


0 mundo atual pede praticidade e facilidade de preparo dos alimentos como uma
morma constante e um diferencial no estilo de viver.

De outro lado, a preocupagdo com alimentos saudaveis e saborosos tambem faz
parte integrante e contundente de um estilo de vida correto e focado nas atitudes
diferenciadas e modernas

Nesse sentido, a equipe de consultores do Doutor Gourmet, aliada a culinarista
Cinthya Maggi, uma das mais respeitadas profissionais de desenvolvimento de
receitas gastronomicas, criou um grande ndmero de receitas saborosos e adequadas
nutricionalmente.

Utilizamos as normas cientificas das principais sociedades de medicina e nutrigdo,
proporcionando uma gama imensa de cardapios, que podem transformar o dia a dia,
com criatividade e sabor.

De outro lado, as tecnicas de preparo e congelamento seguem as diretrizes mais
modernas e voltadas a preservacgdo do sabor e seguranca alimentar.

Aproveitem e saboreiem!
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Dsico de Tratigo

1 kg de carcaca de frango, sem pele

29 de cravos-da-india

200g de cebola inteira

200g de cenoura

200g de tomate

200g de salsdo

100g de cheiro verde (salsa/cebolinha verde)
5 litros de dgua

Frepo

Aquecer uma panela e colocar as carcagas deixando grelhar até dourar. Espetar os
cravos-da-india nas cebolas e adicionar a panela com o restante dos ingredientes.
Adicionar a agua e levar ao fogo para cozinhar por cerca de 40 minutos, em fogo
baixo, escumando de vez em quando. Esperar esfriar, coar em uma peneira e congelar.

Dicas: Se preferir fazer o caldo com a carne, substituir o frango por 500g de musculo
em cubos grandes. Se preferir 0 de vegetais, aumentar a quantidade de vegetais (mais
200g cada).
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1,5 kg de cenoura

3 litros de caldo bésico de legumes ou frango
1 aniz estrelado

209 de salsa picada

49 de sal

Croutons

1759 de pdo integral light em fatias

20ml de azeite

Freparo

Retirar a casca da cenoura e picar em pedacos. Colocar em uma panela com o caldo,
0 anis estrelado e o sal. Cozinhar em fogo baixo, até que a cenoura esteja macia e o
caldo encorpado. Esperar amornar, retirar o anis e bater no liquidificador. Adicionar a
salsa. Resfriar e colocar em 10 embalagens proprias para congelamento. Para fazer o
crouton, cortar o pao em pedacinhos e colocar em uma tigela. Misturar o azeite com
100ml de dgua e misturar com os cubinhos de pao. Levar ao forno médio (200°C),
pré-aquecido por cerca de 10 minutos ou até ficar dourado e crocante. Deixar esfriar
e colocar em saco plastico pequeno prdprio para congelamento. Congelar com cada
porgao de sopa.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgdo: 300 g ou mil (1 prato de servir)

Quantidade por porgao %N VD (")
Valor caldrico 140 kcal = 588 Kj
Carboidratos 2384
Protainas 450
Gorduras Totais 26q
Gorduras Saturadas 0449
Gorduras Trans WD ndo estabelacido
Colastarol 0 mg
Fibra alimantar 24q
Sadio 236mg

* % Valores Diarios de referéncia com base am uma dista de 2000 kcal ou 8400k].
Seus wvalores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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1009 de cebola picada

109 de azeite

1 kg de mandioquinha picada

3 litros de caldo bésico de frango

20g de semente de linhaga
5009 de aspargos picados

10g de tomilho fresco

Frepparo

Refogar a cebola no azeite e juntar a mandioquinha, o caldo e a semente de linhaga.
Levar ao fogo e deixar ferver por cerca de 20 minutos, em fogo baixo. Deixar amornar
e bater no liquidificador. Voltar a panela com os aspargos. Retirar e adicionar o
tomilho. Resfriar e colocar em 10 embalagens préprias para congelamento. Congelar.

INFORMACAD NUTRICIONAL
Porgio: 350g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgio % WD (")
Walor caldrico 152 kcal = G38,4 kj
Carboidratos 309
Proteinas 3,50
Gorduras Totais 2g
Gorduras Saturadas 02g
Gorduras Trans VD néo estabelecido
Colesterol 0 mg
Fibra alimentar 2a
Sadio 187mg

* % \falores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou &400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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1509 de cebola picada

109 de alho amassado

59 de azeite

3 litros de caldo de frango ou legumes
1 kg de abobora em cubos

500g de inhame, em cubos

20g de gengibre fresco ralado

5¢ de sal

200ml de leite de coco light

20g de salsa ou coentro picado

Frepparo

Refogar a cebola e 0 alho no azeite e juntar o caldo de frango, a abébora, o inhame, 0
gengibre e o sal. Cozinhar por cerca de 20 minutos, em fogo baixo, retirar e esperar
amornar. Bater no liquidificador com o leite de coco. Retirar e misturar o coentro ou
a salsa. Resfriar, colocar em 10 embalagens préprias para congelamento e levar ao
freezer.

INFORMAGCAD NUTRICIONAL
Porgdo: 350g ou ml (madida casaira)

I T R S

Quantidade por porgac VD (™)
Valor caldrico 150 kcal = 630 kj
Carboidratos 260
Proteinas 390
Gorduras Totais 31g
Gorduras Saturadas 19g
Gorduras Trans VD nic estabelecido
Colesterol 0 mg
Fibra alimentar 450
Sadio 200 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400k].
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necassidades anargéticas.
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150g de cebola picada

109 de azeite
1 kg de couve-flor em pedagos

t
i
5009 de mandioca em pedagos
3 litros de caldo de legumes ou frango
159 de clircuma
200g de alho-por6 em fatias finas

209 de salsa picada

I.

Frepao

Refogar a cebola no azeite, juntar a couve-flor e a mandioca e mexer por 1 minuto.
Juntar o caldo de legumes ou de frango e a clircuma, mexer e deixar cozinhar por 15
minutos. Retirar, esperar amornar e bater no liquidificador. Voltar a panela com o sal e
0 alho-por6, mexer mais 1 minuto e retirar. Adicionar a salsa. Resfriar, colocar em 10
embalagens proprias para congelamento e levar ao freezer.

INFORMAGCAD NUTRICIONAL
Porgio: 3509 ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgio % VD (")
Valor caldrico 146kcal = 613,2 kj
Carboidratos 2\iq
Proteinas 40
Gorduras Totais 14g
Gorduras Saturadas 0.Zg
Gorduras Trans WD nao estabelacido
Colestarol 0
Fibra alimantar 320
Sadio 230 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400k]. Seus
valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades

enargéticas.
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150¢ de cebola picada

10g de azeite

750¢ de graos de milho verde cozidos

3 litros de caldo de frango ou de legumes
5¢ de sal

10g de alho amassado
500¢g de couve manteiga em tirinhas

Toe 9B

e

Refogar a cebola na metade do azeite e juntar o milho verde batido com o caldo no
liquidificador e o sal. Abaixar o fogo e deixar cozinhar por cerca de 20 minutos, em
fogo baixo. Deixar amornar. Refogar o alho no restante do azeite e juntar a couve.
Mexer por um minuto. Misturar com o creme de milho. Resfriar, colocar em 10
embalagens proprias para congelamento e levar ao freezer.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdo: 300g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgio W VD (")
Walor caldrico 150 kcal = 630 kj
Carboidratos 26q "
Proteinas 570 [
Gorduras Totais 23g
Gorduras Saturadas 0,3qg
Gorduras Trans VD ndo estabelecido
Colestarol 0'mg
Fibra alimantar 30
Sadio 207 mg

* % Valores Didgrios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400k). Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores depandendo de suas necessidades

enargéticas.
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109 de alho amassado

59 de azeite

600g de shitake fresco em tirinhas
100g de cebola picada

1 kg de brocolis

5¢ de sal

3 litros de caldo de frango

150¢g de cream cheese light

60g de aveia em flocos

20g de tomilho fresco

Freparo

Refogar o alho no azeite por 2 minutos e juntar o shitake. Deixar mais 2 a 3

Reservar. Na mesma panela, colocar a cebola e deixar até dourar. Adicionar o

0 sal e o caldo de frango. Abaixar o fogo e deixar cozinhar por cerca de 15 mi

Esperar amornar e bater no liquidificador. Voltar a panela com o cream chees

aveia. Quando ferver, adicionar o shitake reservado para aquecer e misturar b

Retirar a adicionar o tomilho. Resfriar, colocar em 10 embalagens proprias pe l
congelamento e levar ao freezer.

INFORMAGAQ NUTRICIONAL
Porgdo: 3509 ou mi (medida caseira)

Quantidade por porgio % VD (")
Valor caldrico 140 kcal = 588 kj
Carboidratos 16,7 g
Protainas T1o
Gorduras Totais 45¢g
Gorduras Saturadas 1,80
Gorduras Trans WD ndo estabelacidg
Colastarol 0'mg
Fibra alimantar 530
Sédio 250 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou B400kj. Seus
valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades
anargéticas.
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100g de cebola picada

10ml de azeite de oliva

3 litros de caldo de frango

2509 de cenoura em cubos

200g de salsao em cubos

2509 de tomates sem pele e sem sementes, picados
200g de vagem picada

200g de feijao branco, pré-cozido
5¢ de sal

259 de sementes de linhaca
150g de macarrao ave-maria

20g de salsa picada

Freparo

Refogar cebola no azeite e juntar a cenoura, o salsdo, a vagem, o tomate, o feijao,

o0 caldo, 0 sal e a semente de linhaga. Deixar cozinhar por cerca de 40 minutos em
fogo baixo. Adicionar o macarrdo e deixar mais 5 minutos. Salpicar a salsa. Resfriar,
colocar em 10 embalagens prdprias para congelamento e levar ao freezer.

INFORMAGADO NUTRICIONAL
Porgdo: 350g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgio % VD (")
Walor caldrico 150 kcal = 630 kj
Carboidratos 2529 \
Protainas 640 ‘
Gorduras Tolais 239 .t
Gorduras Saturadas 0,50 -
Gorduras Trans VD néo estabelecido |
Colestaral 0
Fibra alimantar 420
Sadio 730 mg

* % Valores Diarios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400k|. Seus
valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades
enargéticas.
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10 tornedos de filé mignon magro (1 kg)

3g de sal

5ml de azeite

1509 de cebola bem picada

150ml de vinho tinto

250¢g de tomate sem pele e sem sementes, bem picados
259 de gengibre fresco amassado

250¢ de damascos secos cortados em tiras finas
10g de tomilho fresco

159 de farinha de trigo

300ml de agua

Frepo

Temperar a carne com o sal e besuntar com o azeite. Aquecer uma frigideira
antiaderente e grelhar os tornedos dos dois lados até ficarem dourados. Reservar
e manter aquecido. Acrescentar a frigideira, a cebola, o vinho tinto, o tomate,

0 gengibre, o damasco, o tomilho, a farinha de trigo dissolvida na agua e o sal.
Deixar engrossar, adicionar a carne, virar novamente e desligar. Se quiser, polvilhe
mais tomilho fresco na hora de servir. Arrumar em 10 embalagens proprias para
congelamento, junto com 1 porcdo de Puré de Cenouras e Arroz e Brocolis.
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Lt de (Cenonuras e Aoz

800g de cenoura picada

10g de azeite

1209 de arroz integral cru

29 de sal

500ml de caldo de legumes
300ml de leite

209 de cebolinha verde picada

Frepo

Descascar a cenoura e cortar em pedacos. Refogar a cenoura no azeite e juntar o
arroz, o sal e o caldo de legumes. Quando comegar a secar, verificar o cozimento e
se necessario adicionar um pouco mais de dgua até que a cenoura e 0 arroz estejam
cozidos. Adicionar o leite, deixar ferver e retirar. Bater no liquidificador até ficar um
creme. Voltar a panela para esquentar bem. Polvilhar a cebolinha e servir.

