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Sabemos que com a correria do dia a dia, nem
sempre tudo sal como planejado. Mas quando
o assunto € a nossa saude, é importante dar
prioridade a habitos saudavesis.

A organizacido da rotina alimentar, faz parte
destes habitos e contribui para o melhor
planejamento diario.

Este e-book fo1 criado com todo amor e
carinho, com o objetivo de agregar algumas
opcoes de lanchinhos praticos e saudaveis,
assim como dicas para o seu dia a dia.
Espero que goste!
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BOLINHO DE BANANA DE MICROONDAS

1 banana média

1 ovo

2 colheres de sopa de farinha de aveia
1 colher de sopa de canela

1 colher de ché de fermento

Modo de preparo: Esmague a banana, misture a
banana esmagada com o ovo, a canela e a farinha
até formar uma massa homogénea, logo adicione o
termento e misture novamente. Coloque a mistura
em um recipiente fundo de preferéncia de vidro e,
leve ao micro-ondas por 3 minutos. Estéd pronto
seu bolinho de banana!

Cobertura a sua preferéncial

Dica: Com esta mesma receita vocé pode fazer
panquecas, s6 misturar tudo e colocar em uma
frigideira em fogo baixo, mais ou menos 2
minutos de cada lado. Esta pronta sua panquecal!
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COOHRIES DE BANANA v

3 bananas médias

2 colheres de sopa de agticar mascavo
4 colheres de sopa de aveia flocos finos
1 colher de ché de fermento

Modo de preparo: Amasse as bananas, misture-
as com o aglcar e a avela até dar consisténcias,
adicione o fermento. Disponha sobre uma forma w

untada, e asse por 180° por 30 minutos ou até
dourar.

J) Fe Y
T

m

0.

JQ) %
1%



PIZ7ZA CASEIRA

72 xicara de farinha de aveia
1 ovo

100 gramas de ricota

8 colher de sopa de leite

1 pitada de sal

1 colher de ché de fermento

Modo de preparo: Misture todos os ingredientes
até virar uma mistura pastosa por ultimo
acrescente o fermento. Disponha em uma forma
untada, espalhando bem a massa, deixe assar por
20 minutos a 180°. A massa fica bem fininha se
vocé espalhar bem sobre a forma. Op¢des de
recheio: Frango, atum ou apenas um molho de
tomate caseiro com um queijinho, é uma 6tima
opg¢do para rechear e se deliciar. Para dar mais
sabor acrescente orégano tomatinho cereja e
manjericdo em cima. Leve ao forno até derreter o
queijo

DICA: a massa da pizza ndo fica nada liquida, é
super normal ela ficar beeem pastosa!

PAOZINHO DE MICROONDAS

2 colheres de sopa de farinha de aveia

1 colher de ché de leite ou iogurte natural
1 ovo

1 colher de ché de fermento

1 pitada de sal

Modo de preparo: Misturar bem todos os
ingredientes em um recipiente fundo de
preferéncia de vidro. Leve ao micro-ondas por 2.

Dica: Se quiser tostar depois de pronto fica uma
delicia.
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%, @ ét PAO DE QUELJO DE BATATA DOCE GRAO DE BICO CROCANTE
@ ) % 3 xicara de grao de bico
e, : 1 xicara de goma de tapioca Azeite de oliva
t:) ' 1 xicara de batata doce cozida e amassada Sal e pimenta a gosto
) OBy %Qi 1 xicara de ricota Temperos: curry, paprica, cominho
5@@% JQ( 74 xicara de azeite
) Sal a gosto Modo de Preparo: Deixe o grio de bico de
>%? Y)@, 1 ovo molho por mais ou menos 8 horas. Apds escorra a
2 7 7] & 1 co.lher de sopa de fermento . dgua e seque 0s gréos. Cozu}he na pressdo por 10
L (& Opcional: chia, linhaga ou gergelim minutos com sal. Escorra a 4gua. Tempere com
7 Q\\) ,, & | azeite, pdprica, curry, cc?minho, misture bem./
O Y §% AN Modo de Preparo: Misture todos os Espalhe em uma assadeira e leve ao forno pré-
\ é{ ingredientes amassando bem até ficar aquecido a 180° por cerca de 30 minutos,
. 3@ . homogéneo. Acrescente o fermento por tltimo. mexendo 2 ou 3 vezes até que ele esteja
@ @ % Faga bolinhas e leve para assar a forno pré- tostadinho e crocante. Armazene em recipiente de
S, 2 aquecido a 180° por 30 minutos. vidro.
=L5P() | Dica: Pode usar os temperos de sua preferencia para

agregar sabor a sua preparagado.

