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CAFE DA MANHA

SALADA DE FRUTAS
OVOS FRITOS

ALMOCO

SALADA DE FOLHAS
QUIABO REFOGADO

JANTAR

SALADA DE FOLHAS
ARROZ NEGRO
ASPARGOS

PAO DE
MANDIOQUINHA

SOBRECOXA ASSADA
AO MOLHO DE ERVAS

SALADA DE GRAO
DE BICO



S 111 C
el

CAFE DA MANHA

MORANGOS FRESCOS BATATA DOCE ASSADA
MEXIDO DE TOFU

ALMOCO

SALADA DE FOLHAS FILE DE PEIXE ASSADO
ABOBRINHA REFOGADA

JANTAR

SALADA DE FOLHAS ERVILHA TORTA
BATATA DOCE ASSADA PURE DE ABOBORA
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CAFE DA MANHA

SUCO VERDE

ALMOCO

SALADA DE FOLHAS
ASPARGOS

JANTAR

SALADA DE FOLHAS
FEIJAO PRETO COZIDO

PANQUECA DE BANANA

ISCA DE FILE MIGNON
ACEBOLADO

ARROZ INTEGRAL
COM BROCOLIS
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CAFE DA MANHA

MAMAO PAPAIA COM
FARELO DE AVEIA

ALMOCO

SALADA DE FOLHAS

JANTAR

SALADA DE FOLHAS

PURE DE
MANDIOQUINHA

OMELETE SIMPLES

OMELETE DE LEGUMES
COM TOFU

SALADA DE GRAO
DE BICO

ESCAROLA REFOGADA
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CAFE DA MANHA

SUCO VERDE
MEXIDO DE TOFU

ALMOCO

SALADA DE FOLHAS
LEGUMES ASSADOS

JANTAR

SALADA DE FOLHAS

MANDIOCA ASSADA

FILE DE FRANGO
AO MOLHO DE
LIMAO SICILIANO

TORTA VEGETARIANA
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1. Evitar trigo, leite e derivados.

2. Agua com limao pela manha.

3. Nada de proteina animal no jantar!

4. Incluir 3 cores de vegetais diferentes
no almoco e jantar

5. Anotar as refeicoes

6. Soltar os talheres entre uma garfada e outra

7. Meca seus resultados pelas roupas
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Elico Voo

INGREDIENTES

2 Macas 1 punhado de girassol

i germinado (opcional)

1 talo de aipo

1 pedacinho de gengibre

MODO DE PREPARO

Bata as macas no liquidificador com ajuda de um
bio socador (que podera ser um pepino, ou qualguer
vegetal comprido que possa ser usado como

bastdao para empurrar os demais ingredientes em
direcao a hélice). Coe o suco obtido em um voil.

Bata as folhas junto com o suco da
Maca e coe hovamente e sirva.
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NDA0 de
Mandioguinha

INGREDIENTES

5 Mandioquinhas
pequenas

3 ¥, Xicara de agua
fervente (pode ser
a do cozimento)

1 V4 xicara de
polvilho doce

V2 Xicara de cha de
polvilho azedo

Uma pitada de sal a gosto

1 colher de oleo de
COCO OU azeite de
oliva extra virgem

1 xicara de leite de
coco fresco ou coco
fresco ralado

12



NDA0 de
Mandioguinna

MODO DE PREPARO

Descasque as mandiogquinhas e cologue para
cozinhar. Amasse com as maos Ou passe no
espremedor de batatas acrescente o restante dos
iIngredientes misture bem e adicione a dgua guente
do cozimento aos poucos, coloque o leite de coco
ou coco ralado fresco o sal e o 6leo de coco. Vai
trabalhando a massa até nao grudar nos dedos se
errar a quantidade da agua va acrescentando um
pouco mais de polvilho nas maos até dar o ponto.

Tempere com um pouco sal e orégano. Modele
bolinhas coloque numa assadeira untada, leve
ao forno alto pré-aquecido e asse por cerca de
30 minutos. Fica igual ao pao de queijo.
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oure de
apnobora

INGREDIENTES

2 mMinl Morangas
1 abdbora

2 colheres (sopa)
de azeite

2 colheres de
leite de coco

Sal e pimenta-do-
reino a gosto

14



purée de
apnobora

MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180°C. Lave bem as mini
morangas e envolva-as em papel aluminio.

Cologue em uma assadeira e leve ao forno por
aproximadamente 35 minutos ou até que elas estejam
macias, mas ainda mantenham a sua forma.

Enguanto a mini moranga assa, faca o puré. Descasque
e corte em pegquenos pedacos a abdbora e cozinhe
em agua fervente até que figuem bem macias.

