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Quem somos

Somos mais de centenas de profissionais
de saude formados pelo Método Sophie
em 22 estados do Brasil. Somos nutricio-
nistas, psicologos, médicos, educadores
fisicos e outros profissionais de saude.
Adotamos um método de atendimento
sem dieta restritiva. Ajudamos o nosso pa-
ciente a melhorar sua salde através de um
atendimento mais humanizado e usando o
conhecimento e ferramentas pautados em
pesquisas cientificas.

Motivacao

Este E-book relne receitas vegetarianas
dos profissionais do Método Sophie com o
intuito de promover uma alimentagdo gos-
tosa e consciente a quem possa interessar.

O foco € comer com prazer, priorizando o
consumo de alimentos frescos e caseiros.
E, também, um convite a todos a cozi-

nharem mais! O ato de cozinhar ajuda a
melhorar a alimentacao, comer melhor e a

fazer melhores escolhas.

Sophie Deram

CRN-3 21065

Nutricionista franco- brasileira

Autora do livro best-seller

"O peso das dietas”

Doutora pela Faculdade de Medicina da
Universidade de Sao Paulo (FMUSP).
Pesquisadora em Neurociéncias

do Comportamento Alimentar.

A Dra. Sophie é ativista contra as dietas restriti-
vas e defensora do prazer de comer e do comer
consciente. No seu consultério em Sado Paulo, bem
como nas redes sociais, no seu blog, nos progra-
mas on-line que desenvolve, nos cursos e palestras
gue ministra, ela se dedica a inspirar todos a me-
lhorar a sua relagdo com a comida, resgatando o
prazer, os alimentos frescos e in-natura e o ato de
cozinhar para viver com mais saude e bem-estar.

Rede Sophie

Para encontrar os profissionais de saude da Rede
Sophie, acesse:
https://sophiederam.com/br/para-voce/#rede-sophie

Legenda

@ &

Sem leite Sem Gluten

Vegano
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PATE _
DE GRAO
DE BICO

Por: Glauce Moretti
@nutricionistaglaucemoretti

» G &

Ingredientes Instru¢oes

«1 xicara de grao de bico Cozinhar o grao de bico até amolecer

deixado de molho na agua bem. Coar o grao de bico e reserve 1
Xicara da agua do cozimento. Bata no

*Suco de meio limao liquidificador os temperos e o grao de
bico até obter consisténcia cremosa,

«Temperos a gosto (alho, se for preciso misture com um pouco

cebola, cheiro verde da agua do cozimento. Opcional:

acrescentar 6leo de oliva extra virgem.
*1 colher de café com sal
marinho, etc.) Dica: misture ainda com 1 c. sopa de
pasta de gergelim (tahine).

| 3|



CEVICHE
COCO
FRESCO

Por: Glauce Moretti
@nutricionistaglaucemoretti

» @ &

Ingredientes

*Polpa de 2 cocos verdes
cortadas em lascas

1 cebola roxa pequena cortada
em meia lua

1 pimenta dedo de moga
picadinha

«Folhas de coentro bem
picadinha a gosto

«Suco de 2 limodes

«2 colher de sopa ou mais de
azeite

Sal a gosto

Instrucoes

Em uma tigela, coloque a polpa de
coco verde, cebola roxa, pimenta dedo
de moca, folhas de coentro, suco de
limdes, azeite, sal a gosto e misture.
Leve para a geladeira, e se for possivel,
prepare 2 horas antes de servir para
penetrar bem o sabor. Antes de servir
coloque uns cubinhos de gelo.

Dica: Conforme consumimos agua
do coco verde, abrimos o coco e a
polpa guardamos em um vidro bem
fechado e congelamos, para juntar
uma quantidade maior da polpa.

| 4 |



MOQUECA
DE
BANANA

Por: Glauce Moretti
@nutricionistaglaucemoretti

RCRS

Ingredientes

2 bananas-da-terra (ou caturra)
bem maduras cortadas em rodelas

«2 colher de sopa rasas de azeite
de dendé

«2 dentes de alho
*1 cebola bem picadinha

«%/2 xicara pimentao vermelho
bem picadinho

Y2 xicara pimentdo amarelo bem
picadinho

*2 colheres (café) cheias de
urucum em po

*2 colheres (café) rasas de
cdrcuma em po

1 colher (café) rasa de sal
marinho

1 xicara (cha) de leite de coco
folhas de coentro a gosto

Instrucoes

Aqueca o azeite de dendé em fogo
médio e refogue a cebola e os
pimentdes, logo apds o alho com
especiarias e o sal. Acrescente as
bananas e o leite de coco. Tampe

a panela e deixe cozinhar mais um
pouco em fogo baixo. Desligue o
fogo e coloque as folhas de coentro
por cima. Sirva em seguida.