) B » |
@ é@o JQ( Dica: Vocé também pode substituir a goma de tapioca

pelo polvilho azedo!! Para quem tem crian¢a em casa, substitui o
salgadinho, sendo um otimo petisco para o lanche.
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BRIGADEIRO DE LEITE EM PO E CACAU

4 colheres de sopa de leite em p6
4 colheres de sopa de cacau em p6

Modo de Preparo: Misture os dois ingredientes,
e va acrescentando 4gua aos poucos até dar
consisténcia. Forme bolinhas e passe no cacau.

Dica: Otima opgio para quando der aquela
vontade de comer um docinho!

MOUSSE DE ABACATE

/e Abacate grande

1 Banana média congelada em rodelas
5 colheres de cha de cacau em p6

/e colher de sopa de agticar mascavo
Esséncia de baunilha (opcional)

Modo de preparo: Bata no liquidificador as
bananas congeladas, o abacate, o cacau e o agtcar
mascavo. Sirva gelado.

A o p oy . ~ N
Vocé Sabia: Auxilia na prevengdo de doengas cardiovasculares,

O CACAU tem muitos beneficios o .
Fonte de antioxidantes que auxiliam

quando ingerido de forma
moderada no envelhectmento precoce,

Controla pressio arterial,

Sensacdo de bem estar e melhora no humor.




Higienizacao

Adequada
de Verduras e

Legumes

Selecione o alimento e
retire as partes estragadas
e machucadas

Na hora de
A correta higienizacao dos escolh;eyéégua
i Tia & sanitaria, é
alimentos para a familia é mportante
muito importante, pois 0 QUE ESOLUCAQ  conferir se ela tem
elimina os micrébios CLORADA? registro no
patogénicos e os parasitas! Eamisturadadgua  _misterioda
da torneira com o Saude. Entdo leia
produto vendido nos atentalmente a
supermercados com rotulagem.
o nome de Agua
Sanitdria para fins de
Desinfeccao.

Coloque de molho em Enxague em &gua corrente
solugdo clorada prépria e abundante os vegetais
para verduras e legumes folhosos, folha a folha, e
deixe por 10 minutos frutas e legumes um a um

Lave em agua corrente os
vegetais folha a folha. E
frutas e legumes um a um

Receita de Solucdo Clorada :
Numa vasilha de plastico ou de outro
material que ndo seja metdlico,
misture:

1 litro de dgua + 1 colher de sopa de
agua Sanitaria para fins de desinfec¢ao




Isso ajuda para

Correto . .
que as folhas nao Orgamzagao
figuem murchas . I
armazenamento na geladeira é tudo!
de folhosos

Apds a adequada Ati
- Io o q y Seque-as com papel toalha Escolha um pote hermético
igienizacdo de verduras e - ou também com uma # ou outro qualquer com

legumes, seque-as e tire secadora de verduras tampa para armazenar seus
bem o excesso de agua folhosos
L. . O papel toalha vai Coloque no pote uma
Quanto mais umido vocé guardar um absorver a - camada do vegetal e uma

Vegetal ou fruta, maiores as chances de umidade da folha de papel toalha e, assim
deterioragﬁol sucessivamente.
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E um método de conservagdo de alimentos que além de

prolongar prazos de validade, facilita o planejamento de

refeicdes na semana.