Retire do fogo, escorra bem e com a ajuda de um
espremedor de batatas, amasse bem o0s pedacos
de abdbora. Acrescente o azeite e o leite de
coco e tempere com sal e pimenta-do-reino.

Retire as mini morangas do forno, corte a tampa e
retire as sementes do miolo. Na cavidade aberta,
cologue o puré que acabou de preparar.

Decore a gosto e sirva imediatamente.
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qQulano
retogado

INGREDIENTES

300g de guiabo 1 cebola pegquena picada
2 colheres de sopa de 1 colher de cha de
azelte extravirgem vinagre, sal a gosto

MODO DE PREPARO

Lave bem os quiabos e seque-0s com um
pano. Corte e elimine as pontas.

Agueca bem uma frigideira antiaderente e
acrescente os quiabos. Refogue por 5 minutos
sem mexer. Regue com o vinagre e deixe
evaporar. Isso eliminara a baba do quiabo.

Retire da frigideira e reserve.

16



SODIrecoxa
aSSada

INGREDIENTES

1 kg de frango (coxa
e sobrecoxa)

Temperos como ervas,
pimenta do reino, sal
e cominho a gosto

MODO DE PREPARO

Azeite de oliva
extravirgem para refogar

Ervas a gosto
para finalizar

Numa tigela, coloque 1 kg de frango (peito, coxa e
sobrecoxa) sal e pimenta do reino a gosto e misture
bem. Transfira os pedacos de frango para uma
assadeira e cubra com papel aluminio. Leve ao forno
meédio pré-aqguecido a 180°C por 40 minutos.

Retire o papel aluminio e deixe por + 20 minutos
ou ateé dourar. Retire do forno e sirval
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aSPaArgos
ASSAAOS

INGREDIENTES

680 g de aspargos Sal e pimenta do reino
frescos moida na hora

1 colher (sopa) de
azeite de oliva

MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 2302C. Corte o final dos
talos dos aspargos - aguela parte mais fina.
Em uma assadeira de beiradas baixas, junte os
aspargos, o azeite, o sal e a pimenta e misture
bem. Faca uma camada unica de aspargos.

Leve ao forno até gue os aspargos estejam macios,
cerca de 10 a 15 minutos. Sirva imediatamente.

18
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MIgNoN acenolado

INGREDIENTES

500 gramas de file
mignon cortado
em tirinhas

1 colher (de sopa)
de azeite

Sal e pimenta do
reino a gosto

3 dentes de alho
amassados

1 colher (de cha)
de vinagre

1 cebola cortada
em tiras finas

1 colher (de sopa) de
molho shoyu (opcional)
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MIgNoN acenolado

MODO DE PREPARO

Corte a carne em tiras e, numa vasilha, tempere
bem com azeite, sal, pimenta, alho e vinagre.

Numa panela larga (ou chapa), agueca um
fio de 6leo e cologue a carne para fritar.

Deixe por 2 minutos, sem mexer. Depoils,
misture e frite por mais 2 minutos.

Acrescente a cebola e deixe refogar, sempre
mexendo, até que fiqgue dourada.

Opcional: para finalizar, coloque o shoyu,
misture por menos de 1T minuto e desligue.

20



INGREDIENTES

1/2 abobrinha
3 fatias - 50g de tofu
3 claras de ovo

1 colher de sopa de
cebolinha picada

MODO DE PREPARO

|

el | 8
' A

omelete de legumes
CO o1

2 colheres de sopa
de salsinha picada

1 colher de sopa de azeite
Pimenta do reino a gosto

Sal a gosto

Cozinhe a abobrinha em uma panela em fogo por alto
por cerca de 10 minutos ou até amolecer. Escorra e
reserve. Enquanto isso bata as claras do ovo com um
garfo até ficar espumosa e misture a salsinha, o sal

e a pimenta do reino a gosto. Agueca uma frigideira
antiaderente ou com um fio de déleo de coco e coloque
a cebolinha, a abobrinha em rodelas e refogue por

uns 3 minutos. Em seguida cologue as claras batidas e
por ultimo despeje o tofu. Deixe ficar firme e vire para
dourar do outro lado. Sirva em seguida ainda quente.
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aboprinna refogada
com tomate cereja

INGREDIENTES

5 tomates-cereja 3 abobrinhas médias
1/4 azeite de oliva Sal a gosto
1/4 manjericdo fresco Pimenta-do-

i : reino a gosto
2 limodes espremidos J

MODO DE PREPARO

Corte a abobrinha lavada com a casca em
fatias finas. Cologue numa peneira, cologue
sal e deixe escorrer por meia hora.

Esprema e cologue numa tigela. Misture mostarda,
suco de limao e temperos. Finalize com azeite e
sirva com os tomates-cerejas cortados ao meio.

