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REGEITAS NUTRITIVAS

Chefs: Fred Tibau e Monica Melo
Nutricionistas: Cintia Garcia, Ervina Carius e Isabela Doro
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RECEITAS NUTRITIVAS

Fred Tibau - hef
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BABAGANOUSH

\ Ingredientes:
v 6 berinjelas.

‘2 dentes de alho.
100 ml de azeite.
Sal.

v
v
/ i
v Suco de um lim3o.

Modo de preparo:
ﬁ Leve as berinjelas diretamente ao fogo até que cozinhem por
dentro. Retire da casca com o auxilio de uma colher. No

processador adicione todos os ingredientes e bata até

formar uma pasta.
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RISOTO DA FEIRA

IngredlenteS'

; v 2 quilos de arroz arbéreo.
v’ 2 litros de caldo de legumes.

=

2 (Para o Caldo preC|sam6—s_aéﬂe_ﬁou;’as Z_CEBJQQV 2 alho- poro eum pe'c-lago de
aipo. Refogue todos os legumes, adicione 3 litros de agua, deixe reduzir ou marque
40 minutos de fervura até desligar. Coe e reserve).
v' 1 garrafa de vinho branco.
v 4 cebolas.

. v 1 quilo de legumes picados a sua escolha.

v 300 gramas de manteiga.
v/ 200 gramas de queijo parmes3o.
v Sal e pimenta do reino a gosto.
Modo de preparo:

Zﬁ : Corte todos os legumes em cubos pequenos. Comece refogando as

cebolas no azeite ou na manteiga. Junte o arroz e cozinhe por mais uns
minutos, cologue o vinho e mexa até evapor‘ér guase por completo.
Adicione os legumes cortados em cubos na ordem em que eles
cozinhem no tempo do arroz. Adicione o caldo coado aos poucos e vai
sempre mexendd, isso pode levar em média entre 15 e 18 minutos.
Quando estiver al dente, adicione a manteiga e o queijo parmesao.

Misture bem e sirva.
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RECEITAS NUTRITIVAS

AN

Ingredientes:

]

5 v/ 150 gramas de biscoito tipo Maria.

> v~ 75gramas de manteigasemsat—  — & — — —— -
v" 600 gramas de doce de leite.
v/ 200 gramas de chantilly.
v 4 bananas d'agua.
v Canela em po.

e Modo de preparo: 2 2

Para a massa vamos precisar triturar o biscoito no processador ou
liquidificador até ficar em ponto de farinha. Dai é sé adicionar a
manteiga em temperatura ambiente. Abrir a massa em uma forma,
de preferéncia redonda, levantando a massa nas laterais por cerca..

de 4 centimetros.

Leve a massa a geladeira para firmar durante 10 minutos.

Apligue o doce de leite, corte as bananas ao meio e adicione sobre o
doce de leite. Bata o chantilly e cubra o topo da torta. Polvilhe a canela

em po e leve a geladeira por 3 horas antes de desenformar.
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Ingredientes:

v
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GAZPACHO PATIENSE

Salsa desidratada e sal a gosto.

4 tomates italianos bem maduros.
1/2 pimentdo vermelho.

2 dentes de alho.

1/2 pepino japonés sem casca.

2 colheres de sopa de limao.

1 colher de sopa de azeite.

1/4 Pimenta dedo-de-mog¢a sem sementes.
1 pitada de pdprica defumada (a gosto).
Queijo parmesao.

Modo de preparo:

Lave bem os tomates o pimentdo (retire a membrana branca do
interior) e o pepino japonés, corte-os em quadrados e leve-0s ao

liquidificador, juntamente com o limao, azeite, pitada de paprica
defumada, pimenta dedo-de-mocga, sal (lembre-se do queijo
parmesao) e alho, liquidifique bem.

Ao servir, salpique um pouco de salsa desidratada e misture no
recipiente, acrescente o parmesao ralado (a gosto) para finalizar.
Lembre-se de servir gelado. Dica ao bater os ingredientes no
liquidificador: coloque uma pedra de gelo.

E para acompanhar o Gazpacho, torradinhas ficam deliciosas.
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Clntla Rosa GarC|a Nutr|C|on|sta : §

CREME DE COUVE FLOR COM ALHO- PORO

- . - — == . e i I s e i —— s e e e —_—

Ingredientes:

v 1 couve-flor.

