento, que sao:

* o . . . . . ¢~
Os mwgé@wo,s: responsaveis por fornecer energia ao organismo e dar disposi¢do para
as atividades diarias.
* . . . . . . ~
Os ueguﬁatﬂom: alimentos ricos em vitaminas e minerais com funcao de regular o bom
funcionamento do corpo e torna-lo mais resiste as doencas.
% ~ . 7 . ’ ~
Os consfrufores: sdo os alimentos que contém grande quantidade de proteina e funcio
de produzir tecidos que estdao em constante renovacao, como a pele, musculos, unha,
cabelo, etc.

Veja na tabela abaixo os alimentos pertencentes a cada grupo:

P3es, massas, cereais, Frutas Carnes (todos os tipos),
arroz, raizes Legumes leite e derivados, ovos
e tubérculos Verduras leguminosas (feijao,
soja, ervilha,

grao-de-bico)

Agora que vocé ja sabe como deve ser composta uma refeicao saudavel, que tal comecar
a colocar a mao na massa? Faga sua lista de compras com os ingredietes das receitas es-
colhidas e comece agora mesmo!

Preparamos também o MENU FAST, uma opc¢ao ainda mais rapida para quem chega mui-
to tarde em casa, cansado (a), voltando da faculdade ou academia.

Mas lembre-se: aproveite os finais de semana ou os dias em que estiver mais tranquilo (a)
para fazer as demais opcOes de receitas que preparamos para voceé.

Essa cartilha € s6 o comeco para vocé se transformar em uma ou um grande Chefe de

cozinha e viver com + Saidb.






Omelefe de Seleta d’e.Ce?umefs

In?mteienfu

« 1saquinho de seleta de legumes (uma opgao é com-
prar a seleta de legumes congelada)

+ 5ovos

« 3 colheres (sopa) de salsinha

« Sal agosto
« 1 colher (sopa) de azeite

M&W

Cozinhe a seleta de legumes conforme recomendagao do
fabricante. Enquanto isso, bata os ovos com um garfo em
uma tijela e depois coloque todos os ingredientes. Em
seguida, unte uma forma pequena com azeite, coloque o
omelete na forma e asse por aproximadamente 15 minu-
tos (dependendo da temperatura do forno). Assim que es-
tiver dourado esta pronto.

+ Saide
A seleta de legumes oferece
diversas vitaminas. O omelete
também pode ser feito com
outros ingredientes, use a
imaginagao.
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+ Saide
As folhas sdo indispensaveis
para uma alimentagao sauda-
vel, pois sao ricas em vitami-
nas, minerais e fibras. Além
disso, possuem pouquissimas
calorias. Carnes brancas como
o peito de frango sdo boas
opcoes devido ao seu baixo
teor de gorduras. A forma
de preparo também é muito
importante. Prefira carnes
grelhadas, cozidas ou assadas.
Com esta opg¢dao do menu
vocé tera, em poucas calo-
rias, uma refeicdo completa e
saborosa.

Fils de pei &&augoemﬁwaagm”mfocomw@o@a
eS (Primavera

Ingredionfes

» Salada primavera pronta (Alface americana, cenoura
espaguete e croutons)

« 2 filés de peito de frango cortado em tiras

+ > cebola cortada em rodelas

+ Y limao

+ Sal agosto

* 1 colher (chd) de azeite

» 3 dentes de alho picado ou amassado

M&WM

Vocé pode iniciar temperando o filé de frango com sal,
alho e limao e grelha-lo. Quando o frango estiver quase
pronto junte a cebola. Para temperar a salada vocé pode
usar um dos molhos da pagina 52 e 53.



Salada de Qtum com Batafa e Tomate

Ingnexfimi%

» 3009 de batatas descascadas e cortadas

« (uma opgao é comprar as batatas na versao ja cozida
no vapor)

« 1 lata de atum sélido em agua (drenado 110g)

+ 1 tomate médio em cubos pequenos

* 1/2 cebola roxa picada

* 1/2 pimentao vermelho picado

* 11/2 colheres (sopa) de salsinha picada

* 3 colheres (sopa) de azeite

« 11/2 colheres (sopa) de suco de limao

« Salagosto

mocfo&wedmwo

Primeiro deixe as batatas cozinhando com agua e sal. Caso
tenha comprado a batata ja cozida no vapor, ndo precisa
cozinhar. Separe uma tigela média e coloque: o tomate, a
cebola, o pimentdo, o azeite, o suco de limao, sal a gos-
to e misture bem. Em seguida coloque o atum e misture
delicadamente para ndo quebrar muito o atum. Escorra as
batatas e distribua em dois pratos. Acrescente a mistura de
atum sobre as batatas e salpique com salsinha.

@

+ Saide
O atum é um peixe fonte de
proteina, ferro, magnésio,
fosforo, sédio, selénio, nia-
cina, vitamina B6, vitamina
B12 e acido graxo essencial
omega 3. Os beneficios do
omega 3 sao: antiinflamatério;
anti-trombose (entupimento
dos vasos sanguineos); redu-
cao dos niveis de colesterol
e triglicerideos e reducdo da
pressao arterial.
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+ Saide

O fornecimento de energia

concedido pelo macarrdo é
completado com as vitaminas,
mineirais e fibras dos legumes,
que sao essenciais para regu-
lar o funcionamento do orga-
nismo. O frango é responsavel

pela oferta de proteina.

mamum&o&ammzwm?weﬂegww

Ingredientes

« 200g de macarrao de arroz

« 1saquinho de seleta de legumes (uma opgao é com-
prar a seleta de legumes na versao ja cozida no vapor)

» 4009 frango desfiado (uma opcao é comprar na
versao ja cozida e desfiada)

* 4 dentes de alho

+ 2 cebola

+ Salsinha a gosto

+ Sal agosto

* 1 colher (sopa) de azeite

moteo&dwedmno

Coloque 1 litro de agua para ferver para o macarrdo. Em
outra panela, coloque o azeite, o alho e a cebola para refo-
gar. Acrescente o frango, misture e deixe refogar por 5 mi-
nutos. Caso precise, adicione um pouquinho de agua. Em
seguida, acresecente a seleta, tempere com sal e salsinha.
Deslige o fogo e reserve.

