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ARROZ TEMPERADO

INGREDIENTES:

2 Xic. de arroz (integral ou parboilizado) + %2 xic. de ervilna (fresca e NAo
enlatada) + 1 cenoura + 1 xic. vagem + %2 pimentdo vermelno + %
cepola + 1dente de dino +.sal d gosto + pimenta do reino @ gosto +
gzelte ldeelve

OBS: vocé pode variar o tipo e guantidade dos legumes.

MODO PREPARO:

e EmMm uma panela mediag, cologue um fio de azeite de oliva e leve
a0 fogo alto para aguecer.

o Pigue todos 0s legumes.

e Junte o alho e a cebolq, e refogue por 2 MiNUtos, ou ate a cebola

ficar transparente.
e Acrescente o arroz, a vagem, o pimentdo, a cenourq, a ervilha e o
sal, e refogue por Mais 2 MiNuUtos, ou ate que © arroz esteja

completamente envolvido.

o Adicione a agua e cozinhe em fogo baixo, com a panela

semitampada, por 15 Mminutos, ou até que o liguido seque e O
Arroz: e:0s legumes. estelammacios.

FEIJAO COLORIDO *

INGREDIENTES:
o00g de feijdo da sua preferéncia + 1 batata salsa + ¥ de abobora
cabotid + 1 chuchu medio + 1 cenoura media + 2 folhas de couve
mManteiga + 1 cebola + 2 dentes de alho + 3 folhas de louro + sal d
QOSTLO + piImenta d gosto.

MODO DE PREPARO:
. PESedSOIHCNITEOSHE shl S SS HaiaNcl essegUishEeStorEe e ¢
couve em peddacos peguenos, depois reserve.
o Cologue o feijao em uma panela de pressado espacosda pard
COZINNANPOrENS. 20:MINULOS COMLO:aQING erarcebold.

o APOS este tempo acrescente os legumMmes, a couve e deixe
cozinhar Na pressdo por Mais 10 minutos ou ate estar tudo cozido.
o Acerte O sal e a pimenta

OBS. vOCé pode acrescentar alguma carne magra a preparacdo (exemplo:
MuUsculo, patinho).

Dica: vocé tambéem pode colocar beterraba, gue facilmente "se esconde’ No
caldo do feijdo e € uma excelente fonte de ferro.



OMELETE COM LEGUMES '

T
INGREDIENTES:

2 OVOS + 1 Xxic. brocolis + Y2 tomate + ¥4 de cebola + Y2 cenoura +
RIMenic. dO reINoEEesto: F sdl ChgoStoH+ -czZelie Oe OlvES

MODO DE PREPARO:
Pigue todos 0s legumes, bata os ovos com o garfo e misture com os
legumes, cologue NnumMma frigideira com um Tio de azeite de oliva ou
"Manteiga.

(S
4> TORTA DE FRANGO COM LEGUMES

Ingredientes da massa:
3 OVOs + 150g de mandioca cozida + %2 xicara de farelo de aveia ou
farinha de grao de bico ou de arroz integral + 1 col. de sopa de
fermento quimico + 2 col. de sopa de beterraba ralada + 2 col. de
SOpa de azeite de oliva

Modo de preparo da massa: Misturar todos 0s ingredientes da mMassd
NO Mixer ou liguidificador. Colocar metada da massa em forma de
fundo removivel ou pirex de vidro untado.

Ingredientes do recheio:
200g de frango em cubos ou desfiado + %2 cebola + 1 cenoura em
CUbos + 1 cabeca de brocolis + 1alho poro + 1 cabeca de couve flor +
sal, pimenta e acafrado a gosto + 100g de gueijo em cubos (meia curg,
colonial, gueijo MmiNnas)

OBS: \Vocé pode substituir o frango por outras carnes como patinho
Moido ou atum desfiado enlatado (retirar o oleo da lata).

