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A  F u n d a ç ã o  S .  J o ã o  d e  D e u s  ( F S J D ) ,  n o  â m b i t o  d o  p r o j e t o  M I N D  U P ,

d i n a m i z o u  u m a  i n i c i a t i v a  f o r m a t i v a ,  " W o r k s h o p  d e  C o z i n h a

S a u d á v e l " ,  q u e  c o n t o u  c o m  a  p a r c e r i a  d a   A s s o c i a ç ã o  P o r t u g u e s a  d e

C e l í a c o s  ( A P C )  e  d o  C e l e i r o .  E s t a  a t i v i d a d e  f o i  d i r i g i d a  a  p e s s o a s

c o m  e x p e r i ê n c i a  d e  d o e n ç a  m e n t a l  e  t e v e  c o m o  o b j e t i v o  a  a q u i s i ç ã o

d e  c o n h e c i m e n t o s  s i m p l e s  e  p r á t i c o s  n a  á r e a  d a  c u l i n á r i a ,  d e  f o r m a

a  m e l h o r a r  a s  c o m p e t ê n c i a s  d e  v i d a  d i á r i a  d e s t a s  p e s s o a s .  

O s  w o r k s h o p s  d e c o r r e r a m  d e  7  d e  o u t u b r o  a  1 3  d e  j a n e i r o ,  n a s

i n s t a l a ç õ e s  d a  F S J D  e  f o r a m  d i n a m i z a d o s  p e l a  N u t r i c i o n i s t a

E s t a g i á r i a  V a n e s s a  A n t u n e s ,  n o  â m b i t o  d o  s e u  e s t á g i o  d e  a c e s s o  à

O r d e m  d o s  N u t r i c i o n i s t a s .  

E s t e  e - b o o k  r e p r e s e n t a  a  c o m p i l a ç ã o  d a s  r e c e i t a s  d e s e n v o l v i d a s ,

c o m  r e c u r s o  a o  u s o  d o  m i c r o o n d a s .  E m  c a s a ,  p o d e r á  a d a p t a r  a o  q u e

l h e  f o r  m a i s  c o n v e n i e n t e !
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BOLACHAS DE MANTEIGA 
DE AMENDOIM

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  2 0 0 g  d e  m a n t e i g a  d e  a m e n d o i m

-  1  o v o   

-  1 0 g  d e  p e p i t a s  d e  c a c a u

-  2  c .  s o p a  d e  s t e v i a

-  1  c .  s o p a  d e  f a r i n h a  d e  a v e i a  i s e n t a  d e  g l ú t e n

1  U N I D A D E

E N E R G I A :  1 4 5 K C A L

L Í P I D O S :  1 2 G

G L Í C I D O S :  3 G

A Ç U C A R E S :  1 G

P R O T E Í N A :  6 G

J u n t a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ,  f o r m a r  b o l i n h a s  e  e s p a l m a r  c o m

u m a  c o l h e r ;  

L e v a r  a o  f o r n o  a  1 8 0 º C ,  d u r a n t e  5 - 1 0  m i n u t o s .  

1 .

2 .

1

1 O   U N I D A D E S



BOLO DE BATATA DOCE

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  8 0 g  d e  b a t a t a  d o c e  c o z i d a

-  1  c .  d e  c h á  d e  a z e i t e

-  2  c .  d e  c h á  d e  m e l  

-  1  c .  d e  c a f é  r a s a  d e  c a n e l a

-  1  c .  s o b r e m e s a  d e  a m i d o  d e  m i l h o  

-  1  o v o  

-  r a s p a  d e  1  l a r a n j a

E N E R G I A :  2 6 4 K C A L

L Í P I D O S :  1 0 G

G L Í C I D O S :  3 5 G

A Ç U C A R E S :  1 1 G

P R O T E Í N A :  8 G

J u n t a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  n a  l i q u i d i f i c a d o r a  e  t r i t u r a r ;

L e v a r  o  p r e p a r a d o  a o  m i c r o o n d a s  p o r  2 - 3  m i n u t o s .

1 .

2 .