O macarrdo de arroz é um tipo de massa que fica pronta
em poucos minutos. Basta adicionar na dgua fervente por
1 minuto e temperar com um pouco de sal. Escorra o0 ma-
carrdo e adicione a mistura de frango e seleta.

@



Salada Me@a&e&?m&QueyoBm-
co e Tomate Seco

Inguezf'iznfu

* Mix de diferentes tipos de alface

« 1 pacote (300g) de massa pronta para pastel de forno
« 200g de queijo branco ralado ou picado

« 1 tomate picado

« ' cebola picada

« Sal e orégano a gosto

« 1 colher (sopa) de azeite

* Uma gema de ovo misturada com azeite para pincelar
« Sal agosto

« 1 colher (sopa) de azeite

M&Wo

+ Saide

A alface € uma 6tima fonte
de nutrientes que auxiliam
no bom funcionamento dos
orgaos da visao, pele, apare-
lho digestivo, sistema nervoso
e vasos sanguineos. O queijo
branco € rico em calcio e con-
tém menor quantidade caléri-
ca se comparado aos queijos
amarelos. E para fechar com
chave de ouro, adicionamos
o tomate que € rico licopeno,
pigmento responsavel por
prevenir o cancer de prostata,
melhorar a sadde cardiovas-
cular e preveniro envelheci-
mento.
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* Salada: No mercado vocé encontrara embalagens com
diferentes tipos de alface. Basta utilizar os temperos de sa-
lada sugeridos em nossa cartilha.

* Pastel: Misture o queijo branco com o tomate e a cebola.
Tempere com sal, orégano e azeite a gosto. Use a mistura
para rechear 4 discos da massa pronta de pastel. Feche
com o auxilio de um garfo e pincele a mistura da gema
com azeite. Leve ao forno em uma assadeira untada com
6leo e deixe por cerca de 15 minutos ou até dourar.







Sopa&Cenwa,WeW«e
In?mcfianfu

+ 2kg de cenoura aomin O poreoes
« 2 dentes de alho

e 2cebolas

« 6 talos de salsao

« 2 colheres (sopa) de gengibre ralado Facil

« 2 folhas de louro

« 3 colheres (sopa) rasas de manteiga

« 2 litros de agua

e 1e "% colheres (sopa) de mel

» Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo &Wro Dica:

Torradas integrais acompa-
1. Lave as cenouras e corte-as em rodelas. nham bem esta receita.
2. Pique o alho, a cebola e o salséo.

3. Numa panela grande, leve a manteiga ao fogo médio para
derreter. Junte as rodelas de cenoura, a cebola, o alho, o sal-
sdo e o gengibre. Misture bem.

4. Tempere com sal e pimenta-do-reino, junte as folhas de
louro, misture e tampe a panela.

5. Abaixe o fogo e deixe cozinhar por 10 minutos, mexendo
de vez em quando para nao queimar.

6. Adicione a agua e misture bem.

7. Quando ferver, acrescente o mel e deixe cozinhar por mais
10 minutos.

8. Retire a folha de louro e transfira a sopa para um liquidifica-
dor e bata até obter uma mistura homogénea.

9. Se preferir, passe a sopa por uma peneira fina e coloque-a

de volta na panela.
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S5 min 4 POreOes

acil

Dica:

Congele a sopa em vasilhas
pequenas, assim bastara
aquecé-la quando chegar can-
sada do trabalho.
Congelada a sopa tem valida-
de trés meses,

So&wcﬂea&i@om

Ingmtfiwfu

1 colher (sopa) de 6leo

1 cebola ralada

2 dentes de alho picados ou amassados
/2 abébora em cubos médios

1 tomate em cubos pequenos

2 xicaras (cha) de macarréo para sopa

3 litros de agua

/> xicara (cha) de salsa ou coentro picado
Sal a gosto

Tnoc@o&dwedmm

1. Em uma panela aqueca o éleo e refogue a cebola, o
alho e o sal.

2. Em seguida, acrescente a abdbora e deixe cozinhar por
5 minutos.

3. Acrescente o tomate, 0 macarrdo e a agua e deixe cozi-
nhar até o macarréo estar cozido al dente.

4. Coloque em uma sopeira e salpique salsa ou coentro.
5. Sirva quente



qu.acee‘rowwfe

In?ueceiwfe/s

» 1 kg de tomate sem pele e sem semente

« 1 colher (sopa) de azeite

e 1 cebola picada

» 2 dentes de alho amassados

« 1 colher (sopa) de concentrado de tomate
e 4 xicaras (cha) de agua

« Sal e pimenta a gosto

« 1/2 colher (chd) de acucar

M&Wno

1. Aqueca o azeite numa panela média, junte a cebola e o
alho e refogue-os até a cebola estar bem macia.

2. Junte o tomate e o concentrado de tomate.

3. Refogue o tomate em fogo brando durante 5 minutos.
4. Acrescente a agua, o sal, a pimenta e o acucar e deixe
cozinhar por mais 5 minutos.

5. Coloque a sopa aos poucos no liquidificador ou pro-
cessador de alimentos e triture até obter uma mistura
homogénea

6. Volte a coloca-la na panela, aquega bem e, se quiser,
sirva decorada com um raminho de erva fresca.

Jomin 4 Poreoes

fFacil

Dica:

Para retirar a pele do toma-
te, faca uma cruz na base
dos tomates, coloque-os em
agua fervente durante 1 ou 2
minutos e depois mergulhe-os
em agua fria. Retire a pele, de
cima para baixo, partindo da
cruz.

+ Saide
O tomate ¢ a fonte mais rica
de licopeno, poderoso antioxi-
dante que combate os radicais
livres, retarda o envelhecimen-
to e pode proteger contra o
cancer, inclusive o de préstata.
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o0min 2 poreoes

Facil

Dica:
Na hora de temperar, nao es-
queca que o palmito é conser-
vado em salmoura, ou seja, ja
contém sal.