Adicione as folhas de manjericao na hora de servir.
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Soprecoxa assada
a0 MOINo gde ervas

INGREDIENTES

1 kg de frango (coxa Azeite de oliva
e sobrecoxa) extravirgem

para refogar
Temperos como ervas,

pimenta do reino, sal Ervas a gosto
e cominho a gosto para finalizar

MODO DE PREPARO

Numa tigela, coloque 1 kg de frango (peito, coxa
e sobrecoxa) sal e pimenta do reino a gosto e
misture bem. Transfira os pedacos de frango para
uma assadeira e cubra com papel aluminio.

Leve ao forno médio pré-aguecido a 180°C
por 40 minutos. Retire o papel aluminio e
deixe por + 20 minutos ou até dourar.

Retire do forno e sirva!
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patata gdoce
assada

INGREDIENTES

V2 kg de batata doce Alecrim a gosto

MODO DE PREPARO

Fatie a batata-doce em rodelas ou formato
de batata rustica. Corte-a imediatamente
antes de levar ao forno, para que nao haja
perda de nutrientes junto com o alecrim.

Asse por 20 minutos ou atée dourar bem
em forno medio (180 a 190 graus).
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flle de peixe
assado

INGREDIENTES
6 filés de peixe (Saint
Peter ou Linguado)

2 tomates maduros
em rodelas

1 pimentao

Azeitonas verdes
Sem caroco

1 cebola grande
em rodelas

- .

1/2 limao

Azeite de oliva
extra-virgem

Sal a gosto
Salsinha ou alecrim

Pimenta-do-reino

25



]
assado

e de peixe

MODO DE PREPARO

Tempere os files com o limao, o sal e a pimenta.

Para que os filés figuem mais umidos e
suculentos, utilize o papel-aluminio como
uma trouxa dentro da assadeira.

Disponha os filés de peixe, corte em rodelas

os tomates, a cebola, o pimentao e coloque
por cima dos filés de maneira harmoniosa.
Adicione por ultimo as azeitonas e finalize com
um pouco de azeite, salsinha ou alecrim.

Feche o papel-aluminio de maneira a formar uma
trouxa e leve ao forno médio por 20 minutos.

Retire do forno, abra o papel-aluminio e deixe por
mais 10 minutinhos no forno para secar a agua.
Enguanto o peixe assa, aproveite para fazer o

’

arroz. E rapido e muito saboroso, bom apetite!

260



INGREDIENTES

3009 de guiabo

2 colheres de sopa de
azelte extravirgem

MODO DE PREPARO

2 11
qulano refogado

1 cebola pequena
picada

1 colher de cha de
vinagre, sal a gosto

Lave bem os quiabos e segue-0s com um pano.
Corte e elimine as pontas. Agueca bem uma
frigideira antiaderente e acrescente os quiabos.
Refogue por 5 minutos sem mexer. Regue com
O vinagre e deixe evaporar. Isso eliminara a baba
do quiabo. Retire da frigideira e reserve.
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legumes assados

INGREDIENTES

1 xicara de vagem 3 colheres (de sopa)

: R de azeite extra virgem
1 xicara de brdcolis

em buqués 1 galho de manjericao
1 cenoura 1 galho de alecrim
2 cebolas Sal

MODO DE PREPARO

Corte os legumes em tamanhos parecidos. Tempere
com azeite, sal e ervas. Leve ao forno pré-aquecido a

200 °C por 20 minutos, mexendo na metade do tempo.
Os legumes devem ficar dourados, se necessario, deixe
mais tempo.

Rende 3 porcoes.
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flle de frango ao
oo oe a0
SIClllano

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de 2 colheres de cha
suco de limao siciliano de azeite de oliva

2 colheres de cha de 1 pitada de pimenta-
Mmanjericao Seco do-reino

4 filés de frango

MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno em temperatura média. Numa
panela pegquena, derreta a manteiga ghee ou azeite
extravirgem, junte o suco de limao siciliano e o
manjericao e faca um molho. Reserve.Passe azeite nos
dois lados dos filés para untar, tempere com pimenta
e leve ao fogo em uma frigideira antiaderente por 30
segundos. Vire com uma espatula e deixe mais 30
segundos. Transfira os filés para uma forma refrataria
untada com dleo de coco. Derrame o molho reservado
por cima e leve ao forno por 20 minutos. Sirva!
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salada de grao

e bico

INGREDIENTES

1 e 2 xicaras de
grao de bico

3 dentes de alho
grandes amassados

1 pimentdao grande
em cubos

1 tomate em cubos

1 colher de
sobremesa de sal

5 colheres de
sopa de azeite

suco de 1 limao

V2 Xicara de
azeitonas picadas

1 cebola picada

10 folhas de
horteld picadas
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salada de grao
de DICo

MODO DE PREPARO

Deixe o grao de bico descansar na agua por 24 horas.
Cozinhe na panela de pressao com agua, sal e alho.
Quando estiver cozido, apos 10 minutos, escorra e
reserve.

