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Esse ebook fo1 pensando para as

pessoas que querem praticidade e
saude, nosso publico alvo é voce!
Familia, casal e estudante. Com
receitas faceis e gostosas para fazer no

dia a dia.



Este e-book foi criado para resgatar a pratica da

culinaria e promover uma alimentacao mais
saudavel e equilibrada. Em tempos de rotinas
aceleradas, cozinhar e compartilhar refeicoes tém
se tornado um desafio, levando ao aumento do
consumo de ultraprocessados. Nosso objetivo €é
fornecer receitas simples e nutritivas que possam
ser feitas em casa, incentivando o retorno a
cozinha e o fortalecimento dos lacos sociais

atraveés das refeicoes.



Facas de Qualidade: Invista em facas afiadas, como
uma faca para legumes, uma faca de chef para carnes
e uma faca de precisao para frutas, garantindo cortes
precisos e eficientes.

Tabuas de Corte: Use tabuas separadas para carnes e
vegetais, prevenindo a contaminag¢ao cruzada. As de
madeira ou bambu sido ideais para vegetais, e as de
plastico, para carnes.

Panelas e Frigideiras Antiaderentes: Panelas de
qualidade evitam o uso excessivo de 6leo. Tenha uma
frigideira média para refogar e uma panela grande
para cozinhar graos e leguminosas.

Liquidificador e Processador de Alimentos:
Essenciais para sucos, massas, pastas e purés, o
processador é ideal para triturar sementes e
oleaginosas, facilitando o preparo de molhos e patés.

Espatulas e Colheres de Pau: Use espatulas de
silicone para nao danificar panelas antiaderentes e
colheres de pau para mexer ingredientes com
seguranca.

Formas de Assar: Invista em formas de silicone ou
metal para assados, garantindo um cozimento
uniforme de bolos e paes.




Frutas e Verduras:

Lave bem com agua corrente. Para
garantir uma limpeza mais eficaz,
prepare uma solucao de 1 litro de
agua para cada 1 colher de sopa de
agua sanitaria (sem perfume). Deixe
as frutas e verduras de molho por 15
minutos e depois enxague bem com
agua potavel.

Graos e Leguminosas:

Lave a quinoa até que a agua saia
limpa. Isso ajuda a remover o excesso
de amido e possiveis impurezas. No
caso de leguminosas como feijao e
grao-de-bico, deixe de molho por
pelo menos 8 horas antes de cozinhar
para facilitar a digestao e reduzir o
tempo de cozimento.

Carnes e Ovos:

Nao lave carnes cruas, pois isso pode
espalhar bactérias pela cozinha. O
ideal € manipula-las em superficies
limpas e cozinhar adequadamente. Ja
0s ovos devem ser armazenados na
geladeira e, quando usados, lavados
suavemente antes de quebrar.

HIGIENIZACADO
DOS

ALIMENTOS

A higiene adequada dos alimentos é
fundamental para evitar contaminacoées e
garantir uma alimentacdo segura. Siga as
recomendacoes abaixo para garantir que os
ingredientes estejam limpos e prontos para
0 consumo:







Congele suas

preparagoes, assim vocé Planej amento de
garante otimizagio de refeigées
tempo

Prefira alimentos in
, natura e minimamente
traga pratos mais
. . processados
coloridos nas refei¢des
Procure legumes, frutas e
verduras da estacio, para um

Divida as atividades na melhor custo-beneticio

cozinha
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Crepioca com queijo, tomate e orégano

INGREDIENTES

10ovo
2 colheres de sopa de tapioca
1 pitada de sal
1 fio de azeite de oliva
2 fatias de queijo
1 colher de sopa de tomate-cereja
Oregano a gosto

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, coloque o ovo (verifique se ele ndo esta estragado), a
tapioca e o sal. Misture bem para incorporar todos os ingredientes;
Em uma frigideira de fundo largo, agueca um fio de azeite (deixe o fundo
bem untado). Despeje a massa de crepioca e cozinhe em fogo abaixo ate
comegcar a soltar do fundo da frigideira (cerca de 1 minuto). Vire e doure o
outro lado;