Dica: sirva com farofa deliciosa com
folhas de ora-pro-ndbis, arroz com
quinoa ou tabule com quinoa e
folhas de rucula etc.

| 5 |



PAO DE
MANDIO-
QUINHA

Por: Luisa Pimenta
@nutri_luisapimenta

@ @ y *foto ilustrativa

Ingredientes Instrucoes

»200g de polvilho azedo Misturar o polvilho azedo, polvilho

+300g de polvilho doce goceﬁ'azeite de oliva, sal e um pouco
e chia;

*180mL de azeite de oliva Adicione a mandioquinha cozida e

+500g de mandioquinha cozida amassada e misture (com as maos €
e amassada melhor pois ajuda a dar liga);
Adicione o restante da chia e aos
poucos, a agua.

*1 colher de cha de sal Com a massa pronta, faca bolinhas e
leve ao forno pré-aquecido a 180°C,
de 25 a 35 minutos (ou até ficarem
dourados).

«1/2 xicara de agua

*1 colher de sopa de chia

| 6 |



SNACK DE
GRAO
DE BICO

Por: Luisa Pimenta
@nutri_luisapimenta

» G &

Ingredientes

*Grao de bico

*Azeite de oliva

«Paprica defumada em po
«Paprica picante em po
«Sal

*foto ilustrativa

Instrucoes

Em uma tigela, tempere os graos com
azeite, paprica defumada, paprica
picante e sal.

Em sequida, coloque-os em uma
assadeira e leve ao forno (200°QC)

até ficarem crocantes (em torno de
50min). Pronto!

Obs.: 1) Vocé pode tempera-los com
qualquer

outro tempero que gostar, como
orégano, acafrao e pimenta do reino,
ervas, cebola, alho.

Obs.: 2) Prefira os temperos em po e
secos, pois aderem melhor ao grao-
de-bico

| 7 |



PALITOS DE
VEGETAIS
COM HOMUS

Por: Luisa Pimenta
@nutri_luisapimenta

@ ﬁ *foto ilustrativa

Ingredientes Instrucoes
« 1 cenoura (ou uma porcao de Lave a cenoura e 0 pepino;
cenoura baby) Corte-os em palitinhos;
1 : Coma-os acompanhados do homus.
*1 pepino
*Homus

| 8 |



WRAP
VEGETA-
RIANO

Por: Luisa Pimenta
@nutri_luisapimenta

® -
@ &=, . foto ilustrativa

Ingredientes Instrucoes

»1/2 xicara farinha de gréo-de-  Bata os ingredientes no liquidificador

bico (com excecdo da salsinha, esta ira

«1/2 xicara 4gua adicionar depois de bater) por cerca
de 1 minuto.

*1/2 colher cha acafrao-da-terra

«1/3 colher cha sal opcional Em seguida unte uma frigideira em
fogo baixo e transfira metade da

*1/2 colher de sopa salsinha mistura, deixe dourar cada lado

picada

Opcoes de recheio: espinafre, alho,
azeitona preta e tofu; alface, tomate
e tofupiry;ricula, palmito e pasta de
tofu

| 9 |



CHIPS DE VS

BATATA
DOCE

Por: Luisa Pimenta
@nutri_luisapimenta

» G &

*foto ilustrativa

Ingredientes Instrucoes
*1 batata doce média Fatie a batata doce bem fininha;
-Sal a gosto Distribua as fatias em um prato

. _ forrado com papel toalha (cuidado
*Pimenta do reino para ndo sobrepor umas sobre as

outras).

Ligue seu microondas na poténcia
maxima por 3 minutos;

Vire as batatinhas e coloque mais 2
minutos;

Tempere com sal e pimenta a gosto

| 70 |



SMOOTHIE .—
DE BANANA ~ N

N
B
" e - f
s W VB
B iy gy e S -
| G At T e Pt e |
U T R |
boen | o Pt
o e )
" - W i
- b e ;
bl el
Py e gy .
oo 4
i 1
~ v

Por: Luisa Pimenta
@nutri_luisapimenta

@

Ingredientes Instrucoes
1 banana congelada Bata todos os ingredientes no
<200mL de leite liquidificador. Pode adicionar outras

*foto ilustrativa

frutas, aveia ou chia
*1 colher de cha de mel

| 77 |



TORTA DE
ABOBRINHA

Por: Ana Luiza Rosa
@analurnutri

Ingredientes
«600g de abobrinha ralada

*300g de tomate picado sem
sementes

«150g de cebola picada
«100g de azeitonas pretas picadas
*50g de parmesao ralado

«2 colher de sopa de salsinha
picada

*4 ovos batidos

*120g de farinha de trigo

*40g de amido de milho
«180ml de dleo

1 colher de sobremesa de sal
*1 colher de sopa de fermento

*Molho de pimenta e tempero a
gosto

Instrucoes

Misture a abobrinha, o tomate,

a cebola, as azeitonas, salsinha

e 0s ovos até ficar homogéneo.
Em seguida acrescente os demais
integrantes.