Ter preparagdes caseiras congeladas é étima opg¢do

para dias mais corridos, pois vocé nao ficard

empenhado

Ai vai algumas dicas de como fazer!
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Para facilitar deixe ja divido em pﬂ coes qile

normalmente ira consumir,

alimento,

A grande maioria dos alimentos pode ser

—~

congelado, mas algumas técnicas qu
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O QUE E?
Técnica de conservacao
no qual bloqueia as

T@écnica de branguesmento

—

enzimas que deterioram os

legumes e vegetais. COMO OCORRE?

Rapido cozimento do alimento por um
curto periodo de tempo - em agua
fervente.

tigela com agua gelada (com gelo).

/ N\

Seguido de um choque térmico em uma

/,

PORQUE FAZER?

Para preservar a cor do

vegetal e obter textura
crocante

\_ /




PASSO A PASSO DO
BRANQUT

A

LNTO

Lave as verduras e/ legumes em @
agua corrente

@ Corte da forma em que serao
consumidas, pedacos uniformes

Mergulhe os alimentos em uma panela com @
agua fervente (fogo alto e panela tampada)

alimentos da fervura, colocando-as em outro
recipiente rapidamente, com agua e gelo

@ Com uma peneira ou escumadeira recolha os

A agua gelada interrompera o @
cozimento rapidamente

@ Coloque os legumes e verduras em potes herméticos ou em sacos
plasticos proprios para alimentos, preenchendo até a borda

Etiquetar os recipientes e congelar. @

Fonte: Guia para uma alimentagdo Sauddvel em tempos de Covid-19 da Associagéo Brasileira de Nutri¢éo, 2020.



Tabela de tempo de branqueamento de hortalicas

HORTALICA

Abdébora madura picada

Abobrinha picada
Abobrinha ralada
Acelga picada
Aipo (talos picados)
Aipo (folhas)
Alcachofra inteira
Alhoporo (talo)
AlmeirGo picado
Aspargo

Batata
Batatedoce
Berinjela picada
Brocolis

Cebola picada
Cenoura inteira
Cenoura picada
Cheiroverde
Chicdria picada
Couve picada
Couve chinesa picada
Couvedebruxelas
Couveflor picada
Ervilha em grgo
Erviha em vagem

Espinafre picado

FONTE EMBRAPA

PREPARO E TEMPO DE BRANQUEAMENTO EM AGUA
3 min; ou cozinhar, amassar € congelar o puré
2 a 3 minufos

1 a 2 minutos

2 minutos

2 a 3 minutos

n&o brangquear

cozinhar al dente em agua com imao

2 a 3 minutos

2 minutos

2 a 4 minutos, dependendo do tamanho
3 a 5 minutos, dependendo do tamanho
cozinhar, amassar € congelar o puré

4 minutos

2 minutos

n&o branguear

5 minutos

2 minutos

2 minutos

2 minutos

2 minutos ou ndo branquear

2 minutos

3 a 5 minutos, dependendo do tamanho
3 a 4 minutos

1.5 a 2,5 minutos

2 a 3 minutos, dependendo do tamanho

2 minutos

Fonte: Guia para uma alimentag¢do Sauddvel em tempos de Covid-19 da Associagdo Brasileira de Nutri¢éo, 2020.



PASTA DE RICOTA COM FRANGO

100g de ricota

100g de frango cozido

1 cenoura

1 dente de alho

2 colheres de sopa de salsinha
Pimenta e sal a gosto

Modo de preparo: Bata tudo no
liquidificador e se necessario adicione aos
poucos agua para dar consisténcia pastosa

Dica: pode ser consumida como aperitivo em
ctma da torradinha, ou até mesmo recheio do
sanduiche do lanche! Também fica uma delicia
para rechear na tapioca ou omelete.
Experimente!