Em um dos lados da crepioca, coloque as duas fatias de queijo frescal (uma
do lado do outro). Por cima do queijo, disponhas as fatias de tomatinho-
cereja. Polvilhe o oréegano (se quiser, adicione uma pitada de sal). Tampe a
frigideira e cozinhe por 1 ou 2 minutos;

Assim que os tomatinhos derem uma boa murchada, desligue o fogo e dobre
a crepioca ao meio (o lado sem recheio por cima do lado com recheio). Esta
prontinhal

Rendimentos: 1 unidade
Tempo de preparo: 10 minutos

Dica: 6tima opcéo para cozinhar quando estiver atrasado, facil e nutritivo,
alem de que pode ser feito rapido e sozinho.



Tapioca de banana e mel

INGREDIENTES

2 Colheres (sopa) de Goma de Mandioca Hidratada
2 Colheres (sopa) de Mel
1 Banana cortada em rodelas
MODO DE PREPARO

Pegue a massa de tapioca peneirada e leve na frigideira em fogo baixo.

Eespalhe o po pela superficie da frigideira, de acordo com seu gosto. Quanto
mais espalhar, mais fina a massa.

Apos cerca de um minuto, vire o lado.

Espere ate dar o ponto, quando estiver suficiente firme, e apague o fogo.

Recheio com a banana em rodelas e o mel e feche a tapioca.

Rendimentos: 1 unidade
Tempo de preparo: 5 minutos



Cuscuz na frigideira

INGREDIENTES

5 colheres de sopa de flocdo de milho (65 gramas)
V. de xicara de cha de agua (60 ml)
1 pitada de sal
3 fatias de queijo mussarela
Oregano a gosto

MODO DE PREPARO
Reuna os ingredientes para fazer o cuscuz de frigideira, 6tima opgéo para
lanches da tarde ou ateé substituto do pao no café da manh3;

Em uma tigela media, adicione o flocdo de milho e a pitada de sal. Misture e
despeje a agua. Hidrate por cerca de 5 minutos e reserve na geladeira;
Unte uma frigideira antiaderente com manteiga (fogo desligado);

Despeje o cuscuz com uma colher e dé leves batidinhas por cima para deixar
uma camada uniforme (similar ao processo de fazer tapioca);

Leve a frigideira em fogo baixo e deixe o cuscuz por cerca de 3 minutos.
Quando a superficie estiver levemente esbranquigcada e a base estiver
durinha, utilize uma espatula e vire para o outro lado;

Em seguida, adicione a mussarela e o oregano. Coloque um pouco de agua na
lateral da panela e tampe-a até o queijo derreter (isso ajudara a ndo queimar
e derreter o queijo);

Sirva logo em seguida para comer quentinho.

RENDIMENTOS: 1 porgéo
TEMPO DE PREPARO: 15 minutos

Dica: organize os ingredientes antes, isso facilita a preparagéo
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Arroz Cremoso com
Frango e Brocolis

INGREDIENTES

2 xicaras de arroz
350 g de peito de frango cortado em cubos
2 xicaras de brocolis cozido ou temperado e congelado
1 xicara de queijo de sua preferéncia
1lata de milho
1 xicara de requeijdo cremoso ou ricota cremosa

MODO DE PREPARO

Passo1
Em uma panela grande, cozinhe o arroz de acordo com as instrugdes da embalagem.
Passo 2
Enguanto o arroz cozinha, em outra panela, cozinhe o frango em fogo médio com sal, pimenta, paprica
(defumada, doce ou com pimenta) e um toque de lemon pepper para trazer frescor ao prato. Deixe o
frango dourar
Passo 3
Adicione os brocolis ao frango e refogue até ficarem macios.
Passo 4
Em seguida, acrescente o queijo, o milho e o requeijéo.
Passo 5
Mexa bem até que o queijo esteja completamente derretido e todos os ingredientes estejam
incorporados.
Passo 6
Misture o arroz cozido na panela com a mistura de frango, brécolis e queijo.
Passo 7
Cozinhe em fogo baixo por mais 5 minutos para que os sabores se misturem completamente.
Passo 8
Sirva o arroz cremoso com frango, brécolis e queijo quente. Aproveite!