Sopa&e@a&nifo

In?uafiznfz/s

« 1 lata grande de palmito

« 6 xicaras (cha) de 4gua

» 3/4 xicara (cha) leite desnatado

« 1 colher (sopa) de amido de milho

« 1/2 xicara (cha) de queijo parmesdo ralado
« 1 colher (sopa) de azeite

« 1/2 cebola fatiada

« Sal agosto

+ Pimenta do reino a gosto

W&&Wo

1. Refogue a cebola no azeite até dourar.

2. Despeje a agua sobre o tempero.

3. Quando ferver, acrescente a maisena previamente dis-
solvida no leite.

4. Tempere com sal e pimenta a gosto.

5. Mexa sem parar até que o caldo engrosse um pouco.

6. Junte em seguida o palmito cortado em rodelas finas.
7. Deixe mais alguns minutos no fogo e retire.

8. Na hora de servir polvilhe queijo ralado.



Omelefe SabBonosa

In?netﬁenfeo

e 6 ovos inteiros

« 1 xicara (cha) de talos de folhas de espinafre cozidos e
bem picados

« 1 xicara de tomate picado

« Sal e pimenta a gosto

« 2 colheres (sopa) de queijo ralado
« Um fio de 6leo para untar a frigideira

M&Jwefam

1. Coloque os ovos em uma tigela e bata bem;

2. Acrescente os temperos, os talos, o tomate e o queijo,
misturando bem.

3. Despeje a omelete em uma frigideira grande antiade-
rente untada com um fio de Oleo;

4. Deixe cozinhar de um lado para depois virar;

5. Sirva quente.

jomin  4POreoes

Facil

Dica:
Essa é uma oOtima receita para
consumir apos atividade fisica,
principalmente para quem de-
seja ganhar massa muscular.

+ Saide
O ovo é um dos alimentos
mais nutritivos da natureza.
Um ovo contém 13 nutrientes
essenciais em quantidades va-
riadas necessarios para o bom
funcionamento do organismo,
incluindo proteinas de alto
valor bioldgico, colina, acido
félico, ferro, zinco. Tudo isso
por apenas 75 calorias.
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55 min 2 POrEOe

Médio

Dica:
Experimente trocar o ma-
carrdo comum pelo integral,
assim sua receita ficara ainda
mais nutritiva.

+ Saide
Para um jantar completo em
macronutrientes (proteinas,
carboidratos e lipidios), faca
um filé de frango grelhado
para acompanhar.

mwm&ocomq_m&ﬁe?um

In?m(fiuuﬁu

« 1% litro de agua

» 1 cenoura cortada em fios

* 1 abobrinha cortada em fios

« 10 vagens cortadas em fios

« 100g de macarrao espaguetinho tipo grano duro)
« Sal agosto

» 1 cebola cortada em rodelas finas

* 1dente de alho

« 2 colheres (sopa) de 6leo

M&WM

1. Em uma panela funda, ferva a agua e junte a cenoura, a
abobrinha, a vagem e o macarrao.

2. Acrescente o sal e mexa com um garfo até misturar
todos os ingredientes.

3. Deixe no fogo por 3 minutos ou até o macarrao ficar al
dente. Escorra e reserve

4. Em outra panela antiaderente bem aquecida, refogue a
cebola e o alho. Adicione o macarrdo com os legumes e
misture delicadamente. Sirva em seguida.



.Cmuﬁa&i?w,;e&

In?nerﬁwfe,s

» 2 berinjelas cortadas em fatias finas e compridas
« 2 colheres (sopa) azeite de oliva

« Queijo parmesao ralado a gosto

« 2 colheres (sopa) de 6leo

e Y2 xicara (cha) de cebola picada

« 2 dentes de alho picados

« 250g de carne moida

» 5xicaras (cha) de molho de tomate
« > xicara de salsinha picada

« Sal agosto

M&Mm

1. Aquega uma frigideira untada com o azeite e doure
cada fatia de berinjela. Lembre-se de vira-la de vez em
quando para que fique dourada dos dois lados. Reserve.
2. Em uma panela, aqueca o 6leo e refogue a cebola e o
alho. Acrescente a carne moida e refogue-a até que toda
a dgua que ira formar evapore.

3. Em seguida, acrescente o molho de tomate, misture e
deixe apurar por 10 minutos no fogo médio. Acrescente a
salsinha, o sal e misture. Reserve.

4. Em um refratario, alterne camadas de molho e fatias
de berinjela, finalizando com o molho. Salpique o queijo
e leve ao forno médio (180°C) pré-aquecido por cerca de
15 minutos e esta pronta sua deliciosa e leve lasanha de

berinjela.

somin 4 POreoes

pificil

Dica:
Se quiser variar a receita, tro-
que a berinjela por abobrinha.

+ Saide
A berinjela destaca-se princi-
palmente por apresentar boa
quantidade de agua e fibras.
Em conjunto, as duas sao
grandes aliadas para o bom
funcionamento do intestino e
a redugao dos casos de prisao

de ventre e colesterol elevado.
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(Panqueca de Ricoba com Espinafre

Ingmtfiuuﬁu

s0min 8 porcoes

Massa:
* 3 ovos
« 2 xicaras (cha) de leite desnatado

Médio « Y2 xicara (chd) de farinha de trigo
« Y2 xicara (chd) de farinha de trigo integral
« Sal agosto
* Molho de tomate a gosto
Recheio:

Dica: « 200 g dericota

Use sua criatividade e inove
no recheio de sua panqueca.
Mas lembre-se, dé preferéncia
a ingredientes saudaveis.

» 200 g de espinafre cozido com sal
* 1 colher (sobremesa) de azeite
* 1dente de alho

M&W

1. Bata os ovos com o leite, as farinhas de trigo (normal e
integral) e o sal no liquidificador.

2. Adicione uma camada fina da massa em uma frigideira
antiaderente. Com uma escumadeira, vire a massa para
que doure dos dois lados. Reserve as panquecas.

3. Refogue a cebola e o alho no azeite. Junte o espinafre
cozido e a ricota. Refogue por alguns minutos.

4. Recheie as panquecas. Coloque-as em uma férma e
cubra com molho de tomate. Leve ao forno por alguns
minutos.
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Torta W%CMM&A

Ingmcfiwfu

« 1 berinjela grande cortada em fatias redondas e finas

« 4 abobrinhas cortadas em fatias finas

» 2 cogumelos (shitake ou portobello) cortados em
fatias

« Sal e pimenta-do-reino a gosto

« 2 tomates grandes em fatias

« 2 colheres (sopa) de alho picado

« Vaxicara (chd) de folhas de manjericao picadas

« Y2 xicara (chd) de parmeséo light ralado

« ' xicara (chd) de péao integral esmigalhado

mmfocfzdwedmm

1. Em uma frigideira antiaderente bem quente, grelhe a
berinjela, a abobrinha e o cogumelo temperados com sal
e pimenta-do-reino. Reserve.