2

1  U N I D A D E

1  U N I D A D E



BOLO DE CENOURA E CANELA

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  2  c l a r a s  

-  2  c .  d e  c h á  d e  m e l

-  1  c .  d e  c a f é  d e  c a n e l a  

-  2  c .  d e  s o p a  d e  l e i t e  m a g r o  

-  1  c e n o u r a  p e q u e n a  r a l a d a

-  6  c .  d e  s o p a  d e  f a r i n h a  d e  a v e i a  i s e n t a  d e  g l ú t e n

-  1  c .  d e  c a f é  d e  f e r m e n t o  e m  p ó

-  1  c .  d e  s o p a  d e  a m ê n d o a  l a m i n a d a

E N E R G I A :  2 7 0  K C A L

L Í P I D O S :  7 G

G L Í C I D O S :  3 5 G

A Ç U C A R E S :  1 1 G

P R O T E Í N A :  1 5 G

F I B R A :  5 G

J u n t a r  o s  i n g r e d i e n t e s  t o d o s  p e l a  o r d e m  a n t e r i o r m e n t e  d e s c r i t a

e  m e x e r ;  

J u n t a r  a  m i s t u r a  n u m a  t i g e l a  e  l e v a r  a o  m i c r o o n d a s  p o r  3

m i n u t o s ;

D e c o r a r  c o m  a  a m ê n d o a  l a m i n a d a .

1 .

2 .

3 .

3
4
3

1  U N I D A D E

1  U N I D A D E



CASTANHAS NO MICRO-ONDAS

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

- 1 1  c a s t a n h a s  m é d i a s  

-  1  c .  c a f é  d e  s a l

E N E R G I A :  1 3 9 K C A L

L Í P I D O S :  0 . 8 G

G L Í C I D O S :  3 0 G

P R O T E Í N A :  1 G

F I B R A :  5 G

D a r  u m  g o l p e  n a s  c a s t a n h a s ;

C o l o c a r  4 - 5  c .  s o p a  d e  á g u a ,  s a l  e  a s  c a s t a n h a s  n u m a  t i g e l a  d e

v i d r o  c o m  t a m p a  p r ó p r i a  p a r a  o  m i c r o - o n d a s ;

L e v a r  a  t i g e l a  a o  m i c r o o n d a s  n a  p o t ê n c i a  m á x i m a  d u r a n t e  5 - 6

m i n u t o s .

1 .

2 .

3 .

1  P O R Ç Ã O

4

1  P O R Ç Ã O



CHEESECAKE DE MORANGO

E N E R G I A :  1 2 8 K C A L

L Í P I D O S :  4 G

G L Í C I D O S :  1 4 G

A Ç U C A R E S :  1 1 G

P R O T E Í N A :  1 1 G

F I B R A :  0 . 6 G

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  3  c .  d e  s o b r e m e s a  d e  á g u a  

-  3  c .  d e  c a f é  d e  g e l a t i n a  e m  p ó  n e u t r a

-  1  i o g u r t e  g r e g o  n a t u r a l  m a g r o

-  1  c .  d e  c a f é  d e  a r o m a  d e  b a u n i l h a

-  1  c .  d e  c h á  d e  m e l  

-  3 0 g  d e  m o r a n g o s  c o r t a d o s  e m  f a t i a s  p a r a  e n f e i t a r

J u n t a r  a o  i o g u r t e  g r e g o  o  m e l  e  o  a r o m a  d e  b a u n i l h a ;  

M i s t u r a r  a  á g u a  c o m  a  g e l a t i n a  e m  p ó ,  m e x e r  b e m  a t é  d i s s o l v e r ,

l e v a r  1 0  s e g u n d o s  a o  m i c r o o n d a s ,  v o l t a r  a  m e x e r  e  j u n t a r  a o

p r e p a r a d o  d o  i o g u r t e ;

L e v a r  a  m i s t u r a  a o  f r i g o r i f i c o  d u r a n t e  3  h o r a s .  D e p o i s  r e t i r a r  d o

f r i o  e  s e r v i r  c o m  o s  m o r a n g o s  c o r t a d o s .

1 .

2 .

3 .