Coloque em uma forma untada de
24cm de diametro. Leve ao forno pré

aquecido a 180°C
por aproximadamente 40 minutos.

| 72 |



BOLO DE
BLUEBERRY

Por: Ana Luiza Rosa
@analurnutri

Ingredientes

«200g de manteiga

*4 ovos

*Suco de 3 limbes

+1 xicara de leite

«3 xicaras de farinha de trigo
1 e Y2 xicara de acUcar

*1 colher de sopa de esséncia
de baunilha

1 e Y2 colher de sopa de
fermento

«250g de blueberry ou uva Italia

Instrucoes

Bata a manteiga, os ovos, o limao
e o leite. Em seguida acrescente

os demais ingredientes menos o
fermento e as blueberry. Quando
estiver homogeneizado, acrescente
o fermento e o blueberry e mexa
com uma colher. Leve ao forno pré
aquecido em uma forma untada e
enfarinhada por aproximadamente
30 minutos

| 13|



QUIBE DE

ABOBORA
CABOTIA

Por: Desirée Rezende
@nutridesiree

Ingredientes

«2 xicaras de cha de trigo para
quibe (deixar de molho por 30
min, depois escorrer bem)

«1 xicara

Y% xicara de abdbora cabotia
picada cozida e amassada( tipo
pure)

*1 cebola picada refogada no
azeite

1 colher de sobremesa de farinha
de linhaca dourada hidratada em

« 3 colheres de sobremesa de
agua (aguardar 15 min)

«Salsinha desidratada ou in natura
«150 g de ricota amassada

+2 colher de sopa de hortela
picada

*Raspas de casca de laranja

Sal a gosto

Instrucoes

Misturar todos os ingredientes e
colocar para assar em uma assadeira
untada com azeite!

| 14 |



MOUSSE DE
MARACUJA
COM MANGA

Por: Desirée Rezende
@nutridesiree

Ingredientes

1 manga tommy

1 maracuja doce

Instrucoes

Bater a manga em pedacos com a
polpa do maracuja doce. Servir bem
gelado. Opcional mel e chia.

| 75 |



BANANA =

COM CANELA
QUENTE

Por: Luisa Pimenta
@nutri_luisapimenta

L=, foto ilustrativa

Ingredientes Instrucoes

1 banana

Em um prato, corte a banana em
-Canela rodelas;

Leve ao microondas por 30-40
segundos;

Polvilhe a banana com canela.

| 76 |



GRANOLA
SALGADA

Por: Vivi Jaques
@vivijaquesnutri

Ingredientes

«1 xicara de sementes de girassol

+1 xicara de aveia em flocos
1 xicara améndoas cruas picadas

«1 xicara de flocos de milho sem
acucar

1/2 de xicara de linhaca dourada
*1/4 de xicara de chia

«1/4 de xicara de gergelim branco
ou preto

Instrucoes

Coloque todos os ingredientes em uma
assadeira, regue com 2 colheres de azeite
de oliva e tempere com pimenta do reino
e curcuma a gosto. Coloque um pouco de
sal (opcional). Misture tudo muito bem
para envolver os graos com os temperos.
Espalhe bem na assadeira e leve ao forno
pré aquecido a 180°C, por cerca de 30
minutos. A cada 10 minutos, abra mexa
novamente para que nao queime.