2. Em uma assadeira de fundo removivel faca uma ca-
mada com 1/3 de berinjela. Por cima coloque a metade
da abobrinha, do cogumelo e do tomate, polvilhando o
alho, o manjericao, sal e pimenta. Para a sequnda camada,
repita o procedimento usando os ingredientes restantes
terminando com a berinjela.

3. Por ultimo, distribua o pao e o parmesao. Leve ao forno
pré-aquecido e asse por cerca de 25 minutos.

4. Retire do forno e espere 5 minutos para remover o aro

da forma e servir.

somin 46 porgoes

Dificil

Dica:

Essa receita é 6tima para
quem quer dar um intervalo
na ingestdo de carnes, ja que
o cogumelo garante fornece

proteinas.
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Risolo Ficil de Who Pord

In?m(fiuuﬁu

jomin 4 POreees
« Y2 kg de arroz tipo arbdrio
« 2 alhos-poro grandes cortados em rodelas finas
* 1 maco de cebolinha verde cortada em rodelas
Facil * 1 mago de salsa crespa
« 200g de queijo parmesao ralado
« 2 litros de agua fervente
* 4 dentes de alho picados
* Noz-moscada e pimenta do reino a gosto
* 3 colheres de manteiga sem sal
Dica:

Para um jantar especial, acom-

panhe com um medalhdo de
filé e um bom vinho tinto. Modo &szdmno

1. Doure o alho e a cebola na manteiga.

2. Acrescente o arroz.

3. Coloque agua fervente com uma concha aos poucos.

4. Junte o alho-poré e mexa sempre.

5. Acrescente a cebolinha e a salsa quase no final do

cozimento.

6. Em seguida coloque a pimenta, noz-moscada e corrija

o sal.

7. Por ultimo, coloque o parmesdo e mexa.

8. Decore com salsa.
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Wmf&fdﬁo&(’wm

Ingredientes

4omin 1 porea®

+ 1 folha de alface
« 2 fatias de peito de peru
« 1 colher (sopa) de cebola roxa
« 1 colher (sopa) de cenoura ralada Facil
» Azeite extra virgem a gosto
« Sal agosto
« 1 pao tipo tortilha

Dica:

W&ocﬂeﬂefw‘o

A receita é 6tima para os dias

. . . mais quentes.
1. Em uma tigela misture a alface picada, a cebola, a ce-

noura, tempere com azeite e sal.

2. Abra a tortilha, coloque as fatias de peito de peru, dis-
ponha os ingredientes e enrole.
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In?b'e&mfu' g.10min poreao

« 1 xicara (ch&) de ricota amassada

« 1 pote de iogurte natural

« 1 colher (sopa) de salsa picada Facil
« Sal agosto

« 4 fatias de pao integral

« "2 cenoura média ralada

« "2 xicara (chd) de agrido

Modo de preparo

Use o sal com moderacao.
1. Misture a ricota com o iogurte, a salsa e o sal; O excesso de sal resulta na
2. Espalhe essa pasta em uma fatia de pao integral e dis- retencao de liquido, que pode
tribua a cenoura e o agriao; aumentar o volume de sangue
3. Feche com a outra fatia e sirva. e sobrecarregar o coragéao,

elevando a pressao arterial. O
maior problema do sal esta
no sodio, que também esta
presente em diversos outros
alimentos industrializados.

Por isso, € importante ficar de

olho nas embalagens antes de

comprar o produto.



\omin  2Poreees

facil

Para diminuir quantidade
caldrica do sanduiche, use o
atum conservado em agua.

Ingrezfimﬂexs

« 2 paes sirios

+ 4 folhas de alface

* 1/3 de cenoura ralada

+ 1 cebola em rodelas finas

« 1 tomate em rodelas

« 2 colheres (sopa) de cheiro verde picado
« Sal a gosto

« 2 colheres ricota

« 1 lata de atum

« 2 colheres (sopa) de milho em conserva
« Azeite a gosto

1. Misture os ingredientes do paté com o auxilio de um
garfo (atum, ricota, milho, cenoura, cebola, cheiro verde,
sal e azeite).

2. Espalhe metade do paté sobre 1 pao sirio. Depois faga
camadas com os outros ingredientes na seguinte ordem:
alface e tomate.

3. Cubra com a outra metade do pédo. Faga o mesmo para
o outro pao. Sirva frio ou em temperatura ambiente



In?ne&wfefs

« 1 colher (sopa) de azeitona

« 2 colheres (sopa) de cream cheese light
« 4 fatias de pao de aveia

« 100g de queijo mussarela fatiado

« 2 fatias de peito de peru

« 4 folhas de alface romana picada

« 2 beterraba média ralada

M&Jwefw-o

1. Misture a azeitona ao cream cheese light;

2. Espalhe o cream cheese em metade das fatias de pao,
distribua as fatias de queijo mussarela, de peito de peru, a
alface e a beterraba ralada;

3. Coloque a outra metade das fatias de pao, fechando
os sanduiches.

540 min 2 POrOes

Facil

Rale a beterraba bem fininha
para uma melhor consisténcia
do seu sanduiche.

A beterraba é fonte de ferro,
potassio e acido félico. Além
disso, a beterraba possui
poucas calorias e é fonte de
fibras (essenciais para o bom
funcionamento do intestino)
e rica em vitaminas, principal-
mente as vitaminas Ae C e as
vitaminas do complexo B (B1,
B2, BS).



4 porcBes In?necfieufe,s

« ' peito de frango desfiado e temperado
« 2 colheres (sopa) de azeitonas verdes picadas
« 1 colher (sopa) de salsinha picada
Facil « 2 colheres (sopa) de cenoura ralada
« 1 colher (sopa) de cebola picada
« 2 colheres (sopa) de tomate picado
« 4 fatias de pao integral
« 2 colheres (sopa) de requeijao light
« 4 folhas de alface e 4 rodelas de tomate

A0 min

Aproveite o frango grelhado

que sobrou de outra refeicao

e prepare esse delicioso san-
duiche para o jantar!

mocfo&{?mdzm

1. Misture o frango com o requeijao, a azeitona, salsinha,
cenoura, cebola, o tomate e reserve;

2. Montagem do sanduiche: espalhe o paté nas fatias de
pao integral e coloque as folhas de alface, as rodelas de

tomate. Cubra com a outra fatia de pao.



