Pratos
Saudaveis

Algumas escolhas fazem toda a diferenga.
Uma forma de se alimentar bem para viver melhor.

OSWALDO CRUZ

HOSPITAL ALEMAO




A ESCOLHA QUE FAZ TODA A DIFERENCA.

O planejamento alimentar é a garantia para a obtengdo de seus objetivos e este caderno de
receitas é dedicado para quem ama saborear comidas deliciosas e saudaveis, para quem ama
cozinhar e principalmente para quem tem o objetivo de se aproximar desse ato tdo importante
para garantir o seu bem-estar.

Comida caseira, preparada com ingredientes naturais e muito afeto, faz bem ndo so6 para o seu
paladar, mas também para a sua saude, além de ser motivo de unido de amigos

e de familiares. No dia a dia, pense simples. Vocé ndo precisa ser “Masterchef” para cozinhar
em casa, embora vocé possa soltar a criatividade. Existem diversos pratos rapidos que ficam
saborosos e sdo muito nutritivos. Envolva todos os integrantes da familia na tarefa de
cozinhar.

Dividam-se no trabalho de compra e higiene dos alimentos e no preparo das refei¢des, para
que ninguém fique sobrecarregado. Permita que as criangas realizem alguma atividade, de
forma lUdica, para que elas reconhecam o prazer que é cozinhar em familia. Também vale
reunir os amigos e familiares em casa para que todos cozinhem juntos. Mesmo aqueles que
ndo tém experiéncia podem pegar o gosto pela cozinha. O encontro, no minimo, rendera boas
risadas e historias, além de alegrar o estémago.

Desejamos que vocé tenha 6timos momentos na cozinha preparando essas delicias!
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Almoéndegas de carne com semente de chia
Arroz de couve-flor

Caponata de berinjela

Escondidinho de abdbora

Fondue de grao-de-bico vegano
Gnocchi de batata-doce ao pesto
Homus cremoso

Lasanha de berinjela

Muffin de couve-flor low carb
Muffin de espinafre low carb

Muffin de frango

P3o low carb

Pasta de tofu com beterraba

P3o de batata-doce

P3o de mandioquinha

Pdo de queijo low carb

Pdo integral caseiro

Pdo low carb 3 ingredientes

P3do low carb de micro-ondas

Pdo low carb de liquidificador

Puré de couve-flor

Quibe de quinoa

Requeijdo de tofu

Risoto de quinoa com biomassa de banana-verde
Salada de folhas verdes com frutas
Sardinha ao molho caseiro
Strogonoff de frango funcional
Torta de sardinha de liquidificador
Wrap de couve




Almondegas de
carne com
semente de chia

Ingredientes

1 kg de patinho moido

1 cebola bem picada

1 dente de alho picado

1ovo

2 colheres de sopa de semente de chia
1 cenoura ralada

2 colheres de sopa de farelo de aveia
Sal marinho e pimenta-do-reino @ gosto

Modo de preparo

1. Misture todos os ingredientes,
menos o farelo de aveia.

2.Va acrescentando a semente de chia
e o farelo de aveia aos poucos, até dar
consisténcia necessaria para formar
as bolinhas.

3.Leve as almondegas ao forno preaquecido
e vire de vez em quando, até estarem
cozidas.

4.Sirva com molho de tomates frescos
com manjericdo.




Arroz de couve-flor

Ingredientes

1 ramo de couve-flor pequeno

1 colher de sobremesa de dleo
de coco (pode ser azeite de oliva
ou manteiga ghee ou clarificada)
2 colheres de cebola ralada

Sal marinho @ gosto

Modo de preparo

1. Higienize bem a couve-flor.

2. Em um processador, coloque
a couve-flor crua até ficar
trituradinha como se fossem
graos de arroz.

3. Coloque em uma panela o dleo
de coco e a cebola e deixe murchar,
ndo precisa dourar. Acrescente
a couve-flor processada e refogue
também. Va mexendo de vez
em quando. Ndo precisa colocar
agua e em poucos minutos ela ja
estara cozida. Acerte o sal e sirva.