1 alho-pord.

Agua.

sal, — e

v
v
v
v’ Azeite.

Modo de preparo:

= Lave e corte a couve-flor em pedagos médios e cozmhe na

Z

ﬁ agua com saI Bata a couve- ror cozida no I|qU|d|f|cador coma
agua do cozimento e reserve. Numa outra panela, refogue o
alho-pord no azeite e adicione o creme de couve-flor.

Deixe ferver, adicione sal de pimenta-do-reino, se precisar.
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RECEITAS NUTRITIVAS

Cl'ntia Rosa Garcia - NutriciAck)nrista : §

PANQUECA DE BANANA

\ Ingredientes:

Y 2ovos. e B ae g T T
v' 1 banana.
v 1 colher sopa de aveia em flocos.
v Esséncia de baunilha e canela a gosto.

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes com uma colher e leve paraa
frigideira antiaderente em fogo médio. Quando a parte de
baixo criar uma casquinha e desgrudar da frigideira, vire a

pangueca e deixe criar a mesma do outro lado e esta pronto.
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RECEITAS NUTRITIVAS

Cl'ntia Rosa Garcia - NutriciAck)nrista %

MILK SHAKE NUTRITIVO

Ingredientes:

v' 200 g de inhame cozido (1 copo).
v 1 litro de leite.
v 200 ml de suco de uva.

Modo de preparo:

Cozinhar o'inhame apenas na agua e deixar esfriar. Baterno

-

liquidificador o inhame com o leite gelado e o suco.

Adocgar a gosto e beber gelado.
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RECEITAS NUTRITIVAS

SUCO SURPRESA

Cl'ntia Rosa Garcia - NutriciAck)nrista : §

Ingredientes:

v' 250 g de abdbora cozida (1 copo).
v’ 2 litros de agua.
v' 200 ml de suco concentrado de maracuja (1 copo).
v" Aclcar a gosto.

Modo de preparo:

Cozinhar a abdbora, sem sal e deixar esfriar. Baterno .
liquidificador a abdbora cozida com o suco concentrado de
maracuja e um pouco da agua. Coar e acrescentar o agucar e

o restante da agua.
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Cintia Rosa Garcia - Nutricionista

COUVE-FLOR @

Fornece minerais importantes como calcio, fésforo, e vitamina C.

]

L ~ Gragas as propriedades anti-inflamatérias, consumir couve-
flor regularmente pode ajudar a ;tbrnar os musculos do coragdo mais
fortes e saudaveis. Seu sabor é suave combina com uma variedade de
receitas e, por ser pouco caldrica e conter bastantes fibras, contribui

com a saciedade e o controle do peso.

ABOBORA MADURA |

Rica em antioxidantes e esta ligada a reducdo no risco de certos
= tipos de cancer, doencas cardiovasculares, derrames e problemas
/ﬁ sgts e SRS IRkl ok CE3

nos olhos, como a catarata. As fibras da abébora ajudam a diminuir a tis

sensagdo de fome e por isso fazem parte de dietas para controle do
peso. Ja o ferro e 0 zinco estdo relacionados, respectivamente, a
formacao adequada dos gldbulos vermelhos e ao bom funcionamento

- do sistema imunoldgico.
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Rica em potdssio, um mineral importante para todas as nossas células,

que regula os batimentos cardiacos e garante o funcionamento dos

musculos e nervos do corpo todo, inclusive do coracdo.

_ | ‘(')tir‘pa fdnté dé carboidrato e também de nutrientes Uteis para a saude
(calcio, magnésio, fosforo, ferro, potassio). Tem boas quantidades de
vitamina C e vitaminas do complexo B, importantes para o
funcionamento do organismo e também para agéordwo

sistema imunoldgico.

| ALHO-PORO | B

Contém uma substancia chamada de inulina, um tipo de fibra

alimentar que ajuda a regular os niveis de hormonios que
- controlam o apetite. Com alto teor de fibras, o alho-poré ajudaa

manter o bom funcionamento do aparelho digestivo e intestinos.
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Ervma Carlus Nutr|C|on|sta %
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SOPA DE TOMATE

Ingredientes:

5 tomates grandes cubinhos (sem pele e sementes).
1 cebola média picada.
2 dentes de alhos picados.