In?mﬂwfzs

(5 min 2 POr<oes
e 4 fatias de pao com sementes de castanha ou pao
integral de sua preferéncia
« 1 colher (sopa) de azeite de oliva
« Sal e azeite a gosto Facil
« 8 tomates cereja cortados ao meio ou 1 tomate pica-
do

« 1 prato (sobremesa) de rucula
» Folhas de manjericao

Modo de preparo
Se ndo quiser levar ao forno,
1. Coloque as fatias de pao sobre uma forma; pode consumir fria.
2. Disponha por cima das fatias de p&o a rucula e os to-
mates. Tempere com azeite, sal e manjericao.
3. Asse no forno pré-aquecido até o pao ficar crocante.



S min 172 POrGOes

fFacil

Vocé pode utilizar o alecrim
para acrescentar ou substituir
a salsinha na pasta de ervas.

Iwezfimews
1 baguete integral pequeno
« 1lata de atum

« Sal e pimenta-do-reino a gosto
« Folhas de agridao

PARA A PASTA DE ERVAS:

« 2 colheres (sopa) de cream cheese light (ou creme de
ricota)

« 1 colher (sopa) de salsinha (ou erva que preferir)

« 1 colher (sopa) de azeite de oliva

« Sal e pimenta-do-reino a gosto

M&WM

1. Prepare a pasta de ervas: misture o cream cheese com
a salsinha e o azeite. Tempere com sal e pimenta e reser-
ve.

2. Abra a baguete ao meio e espalhe a pasta de ervas em
cada metade. Disponha o agrido, o atum e feche.



Ingredi 3
n?ne&wfzs £ min 1 porgao

¢ pao sirio médio

« 1 fatia média de ricota

» 1 colher (sopa) de azeite

» 1 colher (sopa) de salsinha e cebolinha picadas Facil
+ 1 pitada de sal

« 2 fatias de peito de peru light

» 2 damascos secos picados

Modo de preparo
Corte os damascos com uma
tesoura, é mais pratico.
1. Amasse a ricota com um garfo e misture bem com o
azeite, as ervas e o sal;
2. Passe essa mistura nos dois lados do pao aberto;
3. Acrescente o peito de peru, o damasco ao meio e
feche.



5 min

2 porgdes

acil

Ingue&m@u

» 1 xicara (chd) de ricota amassada

« 1 colher (sopa) de azeite

« 1209 de peito de frango desossado cozido e desfiado
« 1 colher (sopa) de salsinha picada

« 1 colher (sopa) de uva passa
« 4 fatias de pao integral

M&W

1. Amasse a ricota e misture-a com o azeite;

2. Adicione o frango, a salsinha e a uva passa;

3. Prove e tempere com mais sal, se necessario.

4. Coloque alface em tiras por cima do pao antes de
rechear.



Ingred: .
"-?Wf% 5 m‘ﬂ 2 porgoe

« 4 fatias de pao de centeio
e 1 xicara (cha) de coalhada fresca light
« Sal agosto
« 1 colher (sopa) de azeite de oliva Facil
* Suco de 1/2 limao
« 1 pepino cortado em fatias finas no sentido do com-
primento
« Galhinhos de hortela fresca

Wlocﬂocfzdwefa.m

1. Toste as fatias de pao na torradeira ou no forno;

2. Espere esfriar e espalhe a coalhada temperada com sal,
azeite e o suco de limao;

3. Coloque o pepino temperado com um pouco de sal e
decore com a hortela



> porcoes Iwezfimews

« 4 fatias de paes integrais

« 1 prato (sobremesa) de rucula

« 2 tomates maduros, cortados em rodelas
Facil « 2 fatias de mussarela de bufala

« Galhos de manjericdo fresco

« Sal agosto

10 min

PARA A PASTA DE MANJERICAO

« 1 xicara (cha) de manjericao fresco

« 1 colher (sobremesa) de queijo cottage light (ou rico-
ta)

» 1 colher (sopa) de nozes picadas

« 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

« Sal agosto

M&W'o

1. Prepare a pasta de manjericdo: bata os ingredientes no
liquidificador e reserve ou misture com um garfo;

2. Divida a rucula entre as fatias de pao e, em seguida,
espalhe a pasta de manjericéo;

3. Coloque o tomate e a mussarela de bufala. Decore com
os galhos de manjericao.






Bolo de Manga

Ingredientes

« 1 manga grande, sem casca e cortada em pedacos
« 4 xicara (chd) de leite

« 2 colheres (sopa) de 6leo

« 5ovos

¢ 2 xicaras (chd) de acucar

« 2 xicaras (cha) de farinha de trigo sem fermento

« 1 colher (sopa) de fermento em po

M&W

1. Bata no liquidificador a manga, o leite, o 6leo e os
OVOs.

2. Transfira para uma vasilha e acrescente o acgucar, a fari-
nha e o fermento, misturando bem.

3. Despeje a mistura em uma forma untada. Asse em for-
no médio pré-aquecido por aproximadamente 30 minu-
tos, ou até que, ao espetar um palito, este saia seco.

40 min 12 POTGOes

Facil

Dica:

Quer deixar a receita
ainda mais nutritiva?
Troque o aglicar comum por
acucar mascavo.

+ Saide

Nao importa o tipo de manga.

Os beneficios para a saude
sao 0s mesmos, pois ela tem
alta concentracao de vitami-

nas A e C, que aumentam a

resisténcia do organismo e

tém efeito antioxidante.
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Bolo de (Bobrinfa com Chocolafe

Ingredientes

20 min 12 poreoes
Massa:
« 2 quilo de abobrinha picada com casca
* 4 ovos
Médio » 3/4 xicara (cha) de 6leo
« 1 colher (sopa) de raspas de liméo
- « 2 xicaras (cha) de farinha de trigo branca
JZ> « 1 xicara (cha) de farinha de trigo integral
O * 6 colheres (sopa) de chocolate em po6
I e 2 xicaras (cha) de aclicar mascavo
m ,
> « 1 colher (sopa) de fermento em po
C Dica: Cobertura:
— . e » 5 colheres (sopa) de chocolate em p6
»=l" Para deixar sua receita menos .
= L. . » 5 colheres (sopa) de acucar
= calorica, dispense a cobertura « 5 colheres (sopa) de leite
< e seu bolo ainda ficara uma P
O delicia.