Caponata
de berinjela

Ingredientes

3 berinjelas

1 pimentao verde

1 piment&o vermelho

1 piment&o amarelo

1 xicara de cha de uva-passa
2 cebolas médias em rodelas
2 copo de vinagre

2 copo de 4gua

2 copo de azeite

Sal, ervas frescas, alho e
pimenta-do-reino moida

na hora a gosto

Modo de preparo

1. Corte as berinjelas em Ffatias e divida em
tiras de 3 cm.

2. Deixe de molho com agua, sal e vinagre para
ndo ficar preta (15 minutos), depois escorra.

3. Corte os piment&es também em tiras,
as cebolas, o alho, o orégano e misture
tudo menos as uvas-passas.

4. Cubra com papel-aluminio e leve ao forno
por 1 hora e 30 minutos, aproximadamente.
Mexa de vez em quando.




Escondidinho
de abdbora

Ingredientes

1 kg de abdbora japonesa (cabotia)

em cubos sem casca

1/2 kg de carne moida (patinho)

1/2 cebola picada

Salsinha picada

4 dentes de alho amassados

Sal e pimenta-branca @ gosto

3 colheres de sopa de cream cheese

Modo de preparo

1. Coloque os cubos de abdbora para

refogar com 2 dentes de alho amassados
e um fio de 6leo de canola ou azeite.
Depois acrescente 1/2 xicara de 4gua

e deixe cozinhar. Quando a abdbora
estiver macia e a agua tiver secado,
esprema ou amasse com garfo, até ficar
com consisténcia de puré. Tempere com
um pouco de sal.

. Em outra panela, refogue a carne moida

com a cebola e 2 dentes de alho amassados.
Tempere com sal e pimenta-branca a gosto,
e deixe a carne secar bem. Acrescente a
salsa picada.

. Num refratario, espalhe a carne moida e por

cima o cream cheese. Por Ultimo acrescente
o puré de abdbora. Se desejar, coloque no
forno para ficar bem quentinho e derreter

o cream cheese.

4. Sirva com salada verde e legumes.




Fondue de grao-de-bico vegano

Ingredientes Modo de preparo

; . b . 1. Cozinhe o grdo-de-bico até ficar bem macio
1xicara de cha de grdo-de-bico (medido cru) (ndo é necessario retirar as peles; cerca de 30 minutos

250 g de tofu firme Fervendo em panela de pressdo). Reserve.

2 colheres de sopa de suco de lim&o .
i ) ) 2. Em um processador de alimentos, bata o tofu e o suco
2 e 1/2 xicaras de cha de agua de lim&o com o grio-de-bico até homogeneizar. Reserve.

! P!tada de paprlFa 3. Faga um caldo com uma xicara e meia de agua,

1 pitada de alecrim 1/4 de cebola, salsinha, paprica, louro, alecrim,

1 pitada de cominho cominho, orégano, pimenta-do-reino e noz-moscada.
. ) Ferva até a cebola ficar transparente. Retire a folha

1 pitada de orégano

de louro e bata no liquidificador. Reserve.
1 pitada de pimenta-do-reino moida )
1 pitada d _ q lad 4,.Emuma pane@a3 refogue 0 alho com azeite quente,
P! € Noz=moscada ratada até dourar. Adicione a farinha e deixe tostar levemente.
4 colheres de sopa de azeite extravirgem Adicione o caldo reservado, mais uma xicara de dgua,
2 dentes de alho amassados a pasta de grdo-de-bico, tofu e sal. Mexa até ferver,

acertando a textura com um pouco mais de agua se
3 colheres de sopa de farinha necessario.

de arroz integral 5. Coloque em panela de fondue para manter aquecido

Sal a gosto (mantenha a chama baixa e, se possivel, com
1/4 cebola distribuidor) e sirva com os acompanhamentos.
1 folha de louro Algumas op¢oes de acompanhamentos: Couve-flor,
" 2 colheres de sopa de salsinha fresca Tomatinhos cereja, Brécolis, Batatas, Cenoura, Pepino
@ e Paes de preferéncia artesanais.