Modo de preparo do recheio: Refogar o frango com cebola e depois
acrescentar os legumes. Colocar por cimMa da Massa gue ja esta No
pirex, depolis dcrescentar O restante dd Mmigssa e 0s CUubos de gueijo
(salpicar oregano se quiser). Levar para assar de 25 a 30min em forno
de 180 a 200 graus.
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CARNE MOIDA DIVERTIDA

INGREDIENTES:
kg de carne moida (patinho ou Maminha) + 1 cenoura + 1 xic. Mmilno
em lata ou espiga cozida + 1 cabeca de brocolis + 1 xic. ervilha + 1 alno
OOro + 1tomate + 1 cebola + 1alho + sal a gosto + pimenta do reino d
Joslo+azeiterderoliva

MODO DE PREPARO:
e (Corte todos 0s legumes e reserve (se preferirpode ralar alguns)

o Tempere a carne 'com.oisale d-pimenea

o Refogue No azeite todos 0s legumMmes

e Junte com a carne e cozinha até os gue 0s legumes estejam
MACIOS

OBS: vocée tambéem pode fazer com frango desfiacdo ou em cubos.

&y’ FRANGO XADREZ
INGREDIENTES: k5

2 cebola medias + 2 dentes de alho + 500g de file de frango sem pele
+ Y2 cabeca de brocolis + Y2 cabeca de couve flor + 2 col. azeite de oliva
+ 12 xic. de molho shoyu light (vocé pode substituir por molho de
tomate caseiro) + 1 cenoura + 3 folnhas de acelga + pimmenta do reino d
gosto + sal a gosto + %2 xic. agud

MODO DE PREPARO:

. Corte todos os legumes No formato que preferir

o BRI CIEECIOW D mel CEgrEnd e TSt GiiENAEEEE BZeltEe
de oliva, a cebolg, o alho e deixe fritar.

o Retire d@ paneld.e reserve.

o NG mesma panela, cologue o sal, a pimenta e o restante do

azeite e frite 0os pimentdes, o brocolis e a couve flor por 5 Mminutos.
. Retire da panela e despeje junto com a cebola e o alho ja
refogados.

e Ainda Nna mesma panela, cologue o frango e refogue até dourar.

e (Cologue todos os ingredientes hovamente Na frigideira, misture
bem e refogue por mdais 2 minutos.

. Misture o molho shoyu ou © molho de tomate e a agua

. Misture pberm todos 0s ingredientas

J Cozinhe, mexendo constantemente, ate formar um molho
espesso.

o Cologue em uma travessa ESIREEREINIESIRINS



ESCONDIDINHO COLORIDO "
INGREDIENTES: —

Recheio: 2 cabeca de brocolis + 1 cenoura + 1 abobrinha + % cebola + 1
dente de alho grande + 500 Mlagua + sal a gosto + %2 xic. de molho
de tomate caseiro (opciondhes 2000 de gueljo colonial
Massa: o000 g de aipim + 1 col. de sopd de manteigd + leite sem
desnatado + temperos a gosto + sal a gosto " giffiENECRCICNSIRION)
gosto
Dica: vocé pode trocar o aipim por outros tubeérculos (batatd inglesa,
batata salsa) ou abobora.

MODO DE PREPARO:

. Lave bem 0s legumes e pigue tudo No tTamanho gque preferir.

. Refogue metade da cebola junto com o alho.

e QuaNdo comecdar a dourar, adicione 0s legumes, o-sal e de uma

leve dourada.
o Agora adicione a agua e deixe cozinhar atée que os legumes
flguem bem mMmacios.
e Sepdaradamente cozinhe o dipim. Depois de cozido, amasse bem
ate virar um puré sem carocos.
e Doure na Mmanteiga o restante da cebolg, depois junte o puré com
O leite, ate ficar na consisténcia desejada.
e Acerte O sdl, adicione os temperos e misture bem. Desligue o fogo
e reserve.

Sl VA GlC oSO FRSINE . CEsicFME@ =R TeNEeS. e GUIRRES 'S RS e S IR SR

e DISTribud s legumes dentro de uma travessd, adicione © gueljo
picado, cubra com o puré e salpigue gueijo ralado cobrindo toda a

forma.