Brocolls Clfogects
Jrgredientts

10g de alho amassado

10ml de azeite

750g de brdcolis cozido
29 de sal
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Freparo

Refogar o alho no azeite e juntar o brocolis. Mexer, temperar com o sal e servir.

INFORMAGCAD NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {medida caseira)
Quantidade por porgao % WD (M)
Walor caldrico 330 kecal = 1386 kj
Carboidratos 3550
Proteinas 2840
Gorduras Totais 83g
Gorduras Saturadas 2890
Gorduras Trans VD néo estabelacido
Colesterol 55 mg
Fibra alimentar 8g
Sadio 370 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400k].
Seus valores didrios podem ser maiores ou menoras depeandendo de suas

necessidades energéticas.
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50¢ de farinha de trigo
10g de paprica picante
10g de paprica doce

4q de sal

2 g de pimenta-do-reino
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5ml de azeite

1 kg de coxdo mole limpo e cortado em cubos de 2 ¥2 ¢cm de largura
150¢ de cebola roxa picada

200g de pimentao verde cortado em tiras curtas

600g de tomate sem pele e sem sementes batidos no liquidificador
109 de salsa picada

L

Colocar em uma tigela a farinha de trigo, a paprica picante, a paprica doce, 0 sal e a
pimenta-do-reino e misturar. Em seguida, passar 0s cubos de carne na mistura de
farinha temperada e reservar.

Aquecer 0 azeite em uma panela de pressao, adicionar, aos poucos, 0s cubos de carne
e deixar dourar. Depois, adicionar a cebola roxa, o pimentdo verde, o tomate batido,

e cobrir com dgua. Tampar a panela e deixar cozinhar por cerca de 40 minutos ap6s
pegar pressao. Desligar o fogo, retirar a pressao, adicionar a salsa e mexer. Arrumar
em 10 embalagens proprias para congelamento, junto com 1 por¢do de gnocchi de
semolina e 1 de cenoura cozida.

500ml de caldo de legumes
500ml de leite desnatado
3¢ de sal

15ml de azeite
300g de semolina de trigo

1209 de clara de ovos

Freparo

Colocar em uma panela o caldo de legumes, o leite, 0 sal e 0 azeite e levar ao fogo
até ferver. Ir despejando a semolina e mexendo até engrossar e soltar da panela.
Adicionar as claras ligeiramente batidas e mexer novamente até ficar bem liso e
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uniforme. Colocar em uma assadeira média untada com azeite. Depois de firme cortar
em quadrados e colocar em uma assadeira untada com azeite. Levar ao forno quente
(250°C), pré-aquecido por cerca de 15 minutos, até dourar. Retirar do forno.

Cozide
(Cridiment: /ﬁ/fww)
Jrgredientes
500g de cenouras

Freparo

Descascar as cenouras e cortar em rodelas. Cozinhar até amaciar, mas sem deixar
muito macia. Retirar, resfriar e servir com a carne.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgac % VD (")
Valor caldrico 354 kcal = 1486,80 kj
Carboidratos #M\3g
Proteinas 2850
Gorduras Totais 870
Gorduras Saturadas 220
Gorduras Trans VD néo estabelecido
Colesterol 85 mg
Fibra alimentar 250
Sadio 380 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base am uma dista de 2000 kcal ou 8400k].
Seus valores didrios podem ser mailores ou menores dependendo de suas
necessidades anargéticas.
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Grngrediontes

1 kg de fraldinha cortada em pedagos, sem gordura
59 de azeite extra virgem

10 porgoes)
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5¢ de sal

200g de cebola picada

109 de alho picado

250g de salsdo cortado em cubos pequenos

1 kg de tomate sem pele e sem sementes batido no liquidificador
29 de folha de louro fresco

109 de salsa picada

10g de cebolinha verde picada

Freparo

Em uma panela de pressdo, dourar a carne no azeite até dourar. Juntar a cebola, o
alho, o salsdo e o sal. Refogar por 5 minutos e juntar o tomate batido no liquidificador
e 0 louro. Tampar e cozinhar na panela de pressao por cerca de 45 minutos. Desligar,
esperar sair a pressao e deixar esfriar um pouco. Com o auxilio de um garfo,

desfiar a carne. Adicionar a salsa e a cebolinha e retirar. Arrumar em 10 embalagens
proprias para congelamento, junto com 1 porgao de escarola refogada e 1 de Puré de
mandioquinha e inhame.

W

1 kg de escarola

10g de alho amassado

10ml de Azeite

29 de sal

Preparo

Lavar as folhas de escarola e cortar em tiras finas. Escorrer bem. Refogar o alho no
azeite e juntar a escarola. Polvilhar o sal, mexer e retirar.
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500g de mandioquinha, em pedagos
500g de inhame, em pedacos
100 g de requeijao cremoso light

Grepenro

Cozinhar a mandioquinha e o inhame em agua fervente, separadamente. Passar pelo
espremedor e colocar na panela com o requeijao. Misturar, batendo bem para ficar
cremoso.

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgio % VD (")
Valor caldrico 330 kcal = 1386 kj
Carboidratos T2g
Proteinas 267 g
Gorduras Totais 82g
Gorduras Saturadas 2,6g
Gorduras Trans VD no estabelecido
Colesterol 33 mg
Fibra alimentar 430
Sodio T2 mg

* % ‘falores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 keal ou 8400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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1kg de lagarto

39 de sal

10ml de azeite

300g de cebola fatiada

30g de alcaparras mitidas

300g de cogumelos Paris fatiados
100ml de Aceto Balsdmico

250ml de agua

20g de tomilho fresco

Frepparo

Temperar o lagarto com o sal e dourar em uma panela com a metade do azeite até
dourar. Colocar em uma assadeira e leve ao forno médio (180°C), por cerca de 45
minutos. Retirar e cobrir com papel aluminio. Deixar esfriar. Dourar a cebola no
restante do azeite, mexendo sempre até comecar a dourar. Juntar as alcaparras e 0s
cogumelos e mexer novamente. Regar com o aceto balsdmico e a dgua e deixar mais
5 minutos. Adicionar o tomilho e retirar.Fatiar a carne fina e misture com o caldo que
se formou na assadeira. Cobrir com o refogado.

Arrumar em 10 embalagens proprias para congelamento, junto com 1 porgao de
Quinua com Abobrinhas Refogadas.

(Clndimentls: 10 porgoes)

300g de quinua em graos
750qg de caldo de Legumes
800g de abobrinhas médias
109 de azeite

39 de sal
20g de salsa picada
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Freparo

Lavar bem a quinua e colocar em uma panela com o caldo de legumes. Levar ao
fogo e deixar cozinhar até secar. Reservar. Cortar as abobrinhas em rodelas médias e
besuntar com o azeite e o sal. Colocar em uma assadeira untada com azeite, uma ao
lado da outra e levar ao forno quente (250°C), por cerca de 30 minutos, virando no
meio do cozimento. Retirar e misturar com a quinua e a salsa.

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgio W% WVD (")
Valor caldrico 350 kcal = 1470 kj
Carboidratos 30,29
Proteinas 350
Gorduras Totais 960
Gorduras Saturadas 240
Gorduras Trans VD ndo estabelecido
Cuolastarol 70 mg
Fibra alimentar 390
Sadio 375 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base am uma dista de 2000 kcal ou 8400kj.
Seus valores didrios podem ser mailores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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100g de cebola picada

3ml de azeite

1 kg de patinho magro moido
29 de sal

200g de iogurte desnatado
150¢ de farinha de amaranto

30g de hortela fresca picada

10g de alho amassado

2ml de azeite

800g de tomates sem pele e sem sementes batido no liquidificador
29 de sal

25¢ de manijericdo fresco

Freparo

Refogar a cebola em 29 de azeite até murchar. Misturar com a carne, 2g de sal, 0
iogurte e va adicionando a farinha de amaranto até ficar uma massa homogénea. Com
as maos untadas, fazer bolinhas de tamanho médio e ir colocando em uma assadeira
untada com dleo. Levar ao forno médio (180°C), pré-aquecido por cerca de 30 minu-
tos. Para o0 molho, refogar o alho em 5¢ de azeite e juntar o tomate batido, 3g de sal e
0 manjericdo. Deixar cozinhar por cerca de 15 minutos ou até encorpar. Servir sobre
0s bolinhos. Arrumar em 10 embalagens prdprias para congelamento, junto com 1
porgao de pasta integral de berinjelas.

37



3509 de penne integral
600g de berinjela

10g de alho amassado
10ml de azeite

39 de sal
10g de cebolinha verde

Freparo

Colocar uma panela com capacidade para 4 litros com agua no fogo e quando ferver,
adicionar o penne e deixar cozinhar por 7 a 9 minutos, até ficar Al dente.

Enquanto isso, cortar a berinjela em cubinhos e misturar com 1 xicara (chd) de agua.
Refogar o alho no azeite e juntar a berinjela. Temperar com o sal e deixar refogar

em fogo baixo, pingando dgua se necessario até a berinjela ficar macia e dourada.
Misturar com a salsa e o penne.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)
Quantidade por porgao VD (")
Valor caldrico 347 kcal = 1457 4kj
Carboidratos 3T8ag
Protainas 28449
Gorduras Totais B6g
Gorduras Saturadas 26qg
Gorduras Trans VD néo estabelecido
Caolastarol 56 mg
Fibra alimantar 549
Sadio 325 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou B400kj. Seus
valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades

enargéticas.
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(Cndimentls: 10 porcoes)

W

10 bombons de alcatra (1 kg)
3¢ de sal
3ml de azeite

“Holhio

100g de cebola bem picada
300ml de caldo de legumes
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4009 de inhame cozido
300ml de leite desnatado
30g de mostarda

3¢ de sal

109 de salsa picada

Freparo

Temperar a carne com metade do sal e besuntar com o azeite. Grelhar a carne dos
dois lados e reservar. Colocar a cebola na frigideira que grelhou o bife e refogar por
2 minutos. Juntar o caldo de legumes batido com o inhame, o leite, a mostarda e o
restante do sal, aquecer bem e servir sobre a carne salpicando com a salsa. Arrumar
em 10 embalagens proprias para congelamento, com 1 por¢do de Ervilha Torta e 1
porcao de Abdbora Assada.

Soilie Tortls, St
(Cordinerder: 10D /fwyﬁ%)

750g de ervilha torta
2ml de azeite
10g de alho picado

100g de cebola picada
3¢ de sal

@Wﬂm
Tirar as fibras da lateral da ervilha. Aquecer o azeite, dourar o alho e a cebola e adicio-

nar as ervilhas. Deixar cozinhar por cerca de 10 minutos, pingando agua até amolecer,
mas ficar ainda firme. Temperar com o sal e servir.
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1 kg de abobora japonesa
5¢ de azeite
109 de alecrim fresco

L

Cortar a abobora em tiras grossas com a casca e besuntar com o azeite misturado
com 100ml de agua. Salpicar com o alecrim fresco. Gobrir com papel aluminio e levar
ao forno médio (200°C), por cerca de 30 minutos. Retirar o papel e deixar mais 10
minutos.

INFORMACGAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgao %N VD (")
Valor caldrico 350 kcal = 1470 kj
Carboidratos 4080
Protainas 322q
Gorduras Totais 6649
Gorduras Saturadas 1,89
Gorduras Trans VD nio estabelecido
Colastarol 55 mg
Fibra alimentar 32ag
Sadio 370 mg

* % ‘alores Didrios de referéncia com base em uma diefa de 2000 kcal ou 8400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.