5

1  U N I D A D E

1  U N I D A D E



CREME DE COUVE-FLOR

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  6 0 g  d e  b a t a t a

-  7 0 g  d e  c o u v e - f l o r

-  3 0 g  d e  c e b o l a

-  1  c .  s o p a  d e  a z e i t e

-  1  d e n t e  d e  a l h o

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  s a l

E N E R G I A :  1 7 1 K C A L

L Í P I D O S :  1 0 G

G L Í C I D O S :  1 5 G

P R O T E Í N A :  4 G

F I B R A :  3 G

D e s c a s c a r  e  c o l o c a r  o s  l e g u m e s  n u m a  t i g e l a  d e  v i d r o ;

C o b r i r  o s  l e g u m e s  c o m  á g u a  q u e n t e  e  t e m p e r a r  c o m  s a l ;

C o b r i r  c o m  p e l í c u l a  a d e r e n t e  e  f a z e r  a l g u n s  f u r o s  n a  m e s m a ;

C o z e r  o s  l e g u m e s  p o r  8 - 1 0  m i n u t o s  n o  m i c r o o n d a s ;

T r i t u r a r  o s  l e g u m e s  e  a d i c i o n a r  u m a  c .  s o p a  d e  a z e i t e .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6

1  U N I D A D E

1  U N I D A D E



CRUMBLE GELADO 
DE IOGURTE E MORANGO

E N E R G I A :  4 0 7 K C A L

L Í P I D O S :  1 7 G

G L Í C I D O S :  5 2 G

A Ç U C A R E S :  2 1 G

P R O T E Í N A :  1 2 G

F I B R A :  4 G

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  5  b o l a c h a s  m a r i a  s e m  g l ú t e n  

-  2  c .  d e  s o p a  d e  g r a n o l a  s e m  g l ú t e n

-  1  c .  d e  s o p a  d e  m a n t e i g a  s e m  s a l  d e r r e t i d a   

-  3  c .  d e  s o b r e m e s a  d e  l e i t e  m a g r o  

-  3  c .  d e  c a f é  r a s a s  d e  g e l a t i n a  e m  p ó  n e u t r a

-  1  i o g u r t e  n a t u r a l  m a g r o  

-  1  c .  d e  c h á  d e  m e l  

-  7 0 g  d e  m o r a n g o s  c o r t a d o s  

C o l o c a r  a s  b o l a c h a s  m a r i a  s e m  g l ú t e n  n a  l i q u i d i f i c a d o r a  e

t r i t u r a r .  A d i c i o n a r  a  g r a n o l a  e  a  m a n t e i g a  s e m  s a l  d e r r e t i d a  e

t r i t u r a r  u m  p o u c o ,  d e  f o r m a  a  f i c a r  c o m  u m a  c o n s i s t ê n c i a

c r o c a n t e ;  

C o l o c a r  u m a  p a r t e  d a  m i s t u r a  a n t e r i o r  n u m a  t a ç a  e  r e s e r v a r  n o

f r i o ;

J u n t a r  o  i o g u r t e  n a t u r a l  c o m  o  m e l ;  

J u n t a r  o  l e i t e  m a g r o  e  a  g e l a t i n a  e m  p ó ,  m e x e r  b e m  a t é

d i s s o l v e r ,  l e v a r  1 0  s e g u n d o s  a o  m i c r o o n d a s ,  v o l t a r  a  m e x e r  e

j u n t a r  a o  p r e p a r a d o  d o  i o g u r t e ;

R e t i r a r  a  m i s t u r a  d a  b o l a c h a  d o  f r i o  e  j u n t a r  à  m i s t u r a  d o

i o g u r t e  c o m  o  l e i t e  p o r  c i m a ;

D e c o r a r  c o m  o s  m o r a n g o s  c o r t a d o s  a o s  p e d a ç o s  e  c o m  a  r e s t a n t e

m i s t u r a  d a  b o l a c h a .  

L e v a r  a o  c o n g e l a d o r  d u r a n t e  4  h o r a s .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

7 . 7

1  U N I D A D E

1  U N I D A D E



LEITE CREME

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  5 0 0  m l  d e  l e i t e  m e i o  g o r d o

-  9  c .  s o p a  d e  s t e v i a

-  2  c .  c h á  d e  a r o m a  d e  b a u n i l h a

-  2  c .  s o p a  d e  a m i d o  d e  m i l h o

-  2  o v o s

E N E R G I A :  9 8 K C A L

L Í P I D O S :  3 G

G L Í C I D O S :  1 2 G

A Ç U C A R E S :  5 G

P R O T E Í N A :  5 G

J u n t a r  n u m a  t i g e l a  d e  v i d r o  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  e  l e v a r  a o

m i c r o o n d a s  p o r  5 - 6  m i n u t o s  m e x e n d o  a  c a d a  m i n u t o .