ESTROGONOFE ENRIQUECIDO &5

INGREDIENTES:
kg de cdrme ou frango emiiscas:+ 1 cepbola+2.dentes.de alho +
azeite de oliva + 1 caixa de creme de leite + 1 %2 xic. de molho de
tomate caseiro + 1 cabeca de brocolis + 1 cenoura + % xic. de milho + %
XiC. de ervilha + sal a gosto + pimenta do reino a gosto

MODO DE PREPARO:
e Refogue a carne/frango em um fio de azeite de olivg, junte o alho
e g cebola picados
o Junte o brocolis picado, a cenoura picada, © milno e a ervilha,
o Peixe dourar
e Acrescente o molho vermelho e o creme de leite e deixe ferver
o Acerte 0 sdl e a pimenta



QUICHE 4%
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INGREDIENTES:
Massa: )2 xic. de farelo de aveia + 1 ovo inteiro + 1 clara + 1 col. de sopa
de dzelve ge Olivd
Recheio: 1 ovo (clara em neve)+ 4 col de sopa de queijo cottage + 1
alho poro + 1 cebola + 1tomate + 1 cenoura + %2 abobrinha + 1 cabeca
de brocolis

Dica: vocé pode colocar carne moida ou frango desfiado junto corm os
legumes

MODO DE PREPARO:
o Emm um bowl, cologue o farelo de aveia e junte os demais
iNgredientes da massa, misture com as mdaos ate obter uma
Massa em consistéencia de farofa umida e esfarelada.
J Em uma forma untada, espalhe a massa com o auxilio dos
dedos cobrindo a superficie e as laterais.
e FACA dlguns TUros Nd Massa NO fuNAo da forma com um garfo-e
reserve.

o Corte os legumes e leve para cozinhar separadamente ate
ficarem al dente. Reserve

o UEmlionia HgldelFiarercgile G Cebold-ern tinnr Podco de gZeiee
FEICIONEE OGS e iities:

o Deixe refogar e tempere a gosto com sal, pimentda e outros.

e Cologueos legumes aclara emmneve o cottage e 'cologue por

N0 EerRNaSsE:
o Leve ao forno a 180 graus por 30 minutos ou ate dourar. Sirva.

Y ot

{%’} ARROZ DE COUVE FLOR

INGREDIENTES:
1 xic. de arroz (integral ou parboilizado) + 1 cebola + 2 dentes de alho + 1
cabeca de couve flor + sal a gosto + azeite de aliva

MODO DE PREPARO:
e Refogue %2 cebola + 1dente de alho e um fio de azeite de oliva.
e Triture a couve flor ( N0 Mixereudiguidifiecadorn.até ficar com a
aparéncia de grdo de arroz.
e Acrescente o arroz e a couve flor triturada rofogue e cozinha até o
arroz estar macio.



CREME DE LEGUMES -

INGREDIENTES:

1 Ccol sopa de azeite de oliva + 2 dentes de alho picados + Y2 cebola
DICadd + 3 tTomMmates sem pele e sem SERRSRESERIEEIEIOSE R EE MIEINEIS
picadas + 1 cabeca de brocolis + 1 cabeca de couve-flor + 4 folhas de
couve manteiga + 1 chuchu medio picado+ 2 batatas salsa + 1litro de
Agua + sal a gosto + salsinha picada a gosto

MODO DE PREPARO:

o Agueca o Oleo e refogue © alho, a cebola e o tomate.
o Junte os legumes, as verduras, a agua e o sal.

. Cozinhe ate os legumes ficarem macios.

o Espere amornar e bata no liquidificador.

. Sirva polvilnhada com a salsinha (opcional).

COXINHA DO BEM

INGREDIENTES:

Massa: 2 xic. chd de batata doce amassada (ja cozida, sem a casca) +
>0 Ml de dgua filtrada + 1 ovo + %2 xic. chd de farelo de aveia ou quinoad
em flocos + sal e pimentda do reino a gosto
Para empanar: 2 xic cha de farinha de aveia ou farinha de linhaca ou
farinha 100% integral + clara de ovo (quando for necessario)

e OBS: NO recheio vocé pode colocar a receita de carne moida do
ivreto, ou substituir a carne por frango.