41






/ - ;faméﬁ %WW/W:@

1 kg de lombo de porco magro

Weeririctec

240ml de suco de laranja

100g de cebola picada

10g de alho amassado

50ml de vinagre balsdmico

10g de tomilho fresco

5g de sal

5ml de azeite

200g de ameixas secas sem carogo
159 de farinha de trigo

209 de cebolinha verde a gosto

Frepo

Colocar o lombo de porco em uma tigela e cobrir com o suco de laranja, a cebola, o
alho, o vinagre balsdmico, o tomilho e o sal. Tampar e deixar marinar por 2 horas.
Aquecer o azeite em uma panela grande, retirar o lombo da marinada e dourar de
todos os lados. Colocar em uma assadeira, cobrir com a marinada, fechar bem com
papel aluminio e levar ao forno médio (200°C), pré-aquecido, por cerca de 1 hora.
Retirar o papel, regar a assadeira com 240ml de dgua e voltar ao forno por mais 30
minutos. Retirar o lombo e deixar esfriar para fatiar. Na assadeira que assou o lombo,
colocar as ameixas e a farinha de trigo dissolvida em mais 240ml de dgua e deixar
encorpar. Retirar e adicionar a cebolinha verde. Fatiar o lombo e regar com o molho.
Distribuir em 10 embalagens proprias para congelamento com 1 porcdo de Confete de
Milho e 40g de arroz vermelho cozido.
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Confete de < Nl

Jrgredientts

10ml de azeite

100g de cebola roxa, picada

100g de pimentdao vermelho, cortado em cubinhos
500g de milho verde, cozido no vapor

109 de salsa picada

Refogar a cebola e 0 pimentdo no azeite e juntar o milho e o sal. Mexer novamente,
retirar e adicionar a salsa picada.

INFORMACAD NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgio % VD (")
Walor caldrico M5 kcal = 1449 kj
Carboidratos 411g
Proteinas 2T7a
Gorduras Totais 750
Gorduras Saturadas 2qg
Gorduras Trans VD néo estabalacido
Colesterol 55 mil
Fibra alimantar 520
Sadio 367 mg

* % ‘falores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou &400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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10 medalh@es de alcatra suina (1 kg)

Tempero
10g de alho amassado
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209 de salsa picada
10g de alecrim fresco
29 de louro em po
100ml de suco de limao
4q de sal

5ml de azeite

159 de farinha de trigo
250ml de agua

s

Misturar o alho, a salsa, o alecrim, o louro, 0 suco de limdo, o sal e 0 azeite. Espalhar
bem sobre 0s medalhdes. Deixar marinar por 30 minutos. Gobrir com papel aluminio
e levar ao forno médio (180°C), por cerca de 1 hora. Retirar o papel aluminio, regar
com um pouco do tempero e levar ao forno novamente por uns 15 minutos, adicio-
nando dgua a assadeira se necessario. Coloque a farinha de trigo dissolvida na agua
na assadeira e levar ao fogo até ferver. Distribuir o medalhdo com o molho em 10
embalagens proprias para congelamento com 1 porcao de couscous marroquino com
brocolis.

(Cordimerder: 10D /fwyﬁ%)

500g de couscous marroquino

500ml de caldo de frango ou legumes
3¢ de sal

10g de alho amassado

5ml de azeite
750g de brdcolis picado
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Freparo

Colocar o couscous marroquino no caldo fervente com o sal e deixar cozinhar até
secar. Retirar e reservar. Refogar o alho no azeite e juntar o brdcolis. Regar com
algumas colheres de dgua, abaixar o fogo e deixar até amaciar. Misturar com o
couscous marroquino.

INFORMAGCAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgio % VD (%)
Valor caldrico 350 kcal = 1470 kj
Carboidratos 4080
Proteinas 322q
Gorduras Totais G6ag
Gorduras Saturadas 180
Gorduras Trans WD ndo estabelacido
Caolastarol 35 mg
Fibra alimentar 320
Sadio 370 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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1,2 kg de filé mignon suino
5¢ de sal

2 g de pimenta do reino
100g de cebola picada

200g de alho poro picado
100g de salsdo picado

15ml de azeite

4009 de amoras congeladas
100ml vinho tinto

Freparo

Colocar o filé mignon suico temperado com metade do sal e a pimenta do reino em
uma assadeira e besuntar com metade do azeite. Levar ao forno médio (180°C) por
cerca de 30 minutos, virando no meio do cozimento. Para o molho, refogar a cebola,
o0 alho poro e o salsdo no restante do azeite até murchar. Adicionar as amoras, 0
vinho tinto e o restante do sal e levar ao fogo até encorpar. Reservar. Retirar, fatiar e
distribuir em 10 embalagens prdprias para congelamento com o molho e uma porgao
de Puré de Banana.

@W V% (ﬁm
(Coridiment: /ﬁ/fmm)

1 kg de banana da terra bem madura
2 g de sal

10ml de azeite

2g de curry em p6

250ml de caldo de legumes
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Freparo

Cortar as extremidades da banana e cozinhar com casca até amaciar. Escorrer e deixar
amornar. Retirar a casca da banana e passar no espremedor. Voltar a panela com o

sal, 0 azeite, o curry e caldo de legumes. Mexer bem até ficar um creme.

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgio W%ND(7)
Valor caldrico 325 keal = 1365 k)
Carboidratos 41,70
Proteinas 2840
Gorduras Totais 5o
Gorduras Saturadas 1,6g
Gorduras Trans WD néo estabelecido
Colestarol 38 mg
Fibra alimentar 430
Sadio 380mg

* % Valores Didrios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400k].
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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750 de couve manteiga

1kg de lombo de porco magro cortado em tirinhas
15ml de molho inglés

300g de arroz integral cozido

29 de paprica doce

200g de cenoura ralada no ralo grosso

10g de cebolinha verde picada

29 de sementes de erva doce

ol

100g de cebola picada

5ml de azeite

7509 de tomates sem pele e sem sementes batido no liquidificador
250ml de agua

109 de salsa picada

Frepparo

Retirar a parte central de cada folha de couve para formar 2 folhas. Aferventar
rapidamente em agua fervente. Escorrer e reservar.

Aquecer uma panela antiaderente e refogar a carne de porco até perder a cor e
comecar a dourar. Temperar com o molho inglés, retirar e adicionar o restante dos
ingredientes. Rechear as folhas de couve e enrolar, formando rolinhos. Reservar.
Refogar a cebola no azeite e juntar o tomate batido, a dgua e a paprica doce. Deixar
ferver por 10 minutos em fogo baixo e acomodar os rolinhos no molho. Deixar
ferver mais 10 minutos e servir salpicado com a salsa. Distribuir em 10 embalagens
descartaveis proprias para congelamento com 1 porcdo de Puré de Abobora e
Mandioca.
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600g de abdbora menina, cozida
5009 de mandioca cozida

3¢ de sal

109 de gengibre fresco ralado
250ml de caldo de legumes

L

Passar a abobora e a mandioca no espremedor e colocar em uma panela, com o sal, 0
gengibre e o caldo de legumes. Mexer bem.

INFORMACAD NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgio % VD (")
Walor caldrico 340 kecal = 5424 07 kj
Carboidratos 3E4g
Protainas 3049
Gorduras Totais 720
Gorduras Saturadas 210
Gorduras Trans WD ndo estabelecido
Colesterol 55 mg
Fibra alimantar 830
Sadio 400 mg

* % Valores Diarios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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10 bifes de lombo de porco magro (1 kg)
29 de sal

15¢ de mostarda

200g de iogurte desnatado

109 de salsa picada

250q de farinha de rosca

5ml de azeite
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5009 de mandioquinha cozida
200g de queijo cottage light
250ml de caldo de legumes

Freparo

Colocar os bifes de lombo em uma tigela e misturar com o sal, a mostarda, o iogurte
e a salsa. Deixar nos temperos por 30 minutos. Passar os bifes temperados pela
farinha de rosca e ir colocando em uma assadeira untada com azeite. Colocar os bifes,
um ao lado do outro e pincelar com o azeite. Levar ao forno médio (180°C), por cerca
de 30 minutos, virando no meio do cozimento.

Para o creme, bater a mandioquinha no liquidificador com o queijo cottage e o caldo
de legumes e voltar ao fogo, batendo bem para ficar homogéneo. Servir sobre a
carne. Distribua em 10 embalagens descartaveis prdprias para congelamento com 1
porcao de Refogado de Ervilhas e Couve-flor.

e Sruillas e (Conve- W
/O/MW
10ml de azeite
29 de sementes de mostarda
300g de ervilhas frescas

500g de couve-flor em buqués
39 de sal

?,,?Mm
Aquecer a panela com o azeite e dourar as sementes de mostarda até comecarem a

pipocar. Adicionar as ervilhas e a couve-flor. Temperar com o sal e regar com a dgua.
Tampar e deixar cozinhar por cerca de 10 minutos até amolecer.
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INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgéo % VD (™)
Valor caldrico 355 kcal = 1491 kj
Carboidratos 419
Proteinas 33640
Gorduras Totais 620
Gorduras Saturadas 20
Gorduras Trans VD ndo estabelecido
Colestarol 55 mg
Fibra alimentar 390
Sodio 400mg

* % Valores Didrios de refaréncia com base em uma dieta de 2000 kecal ou 8400kj. Seus

valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades

enargéticas.
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1 kg de filé mignon suino cortado em cubos
29 de sal

10g de alho amassado

29 de pimenta do reino

5ml de azeite

100g de cebola picada

500g de cenoura cortada em tirinhas

4009 de vagem cortada em tiras

200g de salsao cortado em tiras

4009 de tomate sem pele e sem sementes picado
25m de molho de soja light

15¢ de amido de milho

100ml de dgua

259 de cebolinha verde picada

60g de amendoim torrado

Freparo

Temperar o filé mignon suino com o sal, 0 alho e a pimenta. Aquecer uma panela
antiaderente e grelhar no azeite, deixando-os dourar de todos os lados e pingando
agua até amaciar. Adicionar a cebola, mexer mais um pouco e acrescentar a cenoura,
avagem, o salsdo, o tomate, 0 molho de soja e 0 amido dissolvido na dgua. Deixar
cozinhar em fogo baixo por uns 15 minutos, até encorpar e acrescentar a cebolinha e
0 amendoim. Distribuir em 10 embalagens descartaveis proprias para congelamento
com 1 porcdo de Arroz Sete Graos com Acelga.
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300g de arroz 7 graos

750ml de agua fervente

5¢ de sal

500g de acelga japonesa cortada em tirinhas

L

Cozinhar o arroz na dgua fervente com o sal. Refogar a acelga no azeite por 2
minutos, até murchar. Quando o arroz comecar a secar, adicionar a acelga e tampe
por 5 minutos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)
Quantidade por porgio % VD (%)
Valor caldrico 330 kcal = 1386 kj
Carboidratos /.7 g
Protainas 2849
Gorduras Totais 760
Gorduras Saturadas 1,70
Gorduras Trans VD néo estabelecido
Colastarol 31 mg
Fibra alimentar 570
Sodio 390 mg

* % Valores Didrios de referdncia com base em uma dieta de 2000 keal ou 8400k). Seus
valores digrios podem ser maiores ou menores depandendo de suas necessidades
enargéticas.
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10 sobrecoxas sem pele (1 kg)

