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APRESENTAÇÃO 

 

Neste livro, você encontrará sugestões de refeições 

saudáveis como Café da manhã, almoço, lanche e jantar, com receitas 
simples e fáceis para você obter uma alimentação equilibrada 
nutricionalmente para o dia todo. As receitas são para 1 a 2 pessoas e é 
indicada para você que precisa de rapidez na execução sem abrir mão 
da qualidade. A maioria dos ingredientes utilizados nas receitas são 
fáceis de encontrar nos supermercados. 

Aqui também você irá encontrar dicas práticas para montar o 
cardápio semanal, bastando para isso, ler com atenção as receitas, 
analisar o tempo de preparo e escolher entre as diversas opções de café 
da manhã, merendas, almoços, lanches e jantares que você pode 
transcrever para um planner e seguir diariamente. 

É importante também analisar o que se tem na geladeira e 
dispensa para utilizar primeiro o que está a mais tempo armazenado e 
também fazer uma lista de compras para comprar os alimentos que 
faltam para o cardápio da semana. 

No momento da execução da receita, separe todos os 
ingredientes antes e atente para que não falte nenhum. 

Realize a higienização dos hortifrútis (anexo) após a compra e 
armazene centrifugado em saco estéril para aumentar a sua 
durabilidade. Ou se puder já compre higienizado. 

Coloque o planner pregado na cozinha. Sugestão: geladeira. 
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PREFÁCIO 
Natálie Costa Jorge da Cunha Pouso 

 
Desde há muito tempo, sempre que experimentava algum 

alimento diferente, fosse doce ou salgado, eu brincava dizendo que iria 
escrever a receita daquela iguaria e colocar o nome da pessoa que 
confeccionou. Entretanto, isso sempre ficava apenas na minha 
imaginação, uma vez que organizar as ideias e colocá-las no papel 
sempre me pareceu algo um tanto difícil. 
 Mas a ideia de um livro de receitas começou a nascer no meu 
coração certo dia em que conversando com uma serva de Deus ela me 
disse que Deus estava me dando um livro em minhas mãos, e não era 
qualquer livro, era um livro de receitas. 
Formada em nutrição desde 2014, a culinária se tornava cada vez mais 
presente na minha vida, mas ainda assim, embora tenha começado 
escrever algumas receitas, logo desisti deixando o projeto cair mais 
uma vez no esquecimento. 

Como cristã que sou, entendo que Deus requer de cada um de 
nós o cuidado com o nosso corpo, principalmente em relação à nossa 
alimentação, com o que comemos ou bebemos, fato confirmado na 
Bíblia Sagrada onde o próprio Deus por diversas vezes orienta o 
homem em relação àquilo que ele deveria consumir em sua dieta e 
aquilo que poderia prejudicá-lo caso viesse a comer. 
Portanto não estranhe quando eu afirmo que as minhas receitas foram 
orientadas por Deus para que eu as escrevesse neste livro, que tenho 
certeza, será de muita utilidade para muitas pessoas que assim como 
eu desejam cuidar da sua saúde alimentar visando o bem-estar do seu 
corpo. 

A nossa alimentação diz muito a respeito de quem somos e de 
como vivemos, por isso é tão importante observarmos o que estamos 
colocando em nosso prato todos os dias, e não apenas no nosso, mas 
também nos dos nossos filhos. 

Mas o projeto começou realmente a tomar vida quando eu 
conheci o Pr. Pedro Bassini, que já tinha livros publicados e ao ouvir a 
minha história, me incentivou bastante e me apresentou o editor que 
havia publicado os seus livros. 
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Foi nesse momento que eu percebi que seria sim possível 
transformar esse sonho em realidade e empolgada, comecei 
novamente a trabalhar no meu projeto. 