MODO DE PREPARO:
e COZINhE ds -batdtds.seMm arcasca. QUAaNdo estiverermm:berm macias
e frias, cologue Nno liquidificador e acrescente dgua aos poucos ate
ficar com consisténcia de massa
e Em-uma tigela, cologue a massa feitd com batatas, acrescente ©
OVO e O farelo de aveia ou a guinoa em flocos.
. SERABESINFOSEOITH SIS ENLEE @ FeESE Ry Sl
o Pegue um pouco da massag, abra em sua Mao, cologue um
pouco do recheio e feche em formato de coxinha ou de bolinhg,
se sentir dificuldade. Faca do tamanho gue achar mela@if(Esiao
depende da quantidade de massa e recheio-gue voce tiver
disponivel).
e Passe cada coxinha (ou bolinhad) NA clara de ovo e em seguidd
empane com a farinha de aveia, linhaca ou farinha de trigo
iNtegral
e Por fim, leve ao forno pré aguecido a 180 graus por uns 40 minutos
ou até que figuem douradas.



BERINJELA/ABOBRINHA

INGREDIENTES:
2 berinjelas ou abobrinha medias em fatias finas + azeite de oliva +
100g de ricota amassada+ 2 xic. de molho de tomate caseiro + 500g
de carne Mmoida (patinho ou Maminha) + sal a gosto + 4 col. de sopa
de parmesdo ou mucarela ralados para polvilhar

MODO DE PREPARO:

e Refogue as fatias de berinjeld ou-abobrinha-erm uma frigideira

antiaderente untada com 1fio de azeite de oliva até dourar dos 2
lados.

e Em um refratdrio, monte em camadas, polvilhando sal a gosto:

Derinjela/abobrinha, ricota, carne e molho de tomate, encerrando
com berinjela/abobrinha.
o Despeje o resto do molho e polvilhe o gueijo por Uutlimao.
e | eve o forno guente preaguecido (220 °C) por 15 minutos ou até
aguecer pem.
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<" HAMBURGUER E ALMONDEGA

INGREDIENTES:
kg de carne moida + 1 cebola + 2 dentes de alho + Y2 cenoura ralada +
Y2 beterraba ralada + %2 abobrinha ralada + sal a gosto + pimenta do
FRINCLCLTOSICH dzeite-ge gl

OBS:. 0s legumMmes devem ser ralados bem finos para se iNcorporar O
mMistura Mais facilmente.

MODO DE PREPARO:

. Junte todos os vegetais e legumes a carne Mmaoida
o Acrescente o sal e a pimenta a gosto
o Modele em formato de hamburguer

e Em uma frigideira, acrescente umfio de azeite de oliva e grelhe ©
hamburguer até gue esteja pronto. (Se preferir, asse em um
refratario untado no forno até dourar).



PANQUECA DO HULK ____

INGREDIENTES:
2 XiC. (de 250 mll) de leite + 2 ovos + 4 col. de sopa de azeite de oliva + 2

XIC. (de 250ml) de folhas de espinafre + 2 xic. (de 250ml) de farinha de
trigo 100% integral ou farelo de aveid + sal a gosto

OBS: voce pode substituir o espinafre por couve, acelga ou qualguer
folha verde que preferir, ou ate MmesmMmo legumes coMmao: cenoura,
beterraba, aboborag, etc.

MODO DE PREPARO:
. NumM liguidificador, adicione o leite, 0s ovos, 0 dzeite de oliva, O

espinafre ou outro vegetal a sud escolha e bata

o Depois, acrescente d fdrinha e bata por cerca de & minuitos.
o Use uma frigideira antiaderente para assar a massa.

o Caso Nao tenha, unte a frigideira com azeite de oliva.

o APOS assar toda a Massa, reserve.

Sugestdo de recheio: carne moida com legumes, gueijo ricota com
tomates e manjericao, frango desfiado com legumes, atum
rerogado-com teperos, ovos mexidos com gueijo (O prepdro desses
recheios voce encontra em outras receitas desse livreto).

PAO DE CENOURA

INGREDIENTES:
4 0vOos + 1 cenoura + 1 xic. de farelo de aveia + 1 pitada de pimenta do

FeRNOC QOSEe-+H2-COlr de sopd ae iNAAca'F sdl.a destor 2 Coll e 'sopd
de azeite + 1 col. de cha fermento para bolo.