1 .

6  U N I D A D E S

8

1  U N I D A D E



MOUSSE DE CACAU

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  1  o v o

-  1  c l a r a  d e  o v o  

-  3  c .  d e  c h á  d e  a ç ú c a r  a m a r e l o  

-  5 g  d e  c a c a u  e m  p ó

E N E R G I A :  1 6 0 K C A L

L Í P I D O S : 7 G

G L Í C I D O S :  1 2 G

A Ç U C A R E S : 1 2 G

P R O T E Í N A :  1 2 G

J u n t a r  a  g e m a ,  o  a ç ú c a r  a m a r e l o  e  o  c a c a u  e m  p ó ;

B a t e r  a s  c l a r a s  e m  c a s t e l o  e  j u n t a r  a o  p r e p a r a d o  a n t e r i o r .

L e v a r  a o  f r i g o r í f i c o .

1 .

2 .

3 .

9

1  U N I D A D E

1  U N I D A D E



NUGGETS DE FRANGO COM
CHIPS DE BATATA

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

N U G G E T S  D E  F R A N G O

-  7 0 g  d e  B i f e  d e  F r a n g o

-  M e i o  i o g u r t e  n a t u r a l  m a g r o  

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  p i m e n t a

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  s a l

-  1  c .  c h á  d e  s a l s a

-  2 0 g  d e  c o r n f l a k e s  i s e n t o s  d e  g l ú t e n  

C H I P S  D E  B A T A T A

-  7 5 g  d e  b a t a t a

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  s a l

E N E R G I A :  2 4 6 K C A L

L Í P I D O S :  1 G

G L Í C I D O S :  3 4 G

P R O T E Í N A :  2 3 G

F I B R A :  2 G

C o r t a r  o  b i f e  d e  f r a n g o  e m  t i r a s ;

N u m a  t i g e l a  c o l o c a r  o  i o g u r t e  e  o s  t e m p e r o s  ( p i m e n t a ,  s a l  e

s a l s a ) ;

J u n t a r  a s  t i r a s  d e  b i f e  d e  f r a n g o  n o  m o l h o  e  d e i x a r  m a r i n a r

d u r a n t e  p e l o  m e n o s  3 0  m i n u t o s ;

T r i t u r a r  o s  f l o c o s  d e  m i l h o ;

P a n a r  a s  t i r a s  d e  b i f e  d e  f r a n g o  e  l e v a r  a o  f o r n o  d u r a n t e  1 0 - 1 5

m i n u t o s  a  1 8 0 º C ;

C o r t a r  a  b a t a t a  à s  r o d e l a s  f i n a s ;

L a v a r  a  b a t a t a  e  s e c a r  b e m ;  

T e m p e r a r  a  b a t a t a  c o m  s a l  e  c o l o c a r  e n t r e  2  f o l h a s  d e  p a p e l

a b s o r v e n t e  e  l e v a r  a o  m i c r o o n d a s  p o r  3  m i n u t o s .

N U G G E T S  D E  F R A N G O

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

C H I P S  D E  B A T A T A

1 .

2 .

3 .
1 0

1  P O R Ç Ã O

1  P O R Ç Ã O



OMELETE COM LEGUMES 
E ARROZ INTEGRAL

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

O M E L E T E  

-  2  o v o s

-  1  r a m o  d e  b r ó c o l o  p e q u e n o  

-  4  t o m a t e  c h e r r y

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  s a l

-  O r é g ã o s  ( a  g o s t o )

-  2  c .  s o p a  d e  q u e i j o  m o z a r e l a  l i g h t  r a l a d o

A R R O Z  I N T E G R A L

-  4 0 g  d e  a r r o z  I n t e g r a l  

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  s a l

E N E R G I A : 3 8 0 K C A L

L Í P I D O S : 1 6 G

G L Í C I D O S : 3 1 G

P R O T E Í N A : 2 3 G

F I B R A : 3 G

M i s t u r a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  e  l e v a r  a o  m i c r o o n d a s  p o r  2 - 3

m i n u t o s .