Gnocchi de batata-doce ao pesto

Ingredientes Gnocchi

1 kg de batata-doce

3 gemas

10 ml de azeite

250 g de farinha sem gluten
Sal e pimenta-branca @ gosto

Modo de preparo

Cozinhar as batatas sem casca em agua

e sal. Escorrer bem e amassa-las com garfo
ou se preferir no espremedor. Misturar as
gemas, o azeite e adicionar a farinha aos
poucos. Ajuste o tempero. Polvilhe a
bancada com a farinha sem gluten e faga
rolinhos com espessura de 6 a 8 cm. Cortar
em pedacos de aproximadamente 2 cm.
Cozinhar em agua com um pouco de sal.
Servir com o molho pesto.

Ingredientes Pesto

150 ml de azeite extravirgem
Manjericdo @ gosto

40 g de castanha-do-para
Sal a gosto

Modo de preparo

Processar todos os
ingredientes ligeiramente.




Homus
cremoso

Ingredientes

250 g de grdo-de-bico cozido hidratado

por 24 — 48 horas (trocar a dgua 3x)

125 g de tahine (pasta de gergelim)

1 dente de alho amassado até virar pasta

Suco de 2 ou 3 limdes siciliano

Azeite de oliva @ gosto

Cominho moido na hora @ gosto

4 pedras de gelo

Sal marinho ou rosa e pimenta-do-reino @ gosto
1 pitada de paprica picante por cima para decorar

Modo de preparo

1. Cozinhe o grdo-de-bico em pressdo

por 2 horas até desmanchar na
mdo. Reserve-o na geladeira e siga
as instrucdes abaixo apds 24 horas.

2.No dia seguinte, misture todos os
ingredientes em um liquidificador
ou processador por mais ou menos
20 minutos.

3.Decore com um pouco da paprica,
fio de azeite e folhas de salsinha.




Modo de preparo

1. Preaqueca o forno a 200 °C (temperatura média-alta).

2.Lave, seque e descarte os cabos da berinjela. Corte uma
fatia bem fina, no sentido do comprimento, para formar
uma base e deixar o leqgume bem firme na tabua. Corte a
Ingredientes berinjgla em fatias de cerca de 1 cm, no sentido do
comprimento.

(IIEE 3. Leve uma frigideira antiaderente grande (ou bistequeira)
1 xi T dhe ao fogo médio. Quando estiver bem quente, coloque

Xicara de cha de molho quantas fatias couberem de cada vez e doure por cerca
de tomate caseiro de 1 minuto de cada lado - ndo regue com azeite para a
1 xicara de cha de mozarela berinjela ficar sequinha. Transfira para uma travessa e

repita com o restante.
ralada (cerca de 120 g) .
" = .Para montar a lasanha: num refratario de 12 cm x 18 cm
Queijo .parmesao ralédo 3 gosto distribua uma camada fina de molho (apenas para cobrir o
Sal e pimenta-do-reino moida fundo do refratario), disponha as fatias de berinjela, uma
na hora a gosto ao lado da outra, cubra com mais uma camada Finga de
molho e polvilhe com queijo mozarela ralada. Repita,
alternando camadas de berinjela, molho e queijo. Cubra a
ultima camada com molho e polvilhe com queijo parmesdo
ralado.

5.Leve ao forno para assar por cerca de 35 minutos
ou até gratinar. Sirva a sequir.

'




Muffin de couve-flor low carb

Ingredientes

3 xicaras de couve-flor processada (crua)
2 ovos

1 xicara de queijo cheddar ralado ou
qualquer outro de sua preferéncia (metade
vai Na massa e a outra metade para
polvilhar)

1/4 de copo de farinha de améndoa

1/2 colher de cha de fermento em po
Ervas frescas para temperar @ gosto

1 colher de cha de cebola picada

1/2 colher de cha de alho picado

Modo de preparo

1. Preaqueca o forno.

2.Na panela colocar: couve-flor, ovos, %2 xicara
de queijo, farinha de améndoa, fermento,
ervas, cebola e alho. Misture bem até ficar
homogéneo.

3. Coloque a massa em forminhas de muffin
untadas com manteiga ou azeite. Polvilhe
por cima o restante do queijo.

4. Asse por cerca de 25 a 30 minutos. Pode
rechear com frango, atum, carne... Use a
criatividade.




Muffin de espinafre /ow carb

Ingredientes

Queijo parmesdo ralado na hora ou
picado (1 colher de sopa para cada
unidade/forminha)

1 ovo para cada forminha

Espinafre picado (2 colheres de sopa
para cada unidade)

Sal e pimenta-do-reino ou qualquer
tempero @ gosto

Opcional: pode acrescentar cogumelos
picados ou até fazer com o brécolis.