209 de gengibre ralado

209 de alho amassado

29 de cravo da india em p6

3g de sal

29 de pimenta do reino branca

30g de farinha de trigo

250¢ de alho-poré

300g de cogumelos frescos picados
100ml de vinho branco

300g de tomate sem pele e sem sementes picado
100ml de caldo de legumes

10g de horteld picada

10g de salsa picada

Frepo

Temperar as sobrecoxas de frango com o gengibre, o alho, o cravo da india, o sal

e a pimenta. Polvilhar a farinha de trigo sobre elas. Aquecer uma frigideira funda
antiaderente e grelhar as sobrecoxas dos dois lados até que fiquem douradas.
Adicionar o restante dos ingredientes e mais 250ml de dgua e deixar cozinhar por
cerca de 30 minutos, em fogo baixo, com a panela semi-tampada. No meio do
cozimento, virar as sobrecoxas e deixar acabar de cozinhar. Resfriar e montar o prato
com 1 sobrecoxa e 0 molho, 1 porgao de cenouras especiais e 1 por¢do de 60g de

arroz integral cozido.
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1 kg de cenouras cortadas em rodelas médias
400ml de suco de laranja

400ml de caldo de frango

200g de tomate sem pele e sem sementes batidos
20g de amido de milho

29 de sal

109 de alecrim fresco

Freparo

Misturar os ingredientes e levar ao fogo baixo para cozinhar por cerca de 15 minutos.
Resfriar e congelar com o frango e o arroz.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgao VD7)
Valor caldrico 340 kcal = 1428 kj
Carboidratos 412qg
Proteinas Z38q
Gorduras Totais 11,149
Gorduras Saturadas 30
Gorduras Trans VD ndo estabelacido
Colastarol 84 mg
Fibra alimantar 470
Sadio 386 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj.
Beus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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10 filés de frango (1 kg)

150¢ de cebola picada

10ml de azeite

30g de farinha de trigo

159 de curry

600ml de caldo de frango
7509 de manga em cubos,
209 de cebolinha verde picada

Frepo

Refogar os filés de frango no azeite até dourar. Juntar o sal e a cebola e refogar mais
1 minuto. Polvilhar a farinha de trigo e mexer novamente. Adicionar o curry, o caldo
de frango e deixar cozinhar por cerca de 10 minutos. Acrescentar a manga. Polvilhar
a cebolinha verde. Fazer a montagem do prato com 1 porcdo de frango, e 1 porcdo de
Arroz VVermelho com Vagem.
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e Vimello com Vg

vediorides
1009 de cebola picada
10ml de azeite
7509 de vagem picada
3¢ de sal
150¢g de arroz vermelho
25¢ de cebolinha verde picada

Freparo

Refogar a cebola no azeite até murchar. Juntar a vagem e o sal e ir mexendo, adicio-
nando cerca de 240ml de 4gua até amaciar e o liquido comecar a secar. Adicionar o
arroz e a cebolinha verde. Retire.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)
Quantidade por porgao S VD (%)
Valor caldrico 335 kcal = 1407 kj
Carboidratos 41749
Proteinas 26,29
Gorduras Totais 70
Gorduras Saturadas 140
Gorduras Trans WD ndo estabelecido
Colesterol 58 mg
Fibra alimentar 530
Sadio 330mg

* % ‘falores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 keal ou 8400kj.
Seus valores diarios podem ser maiocres ou menores dependendo de suas
necassidades anargéticas.
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1,2 kg de filé de frango

5¢ de sal

10g de alho amassados
50ml de suco de liméo

2g de canela em po

2g de alecrim

10ml de azeite

25¢ de farinha de trigo
300ml de caldo de legumes

e

Temperar os filés de frango com o sal, 0 alho, o limdo, a canela e o alecrim. Aquecer
uma frigideira com o azeite e grelhar os filés, dos dois lados, até que fiquem dourados.
Reservar em uma travessa. Adicionar a farinha dissolvida no caldo de legumes na
frigideira e deixar ferver até encorpar. Servir sobre os filés. Fazer a montagem com 1
porcao de frango e 1 de Macas ao Vinho com Cenoura e 1 de Arroz Integral.

65



250g de magas sem casca, fatiadas
25ml de vinho branco

2 cravos da india

200g de cenoura

1 g desal

750q de arroz integral cozido

Freparo

Colocar as macds e o vinho branco em panela tampada e cozinhar por 10 minutos. Ralar
as cenouras, colocar em uma panela polvilhada com o sal, tampar e abafar por 5 minutos.

INFORMAGAD NUTRICIOMAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)
Quantidade por porgao % WVD (™M)
Valor caldrico 350 kcal = 1470 kj
Carboidratos 4334
Proteinas 2874a
Gorduras Totais 68g
Gorduras Saturadas 1,70
Gorduras Trans VD n&o estabelecido
Colesterol 70,8 mg
Fibra alimentar 489
Sadio 38Tmg

* % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400k].
Seus valores didrios podem ser maicres ou menores depeandendo de suas
necassidades enargéticas.
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30g de farinha de trigo

20g de curcuma

29 de pimenta do reino branca

5¢ de sal

1 kg de peito de frango em cubos grandes

10ml de azeite

200g de cebola picada

7509 de tomates sem pele e sem sementes, picados

500g de grao de bico cozido

1509 de pimentdo verde em tiras
109 de salsa picada

2

Colocar a farinha de trigo, a circuma, a pimenta do reino branca e o sal em um saco
plastico (préprio para culindria) e colocar os cubos de frango. Sacudir bem para
que a farinha fique bem aderente ao frango. Grelhar em uma panela com o azeite e
deixar dourar de todos os lados. Acrescentar a cebola picada, os tomates sem pele
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e sem sementes picados, o grao de bico cozido e o pimentao verde cortado em tiras
e deixar cozinhar até o frango amaciar e 0 molho encorpar. Salpicar a salsa. Colocar
uma porcdo de frango e uma de batata doce sautée em embalagem prépria para
congelamento e congelar.

(Coridinerier: /0/70@07%)
W

800g de batata doce em cubos
10ml de azeite, 2g de orégano fresco

Freparo

Coloque os ingredientes na panela e mexa até ficar bem misturado.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgac VD (M)
Valor caldrico 345 kcal = 1449 kj
Carboidratos 429
Proteinas 2850
Gorduras Totais CET
Gorduras Saturadas 1649
Gorduras Trans VD néo estabelacido
Colesterol 58 mg
Fibra alimentar 540
Sadio 342 mg

* % ‘falores Didrios de referéncia com base em uma diefa de 2000 kcal ou 8400kj.
Seus valores didrios podem ser malores ou menores depandendo de suas
necessidades anargéticas.




( 4
5 - ﬁ%ﬁ%ﬁm al'ee, Wﬂ e
1kg de filé de frango
3¢ de sal
29 de pimenta do reino branca
250q de cebola
30g de farinha de trigo
500ml de suco de laranja
600g de tomate

600g de peras
50g de Castanha do Brasil

s

Temperar os filés de frango com o sal e a pimenta. Grelhar os filés de frango em uma
frigideira antiaderente até ficarem dourados. Reservar. Descascar e picar a cebola.
Colocar na frigideira, mexer, polvilhar a farinha de trigo e adicionar o suco de laranja,
0 tomate picado e a pera em cubos. Deixar reduzir e engrossar e servir sobre o
frango. Polvilhar a Castanha do Brasil. Montar o prato com 1 porgdo de arroz integral
e espinafre.
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10g de alho amassado
10ml de azeite

250q de espinafre cozido e picado

700g de arroz integral cozido

Dourar o alho no azeite e juntar o espinafre. Mexer, adicionar o arroz cozido, temperar

com o sal e servir.

INFORMAGAQ NUTRICIONAL

Porgio: g ou ml (medida caseira)
Quantidade por porgao % WD (™)
Valor caldrico 310 kcal = 1302 kj
Carboidratos IB1g
Proteinas 256 0g
Gorduras Totais 84q
Gorduras Saturadas 21ag
Gorduras Trans VD néo estabelacido
Colesterol 58 mg
Fibra alimantar 360
Sadio 350 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj.

Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades anargéticas.
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Massa

200g de claras

500ml de leite desnatado
10ml de azeite

2509 de farinha de trigo

29 de sal

259 de sementes de chia

Chcteir

1 kg de filé de frango em cubinhos
150¢ de cebola picada

5¢ de sal

1 kg de tomate

7509 de abdbora japonesa

15¢ de amido de milho

7



Flstr

50¢g de folhas de manjericao fresco
60 g de castanha do Brasil

109 de alho

Cerca de 250ml de caldo de legumes

Freparo

Preparar os crepes. Bater as claras, o leite, a farinha de trigo, 2g de sal e o azeite no
liquidificador. Misturar a chia. Fazer os crepes. Untar uma frigideira com 6leo e colocar
porgdes de massa, espalhando bem. Deixar dourar de um lado, virar, e deixar dourar.
Refogar o frango até dourar. Adicionar a cebola e refogar mais um pouco. Adicionar o
restante do sal (5g). Acrescentar o restante dos ingredientes até engrossar. Rechear as
panquecas. Colocar em um processador 0 manjericao, a castanha do Brasil, 0 alho e o
caldo de frango. Bater bem.

Montagem: Colocar 1 disco de crepe no centro de uma embalagem de congelamento.
Por cima, espalhar um pouco do recheio de frango. Colocar mais um disco e um pouco
do pesto. Mais um disco e um pouco de molho. Congelar.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgac VD (M)
Valor caldrico 370 keal = 1554 Kj
Carboidratos iTzZg
Protainas 3M2qg
Gorduras Totais 10,2g
Gorduras Saturadas 264g
Gorduras Trans VD néo estabelacido
Colesterol G1mg
Fibra alimentar 320
Sadio 386 mg

* % ‘alores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kecal ou 8400kj.
Seus valores didrios podem ser malores ou menores depandendo de suas
necessidades energéticas.

72







/ - @W (?W//& ?ﬂﬁ(&

10 filés de linguado (1,2 kg)

29 de sal

29 de pimenta do reino branca
200g de tiras de abobrinha cortada fina no sentido do comprimento e aferventada
Recheio

709 de castanha do Para moida
Molho

100g de cebola ralada

3ml de azeite

500g de cogumelos Paris em fatias
20g de alcaparras mitdas

800g de tomates

5g de alecrim fresco

Frepo

Temperar os filés de linguado com o sal e a pimenta. Reservar. Espalhar a castanha do
Brasil sobre o peixe. Corte a abobrinha em tiras (s6 a casca) e afervente rapidamente.
Colocar o filé recheado sobre a tira de abobrinha e enrolar, prendendo com 1

palito. Colocar em uma assadeira, e levar ao forno médio (200°C) por cerca de 30
minutos. Fazer o molho. Refogar a cebola no azeite e juntar os tomates sem pele

e sem sementes picados, e deixar cozinhar por cerca de 10 minutos. Adicionar o0s
cogumelos e as alcaparras. Deixar cozinhar por mais 5 minutos e colocar sobre 0s
rolinhos. Salpicar o alecrim. Arrumar em 10 embalagens proprias para congelamento,
junto com 1 porcdo de Brocolis refogado e 1 porgdo de arroz integra.
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750g de brdcolis, em buqués
10g de alho amassado

3ml de azeite
29 de sal

Frepo

Cozinhar o brocolis, escorrer e reservar. Refogar o alho no azeite e juntar o brécolis.
Temperar com o sal e retirar do fogo.

%/M
200g de arroz integral

600ml de agua fervente
29 de sal

Frepo

Misturar os ingredientes e cozinhar em fogo baixo, até secar.