C o l o c a r  o  a r r o z  d e  m o l h o  d u r a n t e  2 4 h ,  n a  p r o p o r ç ã o  d e  2  p o r ç õ e s

d e  á g u a  p a r a  1  d e  a r r o z ;

E s c o r r e r  o  a r r o z  e  j u n t a r  3  p o r ç õ e s  d e  á g u a  q u e n t e .  L e v a r  a o

m i c r o o n d a s  p o r  2 5  m i n u t o s .  I r  v e r i f i c a n d o  a  c o z e d u r a  d o  a r r o z

d e  5  e m  5  m i n u t o s  e  a p ó s  o s  p r i m e i r o s  1 0 / 1 5  m i n u t o s  d e  c o z e d u r a

j u n t a r  o  s a l .

O M E L E T E
1 .

A R R O Z  I N T E G R A L
1 .

2 .

1 1

1  P O R Ç Ã O

1  P O R Ç Ã O



-  2  o v o s  m é d i o s  c o z i d o s

-  1  o v o  p e q u e n o  b a t i d o

-  1  c .  d e  s o p a  d e  s a l s a  p i c a d a

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  v i n a g r e

-  1  c .  c h á  d e  a z e i t e

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  p i m e n t a

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  s a l  

-  1  c .  s o p a  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z  i n t e g r a l  i s e n t a  d e  g l ú t e n

-  4  c .  s o p a  d e  c o r n f l a k e s  i s e n t o s  d e  g l ú t e n  t r i t u r a d o s

OVOS VERDES

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

E N E R G I A :  2 3 8 K C A L

L Í P I D O S :  1 1 G

G L Í C I D O S :  2 0 G

P R O T E Í N A :  1 3 G

F I B R A :  1 G

C o r t a r  o s  o v o s  a o  m e i o  n a  v e r t i c a l ;

R e t i r a r  a s  g e m a s , c o l o c a r  n u m a  t i g e l a  e  e s m a g a r  c o m  u m  g a r f o .

D e p o i s  t e m p e r a r  c o m  a z e i t e ,  v i n a g r e ,  s a l s a  p i c a d a ,  p i m e n t a  e

s a l ;   

P a s s a r  o  o v o  r e c h e a d o  p o r  f a r i n h a  d e  a r r o z  i n t e g r a l ,  o v o  b a t i d o

e  c o r n f l a k e s  t r i t u r a d o s .  

L e v a r  a o  f o r n o  a  1 8 0 ° C  d u r a n t e  1 0 - 1 5  m i n u t o s .

1 .

2 .

3 .

4 .

1  P O R Ç Ã O

1 2

 2  P O R Ç Õ E S  



PUDIM DE CASTANHA

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  3  c a s t a n h a s

-  4  c .  s o p a  d e  l e i t e  m a g r o  

-  2  c .  c h á  d e  m e l  

-  2  c .  s o p a  d e  á g u a

-  1  o v o  

-  1  c .  c a f é  d e  a r o m a  d e  b a u n i l h a  

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  c a n e l a

-  1  c .  c h á  d e  c o c o  r a l a d o

E N E R G I A : 1 9 0 K C A L

L Í P I D O S : 9 G

G L Í C I D O S : 1 7 G

A Ç U C A R E S : 1 1 G  

P R O T E Í N A : 1 0 G

C o z e r  a s  c a s t a n h a s  e  t r i t u r a r ;

B a r r a r  o  f u n d o  d e  u m a  t a ç a  c o m  1  c .  c h á  d e  m e l ;

J u n t a r  o s  i n g r e d i e n t e s  ( e x c e t o  o  c o c o  r a l a d o )  e  c o l o c a r  n a  t a ç a

p r e v i a m e n t e  b a r r a d a  c o m  m e l ;

C o z e r  e m  b a n h o - m a r i a  n o  m i c r o o n d a s  d u r a n t e  2 - 3  m i n u t o s ;

D e s e n f o r m a r  o  p u d i m  e  d e c o r a r  c o m  o  c o c o  r a l a d o .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

1 3
1

1  U N I D A D E

1  U N I D A D E



QUEQUE DE ABÓBORA

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  2 0 g  d e  f a r i n h a  d e  a v e i a  i s e n t a  d e  g l ú t e n

