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Conheéa o poder dos alimentos que podem te

ajudar a ter uma vida mais saudavel!
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INTRODUCAO

Bem-vindo a um mundo de sabor e bem-estar! Este ebook de receitas € um convite para
explorar um universo de sabores e ingredientes que nao apenas agradarao seu paladar,
mas também nutrirao seu corpo de maneira equilibrada e saudavel.

Em uma era em que a saude e a nutricao desempenham papéis vitais em nossas vidas,
muitas vezes nos perguntamos como podemos manter uma alimentacao saudavel sem
abrir mao do prazer de comer. A boa noticia é que isso é perfeitamente possivel, e é
exatamente o que pretendemos mostrar a vocé.

Neste ebook, reunimos uma colecao de receitas cuidadosamente selecionadas,
projetadas para promover sua saude e bem-estar. Cada prato foi desenvolvido com um
objetivo em mente: equilibrar nutrientes, fornecer energia sustentavel e, é claro, ser
delicioso. Afinal, acreditamos que a comida saudavel deve ser uma celebracao de
sabores, cores e texturas.

Ao longo deste ebook, vocé encontrara pratos que destacam ingredientes frescos,
repletos de vitaminas, minerais e antioxidantes. Nossas receitas sao formuladas para
apoiar a sua jornada em direcao a uma vida mais saudavel, seja vocé um entusiasta da
culinaria, um iniciante na cozinha ou alguém em busca de opc¢oes de refei¢gdes saudaveis
e praticas.

Também reconhecemos a importancia da variedade em uma dieta saudavel. Portanto,
nossa colecao inclui uma ampla gama de pratos, desde saladas crocantes até sopas
reconfortantes, pratos principais substanciais e sobremesas satisfatorias, todos
elaborados com atencao ao equilibrio nutricional.

Este ebook é uma ferramenta para inspira-lo a se aventurar na cozinha, experimentar
novos ingredientes e descobrir como a comida pode ser uma aliada na busca de um
estilo de vida mais saudavel. Estamos entusiasmados por fazer parte da sua jornada e
esperamos que as receitas aqui presentes se tornem uma fonte de inspiracao e prazer
para voce.

Entao, sem mais delongas, prepare-se para embarcar em uma jornada culinaria que
cuida de vocé, da sua saude e do seu paladar. Vamos comecar a cozinhar para uma vida
mais saudavel e deliciosa!
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01 SALADA DE QUINOA
INGREDIENTES

INSTRUGCOES

1. Lave a quinoa sob agua corrente para remover qualquer residuo amargo.

2. Em uma panela, coloque a quinoa e adicione 2 xicaras de agua. Leve ao fogo médio e deixe ferver.
Apos ferver, reduza o fogo para baixo e tampe a panela. Cozinhe por cerca de 15 minutos ou até que
a quinoa absorva toda a dgua. Retire do fogo e deixe esfriar.

3. Em uma tigela grande, misture a quinoa cozida, o tomate, o pepino e a salsinha.

4. Em uma tigela pequena, prepare o molho misturando o suco de limao, o azeite de oliva, sal e
pimenta a gosto.

5. Despeje o0 molho sobre a salada e misture bem para que todos os ingredientes figuem bem
combinados.

6. Prove a salada e ajuste o tempero conforme desejado.

7. Deixe a salada na geladeira por 30 minutos antes de servir para resfriar e permitir que os sabores
se misturem.

8. Sirva e aproveite!
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02 SALMAO GRELHADO COM LEGUMES

INGREDIENTES

INSTRUCOES
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03 SOPA DE LENTILHA

INGREDIENTES

- 1 xicara de lentilhas verdes secas

- 1 cebola média, picada

- 2 cenouras, descascadas e cortadas em cubos

- 2 talos de aipo, picados

- 2 dentes de alho, picados

- 1 colher de sopa de azeite de oliva

- 1 colher de cha de cominho em poé

- 1 colher de cha de paprica (opcional, para dar sabor)
- 6 xicaras de caldo de vegetais ou agua

- Sal e pimenta a gosto

- Folhas de louro (opcional)

- Suco de 1limao (opcional, para dar um toque citrico

INSTRUCOES

1. Comece lavando as lentilhas em agua corrente e escorra.

2. Em uma panela grande, aqueca o azeite de oliva em fogo médio. Adicione a cebola, o alho, a
cenoura e o aipo. Refogue por cerca de 5 minutos, ou até que os vegetais comecem a amolecer.

3. Acrescente o cominho em poé e a paprica (se estiver usando) aos vegetais refogados. Cozinhe por
mais 1-2 minutos, mexendo bem.

4. Adicione as lentilhas e o caldo de vegetais (ou dagua) a panela. Se desejar, adicione uma folha de
louro. Tempere com sal e pimenta a gosto.

5. Deixe a sopa ferver e, em seguida, reduza o fogo para médio-baixo. Cozinhe por cerca de 25-30
minutos, ou até que as lentilhas estejam macias.

6. Se preferir uma textura mais suave, vocé pode usar um liquidificador de mao (ou liquidificador
convencional, com cuidado) para misturar parcialmente a sopa.

7. Se quiser dar um toque citrico, esprema o suco de limao na sopa antes de servir.
8. Prove e ajuste o tempero, se necessario.

9. Sirva a sopa de lentilha quente, acompanhada de pao ou com uma pitada de salsinha fresca por
cima, se desejar.
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Oll' FRANGO ASSADO COM BATATA DOCE

INGREDIENTES

INSTRUCOES




OF5 smootHiE vERDE

INGREDIENTES

INSTRUGCOES
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INGREDIENTES