RENDIMENTOS: 4 porgdes
TEMPO DE PREPARO: 40 minutos

Obs: Para facilitar na hora do preparo, vocé pode optar por utilizar brocolis
congelado e temperado



Frango Desfiado com
Puré de Batata e Couve Refogada

INGREDIENTES

1/2 xicara de frango cozido e desfiado
1 batata média cozida e amassada
1/2 xicara de couve refogada Sal, pimenta e azeite

4 batatas
1 xicara (cha) de leite
2 colheres (sopa) de manteiga gelada
noz-moscada ralada na hora a gosto
sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

MODO DE PREPARO
Lave, descasque e corte as batatas em pedagos medios. Transfira para uma panela média,
cubra com agua e junte 1 colher (chd) de sal - ndo caia na tentagéo de colocar as batatas ja
na agua fervente para acelerar o processo: isso altera a textura do puré e ele néo vai ficar
cremoso.

Leve para cozinhar em fogo alto. Assim que comegar a ferver, abaixe o fogo para medio e
deixe cozinhar por mais 20 minutos, ou até que figuem macias - espete com um garfo para
verificar. Evite deixar a batata cozinhar demasiadamente, para ndo terminar com um puré

aguado.
Desligue o fogo e passe as batatas para um escorredor. Deixe escorrer bem a agua por uns
minutinhos.

Enquanto isso, coloque o leite numa panela pequena e leve ao fogo baixo para aquecer - néo
é preciso ferver. Esse € um dos segredos para o puré ndo empelotar: o leite deve estar na
mesma temperatura da batata.

Passe as batatas ainda quentes pelo espremedor, voltando para a mesma panela. Leve ao
fogo médio e acrescente o leite, mexendo com um batedor de arame para incorporar.
Tempere com sal, pimenta-do-reino moida na hora e uma pitada de noz-moscada.
Desligue o fogo, junte as 2 colheres (sopa) de manteiga gelada e misture bem - a
temperatura da manteiga é o outro segredo para deixar o puré cremoso. Transfira para uma
tigela. Sirva a seguir.

RENDIMENTOS: 1 porgéo
TEMPO DE PREPARO: 15 minutos

Dica: Vocé pode Optar pelo puré de batatas, ou pela couve refogada para acompanhar o frango



Bife de Carne com
Legumes no Vapor

INGREDIENTES

1 bife de carne magra
1/2 xicara de cenoura e brocolis no vapor
Sal, pimenta e azeite

MODO DE PREPARO
Tempere o bife com sal e pimenta e grelhe até o ponto desejado. Sirva com
os legumes cozidos no vapor e um fio de azeite.

RENDIMENTOS: 1 porgao
TEMPO DE PREPARO: 15 minutos
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SALADA DE FRUTAS COM MARACUJA

INGREDIENTES

1 caixa ou lata de leite condensado (395 gramas)
2 maracujas grandes
1 caixa de creme de leite (200 gramas)
Y2 limao
200 gramas de uva vermelha sem sementes (uva crimson)
1 macéad media
200 gramas de morango
2 mangas palmer grandes
2 bananas prata medias
1e Y. laranja media

MODO DE PREPARO

Para preparar uma salada de frutas com maracuja especial e saborosa, ja
deixe os ingredientes separados;

Em um liquidificador, coloque o leite condensado, a polpa dos maracujas, o
creme de leite e o suco de liméao. Bata até formar uma mistura homogénea;
Lave e seque as uvas, a maga, os morangos e as laranjas. Pique o morango e a
banana em rodelas. Depois, pique as uvas ao meio, corte a macgéa, a laranjae a
manga em cubinhos;

Junte tudo em uma tigela grande e esprema o suco de Y2 laranja por cima de
todas as frutas;

Despeje a mistura de leite condensado e maracuja por cima das frutas.
Misture bem delicadamente ate elas ficarem cobertas pelo creme;
Sirva a salada de frutas com maracuja geladinho e aproveite essa sobremesa
deliciosa. Bom apetite!