-  2 0  g  d e  f a r i n h a  d e  a r r o z  i s e n t a  d e  g l ú t e n

-  4 0  g  d e  f é c u l a  d e  b a t a t a

-  2 4 g  d e  a m i d o  d e  m i l h o

-  8 o  m l  d e  á g u a

-  1 0 0 g  d e  a b ó b o r a

-  2  o v o s

-  3 0 g  d e  c o c o  r a l a d o

-  3  c .  s o p a  d e  m e l  

-  1  c .  s o p a  d e  a r o m a  d e  b a u n i l h a

-  1  c .  c h á  d e  f e r m e n t o  e m  p ó

E N E R G I A :  1 9 0  K C A L

L Í P I D O S :  7 G

G L Í C I D O S :  2 8 G

A Ç U C A R E S :  1 2 G

P R O T E Í N A :  5 G

C o r t a r  a  a b ó b o r a  e m  p e d a ç o s  p e q u e n o s  e  c o z e r  d u r a n t e  4

m i n u t o s  n o  m i c r o - o n d a s  ( n u m a  t i g e l a  d e  v i d r o  c o m  t a m p a ,

c o l o c a r  a  a b ó b o r a  e  1  a  2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  á g u a ) ;

N u m a  t i g e l a  m i s t u r a r  o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s :  f a r i n h a s ,  f é c u l a  d e

b a t a t a ,  a m i d o  d e  m i l h o ,  c o c o  r a l a d o  e  f e r m e n t o  e m  p ó ;

B a t e r  a s  c l a r a s  e m  c a s t e l o ;  

N a  l i q u i d i f i c a d o r a  c o l o c a r  a s  g e m a s ,  a  a b ó b o r a  c o z i d a ,  a  á g u a ,  o

m e l  e  o  a r o m a  d e  b a u n i l h a  e  t r i t u r a r ;

J u n t a r  o  p r e p a r a d o  a n t e r i o r  a o s  i n g r e d i e n t e s  s e c o s  e

p o s t e r i o r m e n t e  i n c o r p o r a r  c o m  a s  c l a r a s  e m  c a s t e l o ;

D i v i d i r  e m  t a ç a s  e  l e v a r  a o  m i c r o o n d a s  p o r  2 - 3  m i n u t o s .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

5  U N I D A D E S

1 4

1  U N I D A D E



RABANADAS

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  2  f a t i a s  d e  p ã o  s e m  g l ú t e n

-  1  o v o

-  1 0 0  m l  d e  l e i t e  m a g r o  

-  2  c .  d e  s o p a  d e  s t e v i a

-  2  c .  d e  c h á  d e  c a n e l a

E N E R G I A :  1 3 4 K C A L

L Í P I D O S :  4 G

G L Í C I D O S :  1 8 G

A Ç U C A R E S :  5 G

P R O T E Í N A :  6 G

C o l o c a r  n u m  p r a t o  u m  o v o  b a t i d o ;

C o l o c a r  n o u t r o  p r a t o  l e i t e  m a g r o  e  2  c . d e  s o p a  d e  s t e v i a ;

P a s s a r  a s  f a t i a s  d e  p ã o  p e l o  l e i t e  e  d e p o i s  p e l o  o v o ;

C o l o c a r  n a  t o s t a d e i r a  d u r a n t e  1 - 2  m i n u t o s ;

P o l v i l h a r  c o m  c a n e l a .

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

1  U N I D A D E

1 5

2  U N I D A D E S
 



SALADA DE ESPINAFRES,
TOMATE E MILHO DOCE

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  2 5 g  d e  e s p i n a f r e s

-  4 5 g  d e  t o m a t e

-  1 0 g  d e  m i l h o  d o c e

-  1  c .  c a f é  d e  s a l

-  1  c .  c a f é  d e  v i n a g r e

-  1  c .  c h á  r a s a  d e  a z e i t e

E N E R G I A :  5 1 K C A L

L Í P I D O S :  3 G

G L Í C I D O S :  4 G

P R O T E Í N A :  1 G

F I B R A :  2 G

L a v a r  e  c o r t a r  o s  l e g u m e s ;

T e m p e r a r  e  s e r v i r .

1 .

2 .