2 colheres de sopa de azeite.
1 1/2 litros de agua fervente.
Orégano, manjericao, sal e pimenta a gosto.
Zﬁ : Queijo parmesao ralado.

N

NIRRT

Modo de preparo:

Em uma panela, coloque o azeite, e refogue o alho e a cebola.
Feito isso, coloque os tomates por uns 5 minutos ou até

virar um "molho". Acrescente os temperos e deixe ferver por
mais 3 minutos. Sirva quente com parmesao ralado por cima.
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REGEITAS NUTRITIVAS

R | __ ErVi.na.Carilf;l\l_uri;iqnista §
ESCONDIDINHO DE ABOBORA COM CARNE SECA p

L Ingredientes:

1 kg de abdbora.

500 g de carne seca.

7 dentes de alho amassados ou ralados.

1 cebola média bem picadinha.

1/2 piment3do grande ou 1 pequeno bem picado.

1 tomate grande.

1 copo de requeijao.

100 g de queijo.
Pimenta-do-reino a gosto.
Sal a gosto.

1 colher de sopa de manteiga.
1 colher de azeite.

Modo de preparo:

N

W OR RGN NN PRGN

- Puré de abobora

Cortar a abdébora em cubos e cozinhar até que o garfo entre com
facilidade. Escorrer a agua. Amassar a abébora com um garfo.

Doure 3 dentes de alho amassados com 1 colher de sopa de manteiga
e acrescente a abdbora amassada. Acrescente sal a gosto. Espere
esquentar um pouco, mexendo sempre para ndo grudar. Reserve.
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Ervma Carlus Nutr|C|on|sta %
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Modo de preparo:

- Recheio

Pigue a carne seca em pedagos pequenos e coloque para aferventar.

Ferva 2 ou 3 vezes para retirar o excesso de sal e escorra. Desfie a

carne seca. Reserve.

Comece refogando a cebola em azeite, acrescente o alho e refogue até

dourar, mas ndao muito para ndo amargar. Quando estiver dourado

misture a carne desfiada.

Frite um pouco até perceber que a carne esta dourando e ficando

sequinha. Acrescente pimenta-do-reino a gosto. Junte o tomate e o

pimentao bem picadinhos.

Zﬁ , Mexa por uns-2 minutos para murchar o tomate e misture o requeuao
Teste o sal e acerte, se for necessario. . L
Mexa por mais 2 minutos e desligue fogo. :

Montagem:

Em uma assadeira de vidro coloque metade do puré de abdbora e
espalhe bem. Coloque todo o recheio, distribuindo igualmente sobre o
puré. Cubra com o restante do puré. Jogue o queijo por cima e leve ao
forno por 5 a 10 minutos ou em micro-ondas por 2 minutos.
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REGEITAS NUTRITIVAS

Ervina Carius - Nurtricirc.)nrista %

TORTA DE ESPINAFRE

Ingredientes: a0 =

2 dentes de alho grandes.

1 cebola grande.
Pimenta-do-reino.

Salsinha.

200 g de queijo.

4 ovos grande.

1 caixa de creme de leite.

1 colher de chd fermento em po.
Sal a gosto.

NARIN N IR RN

Modo de preparo:

Lave bem o espinafre, corte bem picadinho e depois refogue
com alho, cebola, sal a gosto e pimenta-do-reino. Reserve e
tire o excesso da agua. Em uma travessa adicione os 4 ovos e
bata bem. Apds, adicione o fermento em po, depois
acrescente pimenta-do-reino, salsinha, creme de leite e sal a
gosto. Bata bem até ficar homogéneo, depois acrescente o
espinafre e espalhe bem. Finalize com o queijo e leve ao forno
preaquecido a 1802 C, por aproximadamente 20 minutos.
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VALOR NUTRIGIONAL DOS ALIMENTOS

Ervina Carius - Nutricionista

| O tomate contém fito nutrientes anticancerigenos como licopeno,

; antocianinas, quercetina, antioxidantes, resveratrol e flavonoides que
~ ~ fortalecem o sistema imunoldgico, combatem os radicais livres, =
retardam o crescimento de células pré-malignas, evitam a formac3do de

\ -~ Novos vasos sanguineos, que podem alimentar um tumor e atuam no

equilibrio hormonal do corpo, ajudando a diminuir o risco da doencga

_se desenvolver.