Modo de preparo

1. Bata os ovos com um garfo ou batedor
até ficarem homogéneos. Tempere com
sal e pimenta-do-reino. Reserve.

2.Unte as formas dos muffins com manteiga
ou azeite.

3.Cubra-as com espinafre (ou recheio de sua
preferéncia + queijo).

4.Despeje por cima os ovos.
5.Asse até que fiquem levemente dourados!

Otima opcdo de refeicdo principal ou até
de lanche intermedirio.




Muffin
de frango

Ingredientes

350 g de batata-doce cozida
330 g de farinha de aveia

5 ovos

140 ml de claras

20 ml de azeite de oliva

130 ml do caldo em que

o frango cozinhou

1 colher de sopa de biomassa
de banana-verde (opcional)
250 ml de 4gua morna

25 g de fermento biolégico

2 colheres de sopa rasa de
acucar de coco

500 g de frango

Modo de preparo

1. Aqueca o forno a 180 graus.

2.Misture o agucar de coco com o fermento bioldgico
e reserve.

3.Bata os ingredientes liquidos e a batata-doce no
liquidificador, exceto o frango desfiado, até obter
uma massa homogénea.

4.Coloque essa mistura em uma travessa, junte o
frango desfiado e mexa bem até tudo ficar uma
massa.

5.Acrescente a dgua na mistura de fermento e agucar
e deixe descansando por cinco minutos.

6.Acrescente a fermentacdo na massa e misture até
todos os ingredientes ficarem incorporados.

7. Coloque uma porc¢do (100 g) da massa em forminhas
de muffin.

8.Coloque para assar em forno a 190 graus por mais
ou menos 40/45 minutos ou até os muffins ficarem
douradinhos.

9.Rende 20 muffins, cada um com mais ou menos 100 g.




Pao
low carb

Ingredientes

3 ovos

2 colheres de sopa de azeite
1 colher de sopa de agua

50 g de queijo parmesdo
ralado (fresco)

1 xicara de cha de farinha

de castanha-de-caju

Sal e ervas @ gosto

1 colher de sobremesa

de fermento quimico

Modo de preparo

1. Bata no liquidificador o ovo, azeite,
3 agua e o queijo.

2.Misture tudo em uma tigela e adicione
a farinha de castanha + o fermento.

3.Despeje tudo em uma forma de pdo
ou em forminhas individuais de silicone.

4.Leve ao forno médio preaquecido até
dourar (uns 20 minutos).




Pasta de tofu
com beterraba

Ingredientes

1 beterraba (150 g)

300 g de tofu (queijo de soja)

1/2 cebola

Sal a gosto

1 pitada de pimenta-caiena (opcional)
Azeite @ gosto

Modo de preparo

Cozinhe rapidamente a beterraba no
vapor e refogue em seguida com
cebola, azeite e sal. Bata todos os
ingredientes no liquidificador ou mixer.
Colocar para gelar.

Pode comer com torradas, pdes
integrais ou até mesmo na salada!

0 tofu é uma étima fonte de proteina!




Pao de
batata-doce

Ingredientes

160 g de batata-doce cozida, escorrida e
amassada

6 colheres de sopa cheias de farelo de aveia
3 colheres de sopa cheias de farinha de aveia
1ovo

Sal a gosto

Pimenta-do-reino @ gosto

1 colher de cha cheia de fermento em p6

Modo de preparo

1. Preaqueca o forno em temperatura
média. Misture todos os ingredientes,
amassando com a ajuda de um garfo
até que forme uma massa homogénea,
macia e elastica. Se precisar,
acrescente mais farelo e farinha de
aveia até obter a consisténcia
desejada.

2.Com as maos umedecidas, molde
a massa do tamanho desejado. Se
quiser, pincele o topo de cada pdo
com agua e salpique sementes de
linhaga ou flocos de aveia por cima
para decorar. Asse no forno
preaquecido até dourar ou por
cerca de 15 minutos. Sirva morno.