Hnitigen

Peixe com o molho, ervilhas ao lado e arroz ao lado.
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INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgio %D (%)
Valor caldrico 335 kcal = 1407kj
Carboidratos 28349
Proteinas g
Gorduras Totais 1069
Gorduras Saturadas 1,80
Gorduras Trans VD ndo estabelecido
Colestarol 60 mg
Fibra alimantar 50
Sadio 382g

* % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou B400k]. Seus
valores didrios podem ser mailores ou menores dependando de suas necessidades

enargaticas.
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1,2 kg de badejo, em cubos

3 de sal

29 de paprica doce

10ml de azeite

400g de cenoura, em rodelas, pré-cozida
10g de gengibre fresco picado

60g de damasco seco

200ml de suco de maracuja

300ml de caldo de legumes

10g de cebolinha verde picada

L

Temperar 0 peixe com o sal e a paprica doce. Aquecer uma frigideira com o azeite.
Acrescentar o peixe e deixar dourar por 10 minutos. Adicionar a cenoura e deixar mais
2 minutos. Bater o gengibre, 0 damasco, o suco de maracuja e o caldo de legumes

no liquidificador e colocar no peixe. Deixar encorpar, em fogo baixo, por cerca de 5
minutos. Adicionar a cebolinha verde e retirar. Colocar em embalagem prdpria para
congelamento, dividindo em 10 porgGes com 2 forminhas de espinafre ao lado de
cada porgao.
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Formintias do Eppinfe

vedievles

10g”de alho amassado

10ml de azeite

600g de espinafre cozido, espremido e picado
1 kg de mandioca cozida

300g de clara de ovos

4q de sal

Freparo

Refogar o alho no azeite e juntar o espinafre. Bater com o restante dos ingredientes
no liquidificador e colocar em formas pequenas individuais, untadas com 6leo. Leve
ao forno médio (200°C), por cerca de 20 minutos ou até firmar. Esperar amornar e

desenformar

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml (medida casaira)
Quantidade por porgio % VD (%)
Walor caldrico 320 kcal = 1344kj
Carboidratos 38.7g
Proteinas 28a
Gorduras Totais 460
Gorduras Saturadas 079
Gorduras Trans WD néo estabelacido
Colesterol B0mg
Fibra alimentar 51a
Sadio 390 mg
* % ‘falores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necassidades anargéticas.
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200g de cebola em rodelas finas

5ml de azeite

600g de tomate pelado picado com o caldo
200g de pimentao vermelho picado

300g de abdbora em pedagos

39 de sal

1,2 kg de cagdo em postas

600g de pupunha fresco em rodelas grossas
200ml de leite de coco light

209 de coentro ou salsa

Freparo

Colocar a cebola, o azeite, 0 tomate picado, o pimentdo, a abdbora e 0 sal em

uma frigideira funda e regar com 250ml de dgua. Quando a ab6bora comecar a
amolecer, adicionar o peixe e 0 palmito. Deixar mais um pouco e adicionar o leite
de coco. Salpicar o coentro ou a salsa e retirar. Colocar em embalagem prdpria para
congelamento, dividindo em 10 porgdes. Servir com 1 por¢do de farofa de banana.

W@ﬁmémﬂﬁ

W

100g de cebola picada

159 de azeite

300g de bananas prata

200g de cenouras raladas no ralo grosso
39 de sal

200g de farinha de mandioca

150g de amaranto em flocos

20g de salsa picada
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Freparo

Refogar a cebola no azeite e juntar a banana e a cenoura. Deixar amolecer. Misturar
a farinha de mandioca e a de amaranto e adicionar 100ml de dgua, misturando para
ficar bem umido. Mexer, retirar e adicionar a salsa.

INFORMACAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml (medida casaira)

Quantidade por porgio WD (")
Valor caldrico 340 kcal = 1428kj
Carboidratos 43,20
Proteinas 2660
Gorduras Totais 650
Gorduras Saturadas 250
Gorduras Trans WD ndo estabelecido
Colestarol 43,2mg
Fibra alimentar 270
Sadio 382 mg

* % \alores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400k
Seus wvalores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades anargéticas.
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10 filés de tildpia (1,2 kg)
10g de alho amassado
200g de iogurte desnatado
50ml de suco de liméo

3¢ de sal

10g de mostarda

29 de pimenta a gosto

29 de cravo moido

10g de tomilho fresco

10 ml de azeite
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s

Misturar todos os ingredientes, menos o azeite e colocar sobre o peixe para ficar
temperando por 20 minutos. Aquecer uma frigideira antiaderente com o azeite e
grelhar o peixe deixando dourar e cozinhando bem dos dois lados.

Distribuir em 10 embalagens proprias para congelamento com 1 porgdo de Molho de
Tomate Concasse, 1 de abobrinha grelhada misturada com 1 porgdo de quinua.

Abointas Grelliadas
Cndineenty: {0 porgoes

800g de abobrinha

109 de azeite
29 de sal

Frepparo

Lavar bem as abobrinhas e cortar em rodelas médias. Besuntar as rodelas de
abobrinha com 10g de azeite e 2g de sal. Colocar uma ao lado da outra em uma
assadeira antiaderente e levar ao forno quente (250°C), por cerca de 30 minutos,
virando no meio do cozimento até ficar dourada. Retirar do forno e reservar.

Cndinenty: {0 porgoes

10g de alho amassado

59 de azeite
7509 de tomates picados sem pele e sem sementes picados
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29 de sal
20g de manjerona fresca

Freparo

Refogar o alho em azeite e juntar os tomates. Temperar com o sal e deixar apurar, por
cerca de 10 minutos. Adicionar a manjerona e retirar.

s Bisica
3509 de quinua em graos

1 litro de dgua
1 g desal

Freparo

Lavar bem a quinua e colocar em uma panela com 750ml de agua e 1g de sal.
Cozinhar até secar a dgua.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por pergio %D (%)
Valor caldrico 330 kcal = 1386 kj
Carboidratos 5149
Protainas 59
Gorduras Totais 70
Gorduras Saturadas 130
Gorduras Trans WD néo estabelacido
Colestarol 62 mg
Fibra alimantar 370
Sadio 400 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400k]. Seus
valores didrios podem ser maiores ocu menores dependendo de suas necessidades
energéticas. o




Cndineenty: {0 porgoes

W

1 kg de salmdo cortados em filés
39 de sal

20g de sal de aipo

Molho de Limao Siciliano

100g de cebola picada

500ml de caldo de legumes
100ml de suco de lim&o siciliano
209 de hortela fresca picada
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Freparo

Temperar o salmdo com o sal e o sal de aipo e grelhar em frigideira antiaderente, dos
dois lados sem deixar cozinhar demais. Reservar.

Fazer o0 molho. Refogar a cebola na frigideira que preparou o salmao e polvilhar a
farinha de trigo. Regar com caldo de legumes e mexer rapidamente. Deixar cozinhar
por 5 minutos e juntar o suco de limao siciliano e a horteld. Quando ferver, retire e
coloque sobre o peixe.

Distribuir em 10 embalagens proprias para congelamento com 1 porcdo de de Ervilha
Torta Refogada e 1 porgdo de Arroz 7 Graos.

rutllcs [orls Refogade

W

10g de alho amassado

39 de azeite

600g de ervilha torta limpa

29 de sal

59 de salsa picada

Refogar o alho no azeite e juntar a ervilha. Deixar cozinhar por 5 minutos, temperar
com o sal e retirar. Salpicar a salsa.

Appeoz 7 (rios

W

2509 de Arroz tipo 7 graos

750ml de agua fervente
29 de sal
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Freparo

Misturar os ingredientes e cozinhar em fogo baixo, até secar.

Mordiagem

Peixe com o molho, ervilhas ao lado e arroz ao lado.

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml (medida casaira)

Quantidade por porgio % VD7)
Valor caldrico 350 kcal = 1470 kj
Carboidratos 35240
Proteinas 2730
Gorduras Totais 11.14g
Gorduras Saturadas 280
Gorduras Trans VD néo estabelecido
Caolastarol 53 mg
Fibra alimentar 350
Sadio 340 mg

* % Valoras Didrios de referéncia com base am uma dista de 2000 kcal ou 8400kj.

Seus valores didrios podem ser mailores ou menores dependendo de suas

necessidades energéticas.
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W

1,2 kg de atum, em postas finas

10g de alho amassado

5ml de azeite

Molho

40g de molho de soja light

109 de gengibre ralado

10g de amido de milho

250ml de agua

70g de amendoim torrado, sem pele e sem sal
20g de cebolinha verde

Frepero

Temperar 0 atum com o alho. Em uma frigideira, aquecer o azeite e dourar o peixe.
Reservar.

Na mesma panela, misturar o restante dos ingredientes e cozinhar por cerca de

5 minutos. Colocar o atum, deixar mais alguns minutos, virando dos dois lados.
Polvilhar o amendoim e a cebolinha verde. Distribuir em 10 embalagens proprias para
congelamento com 1 porgdo de macarrao.

o-do
Ylacarie derloros o Ligumes
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ovedindi

100g de cebola, em tirinhas

159 de azeite

300g de cenouras em tiras finas
200g de salsdo em tiras finas
300g de vagens em tiras

39 de sal

3509 de macarrdo de arroz (bifun)
20g de salsa picada

Frepparo

Refogar a cebola no azeite e juntar a cenoura, o salsdo, a vagem e o sal. Deixe refogar
até comecar a amolecer. Enquanto isso colocar1 litro de dgua para ferver e adicionar o
macarrdo. Mexer por 5 minutos, retirar e escorrer. Adicionar aos vegetais e misturar a
salsa picada. Colocar a porgdo de macarrdo em um prato e servir com uma porcgao de
peixe.

INFORMACAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou mil {1 prato de servir)

Quantidade por porgio % VD (")
Valor caldrico 350 kecal = 1470 kj
Carboidratos 37 4g
Protainas I38g
Gorduras Totais EET
Gorduras Saturadas 1,50
Gorduras Trans VD nio estabelacido
Colastarol 53 mg
Fibra alimentar 37a
Sadio 400mg

* % \alores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 keal ou 8400kj.
Seus wvalores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades anargéticas.
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1,2 kg de berinjelas
1,2 kg de abobrinhas
15¢ de azeite

“oller de Yormates

10g de alho amassado

100g de cebola picada

5 ml de azeite

1,2 kg de tomates sem pele e sem sementes batidos
3¢ de sal

5g de orégano

Coteritira

5ml de azeite

40g de farinha de trigo

1 litro de leite desnatado

300g de couve-flor cozida
150¢g de queijo mussarela light
29 de noz-moscada

Grepearo

Cortar a berinjela e a abobrinha em rodelas. Misturar o azeite e 100ml de agua.
Besuntar bem os vegetais. Golocar em uma assadeira, uma fatia ao lado da outra.
Levar ao forno quente (250°C), pré-aquecido, por cerca de 30 minutos, virando no
meio do cozimento.

Para 0 molho de tomates, refogar o alho e a cebola no azeite e juntar o tomate e o sal
e deixar cozinhar por cerca de 15 minutos.
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Para a cobertura, dourar a farinha de trigo na panela e deixar esfriar. Adicionar o

leite, a couve-flor, a mucarela e a noz-moscada batidos no liquidificador e adicionar a
panela com a farinha de trigo, mexendo até engrossar,

Faca a montagem da moussaka em 10 embalagens prdprias para congelamento e faca
camadas de berinjela, outra de molho vermelho, outra de abobrinha até acabar. Cobrir
com o molho branco. Adicionar 1 porgao de espinafre refogado em cada uma, 559 de
arroz integral cozido e congelar. Deixar para levar ao forno no descongelamento até
aquecer bem.

s

-

109 de alho amassado
5ml de azeite

600g de espinafre cozido e picado
3¢ de sal

Frepearo

Refogar o alho no azeite e juntar o espinafre e o sal. Mexer e reservar.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)
Cuantidade por porgio % VD (")
Valor caldrico 320 kcal = 1344 kj
Carboidratos 46,60
Proteinas 16,7 g
Gorduras Totais T1a
Gorduras Saturadas 20
Gorduras Trans VD nac estabelecido
Colestarol 0 mg
Fibra alimentar 960
Sadio 380 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj.
Sews valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necassidades enargéticas.
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1 kg de inhame cozido e espremido
100g de ovos

3¢ de sal

2509 de farinha de trigo

Mot

100g de cebola picada

10ml de azeite

500g de abdbora cozida e amassada

600g de tomate sem pele e sem sementes batidos no liquidificador
3¢ de sal

2

Misturar o inhame, 0s ovos e 0 sal. Aos poucos, adicionar a farinha de trigo até obter
uma massa firme. Fazer rolinhos com a massa e cortar em pedagos. Cozinhar os
nhoques em uma panela grande com dgua e levar ao fogo. Adicionar 0s nhoques aos
poucos, até que subam a

superficie. Colocar em uma travessa e reservar.

