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Ingredientes
« 2 filés de salmao (aproximadamente 150g cada)
* 1 abobrinha média
* 1 cenoura média
* 1 brocolis pequeno
« 1/2 pimentéo vermelho
* 2 dentes de alho picados
* Suco de 1 liméo
* 2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
* Sal e pimenta do reino a gosto
* Alecrim e tomilho fresco a gosto

Modo de Preparo
1. Pré-aqueca o forno a 200°C.

2. Corte a abobrinha, a cenoura e o pimentéo em
cubos ou fatias e separe os buqués do brécolis.
3. Em uma tigela grande, misture os legumes com 1
colher de sopa de azeite, sal e pimenta. Espalhe-os
em uma assadeira.

4. Tempere os filés de salmdo com suco de liméo, o
alho picado, sal, pimenta, a outra colher de azeite e
as ervas frescas.

5. Coloque os filés de salm&o sobre os legumes na
assadeira.

6. Leve ao forno por cerca de 20-25 minutos, ou até
que o salmao esteja cozido e 0s legumes macios.







Ingredientes
« 1 filé de peito de frango (aproximadamente 150q)
« 1 xicara de quinoa
» 2 xicaras de agua
* 1/2 pepino picado
« 1/2 cebola roxa picada
« 1 tomate picado
 Folhas de hortela fresca a gosto
* Suco de 1 liméo
« 1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem
* Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo
1. Cozinhe a quinoa: enxague bem a guinoa e coloque em uma
panela com a 4gua. Leve para ferver, abaixe o fogo, tampe e
cozinhe por cerca de 15 minutos ou até a agua ser absorvida.
Deixe esfriar.

2. Tempere o filé de frango com sal e pimenta e grelhe em uma
frigideira até dourar e cozinhar por completo. Deixe descansar
por alguns minutos e corte em tiras ou cubos.

3. Em uma tigela grande, misture a quinoa cozida e fria com o
pepino, a cebola, o tomate e a hortela.

4. Prepare o molho misturando o suco de lim&o e o azeite.
Tempere a salada com o molho e adicione o frango grelhado
por cima.







Ingredientes
* 3 0vos
* 1/2 xicara de queijo cottage

* 1 xicara de folhas de espinafre
* 1/4 de xicara de leite desnatado ou vegetal

» Sal e pimenta do reino a gosto

* 1 colher de cha de azeite de oliva para untar a
forma

* Cebolinha picada para finalizar (opcional)

Modo de Preparo

1. Pré-aqueca o forno a 180°C. Unte uma forma
pequena (aproximadamente 20x20cm) com azeite.

2. Em uma tigela, bata os ovos. Adicione o queijo

cottage, o leite, o espinafre, o sal e a pimenta.
Misture bem.
3. Despeje a mistura na forma untada.
4. Leve ao forno por 20-25 minutos, ou até que a
omelete esteja firme e levemente dourada.
5. Retire do forno, deixe esfriar um pouco, corte em
pedacos e finalize com a cebolinha.






Ingredientes
« 1 xicara de lentilha
« 3 xicaras de agua
» 200g de carne moida magra (patinho, por exemplo)
 1/2 cebola picada
* 1 dente de alho picado
* 1 cenoura pequena em cubos
« 1 talo de aipo (salsdo) em cubos
« 1/2 lata de tomate pelado picado (ou 1 tomate grande
picado)
 Sal, pimenta do reino e cominho a gosto
» Salsinha picada para finalizar

Modo de Preparo
1. Cozinhe a lentilha: coloque a lentilha e a 4gua em uma
panela. Leve para ferver e cozinhe em fogo baixo por cerca de
20 minutos ou até que esteja macia. Reserve.

2. Em outra panela, refogue a cebola e o alho em um fio de
azeite. Adicione a carne moida e cozinhe até que ela mude de
cor.

3. Acrescente a cenoura e o aipo, e refogue por mais 5
minutos.

4. Adicione o tomate picado, o sal, a pimenta e o cominho.
Misture bem.

5. Adicione a lentilha cozida (com a agua do cozimento) a
panela com a carne e os legumes. Cozinhe por mais 10
minutos para que os sabores se misturem. Se precisar,
adicione um pouco mais de agua.

6. Finalize com a salsinha picada e sirva.
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Ingredientes
* 1 péo tipo wrap integral ou folha de couve grande e
cozida
1009 de frango cozido e desfiado
* 1/4 de abacate amassado
* Folhas de alface lisa
* 1/2 tomate picado em cubos pequenos
* Suco de 1/2 liméo
 Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo

1. Em uma tigela, tempere o abacate amassado com
o suco de limao, sal e pimenta. Misture bem.
2. Espalhe a pasta de abacate sobre o wrap.