Pao de mandioquinha

Ingredientes

500 g de polvilho doce

150 ml de azeite de oliva

500 g de mandioquinha cozida e
espremida

1/3 de xicara de 4gua

Sal a gosto

Ervas @ gosto: orégano, alecrim, tomilho,
manjericdo ou até acafrdo-da-terra para
ficar mais amarelinho

1 colher de sopa de chia

1 colher de sopa de gergelim

Modo de preparo

Preaqueca o forno em temperatura
média. Misture todos os ingredientes,
amassando com a ajuda de um garfo
até que forme uma massa homogénea
e macia. Faga bolinhas e coloque na
assadeira untada. Asse no forno
preaquecido até dourar ou por cerca
de 20 a 25 minutos.




Ingredientes

3 ovos

4 espetos de queijo coalho

4 colheres de sopa de parmeséo ralado
1/3 de colher de café de psyllium

1 colher de café de goma xantana

Modo de preparo

1. Preaqueca o forno a 250 graus.

2. Bata todos os ingredientes (menos
o psyllium) no liquidificador.

3. Adicione o psyllium por ultimo e misture
bem.

4. Coloque em forminhas de mini cupcake
j& untadas com azeite ou manteiga.

5. Asse em forno médio por 20 - 30
minutos ou até dourar!



Pao integral
caseiro

Ingredientes

1 kg de farinha de trigo integral fina

1 colher de sopa de sal (priorizar o
marinho)

1 envelope de fermento bioldgico seco
2 copos e meio de 4gua morna

1/2 copo de azeite de oliva

2 colheres de sopa de aveia em flocos
2 colheres de sopa de linhaga (guarde
um pouco para decorar o pdo)

Modo de preparo

Numa tigela grande, misturar bem 400 g
(pouco menos da metade do pacote)

de farinha integral e o restante dos
ingredientes secos. Acrescentar o azeite e
toda a agua morna de uma vez.

A massa ficard bem mole. Adicionar aos
poucos o restante da farinha integral,
mexendo bem para ndo ficar “embolado”.
Adicionar a farinha até

a massa desgrudar da mdo. Dividir

a massa na quantidade desejada (fildo ou
bolinha) e abrir com o rolo. Enrolar

a massa no formato desejado, colocar

na forma e deixar crescer até dobrar

de tamanho. O pdo integral deve crescer
apenas uma vez, ao contrario dos outros
tipos de pdo. Depois de crescida a massa,
colocar os pdes em forno médio
preaquecido por 40 minutos (ou até dourar).




Pao /ow carb
3 ingredientes

Ingredientes

1 ovo (de preferéncia caipira)

2 colheres de sopa de cream cheese
1 colher de cha de fermento quimico
1 pitada de sal

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes com
o garfo ou fouet e leve ao
micro-ondas num recipiente proéprio,
do formato que deseja seu pdo, por
2 minutos. Desenforme (corte ao
meio se quiser, fazendo duas fatias).
Finalize na torradeira ou no grill
para dar crocancia.




Pao /ow carb

de micro-ondas

Ingredientes

1 ovo caipira

1 colher de sopa de farinha

de améndoas

1 colher de sopa de farinha

de linhaga

2 colheres de sopa de 4gua
1 colher de cha de fermento
quimico

1 pitada de sal marinho

ou do Himalaia

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes
com o garfo ou fouet e leve ao
micro-ondas num recipiente
proprio, do formato que deseja
seu pdo, por 2 minutos.

Desenforme (corte ao meio se
quiser, fazendo duas fatias).
Finalize na torradeira ou no grill
para dar crocancia!




Pao /ow carb
de liquidificador

Ingredientes

3 ovos

2 colheres de sopa de farinha de améndoas
(é s6 bater as améndoas)

1 xicara de farinha de coco

2 colheres de sopa de linhaca dourada

Agua o suficiente para bater (de 1/2 a 2 xicaras)
1 colher de sopa de farinha de aveia ou de
farinha de arroz integral

Ervas de sua preferéncia (alecrim, tomilho,
orégano...)

1 colher de sopa de azeite

1 colher de sobremesa de fermento de bolo

Modo de preparo

Bata tudo no liquidificador, acrescentando
os ingredientes na ordem listada. Unte e
enfarinhe uma forma de p3do e coloque a
massa. Pode polvilhar com qualquer tipo
de semente ou castanhas por cima. Asse
em forno a 180 graus preaquecido por
cerca de 40 minutos.