Para o molho, refogar a cebola no azeite. Juntar a ab6bora, o tomate e o sal. Deixar
apurar por cerca de 20 minutos. Resfriar e distribuir em 10 embalagens préprias para
congelamento com uma porgdo de Refogado de Vagem.
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100g de cebola picada
10ml de azeite

600g de vagem em pedagos
29 de sal

L

Refogar a cebola no azeite e juntar a vagem. Ir regando com algumas colheres de
agua, em fogo baixo até amaciar. Temperar com o sal e retirar.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgio % VD (%)
Walor caldrico 320kcal = 1344 kj
Carboidratos £9.3g
Proteinas 8950
Gorduras Totais 52g
Gorduras Saturadas 1,70
Gorduras Trans VD nio estabelacido
Colastarol 43 mg
Fibra alimentar 6g
Sadio 400 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400k.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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100g de cebola picada

10ml de azeite

1,2 kg de palmito tipo pupunha fresco desfiado

1 kg de tomate sem pele e sem sementes, em cubinhos
400g de cenoura cortada em tirinhas

200g de ervadoce em tirinhas

3g de sal

300g de graos de edamame cozidos (soja verde)

709 de queijo parmesdo light ralado

Frepo

Refogar a cebola no azeite e juntar o palmito pupunha, o tomate, a cenoura, a erva-
doce e o sal. Deixar refogar por uns 10 minutos. Misturar o edamame e polvilhar

0 queijo parmesdo. Resfriar e montar o prato com uma porgado de Batata Doce e
Escarola Sautée em 10 embalagens proprias para congelamento.
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10g de alho amassado

15ml de azeite

750g de escarola picada

750q de batata doce cozida, em cubos

29 de sal

Preparo

Refogar 0 alho em 10ml de azeite, adicionar a escarola e temperar com 2g de sal.
Deixar murchar e reservar. Misturar a batata doce com o restante do azeite e 2 g de
sal e levar ao fogo por 2 a 3 minutos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgio % VD ")
Valor caldrico 270 kcal = 1134 kj
Carboidratos 40,2 g
Proteinas 12g
Gorduras Totais 66g
Gorduras Saturadas 1,50
Gorduras Trans VD néo estabelacido
Colastarol 5mag
Fibra alimentar g
Sodio 380mg

* % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou B400kj.
Seus valores digrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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109 de azeite

100g de cebola picada

10g de alho amassado

500g de abdbora cozida e amassada
500g de lentilha cozida

200g de quinua em flocos

29 de sal

109 de horteld fresca picada

109 de salsa picada

Cocticio

400g de queijo cottage light
180g de queijo mucarela light
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Vol de « fandoca e Curry

750ml de leite de arroz
15¢ de azeite

300g de mandioca cozida
2g de curry em po

29 de sal

repearo

Refogar a cebola e o alho no azeite. Retirar e processar com a lentilha e o sal no
processador. Colocar em uma tigela e misturar com a quinua em flocos, a horteld e a
salsa. Colocar a metade em uma assadeira média untada com azeite. Misturar o queijo
cottage e a mussarela e espalhar sobre a massa de lentilha. Cobrir com o restante da
massa, marcar a superficie com uma faca, e levar ao forno médio (200°C), por cerca
de 30 minutos. Esperar esfriar e cortar as 20 porcdes.

Para 0 molho, bata bem os ingredientes no liquidificador e aquecer.

Distribuir 2 unidades em 10 embalagens proprias para congelamento com uma
porcao de molho.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {medida caseira)
Quantidade por porgio % WD (")
Valor caldrico 340 kcal = 1428 kj
Carboidratos 4T q
Proteinas 2049
Gorduras Totais T80
Gorduras Saturadas 1,80
Gorduras Trans VD néo estabelacido
Colastarol 0
Fibra alimentar 540
Sodio 375 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400k).
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades anargéticas.
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800g de arroz integral cozido
180g de claras
10ml de azeite

Koctreir

10 ml de azeite

10g de alho amassados

600g de shitake fresco em tirinhas
750g de brdcolis cozido picado
29 de sal

10g de salsa picada
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Coberitra

200g de ovos

120g de claras

50¢g de queijo parmesao light
500g de queijo cottage light

Freparo

Para a massa, misturar o arroz, as claras e o azeite e distribuir em 10 forminhas
médias de aluminio, forrando o fundo. Levar ao forno médio (200°C), por cerca de 20
minutos, enquanto prepara o recheio. Refogar no azeite o alho e o shitake. Adicionar o
brécolis, a salsa e reservar.

Bater 0s ovos e as claras com o queijo parmesao light e o queijo cottage light no
liquidificador.

Retirar a massa do forno e colocar o refogado de shitake e brécolis sobre a massa
Assar em forno médio (200°C), pré-aquecido até ficar firme e dourado.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml (medida casaira)

Quantidade por porgac WD (M)
Walor caldrico 300 kcal = 1260 kj
Carboidratos 3840
Proteinas 2124
Gorduras Totais 6,50
Gorduras Saturadas 2g
Gorduras Trans VD no estabelecido
Colesterol 80 mg
Fibra alimentar 590
Sadio 385 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400k.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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100g de cebola picada

15ml de azeite

500g de quinua em graos

1 litro de caldo de legumes

79 de sal

250g de cenoura ralada no ralo grosso
2509 de tomate pelado picado

2509 de ervilhas frescas

2509 de graos de milho verde cozido
20g de salsa picada

10g de tomilho fresco

90g de castanha do Brasil em lascas

Frepparo

Refogar a cebola no azeite. Lavar bem e escorrer a quinua. Acrescente ao refogado
de cebola e juntar o caldo de legumes, o0 sal e a cenoura. Quando ferver, adicionar o
tomate pelado, a ervilha e o milho verde. Deixar secar. Adicionar a salsa e o tomilho.
Deixe esfriar e coloque em 10 forminhas médias redondas untadas com azeite.
Desenforme no descartavel que serd levado ao freezer e salpique a castanha do Para.
Embale e congele.

INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgio % VD (")
Walor caldrico 350 kcal = 1470 kj
Carboidratos 53 g,
Proteinas 1139
Gorduras Totais 1030
Gorduras Saturadas 160
Gorduras Trans VD néo estabelecido
Colestarcl 0 mg
Fibra alimentar G6ag
Sadio 300 mg

* % Valores Diarios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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650 g de macarrdo tipo concha grande (conchiglione)

ectrcio

500g de queijo cottage light
400g de espinafre cozido, espremido e picado
1g de noz moscada

ot

100g de cebola picada

109 de azeite

1 kg de abGbora picada

10g de manjericdo

49 de sal

50¢g de queijo parmesao light ralado

Freparo

Wssa

Colocar uma panela grande com cerca de 7 litros de agua para ferver. Adicionar o
macarrao e deixar cozinhar, sem deixar amolecer demais. Escorrer e reservar.
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Cocticio

Misturar o queijo cottage, 0 espinafre e a noz-moscada. Rechear as conchas e colocar
em embalagens proprias para congelamento.

Wottir

Refogar a cebola no azeite e juntar a abdbora e o sal. Deixar apurar. Misturar o
manjericao, retirar e colocar sobre as conchas. Salpicar o parmesao e congelar.

INFORMACAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml (meadida caseira)

Quantidade por porgao % VD (")
Walor caldrico 350 kcal = 1470 kj
Carboidratos 83 0.
Proteinas 1130
Gorduras Totais 1030
Gorduras Saturadas 160
Gorduras Trans VD néo estabelacido
Colesterol 0 mg
Fibra alimentar 6,60
Sodio 300 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj.
Seus valores diarios podem ser maiores ou menoras dependendo de suas
necessidades energéticas.
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600 g de macarrdo tipo concha grande

ectrcio

10g de alho amassado

59 de azeite

300g de mandioca cozida

1 vidro de requeijao light

600g de espinafre cozido, espremido e picado
39 de sal

‘ot

109 de azeite de oliva

1 cebola média picada

1 dente de alho amassado

1 lata de tomate pelado

1/4 xicara (chd) de agua

2 colheres (sopa) de folhinhas de manjericao

1 colher (café) de sal

2 colheres (sopa) de queijo parmesao light ralado

Frepparo

Wossa

Coloque uma panela grande com cerca de 3 litros de dgua para ferver. Adicione o
macarrao e deixe cozinhar, sem deixar amolecer demais. Escorra e reserve.
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Coctrcio

Amasse a ricota e misture com o espinafre, o requeijao e o sal. Recheie as conchas e
coloque em um refratario untado com azeite.

Wotho

Em uma panela antiaderente refogue no azeite a cebola e o0 alho. Acrescente o tomate
pelado picado com o molho da lata, 0 manjericdo e o sal. Deixe apurar. Retire e colo-
que sobre as conchas. Salpique o parmes@o e leve ao forno quente (250 °C) por cerca
de 15 minutos para aquecer bem. Se quiser, decore com folhinhas de manjericao e
sirva quente.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgio % WD (")
Walor caldrico 340 kcal = 1428 kj
Carboidratos 472 g
Proteinas 1850
Gorduras Totais 774
Gorduras Saturadas 1,80
Gorduras Trans VD néo estabelecido
Colesterol 0
Fibra alimentar 6g
Sadio 375 mg

* % Valores Diarios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400k
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependeando de suas
necessidades energéticas.
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Ao Botco (Rendinents: 0 pories)
%/M

500g de grao de bico

10ml de azeite

200g de cebolas picadas

259 de gengibre fresco ralado

750¢g de tomate sem pele e sem sementes bem picados
5g de sal

500ml de caldo de legumes

1kg de couve-flor, em buques

1009 de uvas-passas sem sementes

20g de sementes de gergelim preta

Frepo

Deixar o grdo de bico de molho em dgua por 4 horas. Escorrer e reservar. Refogar a
cebola no azeite por 3 a 5 minutos, até murchar. Juntar o gengibre, o tomate, o grdo
de bico, 0 sal e o caldo de legumes. Deixar cozinhar até amaciar. Juntar a couve-flor e
as uvas passas e deixar cozinhar até encorpar. Polvilhar a semente de gergelim.
Depois de frio, arrume em 10 embalagens préprias para congelamento junto com 1
porcdo de Cevadinha com Brocolis.

Corndimerde: /O/W

250¢ de cevadinha

500ml de caldo de legumes
25¢ de alho amassado
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25ml de azeite

500g de brdcolis cozido e picado

3¢ de sal

Freparo

Deixar a cevadinha em agua por 2 horas. Escorrer e cozinhar no caldo de legumes até
amaciar e secar. Reservar. Refogar o alho no azeite e juntar o brdcolis e o sal. Mexer e

misturar com a cevadinha.