Um dos meus focos principais foi me ater a receitas simples 
com ingredientes frescos, naturais e saudáveis, fáceis de serem 
encontrados no comércio local, enfim, uma dieta que pudesse ser 
possível ser mantida naturalmente e de forma contínua, ao invés de 
dietas mirabolantes que podem até surtir efeito a curto prazo, mas se 
tornam impossível mantê-las por muito tempo, seja pela dificuldade 
de aquisição dos ingredientes, pelo preço ou pelo distanciamento 
daquilo que é considerado alimentação tradicional em nossa mesa. 

Dessa forma, o livro de receitas Dieta do céu apresenta uma 
diversidade de receitas para melhorar e facilitar o seu dia, com dicas 
de chás, sucos, café da manhã, almoço, lanches e jantar com cardápios 
bem variados e que podem ser feitos de forma rápida, beneficiando 
tanto aqueles que buscam o bem estar do corpo quanto aqueles que 
dispõem de pouco tempo para confeccionar sua alimentação. 

 



Natálie Costa Jorge da Cunha Pouso 
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Ao abrir os olhos, dê bom dia ao Espírito Santo de 

Deus, ele vive e é real (João 14: 23-26). Seja grato pela 
presença do Espírito Santo de Deus em nós, pela sua vida, 
corpo, saúde, pela vida da sua família, pelo conforto do seu 
lar e sua vida profissional. Fique à vontade para continuar 
conforme o que sentir no coração. Depois consagre sua vida, 
seus fazeres, seus planos, suas vontades ao Senhor Jesus 
Cristo, para que tudo lhe vá bem (Provérbios 16:3). E se 
entregue à vontade do Senhor para esse dia, pois a vontade 
dele é boa, perfeita e agradável (Romanos 12:2). 

Peça para o Espírito Santo te ajudar no decorrer do 
dia com sua reeducação alimentar para transformar em 
hábitos saudáveis. Ele é seu melhor nutricionista e coach. 
Ele vive dentro de você. Ele quer ter comunhão com você 
diariamente, quando ele diz orar sem cessar 
(1Tessalonicenses 5:17-19). Orar é conversar. 

Leia a Bíblia diariamente, converse com O Espírito 
Santo, fale em línguas o todo tempo. (1 Tessalonicenses 

5:17-19) 
 

 
 
 
 
 
 
 

DESJEJUM 

https://www.biblegateway.com/passage/?search=1%20Tessalonicenses%205%3A17-19&version=ARC
https://www.biblegateway.com/passage/?search=1%20Tessalonicenses%205%3A17-19&version=ARC
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Instruções Gerais 
 
 
 
 
 

✓ Beber água durante o dia todo. (35ml/kg). Exemplo:  

35 x 70 kg (Peso atual) = 2450ml de água ao dia. 

✓ Tomar chá diurético (Cavalinha, salsinha, cravo e  

energético (chá verde, canela, chá preto) pela manhã e 

calmante (melissa, mulungu, camomila) de noite. Dica: 

Nos dias de calor, prefira a versão de chás gelados. 

(Receitas em anexo ou extras) 

✓ O planejamento é essencial para adesão ao cardápio. 

Reserve duas horas da semana para escolher as refeições, 

transcrever para o planner alimentar (anexo) e comprar os 

alimentos necessários. 

✓ Persista, a perseverança nos traz recompensas. 

✓ Errar faz parte do processo, mas não devemos cometer os 

mesmos erros. 
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Sugestões de Shot anti-inflamatório 
 

 

 

(Em jejum, ao acordar). 

 

Tempo de preparo: 3 
minutos 

Rendimento: 
 01 porção. 
 
 
Ingredientes 

• ½ limão espremido; 

• Uma pitada de 
cúrcuma; 

• 21 gotas de própolis 
alcoólico e  

• 01 colher de sopa de 
mel. 

 
 
 
Modo de preparo 
Misture todos os ingredientes em um copo ou xícara e está 
pronto. Consuma imediatamente.  

 
 
 
 

Opção 01 