Obs.: pode acrescentar a8 massa espinafre,
cenoura, abobrinha...

'



Puré de couve-flor

Ingredientes

1 ramo de couve-flor

1 colher de sobremesa de manteiga
3 colheres de sopa de creme

de leite fresco

Sal marinho e noz-moscada @ gosto

Modo de preparo

1. Higienize bem a couve-flor
e coloque para cozinhar por
cerca de 15 minutos (deixe
bem molinha).

2.Bata em um processador ou
com um mixer, deixe a couve-flor
com textura de puré e acrescente
0s outros ingredientes.

3. Sirva bem quente e polvilhe
com queijo parmesdo!




Ingredientes

500 g de carne moida magra
1 xicara de quinoa crua

1 cebola

Horteld e sal @ gosto

1 cenoura ralada

2 dentes de alho

Pimenta siria @ gosto

Modo de preparo

1. Ferva por 10 minutos a quinoa e
reserve. Tempere a carne moida
com todos os ingredientes
descritos acima.

2. Incorpore a quinoa ja cozida até
formar uma massa.

3. Distribua em uma assadeira e
leve ao forno médio por cerca de
45 minutos.

4. Espalhe azeite por cima na hora
de servir!



Requeijao
de tofu

Ingredientes

250 g de tofu (queijo de soja)

1/3 de xicara de cha de 4qua

Sal e pimenta-do-reino @ gosto
Uma pitada de tempero sirio Zatar
Fio de azeite

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no
liquidificador até obter uma textura
bem cremosa e leve. Coloque na
geladeira para servir gelado!




Ingredientes

1 xicara de quinoa

2 colheres de sopa de biomassa de
banana-verde (se estiver congelada, amornar em
banho-maria até voltar a consisténcia cremosa)
1/2 xicara de leite de coco

2 dentes de alho amassados até formar uma
pasta

Folhas de coentro picadas @ gosto

1 xicara de cha de hortels ou de caldo

de legumes

1/2 maco de aspargos picados grosseiramente
1 cenoura ralada

Castanhas-do-para picadas grosseiramente
Azeite, pimenta-do-reino e sal @ gosto

Modo de preparo

Refogue no azeite a cebola e o alho

até dourar. Acrescente 0s aspargos

e a cenoura. Quando ficarem macios
desligue e reserve-os. Em outra panela
ferva a quinoa com o cha de hortela
(até ficar al dente). Se for necessério,
adicione um pouco mais de agua quando
for secando. Acrescente os legumes,

a biomassa e o leite de coco. Deixe
reduzir em fogo médio, mexendo sempre
até obter a consisténcia do risoto
tradicional. Ao adquirir consisténcia,
desligue o fogo, acerte o sal, a
pimenta-do-reino, acrescente as
castanhas e as folhas de coentro

para decorar. Agregue tudo e sirva

com um fio de azeite!

@



Salada de folhas
verdes com frutas

Ingredientes

1/2 mago de alface americana

1/2 maco de alface crespa

4 figos cortados em quatro

2 peras cortadas em fatias finas

150 g de queijo branco cortado em cubos
1 colher de sopa de sementes de
mostarda

2 colheres de sopa de mostarda

Suco de 1 laranja

4 colheres de sopa de iogurte natural
Sal e azeite @ gosto

Modo de preparo

1. Lave bem e seque as folhas.

2.Em uma saladeira, misture as folhas,
o figo, a pera e o queijo branco. Salpique
as sementes de mostarda e reserve.

3.Em uma molheira, misture bem a
mostarda, o suco de laranja, o iogurte,
sal e azeite.

4.Sirva a salada com o molho a parte
ou regue-a antes de servir.




Ingredientes

1 kg de sardinha fresca

1 tomate grande sem semente
1 cebola média

1 piment&o verde pequeno
Coentro ou salsinha @ gosto
1 pitada de cominho

1 pitada de pimenta-do-reino
Sal a gosto

150 ml de 4qua

50 ml de vinagre branco

50 ml de azeite

3 colheres de sopa de extrato

(puro) de tomate

Modo de preparo

1. Limpe as sardinhas retirando as visceras, as escamas,
a cabeca e arrume na panela de pressdo. Reserve.

2. No liquidificador coloque, o azeite, o vinagre, a 3gua,
o tomate, o pimentao, a cebola, o coentro ou salsinha,
o cominho, a pimenta-do-reino, molho de tomate e o sal.
Bata por 2 minutos.