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {medida caseira)
Quantidade por porgio % WD (")
Valor caldrico 310 kcal = 1260 kj
Carboidratos 430
Proteinas 17.7g
Gorduras Totais T4ag
Gorduras Saturadas 050
Gorduras Trans VD ndo estabelacido
Caolastarol 0 mg
Fibra alimantar 86qg
Sodio 370 mg

* % alores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades anargéticas.
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250 g de lentilha crua

100 g de cebola picada

10 g de alho

10 ml de azeite

100g de nozes

509 de farinha de aveia
300g de cenoura

5¢ de sal

29 de pimenta do reino
Molho Branco de Inhame
100g de cebola picada

3ml de azeite

250g de inhame em pedagos, cozido
500ml de leite de arroz

29 de noz-moscada ralada
159 de farinha de amaranto
29 de sal

Freparo

Cozinhar as lentilhas em 2 litros de dgua por cerca de 30 minutos. Escorrer bem.
Dourar em uma panela a cebola e o alho no azeite. Adicionar as lentilhas e mexer.
Processar as lentilhas com as nozes e a farinha de aveia. Reservar.

Ralar a cenoura no ralo grosso. Adicionar a mistura de lentilhas. Temperar com sal e a
pimenta. Deixar na geladeira para firmar

Formatar em hamblrgueres. Pincelar uma assadeira com azeite e colocar 0s
hamburgueres, lado a lado. Levar ao forno médio (200XC), por cerca de 30 minutos,
virando no meio do cozimento.

Para 0 molho, refogar a cebola no azeite e juntar o restante dos ingredientes batidos
no liquidificador. Levar ao fogo até encorpar. Servir com 0 hamburguer.

Depois de frio, arrume em 10 embalagens proprias para congelamento com 1 porcao
de Arroz Vermelho com Salsdo.
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Corndimerde: /ﬁ/fofw

%ﬂm@

200g de salsdo bem picado
2ml de azeite

150¢g de arroz vermelho

29 de sal

400ml de agua fervente

25¢ de cebolinha verde picada

L

Refogar o salsdo no azeite até murchar. Junte o arroz vermelho, o sal e a dgua ferven-
te. Abaixe 0 fogo, deixe a panela semi tampada e cozinhe por cerca de 20minutos, em
fogo baixo, até o arroz amaciar e a dgua secar. Retire do fogo e misture a cebolinha.

INFORMAGCAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml (medida caseira)
Quantidade por porgac VD (")
Valor caldrico 320 kcal = 1344 kj
Carboidratos 47,7 g
Proteinas 10.1g
Gorduras Totais 10,29
Gorduras Saturadas 0449
Gorduras Trans VD nio estabelecido
Colesterol 0mg
Fibra alimentar 430
Sodio 380 mg

* % Valores Didrios de referéncia com base am uma diata de 2000 kcal ou 8400k].
Seus valores didrios podem ser maicres ou menores depandendo de suas
necessidades energéticas.
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200g de farinha de arroz

200g de farinha de grdo de bico
25¢ de sementes de gergelim preto
409 de semente de linhaga dourada
5g de clircuma

3¢ de sal

800ml de agua

Azeite para untar

Wbctreir

1509 de cebola bem picada

10ml de azeite

1.5 kg de abobora japonesa em pedacos
39 de sal
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Iolhio do Eppinafpee

10g de alho amassado

10ml de azeite

300g de espinafre cozido e picado
30g de farinha de trigo

300ml de leite de arroz

300ml de caldo de legumes

3¢ de sal

Frepearo

Bater os ingredientes dos crepes no liquidificador. Fazer os crepes, colocando
pequenas porgdes em frigideira antiaderente e espalhando. Dourar de um lado e vire
para dourar. Retirar e fazer o restante da massa, no total de 20 discos.

Refogar a cebola no azeite e juntar a abdbora. Temperar com o sal e deixar cozinhar
em fogo baixo, pingando dgua até amolecer. Amassar com um garfo e deixar até ficar
uma pasta firme.

Para 0 molho de espinafre, refogar o alho no azeite e juntar o espinafre picado.
Polvilhar a farinha de trigo e ir adicionando aos poucos o leite de arroz e o caldo de
legumes. Engrossar, temperar com o sal e retirar. Recheie o0s discos de crepe com a
abobora e enrolar. Cobrir com o creme de espinafre. Considerar 2 crepes por por¢ao.

INFORMAGCAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgao VD (M)
Valor caldrico 315 keal = 1323 kj
Carboidratos 51440
Proteinas 1049
Gorduras Totais 76g
Gorduras Saturadas 0,6g
Gorduras Trans VD nio estabelecido
Colesterol 0
Fibra alimantar 480
Sadio 385 mg

* % alores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou &400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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500g de quinua em graos

1 litro de caldo de legumes
600g de abobrinhas

200g de cebola picada

10ml de azeite

5¢ de sal

29 de pimenta siria

209 de hortela picada

20g de salsa picada

509 de quinua em flocos
Molho de tomate e orégano
10g de alho amassado

59 de azeite

1 kg de tomates sem pele e sem sementes batido no liquidificador
50¢g de azeitona preta picada
259 de orégano fresco

Freparo

Lavar bem a quinua e escorrer bem. Colocar em uma panela com o caldo de legumes
fervente e levar ao fogo por cerca de 10 minutos ou até secar a dgua. Desligar e
esperar secar. Ralar as abobrinhas no ralo grosso. Refogar a cebola no azeite e juntar
a abobrinha e o sal. Deixar murchar por 5 minutos e misturar com a quinua, a pimenta
siria, a horteld e a salsa e a quinua em flocos, misturando bem. Colocar em uma
assadeira retangular média untada com azeite. Pincelar com o azeite e levar ao forno
médio (200°C), por cerca de 30 minutos. Retirar, esperar esfriar e cortar em porgoes.
Servir com o molho de tomates. Servir 2 pedagos com uma por¢ao de molho e 1
porcao de Vagem com oleo de gergelim.

Para 0 molho, refogar o alho no azeite e juntar o tomate batido, a azeitona e o
orégano. Deixar cozinhar por cerca de 15 minutos ou até encorpar. Servir com o quibe
e uma por¢ao de Vagem Gom Oleo de Gergelim.
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10g de alho amassado

109 de 6leo de gergelim

500 g de vagens em pedagos
3¢ de sal

109 de salsa picada

L

Refogar 0 alho no 6leo de gergelim e acrescentaras vagens e o sal. Abaixar o fogo, re-
gar com 3 colheres (sopa) de dgua, tampar e deixar cozinhar por cerca de 15 minutos,
mexendo ocasionalmente. Adicionar a salsa e retirar do fogo.

INFORMACAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml (medida caseira)

Quantidade por porgio % VD (")
Walor caldrico 330 keal = 1386 kj
Carboidratos 55ag
Proteinas 109¢g
Gorduras Totais T44g
Gorduras Saturadas 06g
Gorduras Trans VD no estabelecido
Colestarol 0
Fibra alimentar 8o
Sadio 345 mg

* % \Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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500g de feijao branco

1 cebola inteira (100g)

5g de cravos da india

100g de cebola picada

109 de azeite

5¢ de folha de louro

109 de alho amassados

500g de cenouras médias em pedacgos
500g de tomate pelado picado
5¢ de sal

200g de alho poro em pedagos
3509 de cogumelos frescos

1 colher (sopa) de salsa picada
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Cotberitira

150¢g de pdo integral light
20ml de azeite
1/2 xicara (chd) de agua

Freparo

Deixar o feijao de molho de véspera. Lavar, escorrer e reservar. Golocar em uma
panela com 5 litros de agua. Espetar os cravos da india na cebola inteira sem casca
e deixar cozinhar em panela de pressao por cerca de 30 minutos. Refogar a cebola
picada e 0 alho amassado no azeite e juntar a cenoura, o tomate pelado picado e o
sal. Adicionar o feijdo e 3 xicaras de caldo do cozimento e deixe encorpar, por cerca
de 30 minutos. Adicionar o alho poro e 0s cogumelos e deixe mais 5 minutos. Retire
e misture o tomilho e a salsa. Coloque em 10 cumbucas. Processar grosseiramente
as fatias de pdo e misturar com o azeite e a dgua. Levar ao forno médio (200°C), até
comecar a dourar. Retire e espere esfriar. Salpicar sobre as cumbucas, embalar e
congelar.

INFORMAGAQ NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {(medida caseira)

Quantidade por porgio % WD (")
Walor caldrico 300 kcal = 12860 kj
Carboidratos 979
Proteinas 158 g
Gorduras Totais 37g
Gorduras Saturadas 06g
Gorduras Trans VD néo estabelecido
Colesterol 0 mg
Fibra alimentar 11g
Sadio 385 mg

* % ‘falores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou &400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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100g de cebola picada

109 de alho amassado

200g de pimentao vermelho picado

750g de tomates sem pele e sem sementes batido no liquidificador
5ml de azeite

4q de sal

109 de salsa picada

1,2 kg de pupunha fresca em rodelas grossas

200ml de leite de coco light

s

Refogar a cebola e o alho no azeite. Juntar o pimentao, os tomates, o azeite e o sal.
Retirar e adicionar a salsa. Dispor a pupunha por cima e ir mexendo um pouco por 10
minutos. Adicionar o leite de coco e deixar mais 5 minutos.

122



i

%M@%MWM&&WW

Coridimente: O prorgoes
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100g de cebola picada
10ml de azeite de oliva

4009 de milho verde cozido no vapor

300g de ervilhas frescas
49 de sal
500ml de caldo de legumes

300g de farinha de milho em flocos

20g de salsa picada

Frepero

Refogar a cebola no azeite por 5 minutos e adicionar o milho e a ervilha. Acrescentar o sal
e 0 caldo de legumes. Deixar ferver por 5 minutos, abaixar o fogo e adicionar a farinha de
milho aos poucos. Mexer a mistura até virar um mingau grosso. Adicionar a salsa, mexer
e reservar. Untar forminhas de pudim pequena com azeite e distribuir a massa do cuscuz,
pressionando bem. Deixe firmar na férma por 5 minutos e desenformar.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)
Quantidade por porgéo % VD (%)
Walor caldrico 300 kecal = 1260 kj
Carboidratos @70
Proteinas 1580
Gorduras Totais 3.7a
Gorduras Saturadas 06g
Gorduras Trans VD nic estabelecido
Colestarol Omg
Fibra alimantar 110
Sodio 385 mg

* % Valores Diarios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400k].
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas

necessidades energéticas.
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100g de cebola picada

59 de azeite

10g de alho amassado

2509 de acelga picada

800g de brdcolis picado

2509 de shitake fresco picado
100g de castanha de caju picada
Cobertura

4009 de mandioca cozida

300 ml de dgua

20ml de azeite

60g de polvilho azedo

Sal

750g de batata doce cozida e amassada

Freparo

Refogar a cebola no azeite e juntar a acelga. Deixar refogar por 2 minutos e juntar

0 brécolis, 0 tomate e o sal. Deixar cozinhar em fogo baixo, até amaciar. Juntar

0 shitake e deixar mais 2 minutos. Retire e coloque em uma embalagem de
congelamento. Faga a cobertura.

Bater no liquidificador a mandioca e a dgua. Acrescentar o azeite e o polvilho e bater
até a mistura ficar homogénea. Retire e misture com a batata doce. Mexa bem até
ficar cremoso. Cologque sobre o refogado. Gongele. No descongelamento, leve ao
forno médio para esquentar bem. Acompanhe com 1 porgao de couve refogada.
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10g de alho amassado
10ml de azeite

vectre

aiticd

5009 de couve manteiga cortada em tirinhas

3¢ de sal

L

Refogar o alho no azeite e juntar a couve e o sal. Mexa e retire.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgiio: g ou ml {medida caseira)
Quantidade por porgio % VD (™)
Valor caldrico 330 kcal = 1386 kj
Carboidratos S0qg
Proteinas 103 g
Gorduras Totais 980
Gorduras Saturadas 160
Gorduras Trans VD néo estabelacido
Colesterol 0'mg
Fibra alimentar Ta
Sadio 370 mg

* % alores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou &400kj.