GUACAMOLE

1 abacate

72 cebola picada

7 tomate sem semente picado
72 liméo

1 colher de azeite de oliva

Sal e orégano a gosto

Modo de preparo: Descasque o abacate e
retire o carogo, coloque a polpa em um
prato fundo. Amasse com o garfo, adicione
o suco de limdo. Adicione o tomate e a
cebola junte o sal, a pimenta , o orégano e o
azeite. Sirva logo em seguida

Dica: Sirva com palitos de cenoura e pepino, ou
até mesmo no paozinho torrado. Uma delicia!!!

v
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SMOOTHIE DE MORANGO E
BANANA

1 pote de 1ogurte natural

1 banana média

10 morangos maduros

1 colher de sopa de semente de chia

Modo de preparo: Bata tudo no
liquidificador até obter consisténcia
cremosa

Dica: Lanchinho protez’co rico em vitaminas e
minerais super saboroso!
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SORVETE DE BANANA COM LIMAO
E CANELA

100g de banana congelada
Suco de 1 liméo
2 colheres de sopa de canela

Modo de preparo: Corte as bananas em
rodelas, jogue o suco de limdo por cima e
congele. Espere 1 hora até congelar e bata
no liquidificar com a canela

Dica: Salpique améndoas ou castanhas picadas
Junto depois de pronto. Super refrescante!!!
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@ @ { BOLINHO SALGADO DE CENOURA E

RICOTA

20 2 cenouras médias
>@ e %f 200g de ricota
5 @Q JQ 2 claras

% 2 xicaras de cha de farinha de aveia
) ( Sal e pimenta a gosto

ﬂ% | Salsinha

Orégano

7 % % 2 colheres de sopa de chia
X 2%

1 colher de cha de fermento em p6

@ @ { Modo de preparo: Bata no liquidificador a

S
g cenoura crua junto com a ricota até ficar bem

3 misturado, adicione as claras e bata mais. Em

- uma vasilha coloque a farinha de aveia, os
) %ge temperos e acrescente a mistura do liquidificador.

Adicione a chia e por ultimo o fermento. Faca

5 bolinhas e asse em forno preaquecido 180°C por
) % 30 minutos.

FAROFA CASEIRA COM FOLHAS DE
BETERRABA

72 cebola picada

1 dente de alho

6 folhas de beterraba

1 xicara de farinha de mandioca

1 colher de sopa de beterraba ralada
Sal e pimenta a gosto

Paprica defumada

Tempero verde picado

Azeite de oliva

Modo de preparo: Em uma frigideira aqueca o azeite
em fogo médio. Refogue a cebola e o alho e, acrescente
as folhas de beterraba picadas (vai soltar bastante 4gua,
espere secar). Coloque um pouco mais de azeite de
oliva, sal pimenta e a paprica a gosto. Adicione a
farinha de mandioca aos poucos, misturando bem.
Acrescente o tempero verde e a beterraba ralada e
misture. Pronto, desligue o fogo e sirval
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SAGU DE CHIA

72 Copo pequeno de suco de uva integral
sem agucares (100ml)

2 colheres de sopa de chia

1 cravo da india

Modo de preparo: Em um recipiente de
vidro adicione o suco de uva a chia e o
cravo, mexa bem com uma colher. Deixe a
mistura na geladeira por 24 horas, neste
tempo mexa algumas vezes

Dica: Na hora de servir, coloqgue uma colher de

1ogurte natural.
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SAL DE ERVAS

O consumo excessivo de sal pode trazer diversos , Ingredientes:

Y5 xicara de sal marinho

maleticios para nossa saude, sendo um deles a Yt )
2 xXicara de oregano

hipertensdo arterial. : % xicara de alecrim
: /e xicara de manjericdo
72 xicara de salsinha

Reduza a quantidade de sal no preparo das refei¢des; /2 xicara de pimenta

. Raspas de Iimio
Pra realcar o sabor dos alimentos, use temperos p
¢ ? p Modo de preparo: Bata tudo no

naturais! . liquidificador e guarde em um pote

com tampa. Consumo no lugar do sal -
comum.

Dica: Para tazer o sal de ervas, pode
ser utilizados temperos frescos ou
secos de sua preferéncia.




POR ISSO E IMPORTANTE...




Essas foram as minhas dicas de receitas e truques para
vocé melhor se organizar na sua rotina didria.
Espero que tenhas gostado do “E-book de receitas e

dicas praticas para o seu dia a dia”

Se houver qualquer davida, s6 me chamar!

@nutricamilamanzoni

camilamanzoninutri@gmail.com

Fone: (51) 99470-7407
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