3. Por cima, distribua o frango desfiado, o tomate
picado e as folhas de alface.

4. Enrole o wrap firmemente. Se necessario, use um

pedaco de papel aluminio para manté-lo bem
fechado.






Ingredientes
» 1 xicara de gréo de bico cozido
+ 1 lata de atum em agua
* 1/2 pepino picado
 1/2 cebola roxa picada
 1/4 de xicara de azeitonas picadas
* Salsinha picada a gosto
* Suco de 1 liméo
» 2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
 Sal e pimenta do reino a gosto

Modo de Preparo
1. Escorra e lave o gréo de bico. Escorra bem o
atum.

2. Em uma tigela grande, misture o gréo de bico, o
atum, o pepino, a cebola roxa, as azeitonas e a
salsinha.

3. Em um recipiente pequeno, misture o suco de
liméo, o azeite, o sal e a pimenta.

4. Despeje o molho sobre a salada e misture
delicadamente. Sirva em seguida.






Ingredientes
* 1509 de carne moida de patinho
» 1/2 cebola pequena ralada
* 1 dente de alho picado
* Sal, pimenta do reino e paprica a gosto
» 300g de abdbora cozida
« 2 colheres de sopa de leite de coco ou leite desnatado
* Noz-moscada a gosto

Modo de Preparo
1. Para o hamburguer, misture a carne moida com a
cebola ralada, o alho, o sal, a pimenta e a paprica. Molde
o hamburguer e grelhe em uma frigideira antiaderente
até o ponto desejado.

2. Para o puré, amasse a abdbora cozida. Leve para uma
panela em fogo baixo, adicione o leite de coco ou
desnatado e a noz-moscada. Misture bem até obter uma
consisténcia lisa e cremosa.

3. Sirva o hamburguer acompanhado do puré de
abobora.






Ingredientes
« 1 filé de tilapia (aproximadamente 150Q)
* 1 batata doce média
*1liméo
* 2 dentes de alho fatiados
* 1 colher de sopa de azeite de oliva extra virgem
» Sal, pimenta do reino e alecrim a gosto

Modo de Preparo
1. Corte a batata doce em rodelas ou cubos e cozinhe no
vapor ou em agua até ficarem macias, mas firmes.
2. Tempere o filé de tilapia com sal, pimenta, as fatias de
alho, o azeite e o suco de meio limao.
3. Em uma frigideira antiaderente, grelhe a tilapia por 3-4
minutos de cada lado, ou até que esteja cozida.

4. Na mesma frigideira, adicione as batatas doces
cozidas e um pouco de alecrim. Doure-as levemente.
5. Sirva a tilapia com as batatas, regando com o suco da
outra metade do lim&o.






Ingredientes
« 1 batata doce média (cerca de 2009)
» 1/2 xicara de farinha de trigo integral
» Sal a gosto
* Para o molho:
* 1/2 lata de tomate pelado (ou 2 tomates maduros
picados)
* 1 dente de alho
» Manjericao fresco a gosto
* Azeite de oliva

Modo de Preparo
1. Cozinhe a batata doce no vapor ou em agua com
casca até ficar bem macia. Descasque e amasse-a até
virar um puré. Deixe esfriar.

2. Em uma tigela, misture o puré de batata doce com o
sal e a farinha, aos poucos, até a massa desgrudar das
maos. Nao sove demais.

3. Modele a massa em corddes e corte os nhoques.
4. Cozinhe os nhogues em agua fervente com sal até
gue subam a superficie.

5. Para o molho, refogue o alho picado no azeite.
Adicione o tomate picado, tempere com sal e cozinhe por
10 minutos. Finalize com as folhas de manjericéo.

6. Sirva o nhoque com o molho de tomate natural.






Ingredientes
*» 300g de peito de frango cortado em cubos
* 1 cebola pequena picada
1 dente de alho picado
« 1 colher de sopa de extrato de tomate
« 1 xicara de iogurte natural desnatado
* 1 colher de sopa de mostarda
» Sal e pimenta do reino a gosto
» Champignon fatiado (opcional)
* Salsinha picada para finalizar

Modo de Preparo
1. Em uma panela, doure os cubos de frango em um fio
de azeite. Retire e reserve.
2. Na mesma panela, refogue a cebola e o alho até
ficarem macios.
3. Adicione o extrato de tomate e misture bem.

4. \Volte o frango para a panela. Adicione a mostarda, o
sal, a pimenta e o champignon (se estiver usando).
5. Desligue o fogo e adicione o iogurte natural. Misture
delicadamente para que néo talhe.

6. Aqueca levemente em fogo baixo por cerca de 1
minuto, sem deixar ferver.

7. Sirva imediatamente, finalizando com salsinha picada.
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