Seus valores didgrios podem ser maiores ou menoras dependendo de suas

necessidades energéticas.
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8 7 - Quadradintio de  Mleic

180g de farinha de trigo

1009 de aveia em flocos

5g de raspas de casca de limdo
5g de fermento em pé

29 de canela em pé

1 pitada de noz-moscada

50ml de 6leo de canola

100ml de suco de maca

600g de macas descascadas e raladas
1009 de tdmaras bem picadas
50ml de 1 limdo

509 de nozes bem picadas

Frepo

Misturar a farinha de trigo, a aveia, as raspas de limdo, o fermento em po, a canela
em po e a noz-moscada em uma tigela. Fazer uma cavidade e ir adicionando o 6leo,
0 suco de maca e as tdmaras bem picadas e ir mexendo com a ponta dos dedos

até ficar uma farofa grossa. Colocar a metade da farofa em uma férma retangular
pequena untada com 6leo. Misturar a maga com o suco de limdo e colocar por cima
da farofa. Misturar as nozes com a outra metade da farofa, colocar sobre as macas e
apertar bem. Assar em forno médio (180°C), preaquecido, por cerca de 30 minutos
ou até ficar dourado. Deixar esfriar e cortar em quadrados. Distribuir em 20 potinhos
descartaveis com tampa e congelar.
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INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgéo % VD (%)
Walor caldrico 150 kcal = 630 kj
Carboidratos 2520
Proteinas 220
Gorduras Totais 45g
Gorduras Saturadas 01qg
Gorduras Trans VD nic estabelecido
Caolestarol 0'mg
Fibra alimantar 20
Sodio 0,6

* % Valores Diarios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400k].
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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1 kg de peras tipo Williams

Calda

50g de aclicar demerara

250 ml de suco de laranja

5g de amido de milho

50¢g de uvas-passas sem sementes
5¢ de gengibre ralado

Freparo

Descascar as peras e cortar em 4 partes. Fazer uma calda com o restante dos ingre-
dientes. Acrescentar as peras, e cozinhar em fogo baixo até que esteja macia. Distri-
buir em 10 potinhos descartaveis prdprios para congelamento, com tampa.

INFORMACAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml (medida casaira)

Quantidade por porgao VD ()
Valor caldrico 115 kecal = 483 Kj
Carboidratos 271q
Protainas 070
Gorduras Totais 0449
Gorduras Saturadas 003g
Gorduras Trans VD nio estabelecido
Colestarol Omg
Fibra alimentar 27g
Badio 0,8 mg

* % \Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400k
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades anargéticas.
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ovedindi

300g de tapioca granulada
60g de aclcar de coco
400ml de leite desnatado
200ml de leite de coco light
800 g de manga tipo Palmer

Freparo

Colocar a tapioca e 0 agtcar de coco em uma tigela e cobrir com o leite quente e o
leite de coco. Mexer bem e deixar reidratar, por cerca de 15 minutos. Descascar a
manga e bater no liquidificador. Levar ao fogo até ferver. Em potes plasticos, alternar
a tapioca e o creme de manga. Congelar.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml {medida caseira)
Quantidade por porgao VD (M)
Valor caldrico 120 keal = 504 kj
Carboidratos 24449
Proteinas 1,54 g
Gorduras Totais 190
Gorduras Saturadas 150
Gorduras Trans VD nio estabelecido
Caolastarol 0 mg
Fibra alimentar 20
Sodio 1,8 mg

* % Valores Diarios de referéncia com base am uma dieta de 2000 kcal ou 8400k].

Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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Mousse

200g de ameixas secas sem carogo
250ml de leite desnatado

129 de gelatina em p6 sem sabor
100g de claras

Calda de Damasco

200g de damascos secos

250ml de suco de laranja lima




Freparo

Deixar a ameixa de molho em 250ml de dgua por 30 minutos. Levar ao fogo até ferver
e amaciar. Deixar amornar e bater no liquidificador com o leite. Levar ao fogo até
ferver. Dissolver a gelatina em 4 colheres (sopa) de dgua fria e aquecer em banho-
maria até dissolver. Adicionar ao creme. Bater as claras em neve e ir adicionando

a pasta de ameixa em velocidade baixa até ficar encorpado. Colocar em potinhos
individuais e congelar.

aledee

Levar o damasco e o0 suco de laranja ao fogo e deixar ferver por 10 minutos, em fogo
baixo. Deixar amornar e bater no liquidificador. Porcionar sobre a mousse.

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {medida caseira)
Quantidade por porgio % VD (")
Valor caldrico 115 kcal = 483 kj
Carboidratos 242qg
Proteinas 420
Gorduras Totais 159
Gorduras Saturadas 0Oqg
Gorduras Trans WD ndo estabelacido
Caolastarol 0 mg
Fibra alimentar 45
Sodio 15,5mg

* % alores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj.

Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependende de suas
necessidades energéticas.
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Cuceie o %éW (Cndimentls: 20 pporgies)
Jngredenits

60g de cacau em po

50ml de dleo

100g de ovos

60g de aglicar demerara

250qg de batata doce cozida e amassada
100g de farinha de amaranto

10g de fermento em p6
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Cotberitira

60g de cacau em p6

100ml de leite desnatado

2509 de abacate maduro

40g de agucar demerara

1 colher (chd) de esséncia de baunilha

Freparo

Aquecer o cacau em po e o 6leo em banho-maria. Bater 0os ovos na batedeira e

ir adicionando o aglcar demerara até ficar crescido e fofo. Adicionar o chocolate
derretido,a batata doce, a farinha de amaranto e o fermento em p6. Misturar bem e
despejar em uma forma retangular média untada e enfarinhada. Assar em forno médio
(180°C), pré-aquecido, por cerca de 30 minutos. Retire e espere esfriar

Para a cobertura, derreter o chocolate com o leite em fogo baixo e bater no
liquidificador com o abacate, o agticar demerara e a esséncia de baunilha até obter
uma mistura bem cremosa. Espalhe sobre o bolo e cortar em quadrados.

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgio % VD (%)
Valor caldrico 130 kcal = 546 kj
Carboidratos 157 g
Proteinas 350
Gorduras Totais 5740
Gorduras Saturadas 130
Gorduras Trans WD ndo estabelacido
Caolastarol 19 mg
Fibra alimentar 2,50
Sodio 8,6mg

* % alores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou &400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necessidades energéticas.
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2509 de tdmaras

129 de gelatina em pd sem sabor
50ml de dgua

300g de cream cheese light
500ml de leite desnatado

50ml de suco de liméo

50g de aclicar demerara

10g de esséncia de baunilha
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Cotberitira

500g de frutas vermelhas (amoras, morangos, framboesas)
10g de amido de milho
50g de aglicar demerara

Freparo

Deixar as tdmaras de molho por 30 minutos. Escorrer as tdmaras e bater no
processador até ficar uma pasta. Reservar

Dissolver a gelatina na agua fria e aquecer em banho-maria, até derreter bem. Bater
com o restante dos ingredientes no liquidificador.

Misturar os ingredientes da cobertura e levar ao fogo até ferver e encorpar. Deixar
esfriar.

Montagem: em embalagens tipo tagas, colocar um pouco da pasta de tdmaras, creme
de cream cheese e calda. Fechar e congelar.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgdo: g ou ml (medida casaira)
Quantidade por porgao VD ()
Valor caldrico 144 kcal = 604,8kj
Carboidratos 24 Bq
Protainas 4g
Gorduras Totais 3,20
Gorduras Saturadas 1,8g
Gorduras Trans VD ndo estabelecido
Colesterol Omg
Fibra alimentar 26
Sodio Tamg

=%V alores Didrios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj. Seus
valores diarios podem ser maiores ou menores dependendo de suas necessidades
enargéticas.
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200g de claras de ovos
50g de agucar de coco

120g de farinha de trigo
109 de fermento em p6

Cotberitira

1,2 kg de abacaxi ralado e escorrido
10g de amido de milho
50g de agucar de coco
109 de gengibre ralado
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60g de castanha do Brasil em lascas

Freparo

Bater as claras em ponto de neve até ficar bem firme. Ir adicionando o agticar de coco
a0s poucos até ficar bem encorpado. Retirar da batedeira e polvilhar a farinha de trigo
e o fermento em po. Colocar em uma assadeira média untada com margarina. Assar
em forno médio (180°C), pré-aquecido, por cerca de 30 minutos ou até ficar firme e
dourado. Retirar e esperar esfriar.

Misturar o abacaxi, 0 amido de milho, o aglicar de coco e o gengibre até encorpar,
por cerca de 10 minutos. Retirar, esperar esfriar e colocar sobre o bolo. Enfeitar com
as lascas de castanhas do Brasil. Cortar em 16 pedacos e colocar em embalagem
individual, propria para bolo. Congelar.

INFORMAGAD NUTRICIONAL
Porgio: g ou ml {medida caseira)

Quantidade por porgio WD (%)
Valor caldrico 120 kcal = 504kj
Carboidratos 20.8q
Protainas 30
Gorduras Totais 290
Gorduras Saturadas 0,60
Gorduras Trans WD néo estabelacido
Colesterol Omg
Fibra alimentar 1,50
Sodio 21mg

* % alores Diarios de referéncia com base em uma dieta de 2000 kcal ou 8400kj.
Seus valores didrios podem ser maiores ou menores dependendo de suas
necassidades anargéticas.
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_DOUTOR

ORIGEM E PROPOSITOS

A Doutor Gourmet nasceu para preservar a vida,
assim como seu idealizador.

O médico Dr. Daniel Magnoni sempre se dedicou a cuidar e salvar
vidas. Além da area de Cardiologia, desde cedo se interessou pela
alimentagdo dos pacientes, buscando especializagdo em Nutrigdo Clinica.

No convivio didrio com os pacientes internados, observava a
queixa constante sobre a falta de sabor e prazer nas refei¢cdes, ouvindo
a famosa expressao “comida de hospital”. A partir de lembrangas dos
sabores da sua infancia, buscou inspiragao para idealizar esse projeto.

Utilizando seus conhecimentos de Nutri¢ao, decidiu desenvolver
umnovopadrdodealimentagdo,noqualalémderefeicdes equilibradas,
idealizou vencer o desafio de oferecer cardapios saudaveis e saborosos.

A fim de concretizar esse objetivo, iniciou pesquisas clinicas
para assegurar a saudabilidade, atuando junto a empresas e
assessorando na elaboragdo de receitas saborosas e irresistiveis.



Evoluiu para formar e desenvolver um programa estruturado
para aprofundar o processo de desenvolvimento de alimentos
saudaveis e saborosos, orientando uma equipe de nutricionistas
integrada com chefs para consolidar o conceito de Doutor Gourmet.

Organizou e participou de inimeros congressos nacionais e
internacionais, produziu mais de uma dezena de livros sobre o tema.

Decidiu estender o conceito além do hospital, abrindo uma agéncia
delicenciamento e certificagdo parapoder oferecer Doutor Gourmetao
maiornumeropossivel depessoas, dentrode seupropositode contribuir
para a qualidade de vida. Com o objetivo de qualificar a alimentacao
e a nutrigdo, realiza pesquisas integrando sabor e saudabilidade.

Em sua agéncia, além de avaliar alimentos, preparagdes
e produtos, desenvolve programas de educagdo alimentar
para profissionais de saude e para a populacdo em geral.






COMER BEM E DE MODO SAUDAVEL
E O QUE TODOS QUEREMOS

Doutor Gourmet combina a arte culinaria com a ciéncia para encontrar

o sabor e o prazer que existem em todos os alimentos.

A nossa credibilidade foi obtida por meio da prética clinica aliada ao
conhecimento de comer bem e ter prazer & mesa.

¢
DOUTOR
GOURMET

Bem estar com prazer