W&&Wo

1. Massa: bata no liquidificador a abobrinha, os ovos, o
Oleo e as raspas de limdo e reserve.

2. Coloque em uma tigela e misture a farinha, o chocola-
te, o0 agucar e o fermento. Acrescente na tigela a mistura
do liquidificador e misture bem.

3. Despeje a massa em forma untada e coloque para assar
em forno médio por aproximadamente 30 minutos, ou
até que, aos espetar um palito, este saia seco.

4. Para a cobertura leve todos os ingredientes ao fogo,
misture e deixe ferver até formar uma calda.

0 O & & & & & 0 0 0 0 0 O & O 0 O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O 0 0 0 0 0




Péio de Milho

In?uezfiwfu

« 1V xicara (cha) farinha de trigo

» 3/ xicara (cha) fuba

« V4 xicara acUcar

« 5 colheres (cha) de fermento em pé
+ 1 colher (café) sal

* 1 unidade de ovo

« 2/3 xicara (cha) de leite

+ 1/3 xicara (cha) de 6leo

M&W

1. Peneire a farinha de trigo, o fubd, o acucar, o fermento
e o sal numa tigela e reserve.

2. Em outra tigela, misture e bata com um garfo o ovo, o

leite e o Oleo.

3. Despeje o liquido sobre a mistura da farinha, mexendo
levemente até que forme uma massa firme.

4. Coloque a massa em uma forma de bolo inglés, untada
e enfarinhada.

5. Leve ao forno pré-aquecido até dourar levemente, sem
deixar secar.

40 min 6 POTEOe

pifcil

Dica:

Sabe quando vocé sente
aquela vontade de comer
um pao quentinho saindo do
forno, mas ndo tem tempo
para sovar a massa e deixar
descansando para dobrar de
tamanho? Esse pao de milho
mata essa vontade sem que
vocé tenha tanto trabalho!
Que tal um paozinho quente
com manteiga?
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gomin 12 poreoes

Médio

Dica:

A casca do abacaxi é riquissi-
ma em nutrientes. Tem mais
que o dobro de fibras e calcio
do que a polpa e cerca de
60% a mais de vitamina C e
potassio. Higienize bem a
casca antes de utilizar e, caso
prefira usar em outro momen-
to, a casca pode ser congelada
por 3 meses

0 O & & & & & 0 0 0 0 0 O & O 0 O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O 0 0 0 0 0

Bolo de Casca de (lBacaxi

In?m(fiulfu

» Cascade 1 abacaxi

» 3 unidades de ovos

» 2 xicaras (cha) de acucar

» 3 xicaras (cha) de farinha de trigo
« 1 colher (sopa) de fermento em po
« 1/2 xicara (cha) de 6leo

« 2xicaras (cha) de agua

Wlocfo&‘pnelpcwo

1. Afervente a casca do abacaxi com a agua por 20 mi-
nutos. Bata no liquidificador a casca com o liquido, coe e
reserve o caldo e o bagaco separadamente.

2. Bata as claras em neve e reserve.

3. Na batedeira, misture as gemas aos poucos com o
acucar e bata bem.

4. Acrescente aos poucos a farinha de trigo sem parar de
bater.

5. Acrescente aos poucos 1 xicara do caldo de casca de
abacaxi e o fermento, misturando bem.

6. Asse em forma untada em forno moderado por aproxi-
madamente 30 minutos.

7. Depois de assado, perfure todo o bolo com um garfo,
umedeca com o restante do caldo.

8. Se preferir, afervente novamente a casca triturada com
um pouco de agua e acucar e espalhe por cima do bolo
como cobertura.



Tonta de Cenoura e ABobrinka
I

Massa:

« 1 xicara (cha) de farinha de trigo

+ 1 xicara (cha) de leite

» 1/2 xicara (cha) de amido de milho

« 1/4 de xicara (chd) de azeite

« 11/2 colher (sopa) de fermento em po
+ 1 colher (cha) de sal

« 3ovos

Recheio:

« 2 colheres (sopa) de farinha de trigo

« I xicara (cha) de leite

« 2 colheres (sopa) de manteiga

« 2 cenouras raladas

* 1% abobrinha ralada

« Queijo parmesao ralado para polvilhar

mo&oceedwefm‘o

1. Bata 1 xicara (cha) de farinha de trigo, 1 xicara (cha) de
leite, 0 amido de milho, o azeite, o fermento, sal e 3 ovos
no liquidificador e reserve (massa).

2. Aqueca a manteiga em fogo médio e refogue a cenou-
ra e abobrinha. Tempere com sal.

3. Dissolva duas colheres de sopa de farinha de trigo em
uma xicara de cha de leite e acrescente ao recheio.

4. Cozinhe por 3 minutos ou até engrossar.

5. Retire do fogo e deixe esfriar.

6. Para montar, despeje metade da massa no refratario e
em seguida coloque o recheio.

7. Cubra com a massa restante a asse até dourar em forno

pré-aquecido (200 °C).

0 © & 0 0 0 0 0 0 & & 0 0 0 0 O O O 0 O O O O O O O O O O O O O O O O O O 0 O 0O 0 0O O 0 0 0 0 o0

comin 12 POrsees

pificil

Dica:
Experimente oferecer esta
torta para as criancas. Aposto
que o preconceito ira para o
espaco!
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th30min 8 porcoes

pificil

+ Saide
A abobora é considerada uma
6tima fonte de betacaroteno.
Natural, € uma das formas
de se obter indiretamente a
vitamina A. O betacaroteno
é considerado um poderoso
antioxidante que neutraliza a
acao dos radicais livres e ajuda
a fortalecer o sistema imuno-
l6gico, além de colaborar para
0 aumento da elasticidade da
pele e formacdo de melanina,
substancia responsavel pela
sua coloracao e que protege
ainda mais contra os raios
ultravioletas.

