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Uma alimentacdo saudavel é o ingrediente primordial para a promocdo da salide
e tamhém para a redugdo do risco de doengas crénicas.

Vocé sabia que muitas das doencas cronicas tais como pressdo alta, diabetes,
colesterol, triglicérides elevados e obesidade estdo completamente ligadas ao
funcionamento do coracdo? Elas afetam significativamente o risco de doencas
cardiovasculares.

Na fase inicial de nossa vida, temos uma necessidade maior de alimentos que sdo
responsaveis pela “construcdo” do nosso organismo. Com o avancar da idade,
porém, necessitamos manter o que foi construido, repondo as perdas naturais ou
as decorrentes de processos agressores de nossa sade como infeccbes, estresse
e outros fatores. Através da alimentagdo conseguimos evitar o aparecimento de
doencas e até mesmo trata-las com eficiéncia, para que tenhamos um organismo
saudéavel em qualquer idade.

Um cardapio equilibrado traz diversos beneficios, tanto para o aspecto fisico,
quanto para o mental. Além de ter mais disposicdo e energia, uma pessoa com
a alimentacdo saudavel & menos suscetivel a ter algumas doencas, como:

obesidade, céncer, artrite, anemha, diabetes e hipertensdo.
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com Frango

Escondidinho de Batata Doce

Ingredientes

3 batatas doce medias Ztomates

5 colheres de sopa de azeite de oliva 1009 de mussarela

100ml de leite de coco =aisinha 2 gosto

Tkg de peito de frango se 550 ) .
g OB DEl rang e Sal e pimenta do reino a gosto

Tcengla 0BS: cozinhar também os 400g de

3 dahies de 5 frango para a salada do dia seauinte

Importante Separe sempre todos os ingredientes na sua bancada
antes de iniciar o preparo da sua receita.

Modo de Preparo
Corte as batatas em rodelas da grossura de trés dedos cada.

Cologue em uma panela com agua suficiente para cobrir as batatas e cozinhe até
gue estejam macias. Deixe esfriar um pouco.

Esmague grosselramente as batatas ate gue figue com a consisténcla de um puré,
Leve ao fogo em uma panela com o leite de coco, 3 colheres de sopa de azeite e sal.
Por Ultimo acrescente a salsinha picada e reserve.Corte o frango em cubos.

Adicione azeite na panela de pressao e delxe aguecer. Acrescente a cebola e depois
o alho e refogue.

Acrescente o frango. Tempere com sal e pimenta e pimenta do reino. Misture.
Acrescente os tomates e deixe na pressao por cerca de 20 minutos.
Retire 0 excesso de molho. Desfie o frango e reserve.

Em uma travessa, cologue o frango cozido, cubra com o puré, adicione as fatias
de queijo e leve para gratinar.



Sopa de Tomate

Ingredientes 1 colher de cha de sal

6 tomates medios (maduros) Pifriafits do reiin 3 gosts

1eebola 3 colheres de sopa de
azeite de oliva
2 dentes de alho

Y2 xicara de cha de agua
1 cenoura pequena
1 punhado de manjericao fresco

Importante Separe sempre todos os ingredientes na sua bancada
antes de iniciar o preparo da sua receita.

Modo de Preparo

Corte os tomates em pedacos médios, pique grosseiramente a cebola
e 0 alho e corte a cenoura em rodelas.

Em uma panela média cologue 2 colheres de sopa de azelte e refogue
a cebola e o alho.

Acrescente os tomates. Acrescente depois a agua, a cenoura, o sal,
a pimenta e o manjericao. Deixe cozinhar por aproximadamente
20 minutos em fogo baixo.

Bata a sopa no liguidificador e sirva decorada com uma folha
de manjericao.



Omelete de

Legumes

Ingredientes

12 ovos 1 cebola

1 cenoura Sal e pimenta do reinc a gosto
1 tomate 1 colher de sopa de azeite de

oliva extra virgem
1 berinjela

Importante Separe sempre todos os ingredientes na sua bancada
antes de iniciar o preparo da sua receita.

Modo de Preparo

Rale a cenoura e corte os demais ingredientes.

Em uma frigideira média aqueca e acrescente um fio de azeite. Espalhe
bem por toda a frigideira.