Disponha o grao de bico em uma saladeira e incorpore
outros ingredientes como tomate, pimentao, cebola,
temperos e molho. Adicione a hortela fresca e sirva.
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oure gde
MandlioguiNng

INGREDIENTES

2 mandioguinha cortada Sal marinho a gosto

em pedacos medios Cebolinha a gosto

4 colheres de
sopa de azeite

MODO DE PREPARO

Cozinhe a mandioguinha na agua ou vapor até
amolecer. Passe a polpa no espremedor de batatas.
Em uma panela com azeite e deixe refogar. Depois
Incorpore a polpa e tempere com sal. Deixe cozinhar
por alguns minutos e finalize com cebolinha a gosto.
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escarola refogada

INGREDIENTES

1 prato de escarola crua 1/4 de colher de
sopa de azeite de

2 dentes de alho _ :
oliva extravirgem

amassados
1/4 de colher

Fatias de tomate 4
cha de sal

MODO DE PREPARO

Lave a escarola e pique em fatias. Pigue o alho ou
amasse. Corte o tomate em rodelas. Em uma frigideira
adicione o azeite e cologue o alho e tomate. Em
seguida coloque escarola e adicione sal. Deixe cozinhar
em fogo baixo até estar al dente. Adicione um pouco
mais de azeite e sirva.
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torta vegetariana

INGREDIENTES

1 xicara de cha -
1109 de farinha de
grao de bico

1 xicara de cha -
150g de farinha de arroz

3/4 xicaras de cha -
1509 de féecula de batata

1/4 xicara de cha -
30g de polvilho doce

2 Xicaras cha -
500mlI de leite
de améndoas

2 colheres de sopa -
30ml de azeite (reserve
um POouUcCoO Mmails para
untar a assadeira)

1 colher de cha de sal

2 colheres de sobremesa
de fermento quimico

SUGESTAO DE
RECHEIO

260 g de legumes
variados - cenoura,
milho, ervilha e
vagem cozidos

1 tomate picado

azeltonas pretas ou
verdes a gosto

1 colher de sobremesa
de alho desidratado
granulado

2 colheres de
sobremesa de
orégano (reserve

um POouUcCoO Mmais para
salpicar sobre a torta)

Pedacinhos de queijo
vegano/gergelim a
gosto (opcional)
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torta vegetariana

MODO DE PREPARO

Apenas liguidifique os ingredientes ate que
formem uma massa lisa e homogénea. Em
alguns momentos, pause o liguidificador e
misture a massa com uma colher. Isso vai te
ajudar a liguidificar com mais facilidade.

Despeje apenas metade da massa em uma assadeira
untada com azeite. Mantenha a outra metade no
liquidificador. Acrescente o recheio (legumes cozidos,
como sugerido acima, ou outro da sua preferéncia).
Polvilhe o alho desidratado e o oregano. Cubra com

a outra metade de massa que estava reservada no
liquidificador. Adicione por cima, a gosto, pedacinhos
de queijo vegano (ou gergelim) e orégano.

Leve ao forno pré-aquecido a 1802C por 40
minutos. Espere esfriar, e esta pronto.
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nDaNgueca
de banana

INGREDIENTES

1 unidade peguena 1 colher de sopa (109)
de banana de farelo de aveia ou

2 unidades de ovo flocos de quinoa

de galinha

MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes com o mixer e leve para
assar em uma frigideira antiaderente, tampada, em
fogo baixo.
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feljoada vegana

INGREDIENTES

250 g de feijao preto
(deixados de molho
por 6 horas)

4 dentes de alho
amassados

1 cebola grande em
pedacos maiores

2 cenouras medias em
cubos de aprox. 2 cm

2 abobrinhas méedias em
cubos de aprox. 2 cm

V2 pimentao vermelho
em cubos grandes

V2 pimentdao amarelo
em cubos grandes

Esséncia de fumaca
(a gosto)

Sal, azeite e cheiro
verde a gosto
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feljoada vegana

MODO DE PREPARO

Em uma panela de pressao cozinhe o feijao preto como
de costume (sugestao: 1 folha de loure 2 dentes de alho);
reserve.

Em uma panela, doure o alho no azeite, depois junte os
outros legumes e refogue bem por alguns minutos; junte
a esséncia de fumaca e o sal e misture bem (prove os
legumes para saber se estao bem defumados). Junte

o feijao, adicione agua se necessario e deixe cozinhar
ateé que os legumes estejam macios e o caldo tenha
encorpado.
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