0 O & & & & & 0 0 0 0 0 O & O 0 O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O O 0 0 0 0 0

In?uafiznfu

« 1 tablete de fermento biolégico (15g)

» 1 colher (cha) de acucar

« 1 colher rasa de sal

« 500g de abdbora japonesa cozida, escorrida e passa-
da no espremedor

* 71ovo

« 4 colheres (sopa) de 6leo

« 3 xicaras (cha) de farinha de trigo ou mais

« 200g de queijo branco ralado grosso

M&W

1. Em uma tigela, misture o fermento com o agucar e o
sal.

2. Acrescente a abobora, o ovo, éleo e aos poucos a fari-
nha de trigo.

3. Mexa e sovar a massa. Acrescente mais farinha se ne-
cessario até que a massa desgrude das maos.

4. Unte uma forma retangular com 6leo e enfarinhe-a.
Coloque metade da massa e distribua o queijo branco
ralado.

5. Por cima coloque o restante da massa e cubra com um
pano.

6. Deixe descansar por 20 minutos. Asse em forno pré-a-
quecido durante 45 minutos ou até dourar.



Boliaho do Epinafr

In?uetﬂimfu

« 1 mago de folhas de espinafre picadas
« 3 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado
« 3claras

e 1 cebola picada

« 2 dentes de alho picados

« 3 colheres (sopa) de azeite

« 1 xicara (cha) de aveia em flocos finos
« 1 colher (café) de fermento em po

« Sal agosto

« Noz-moscada a gosto

mocfo&wedzm

1. Aqueca bem uma frigideira e refogue a cebola e o alho
no azeite. Junte o espinafre e refogue-o até murchar e
secar a agua do fundo da frigideira. Deixe esfriar.

2. Transfira-o para uma tigela, acrescente o restante dos
ingredientes e misture bem.

3. Divida a massa em 15 porg¢des iguais e achate-as como
um hamburguer;

4. Aqueca uma frigideira antiaderente e grelhe os boli-
nhos dos dois lados até dourar. Sirva em seguida.

0 © & 0 0 0 0 0 0 & & 0 0 0 0 O O O 0 O O O O O O O O O O O O O O O O O O 0 O 0O 0 0O O 0 0 0 0 o0

50 min 8 porgées

Facil

Dica:

O espinafre é um vegetal
bastante versatil e uma rica
fonte de minerais e vitaminas
do complexo B, acido ascor-
bico e caroteno. Além disso,
possui compostos fendlicos
que desenvolvem um impor-
tante papel na saude, devido
ao seu efeito antioxidante e
anticarcinogénico. Para melhor
preservagao dos nutrientes
do espinafre, prefira utilizar
0 cozimento a vapor ou o
refogado.
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Coobeies de Banana e (veia

Iugwaféwﬁe&
4o min 12 POrE0e
* 1 banana nanica
» ¥ xicara (cha) de acUcar
« 1 colher (sobremesa) de canela em pé
« 1 xicara (chd) de farinha de trigo
» 4 xicara (cha) de aveia em flocos
« 1 colher (sobremesa) de fermento em po6
« 1 colher (sopa) de manteiga

1 ovo batido

Facil
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Dica: :
Os Cookies de Banana e Aveia .
sdo faceis de transportar, .
7 o4 ~ L]

sendo uma 6tima opcdo de . Modo &J""ef“‘m
lanche para levar para o tra-  *
balho ou como lanche paraas .
criangas na escola. .
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1. Em uma tigela grande, misture todos os ingredientes
na ordem que se apresentam, até obter uma massa mole
e pastosa.

2. Em uma assadeira retangular faga montinhos peque-
nos com a ajuda de duas colheres, deixando espaco entre
eles.

3. Asse em forno médio pré-aquecido por 15 minutos ou
até que dourem levemente.

+ Saide

A aveia é um cereal muito nutri-
tivo, que possui célcio, ferro, pro-
teinas, vitaminas (especialmente
do grupo B e E), carboidratos e
fibras. Dentre tantas substancias
positivas para a saude, as fibras
solUveis merecem destaque,
pois estdo relacionadas ao bom
funcionamento intestinal, a dimi-
nuicdo na absorcao de colesterol
total e LDL- colesterol e sua ma-
nutencdo em niveis adequados.
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Sumcfz.&mapy'acom(:woumegzugi@m

Ingmzﬂim(’u

« Suco de 4 laranjas

» 1 cenoura média cortada em cubos
« 2 colheres (sopa) de gengibre

« 1litro de agua

« AcUcar a gosto

W&&W@

1. Bata no liquidificador todos os ingredientes.
2. Coe o suco.
3. Sirva gelado.
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smin 0 porcoes

Facil

Dica:
Quanto menos tempo vocé
demorar para beber o suco,
mais vitaminas ira consumir!

+ Saide

Além da vitamina C, a laranja con-

tém propriedades antioxidantes.
Existem mais de 170 diferentes ti-
pos de fitoquimicos, incluindo mais
de 60 flavonoides que apresentam

propriedades anti-inflamatorias e
inibem a formacgdo de coagulos no
sangue. Ja a cenoura é rica em be-
tacaroteno (antioxidante e antican-
cerigenos), fonte de fibras, minerais
(fosforo, potassio, calcio e sddio) e

vitaminas (B2, B3, C e A).
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smin  © porcoes

Facil

Dica:

Use pouco agucar para adocar.
Faca o aproveitamento inte-
gral do meldo. A casca pode

ser armazenada congelada por

até 90 dias para ser usada em
outro momento para preparar

o suco de casca de meldo. Fica
uma delicia! Confira a receita

na pagina 46

+ Saide

Os sucos sdo uma 6tima op-
¢ao de lanche nos intervalos
das principais refei¢des.
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Suco Reffrescante

Ingnecflmfu

« 1/2 melédo

e 2 magas verdes

e 750 ml de agua

* 1/4 copo de suco de limao

mocfocfzdwedmm

1. Retire as sementes e a casca do meldo

2. Pique o0 meldo e as magas.

3. Bata no liquidificador o melédo e a maca, colocando a
agua aos poucos.

4. Adicione o suco de limdo e bata por mais alguns se-
gundos.

5. Coe, adoce e sirva com cubos de gelo.



Suco de Casca de Melio

. oes

Ingrediontes 510 min 5 PO
» 4 xicaras de casca de meldo
« 1litro de agua
« AcUcar a gosto Facil
« Suco de 2 unidades de limao
« 10 folhas de hortela

Dica:

Modo (ﬁe‘fweduwo Experimente montar uma
horta de ervas em casa. Além
de garantir temperos frescos a
mao, é uma oOtima terapia.
A hortelad pode ser facilmente
cultivada em vasos mantidos
em locais ensolarados ou com
sombra parcial, mas ao abrigo
de ventos. Devem receber sol
suficiente para que cresgam
saudaveis e vicosas. O solo
deve ser rico em matéria orga-
nica e deve ser Umido (nunca
encharcado), pois a hortela é
exigente em agua. Fora esses
detalhes, a horteld é uma
excelente opg¢do para quem
gosta de plantas que exigem
poucos cuidados.