3. Coloque o molho na sardinha reservada, leve ao fogo
por 20 a 30 minutos apés pegar pressao.

4. Sirva quente ou frio acompanhado de vegetais (brécolis,
vagem, espinafre) + batata corada ou até o arroz.

Obs.: as espinhas da sardinha sdo fonte de calcio e quando
cozidas em pressdo ficam imperceptiveis. Quase que
desmancham na boca. Podem ser consumidas
tranquilamente! Se preferir retira-las, também ndo vai
atrapalhar no resultado final da receita.



Strogonoff de frango funcional

Ingredientes

500 g de peito de frango em iscas

1 colher de café de sal

Sumo de 1/2 laranja

3 tomates maduros

1/2 xicara de agua

1/2 mago de manjericdo

1 cebola picadinha

1 dente de alho picado

1 colher de sopa de mostarda

1 colher de ¢leo de coco ou azeite de
oliva extravirgem

2 xicaras de biomassa de banana-verde
1 xicara de cogumelos (opcional)
Salsinha picadinha

1 pitada de curry (opcional)

Acerte o sal com moderacao

Modo de preparo

1. Tempere o frango com sal e a laranja por no
maximo 30 minutos antes do preparo. Reserve.

2. Cologue os tomates limpos e higienizados no
liquidificador com "2 xicara de agua.

3. Em seguida, coloque-os (tomates batidos) no fogo
com manjericdo fresco e deixe apurar o sabor por 10
minutos em fogo baixo.

4. Enquanto isso, refogue a cebola e o alho com o 6leo
de coco ou azeite de oliva extravirgem, por no maximo
3 minutos e coloque o refogado na panela do molho.
E acrescente a biomassa de banana-verde.

5.Em uma frigideira bem quente, sem 6leo, coloque as
iscas de frango (deixe escorrer bem o suco de laranja)
e deixe dourar a carne sem que solte muita agua (evite
mexer a todo momento, apenas para virar as iscas
de lado). Utilize a gordura da prépria carne para o
cozimento, sem precisar acrescentar nenhuma outra.

6. Adicione ao final a mostarda, as iscas de frango
douradas ao molho de tomate funcional e os
cogumelos. Salpique salsinha, acrescente o curry,
acerte o sal e sirva.




Torta de sardinha de liquidificador

Ingredientes

Massa
2 ovos
1 xicara de cha de leite (pode ser vegetal
também ou de sua preferéncia)
2 colheres de sopa de manteiga sem sal
2 xicaras de cha de farinha de gréo-de-bico
(pode ser de aveia, quinoa, amaranto, améndoas)
1 colher de sopa de fermento em pé
sal a gosto

Recheio
2 latas de sardinha
1/2 xicara de cha de ervilha
Azeitonas sem caroco @ gosto
Pode colocar milho a gosto
1/2 cebola picada
1 tomate picado
Ervas picadas @ gosto

Modo de preparo

1. Bater os ingredientes da massa no
liquidificador.

2. Inserir os ingredientes do recheio
bem misturadinhos no meio da
massa ou até pode bater levemente
junto no liquidificador!

3. Coloque em uma assadeira pequena
untada e assar em forno preaquecido
a 180 graus até dourar, em torno de
30 minutos!




Wrap de couve

Ingredientes

Folhas de couve manteiga

Legumes ralados. Pode ser: beterraba, cenoura,
rabanete

Tomate picado

Azeitonas picadas (sugestdo)

Ervas frescas (manjericdo, coentro, salsinha)

Alguma pasta (pode ser homus, pasta de feijdo,
guacamole, creme de castanha-de-caju, paté de atum
c/ iogurte, paté de frango desfiado ¢/ iogurte e pitada
de curry, creme de ricota, pasta de tofu ¢/ beterraba...).
Use a criatividade!

Sal marinho e pimenta-do-reino @ gosto

Modo de preparo

1. Faca a pastinha de sua
preferéncia.

2.Em uma folha de couve
aberta coloque todos os
recheios selecionados e
enrole delicadamente!
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