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Chapter 1

Introducao

Descubra 30 receitas deliciosas, saudaveis e praticas para transformar sua rotina na coz-
inha! Quer comer melhor sem complicagao? Neste livro, vocé encontrara refeigoes rap-
idas, lanches nutritivos, sobremesas sem culpa e jantares leves, todos com ingredientes
simples, modos de preparo bem explicados e dicas especiais para cada momento do dia.
Seja vocé iniciante ou experiente na cozinha, este e-book foi feito para facilitar sua vida
com pratos que alimentam o corpo e o coracao. Inclui receitas vegetarianas, low carb,
fitness e tradicionais repaginadas tudo com sabor de comida caseira. Ideal para quem
busca saude, sabor e praticidade no dia a dia. Prepare-se para se surpreender com o que
é possivel fazer com ingredientes que vocé ja tem em casa!

1.1 Beneficios

- Preparo rapido e facil. - Ingredientes acessiveis e naturais. - Opg¢oes para diversos estilos
de vida.
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Chapter 2

Fundamentos

2.1 Equipamentos Basicos

o Frigideira

Panela

Liquidificador

Forma de assar

2.2 Ingredientes Essenciais
e Ovos, leite, frutas frescas
o Arroz integral, feijao, vegetais

o Agzeite, temperos naturais
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Chapter 3

Receitas Faceis e Saudaveis

3.1 Café da Manha

3.1.1 Torrada com Abacate
» Ingredientes: 1 fatia de pao integral, 1/2 abacate, sal.

o« Modo de Preparo: Amasse o abacate, espalhe no pao e tempere com sal. Sirva
em 5 minutos.

o Tempo: 5 minutos.

3.2 Almoco

3.2.1 Arroz com Frango e Broécolis

» Ingredientes: 1/2 xicara de arroz integral, 100g de frango, 1 xicara de brécolis.

e Modo de Preparo: Cozinhe o arroz, grelhe o frango e refogue o brécolis com
azeite. Misture tudo. Tempo: 20 minutos.

e Tempo: 20 minutos.

3.3 Lanche

3.3.1 Barrinhas de Aveia e Banana
o Ingredientes: 2 bananas, 1 xicara de aveia.

« Modo de Preparo: Amasse as bananas, misture com aveia, modele e asse a 1801rC
por 15 minutos.

e Tempo: 20 minutos.
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3.4 Jantar

3.4.1 Sopa de Legumes
o Ingredientes: 1 cenoura, 1 batata, 1 abobrinha, 1 litro de agua, sal.

e Modo de Preparo: Cozinhe os legumes na dgua com sal por 15 minutos. Bata
ou sirva como esta.

e Tempo: 15 minutos.

3.5 Sobremesa

3.5.1 Mousse de Morango Saudavel

» Ingredientes: 1 xicara de morangos, 1/2 xicara de iogurte natural, 1 colher de
mel.

« Modo de Preparo: Bata tudo no liquidificador, leve a geladeira por 30 minutos.

e Tempo: 10 minutos + 30 min geladeira.

3.6 Café da Manha - Omelete de Espinafre

o Ingredientes: 2 ovos, 1 xicara de espinafre, sal.
o« Modo de Preparo: Bata os ovos, misture o espinafre e frite por 5 minutos.

o« Tempo: 10 minutos.

3.7 Almoco - Salada de Quinoa

o Ingredientes: 1/2 xicara de quinoa, tomate, pepino, azeite.

e Modo de Preparo: Cozinhe a quinoa por 15 minutos, misture com vegetais e
azeite.

o« Tempo: 20 minutos.

3.8 Lanche - Iogurte com Chia

o Ingredientes: 1 xicara de iogurte, 1 colher de chia.
e Modo de Preparo: Misture e deixe descansar por 10 minutos.

o« Tempo: 10 minutos.

3.9 Jantar - Peixe Grelhado com Vagem

e Ingredientes: 150g de peixe, 1 xicara de vagem, azeite.
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 Modo de Preparo: Grelhe o peixe e a vagem com azeite por 10 minutos.

e Tempo: 15 minutos.

3.10 Sobremesa - Banana Assada

e Ingredientes: 1 banana, canela.
e« Modo de Preparo: Corte a banana, polvilhe canela e asse a 180rC por 10 minutos.

e« Tempo: 15 minutos.

3.11 Café da Manha - Smoothie Verde

» Ingredientes: 1 maca, espinafre, 1 xicara de agua.
e Modo de Preparo: Bata tudo no liquidificador por 2 minutos.

e Tempo: 5 minutos.

3.12 Sobremesa - Gelatina de Frutas

o Ingredientes: 1 xicara de suco de laranja, 1 colher de agar-agar, frutas picadas.

e Modo de Preparo: Aquega o suco com agar-agar, adicione frutas, deixe na
geladeira por 1 hora.

e Tempo: 10 minutos + 1h geladeira.
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Chapter 4

Dicas Especiais

» Use sobras para criar novas refeigoes.

o Ajuste temperos ao seu paladar.

o Planeje as compras semanais.
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Chapter 5

Conclusao

Com estas 30 receitas, vocé tera opcoes saudaveis e praticas para cada dia. Experimente,
adapte e desfrute de uma alimentacao que cuida de vocé com amor!
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