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador.

2. Coe e sirva gelado.

3. A casca coada pode ser congelada e usada para prepa-
rar bolo.

%)
]
.
)
(v}

0 © & & & & & 0 0 0 0 0 0 & 0 0 O O O O O O O O O O O O O O O O O 0O O O O O 0 0 0 0 0 0 0 0 o o0




Sum&mzeandacwnd?ua&&we?’eww

5min 273 porgoes IWM
« 2 fatias médias de melancia (400g)
« 1 colher de sopa de horteld (19g)
« 200ml de agua de coco
facil
Dica:

mocﬂocfzdwedmm

A casca da melancia pode
ser aproveitada em outras
receitas. Experimente separar
a entrecasca (parte branca),
pica-la e refogar com azeite,
cebola, alho, tomate, salsinha,
cheiro verde e sal, cozinhan-
do até ficar macia. Fica muito
saboroso e pode ser um 6timo
acompanhamento.

+ Saide
Rica em nutrientes e minerais,
a agua de coco é conhecida
principalmente por hidratar o
corpo. Ela é considerada um
isotonico natural, ideal para
repor os liquidos perdidos
através do suor durante a
pratica de atividades fisicas.
Além de conter boas doses de

calcio, magnésio e vitamina C. @

1. Descasque a melancia e higienize a hortela.
2. Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva.
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Esta cansada de comer a mesma salada quase todos os
dias?
N&o aquenta mais 0 mesmo gosto?
Entdo esta na hora de sair da rotina!l

a Jornl . . . A S
O molho é uma o6tima ideia para dar aquele gostinho espe- gmin 15 poreoe
cial a sua salada. Variar os sabores dos molhos te ajudara
a ndo se cansar das folhas, ja que elas sdo indispensaveis
para uma dieta saudavel.
Facil

Escolha o sabor que mais |lhe agrada e comece ja a inovar!

In.gmxfiulﬁu

+ 1 copo de iogurte natural desnatado
« 1 fatia de queijo branco

« 1 colher (sopa) de coentro picado

« 1 colher (cha) de orégano
« Sal agosto

Os laticinios, como o queijo e
o iogurte, sdo boas fontes de
calcio, nutriente essencial para
a saude dos 0ssos e para di-
versas funcdes do organismo.
Uma adequada ingestdo diaria
de calcio auxilia também no
controle de peso

mod)o&dwedzmvo

Bata todos os ingredientes no liquidificador.



S min 15 P00

Facil

A beterraba possui substan-
cias vasodilatadoras que au-
xiliam no controle da pressao
arterial. Além disso, ajuda a
melhorar a funcdo cerebral e
o desempenho nos exercicios
fisicos.

Ingmrﬂitmfu
« 1 copo de iogurte natural desnatado
« 1 fatia de beterraba crua

« 2 fatias de queijo branco
« Sal e pimenta do reino a gosto

M&WM

Bata todos os ingredientes no liquidificador.



In?neceiwfu
« 2 colheres (sopa) de mostarda
« Suco de 1 laranja

» Vi xicara (chd) de azeite
« Sal agosto

M&Wm

Misture muito bem todos os ingredientes.

o in  8POrEOeS

facil

Leia sempre o rétulo dos
produtos e opte por mostarda
que na lista de ingredientes
contenha apenas ingredientes
naturais

A semente da mostarda
utilizada no preparo da mos-
tarda industrializada, melhora

a digestao por aumentar a
producao de saliva, ajuda a
previnir o cancer, contribui na
regulacdo do funcionamento
da tireoide, tem agao anti-in-
flamatoria, melhora a imuni-
dade e protege a visao.



40min O porcdes

Facil

Se desejar um molho mais
cremoso, reserve a hortela e
salsinha e bata no liquidifica-
dor os demais ingredientes,

acrescentando uma fatia
de queijo branco ou ricota.

Transfira a mistura para um
recipiente, acrescente as fo-
Ihas picadas e misture bem

A hortela é muito utilizada
para auxiliar nas fungoes
digestivas, evitando indi-

gestdo, nauseas, vomitos e

flatuléncia.

Ingmrﬂitmfu

« 2 colheres (sopa) de azeite

« 1 copo de iogurte natural desnatado

« Suco de 1 limao pequeno

« 1/2 xicara (cha) de folhas de hortela frescas

« 1/2 xicara (cha) de salsinha
« Sal e pimenta do reino a gosto

mocfocfeymdwm

1. Pique bem as folhas de hortela e salsinha

2. Em uma vasilha, misture todos os ingredientes e mistu-
re bem com o auxilio de um garfo até que fique homogé-
neo.



In?waﬂ'mfu 2.5 porcOes

5 min
« 1 tomate sem pele e sem semente
« 1 dente de alho picado
« 1 colher (chd) de orégano
« Sal agosto Facil
« gosto
Modo &Jwedwﬁo

Bata todos os ingredientes no liquidificador.

O tomate é rico em caro-
tenoides, substancias que
contribuem para a diminui-
cao de riscos cardiacos. Esses
beneficios sdo reforcados pela
presenca de vitamina C e E,
outros potentes antioxidan-
tes presentes no vegetal. Isso
torna o tomate um excelente
aliado na alimentacao para a
prevengao de doencas
cardiacas.



5 min 8 POrOe

Facil

A composicao do mel o torna
um produto com atividade
antimicrobiana, promotor da
cicatrizacao de ferimentos, an-
tioxidante, prebidtico, além de
ser uma boa fonte de energia,
atuando ndo apenas como
adocante.

Ingmtfiwfu

« V4 xicara (cha) de azeite

« 2 colheres (sopa) de suco de limao
« 1 colher (sobremesa) de mostarda

« 1 colher (sopa) de mel
« Sal a gosto

moceo&wamo

Misture todos os ingredientes e bata com um garfo até
incorporar o mel.
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