RENDIMENTOS: 8 a 10 porgdes
TEMPO DE PREPARO: 2 minutos

DICAS: fazer em familia, com a colaboragéo de todos para o processo, uma
pessoa pica as frutas, outras higieniza elas.



INGREDIENTES

170 gramas de iogurte natural
1lbanana congelada (e bem madura)
200 gramas de morangos congelados
2 colheres de sopa de leite de coco em po

MODO DE PREPARO
Reuna todos os ingredientes;
Em um liquidificador, coloque a banana, os morangos e o leite de coco. Bata
por cerca de 3 minutos ou até misturar bem;
Junte o iogurte e bata por mais 3 minutos;
Transfira para um recipiente grande e leve para a geladeira para gelar;
Agora e so servir. Bom apetite!
RENDIMENTOS: 2 porgdes

TEMPO DE PREPARO: 10 minutos

DICAS: deixe porgdes de frutas higienizadas congeladas, assim o processo
sera mais rapido.



COOKIES DE AVEIA

INGREDIENTES

2 OVOS
2 colheres de sopa de manteiga
> xicara de agucar mascavo
2 xicaras de aveia em flocos
> xicara de farinha integral

MODO DE PREPARO

Em uma tigela, quebre os dois ovos e adicione a manteiga. Misture bem;
Em seguida, acrescente o agucar, a aveia e a farinha. Misture bem até obter
uma massa homogénea;

Faca bolinhas e achate levemente cada;

Disponha os cookies em uma assadeira, com espago entre eles e leve ao
forno preaquecido a 180°C por cerca de 20 minutos, ou até que estejam
assadas;

Agora é so servir. Bom apetite!

RENDIMENTOS: 24 unidades
TEMPO DE PREPARO: 30 minutos

DICAS: uma 6tima opgédo de café da tarde
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Quiche de Brocolis

INGREDIENTES

Massa: 2 xicaras de cha de farinha de trigo (220 g)
1 pitada de sal Meia xicara de cha de manteiga sem sal (100 g)
1 colher de sopa de queijo tipo parmesao ralado

Recheio: Bugués e talos de 1 maco de brocolis picado (540 g)
1 pitada de sal 1 caixinha de creme de leite (200 Q)
1 colher de sopa de queijo tipo parmesao ralado
2 ovos batidos Meia xicara de cha de leite (100 ml)

MODO DE PREPARO

1 Prepare a massa: em uma tigela, coloque a farinha de trigo, o sal, a manteiga
e o queijo ralado, e misture com a ponta dos dedos, até obter uma farofa
umida.

2 Transfira para uma forma redonda de fundo removivel (21 cm de didmetro)
e pressione a massa cobrindo o fundo e a lateral. Fure o fundo com um garfo
e reserve.

3 Facga o recheio: em uma tigela, coloque os broécolis, o sal, o creme de leite, o
queijo ralado, o ovo e o leite, e misture delicadamente.

4 Distribua sobre a massa e leve ao forno medio (180 graus), preaquecido, por
55 minutos, ou até que a superficie esteja dourada.

5 Retire do forno e sirva em seguida.

RENDIMENTO: 8 PORCOES
TEMPO DE PREPARO: 30 Minutos + 55 minutos de forno

Obs.: Utilize Brocolis Congelado e temperado, ou refogado apds o processo de
brangueamento

Dica: Se estiver cozinhando em familia, sugira que as criangas fagam a massa
da torta. Além de colaborarem no preparo da receita, otimiza tempo de
preparo e promove autonomia delas na cozinha.