Adicione nessa ordem, a cebola, a berinjela, o tomate e a cenoura e refogue
bem. Reserve

Para cada omelete, utilize 3 colheres de sopa dos legumes refogados
e 3 ovos batidos.

Deixe cozinhar, vire e espere cozinhar do outro lado.




Sopa de Feijao

Ingredientes

1 cebola media 1 xicara de feijao carioca
Coentro a gosto

2 dentes de alho
Sal a gosto

1 colher de sopa de azeite de

oliva extra virgem

Importante Separe sempre todos os ingredientes na sua bancada
antes de iniciar o preparo da sua receita.

Modo de Preparo

Refogue a cebola no azeite e em seguida acrescente o alho em
uma panela de pressao.

Adicione o feijdo, a agua, o sal e deixe cozinhar.

Bata o feijao no liquidificador e ajuste o sal se necessario.

Finalize com coentro e sirva.




Bife Acebolado com Batata Doce

Ingredientes

800g de alcatra ou contra-filé 1 colher de sopa de azeite
de oliva extra virgem

1 cebola grande
Sal a gosto

2 batatas doce

Importante Separe sempre todos os ingredientes na sua bancada
antes de iniciar o preparo da sua receita.

Modo de Preparo

Corte as batatas em rodelas da grossura de trés dedos cada.

Cologue em uma panela com agua suficiente para cobrir as batatas e
cozinhe até que estejam macias.

Em uma tabua tempere os bifes com sal.

Aqueca uma frigideira grande e acrescente o azeite.

Cologue dois bifes na frigideira ou a quantidade que couber na sua
frigideira e deixe parado, sem espetar até que grelhe esse lade. Quando

grelhar, vire e grelhe o outro lado.

Na frigideira suja do preparc do bife adicione a cebola e va mexendo
para soltar todo o sabor do bife.

Na mesma frigideira, adicione a batata doce cozida e grelhe.
Sirva imediatamente.



Espaguete de Abobrinha
com Molho de Tomate

Ingredientes

2 abobrinhas grandes Sal e pimenta do reino a gosto

5 tomates 1 colher de sopa de azeite de
oliva extra virgem

1 cebola

Manjericdo a gosto
3 dentes de alho

Importante Separe sempre todos os ingredientes na sua bancada
antes de iniciar o preparo da sua receita.

Modo de Preparo
Pre-agueca o forno,

Cologue em uma assadeira uma camada de sal e disponha o tomate, a cebola
e 0 manjericdao.

Finalize com azeite por cima.

Leve ao forno por 30 minutos ou até que os tomates estejam cozidos.
Amasse com um garfo e reserve.

Com um ralador que faca tirinhas, rale a abobrinha (com casca) de forma gue fique
semelhante ao espaguete tradicional.

Cologue o azeite em uma frigideira grande e grelhe por cerca de 2 a 4 minutinhos
a abobrinha, mexendo com cuidado. Nao deixe muito tempao, pols se nao ela Ira
perder muita dgua.

Sirva a guantidade referente a 1 pegador de macarrao para cada pessoa.
Adicione 3 colheres de sopa de molho de tomate.




Bife Acebolado com Batata Doce

Ingredientes

800g de alcatra ou contra-filé 1 colher de sopa de azeite
de oliva extra virgem

1 cebola grande
Sal a gosto

2 batatas doce

Importante Separe sempre todos os ingredientes na sua bancada
antes de iniciar o preparo da sua receita.

Modo de Preparo

Corte as batatas em rodelas da grossura de trés dedos cada.

Cologue em uma panela com agua suficiente para cobrir as batatas e
cozinhe até gue estejam macias.

Em uma tabua tempere os bifes com sal.

Agueca uma frigideira grande e acrescente o azeite.

Cologue dois bifes na frigideira ou a quantidade que couber na sua
frigideira e deixe parado, sem espetar até que grelhe esse lado. Quando

grelhar, vire e grelhe o outro lado.

Na frigideira suja do preparo do bife adicione a cebola e va mexendo
para soltar todo o sabor do bife.

Na mesma frigideira, adicione a batata doce cozida e grelhe.
Sirva imediatamente.