MODO DE PREPARO:
o Colocar os ovos em uma tigelda e bater com o garfo ou fouet

e Adicionar a pimenta do reino, a cenoura ralada, o farelo de aveiag, o
infhaca; o azeite e O fermento de bolo. Misturar bem.
e Colocar a massa nas forminhas ou uMma forma unica para pdo
previamente untadas com azeite.
o Levar ao forno por 15 Mminutos a 180°. Retirar e-servir.


https://www.mundoboaforma.com.br/7-beneficios-do-ovo-para-que-serve-e-propriedades/
https://www.mundoboaforma.com.br/13-beneficios-da-cenoura-para-que-serve-e-propriedades/
https://www.mundoboaforma.com.br/qual-aveia-devo-usar-na-minha-dieta/
https://www.mundoboaforma.com.br/10-beneficios-da-pimenta-do-reino-como-plantar-curtir-e-preparar/
https://www.mundoboaforma.com.br/beneficios-do-azeite/

RECEITAS
DOCES




SUCO VERDE
INGREDIENTES:

1folha de couve (ou a folha verde que preferir) + 1 frutd + 1
pedaco de gengibre + 1 col de sopa de semente (lInhacd ou
chia) + hortelq, alecrim ou salsinha a gosto

MODO DE PREPARO:
Bata tudo no liguidificador com agua ou entdo agua de coco.
. NAO coe e NAo adoce

Dica: Procure acescentar tambéem 1 pedaco pegueno de
cenourg, beterraba ou pepino. VA variando os ingredientes

BOLO DE BETERRABA COM BANANA -

INGREDIENTES:

4 ovos + 200m| de leite de Ccoco oU leite de vaca semi
desnatado + 1 col. de sopa de manteiga + 2 bananas bem
"Maduras amassadas + 1 beterraba crua triturada + 2 xic. de

farinha de aveida + 2 col. de sopa de sementes de chid + 2 col. de
sopda de cacau em po + Y2 xic. de acucar mascavo ou demerara
+ 1 col. de sopa de fermento em po.

MODO DE PREPARO:
. Leve O beterrdpbd ao processador, esprema e escorra.o
excesso de agua.
e EMm uma tigela, misture os ovos com o leite, a manteiga e o
acucar.

e AdiCiONe a beterraba processada, as bananas amassadas, d
farinha de aveia, a chia, © cacau em po e o fermento,

C Misture ate incorporar tudo.

o  Unte Uma formmabespeje d massa de modo uniforme e
leve para assar em forno medio pré-aguecido por 40

MINUtos ou ate dourar.
. Sirva em fatias,



, b=
BISCOITOS DE ABOBORA =
INGREDIENTES:

2 Xic. de aveia em flocos finos + 1 xic. de abdbora
cabotia (japonesa) ou batata doce cozida e amassada
+ 4 col. de sopa de azeite de oliva + 1 col. cha de canelo

em po + 3 Col. sopa de acucar demerarao

MODO DE PREPARO:
e Em um recipiente misture a aveia, a abobora e o
Qzelte de oliva.

o Adicione a canela e o acucar demerara.

° FaCa peguends bolinhas e cologue sobre umad
assadeira untada com manteiga ou azeite de olivo
e pressione cada pbolinha em forma de biscoito.

e [ eve go forno medio (1807, preaguecido, por cercda

de 15 minutos ou ate dourar.

VITAMINA ALARANJADA

INGREDIENTES:
IaraircssrAnEendditi 7z esh etkaf e opeaeiegliite
Natural
MODO DE PREPARO:
e Descasgue alaranja, a manga e d cenourg, corte
em pedacos e congele.
e Depols de congeladas leve ao liguidificador com um
DOUCO de agua apenas para atingir uma
consistencia cremosa. Reserve.
e £ UM COPO despeje o iogurte natural e«cubra com
O SUCO resernvado. De uma levesmisturadd pard
NMesclar 0s sabores e sirva a seqguir.