ABOBORA |

Alimentos amarelo alaranjados (cenoura, abdbora) — contém

Z carotenoides que protegem nossas células contra os radicais livres, d
Z — o ~— B e —-- - e - "' s
% substancias que podem danifica-las e desencadear o processo cancerigeno. “"2—::?
= W
P i VA

ESPINAFRE e SALSA 18

O espinafre e a salsa sdao alimentos ricos em indol-3-carbinol, glicosinolatos
- e sulforafanos que reduzem o risco de cancer e mantém um balanco entre.
estrogénio e testosterona equilibrado, mas devem ser consumidos crus ou

cozidos por no maximo 5 minutos para manterem seus beneficios.
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‘ Isabela Doro - Nutr|C|on|sta %

= ~eingredientes: a0 el =*

v' 1 maco de espinafre com talo.

v 3 colheres cheias de creme de ricota.
v 1 colher de queijo ralado.

v 2 xicaras de arroz cozido.

Modo de prepai‘oﬁ -

Ferva o espinafre com um pouco de agua e sal. Depois bata no
mixer com o creme de ricota e o queijo ralado. Alho e cebola
a gosto.

Zﬁ - Emuma panela refogue o alho e a cebola no azeite.
Coloque a mistura do espinafre e mexa um pouco até

formar um creme.

Depois desligue o fogo, misture o arroz ja cozido e sirva.
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‘ Isabela Doro - I\I_utr|C|on|sta §

MUFFIN DE ABOBRINHA

Ingredientes: a0 =*

1 abobrinha picada.

4 colheres de sopa de aveia.

3 ovos.

% cebola pequena.

1 tomate pequeno. >
2 colheres de sopa de queuo parmesao ralado

Sal e pimenta do reino (opcional).

1 colher de café de circuma (opcional).

Cheiro verde a gosto.

NARIN N IR RN

Modo de preparo: : — -

Primeiro Bata bem os ovos e depois misture os demais
ingredientes com um garfo. Despeje a mistura em forminhas
de silicone e asse em forno pré-aquecido por mais ou menos

20 minutos. Ta pronto!
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RECEITAS NUTRITIVAS

o fssbelaoro; Nutidonisty
TORTA DE BANANA EM CAMADAS S

Ingredientes: a0 =

4 bananas d’agua bem madurinhas.

1 xicara de farelo de aveia.

1 xicara de leite.

1 ovo.

2 colheres de sopa de canelaempo.

1 colher de sopa de fermento em po.

1 colher de sopa de 6leo de coco ou manteiga derretida.
4 colher de sopa de xilitol ou acucar demerara.

DRI IR AN MR

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes secos e reserve (aveia, canela, o
fermento, adogante/agucar). Depois bata no mixer o leite, ovo e éleo
de coco. Corte as bananas ao comprido. Unte uma forma e comece a
montar as camadas com os ingredientes secos e a banana. A primeira
deve ser com a parte seca. Depois de montaras camadas jogue a parte
liqguida por cima. Asse em forno pré-aquecido por mais ou menos

40 minutos a 200graus. Sirva quente ou gelada!
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| Além de ferro e acido félico, o espinafre contém dois fitoquimicos, a luteina

= e 0 zeaxantina, que evitam a degeneragao macular, um das  principais causas

e

S i SCOE————

da ceguelra E baIX|55|mo em caloria e pode ser consumldo cozido em

preparagoes ou cru em sucos ou saladas.

ABOBRINHA

S e - TP

A abobrlnha é fonte de vitamina C, aC|do follco e demals vitaminas do
complexo B. Entre elas, a vitamina B1, importantissima para funcao
cognitiva, memdria, concentracdo e o raciocinio. Também é rica em fibras e

contribuiu para saude intestinal.

BANANA SRR ol

&

A banana é uma das principais fontes de triptdi‘ano, um aminodcido que,

guando ingerido, participa das reacdes metabdlicas de producao da
serotonina, um horménio natural responsavel por aumentar a nossa

sensacdo de bem estar e diminuir os sintomas do estresse e da depressdo.
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QUE VEM
TEM MAISI