1 6

1  P O R Ç Ã O

1  P O R Ç Ã O



SALADA DE FRUTAS

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  3 0 g  d e  M a ç ã

-  4 0 g  d e  P ê s s e g o

-  4 0 g  d e  K i w i

-  4 0  g  d e  L a r a n j a

E N E R G I A :  7 0 K C A L

L Í P I D O S :  0 . 6 G

G L Í C I D O S :  1 5 G

P R O T E Í N A :  1 G

F I B R A :  3 G

C o r t a r  a s  f r u t a  e m  p e d a ç o s  p e q u e n o s  e  s e r v i r  n u m a  t i g e l a .1 .

1 7

1  P O R Ç Ã O

1  P O R Ç Ã O



 SALADA DE OVO

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  4 0  g  d e  m a s s a  e s p i r a l  i s e n t a  d e  g l ú t e n

-  4  t o m a t e  c h e r r y

-  1  o v o  m é d i o  

-  4 0 g  d e  a t u m  c o n v e r s a  e m  á g u a  

-  2  f o l h a s  d e  a l f a c e

-  1  c .  c a f é  d e  s a l  

 

M O L H O  D E  I O G U R T E

-  1  I o g u r t e  n a t u r a l  m a g r o

-  1  c .  s o p a  d e  a z e i t e

-  1  c .  c a f é  d e  o r é g ã o s

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  s a l  

-  1  d e n t e  d e  a l h o  p i c a d o

E N E R G I A :  3 1 7  K C A L

L Í P I D O S :  1 1 G

G L Í C I D O S :  3 4 G

P R O T E Í N A :  2 2 G

F I B R A :  2 G

C o z e r  a  m a s s a  i s e n t a  d e  g l ú t e n  c o m  s a l  e  o  o v o  s e p a r a d a m e n t e ;  

F a z e r  o  m o l h o  d e  i o g u r t e ;

N u m a  t a ç a  j u n t a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  e  t e m p e r a r  c o m  2

c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  m o l h o  d e  i o g u r t e .

1 .

2 .

3 .

1 8

1  P O R Ç Ã O

1  P O R Ç Ã O



SALADA DE RÚCULA, CENOURA E
BETERRABA

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  2 0 g  d e  r ú c u l a

-  4 0 g  d e  c e n o u r a  r a l a d a

-  2 0  g  d e  b e t e r r a b a

-  1  c .  c a f é  d e  s a l

-  1  c .  c a f é  d e  v i n a g r e

-  1  c .  c h á  r a s a  d e  a z e i t e

E N E R G I A :  4 6  K C A L

L Í P I D O S :  3 G

G L Í C I D O S :  3 G

P R O T E Í N A :  1 G

F I B R A :  2 G

L a v a r  e  c o r t a r  o s  l e g u m e s ;

T e m p e r a r  e  s e r v i r .

1 .

2 .

1 9

1  P O R Ç Ã O

1  P O R Ç Ã O



SUFLÊ DE PEIXE

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  6 0  g  d e  p e s c a d a

-  1 2 m l  d e  a z e i t e

-  1 0  g  d e  f a r i n h a  d e  a v e i a  i n t e g r a l  i s e n t a  d e  g l ú t e n

-  5  g  d e  a m i d o  d e  m i l h o  

-  8 0  m l  d e  l e i t e  m a g r o

-  1  o v o  m é d i o  

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  p i m e n t a

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  n o z  m o s c a d a

-  1  c .  c a f é  d e  s a l

E N E R G I A : 3 3 6 K C A L

L Í P I D O S : 2 0 G

G L Í C I D O S : 1 5 G

P R O T E Í N A : 2 2 G

F I B R A : 1 G

C o z e r  e  d e s f i a r  a  p e s c a d a ;

N u m  t a c h o ,  c o l o c a r  1  c .  s o p a  d e  a z e i t e ,  a  f a r i n h a  d e  a v e i a

i n t e g r a l  i s e n t a  d e  g l ú t e n  e  o  a m i d o  e  d e i x a r  c o z e r  d u r a n t e  1

m i n u t o ;

J u n t a r  o  l e i t e  f r i o  a o  p r e p a r a d o  a n t e r i o r  e  m e x e r  p a r a  n ã o  c r i a r

g r u m o s ,  d e i x a r  e n g r o s s a r  e  r e t i r a r  d o  l u m e ;  

J u n t a r  a  g e m a  d o  o v o ,  o  p e i x e  e  t e m p e r a r  c o m  s a l ,  p i m e n t a  n o z -

m o s c a d a ;

B a t e r  a s  c l a r a s  e m  c a s t e l o  e  e n v o l v e r  a o  p r e p a r a d o .  