4

\\\\\\\\\\\'\\\\\\\\\\\\\M\w-x \

Y

—

PANQUECA DE AVEIA E FRANGO

INGREDIENTES

Massa: 2 ovos Sal a gosto
1 colher de sopa de sementes de chia
25 gramas de farinha de aveia

Recheio: 3 colheres de sopa de azeite ou oleo
2 colheres de sopa de cebola picada
150 gramas de frango cozido e desfiado
Sal e pimenta a gosto
2 colheres de sopa de tomate picado
3 colheres de sopa de molho de tomate
Cebolinha a gosto

MODO DE PREPARO

Reuna os ingredientes da panqueca de aveia e frango;
Para a massa, em uma tigela, adicione os ovos e bata-os com um fouet por cerca de
5 minutos;
Coloque o sal e a chia. Mexa até ficar homogéneo; Incremente a farinha de aveia e
misture tudo muito bem;
Em uma frigideira untada com azeite ou 6leo de coco, despeje a misture e
movimente a panela para que a massa espalhe por toda a superficie;
Deixe cozinhar e vire para dourar o outro lado;
Para preparar o recheio, leve azeite em uma panela em fogo médio;
Adicione a cebola e deixe dourar levemente;
Coloque o frango desfiado, sal, pimenta-do-reino, o tomate picado e o molho de
tomate. Mexa bem e finalize com cebolinha;
Abra as panguecas e posicione o recheio no centro dela;
Comece a enrolar e com a ajuda de um garfo, segure a parte dobrada até conseguir
enrolar completamente, formando um cilindro recheado;

RENDIMENTO: 4 PORCOES
TEMPO DE PREPARO: 15 Minutos



Macarrao ao Limao

INGREDIENTES

100 g de macarrdo espaguete (ou outra massa longa de grano duro)
Raspas de limao
1 colher de cha de caldo de liméao
3 colheres de sopa de quijao parmesao ralado fino
2 colheres de sopa de azeite
Sal e pimenta-do-reino moida
Raspas de limao a gosto para servir

MODO DE PREPARO

Leve uma panela media com 2 litros de agua ao fogo alto. Quando ferver, misture 2
colheres (cha) de sal, acrescente o macarrao e deixe cozinhar pelo tempo indicado
na embalagem ou até ficar al dente. Enquanto o macarréo cozinha, prepare o molho

Numa tigela grande, junte as raspas e o caldo de liméo, o azeite e o parmesao

ralado. Tempere com pimenta-do-reino a gosto e mexa bem com um garfo

(ou batedor de arame pequeno) para desmanchar o parmesdo e emulsionar

os ingredientes.

Assim que estiver cozido, reserve Y. xicara (cha) da agua do cozimento e
escorra o macarrao numa peneira. Transfira o macarrdo ainda quente para a
tigela com o molho de liméo e misture bem.

Va acrescentando aos poucos a agua do cozimento reservada, misturando
delicadamente a cada adigéo, para deixar o molho fluido e cremoso. Atengéo:
nado coloque toda a agua de uma so vez, para o molho nédo ficar aguado. Sirva
a seguir com mais raspas de liméo a gosto. Pode finalizar com folhas de
manjericao, biscoito polvilho quebrado, farofinha de pao ou farofinha de

bacon.

RENDIMENTO: 1 PORCAO
TEMPO DE PREPARO: 15 Minutos

Observagao: Cada 100 g de massa rende 1 porgdo, caso queira aumentar a
guantidade de pessoas, multiplique a quantidade de massa pela de pessoas.
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Gostou do nosso
e-hook?

Se vocé achou util, ndo deixe de curtir e compartilhar este
e-book com seus amigos e familiares. Seu feedback é
muito importante para nés e nos ajuda a melhorar cada
vez mais. Agradecemos por fazer parte deste projeto e
esperamos continuar trazendo mais conteudos valiosos
para voceé!
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