D e i t a r  n u m  p i r e x  a l t o ,  u n t a d o  c o m  a z e i t e  ( 1  c .  c h á  r a s a )  e  l e v a r

a o  f o r n o  p r e v i a m e n t e  a q u e c i d o  d u r a n t e  2 0 - 2 5  m i n u t o s  a  2 0 0 ° C .  

1 .

2 .

3 .

4 .

5 .

6 .

2 0

1  P O R Ç Ã O

1  P O R Ç Ã O



TIGELA DE FRUTAS

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

-  7 0 g  d e  m o r a n g o s  c o n g e l a d o s

-  1  b a n a n a  m é d i a  

-  1 0 0 m l  d e  l e i t e  m a g r o

-  2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  g r a n o l a  s e m  g l ú t e n  

-  1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  c o c o  r a l a d o

E N E R G I A :  3 0 5 K C A L

L Í P I D O S :  1 0 G

G L Í C I D O S :  4 7 G

P R O T E Í N A :  7 G

F I B R A :  9 G

C o r t a r  6  r o d e l a s  f i n a s  d e  b a n a n a  e  r e s e r v a r ;  

J u n t a r  n a  l i q u i d i f i c a d o r a  o  l e i t e ,  o s  m o r a n g o s  e  a  r e s t a n t e

b a n a n a  e  t r i t u r a r ;

C o l o c a r  a  m i s t u r a  a n t e r i o r  n u m a  t a ç a  e  d e c o r a r  c o m  a  g r a n o l a ,

a s  r o d e l a s  d e  b a n a n a  e  o  c o c o .

1 .

2 .

3 .

2 1

1  P O R Ç Ã O

1  P O R Ç Ã O



WRAP DE SALMÃO
 COM CHIPS DE BATATA DOCE

I N G R E D I E N T E S

P R E P A R A Ç Ã O

V A L O R  N U T R I C I O N A L

W R A P  D E  S A L M Ã O

-  1  w r a p  i s e n t o  d e  g l ú t e n  

-  1  f o l h a  d e  a l f a c e

-  2  c .  s o p a  r a s a s  d e  q u e i j o  c r e m e  l i g h t

-  5 0 g  d e  s a l m ã o  f u m a d o

-  1  c .  d e  c a f é  r a s a  d e  p i m e n t a

-  1  c .  c a f é  d e  o r é g ã o s

C H I P S  D E  B A T A T A  D O C E

-  5 0 g  d e  b a t a t a  d o c e

-  1  c .  c a f é  r a s a  d e  s a l

E N E R G I A :  4 6 0  K C A L

L Í P I D O S :  2 0 G

G L Í C I D O S :  5 5 G

P R O T E Í N A :  1 9 G

F I B R A :  9 G

A q u e c e r  o  w r a p  d u r a n t e  2 0 - 3 0  s e g u n d o s  n o  m i c r o - o n d a s ;

T e m p e r a r  o  q u e i j o  c r e m e  l i g h t  c o m  a  p i m e n t a  e  o s  o r é g ã o s ;

C o l o c a r  o  q u e i j o  c r e m e  l i g h t  t e m p e r a d o ,  a  f o l h a  d e  a l f a c e  e  o

s a l m ã o  f u m a d o  n o  w r a p  e  e n r o l a r .

C o r t a r  a  b a t a t a  d o c e  à s  r o d e l a s  f i n a s ;

L a v a r  a  b a t a t a  d o c e  e  s e c a r  b e m ;

T e m p e r a r  a  b a t a t a  d o c e  c o m  s a l  e  c o l o c a r  e n t r e  2  f o l h a s  d e  p a p e l

a b s o r v e n t e  e  l e v a r  a o  m i c r o o n d a s  p o r  3  m i n u t o s .

W R A P  D E  S A L M Ã O

1 .

2 .

3 .

C H I P S  D E  B A T A T A  D O C E

1 .

2 .

3 .

2 2
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