Dicas: Vocé pode variar os graos ou
castanhas que vai utilizar (sementes de
abdbora, castanha de caju, nozes) As
quantidades também podem mudar de
acordo com suas preferéncias. Experimente
usar outros temperos que goste (gersal,
lemon pepper, paprica). O tempo de
preparo vai depender muito do seu forno.
O importante é ficar de olho e mexer
sempre para ndo queimar.Vocé pode
consumir como petisco ou polvilhar por
cima de sopas e saladas.

| 17 |



TAMARA
COM
MORANGO

Por: Luisa Pimenta
@nutri_luisapimenta

-
' "
o 7 -
@ 2 . *foto ilustrativa

Ingredientes Instrucoes

4 tamaras

Corte as tamaras ao meio (mas nao
*4 morangos totalmente);

Corte 0os morangos ao meio;
Dentro de cada tamara, disponha
uma metade do morango

| 18 |



PIPOCA
DOCE

Por: Luisa Pimenta
@nutri_luisapimenta

» G &

Ingredientes
«1/2 xicara de milho de pipoca

«2 colher de sopa de azeite de
oliva

2 ou 3 colher de sopa de acgucar
de coco

*foto ilustrativa

Instrucoes

Adicione o azeite, o aclcar e o milho
em uma panela;

Tampe a panela e ligue o fogo em
temperatura média; Com a ajuda de
um pano de prato, mexa a panela
vigorosamente para misturar os
ingredientes, frequentemente (para
nao queimar).

Dica: Nao ligue o fogo antes de
colocar os ingredientes

Quando reparar que as pipocas vao
parando de estourar, diminua o fogo
aos poucos. Pode substituir o azeite
por 6leo de coco, e o0 agucar de
coco por mel ou melado ou agucar
mascavo

| 79 |



BOLINHO
DE
BERINJELA

Por: lara Serpa
(@iara.serpa

Ingredientes

1 berinjela;
«1/2 cebola;
1 dente de alho;

«2 colher de sopa de farinha de
rosca;

*1 colher de sopa de azeite de
oliva;

1 ovo;
Pitada de sal e pimenta;

«Oleo para fritar

Instrucoes

Refogue a cebola e o alho picados até
dourar;

Acrescente a berinjela descascada e
cortada em cubos pequenos. Continue
cozinhando até ficar macia;

Ap0s, coloque todos os ingredientes do
refogado no liquidificador e bata bem, até
que fique uma pasta;

Transfira a pasta para uma tigela e
adicione o ovo, a farinha de rosca, o sal

e a pimenta a gosto; Apos misturar bem,
reserve na geladeira por 30 minutos, para
que fique firme. ApoOs esse tempo, modele
as alméndegas com as maos;

Frite as almdndegas no oleo, até que
figuem douradas. Retire e coloque em um
prato com papel absorvente;

Acompanhe com o molho de sua
preferéncia e salada de folhas. Ideal para
acompanhar ou como prato principal.

|1 20|



SAGU DE
VINHO
TINTO

Por: lara Serpa
(@iara.serpa

Ingredientes

*6 a 7 colher de sopa de sagu;

4 xicaras das de cha de vinho tinto
suave;

«2 xicaras das de cha de agua;
oehos 3 00 4 colher de $0pa, va
depender do vinho); ba, vl
«Canela em pau (1 a 2)

«Cravo da India (3 a 4)

*molho inglés pra acompanhar
1 caixinha de creme de leite;

«1 xicara das de cha de leite;

*4 gemas,

«3 colher de sopa de acucar (ou a
gosto, prefiro nao muito doce);

« 1 colher de cha (rasa) de esséncia
de baunilha.

Instrucoes

1- Em uma tigela misturar as gemas e o agucar
e bater até formar um creme claro; 2- Em
uma panela média, misture o leite, o creme
de leite e a esséncia de baunilha; 3- Leve a
panela ao fogo baixo, mexendo de vez em
quando para nao formar nata. Quando estiver
quente, apague o fogo. NAO DEIXE FERVER!
Acrescente aos poucos o liquido quente a
mistura das gemas, mexendo sempre a cada
adicao, para evitar que as gemas coagulem;
4- \olte a mistura para a panela e misture
bem. Deixe cozinhar em fogo baixo, mexendo
delicadamente até engrossar (+/- 5 minutos).

DICA: para saber se o creme esta no ponto,
cubraas “costas” da colher ou espatula com
o creme e passe o dedo indicador formando
uma linha. O creme nao deve escorrer;)

5- Transfira o creme para um recipiente, cubra
com um plastico filme (em contato com o
creme), para evitar a formagao de uma camada
grossa na superficie. Deixe na geladeira até
gelar para servir.

| 27 |



BOLO DE

LARANJA
COM CASCA

Por: lara Serpa
(@iara.serpa

Ingredientes

*1 laranja
*3 OVOS
1 xicara das de cha de dleo

«1 xicara das de cha de acucar
mascavo

«1 xicara e meia das de cha de
farinha de trigo

*1 colher de sopa de fermento em
po.

Instrucoes

Em uma tigela, misture os
ingredientes secos;

Descasque a laranja, retirando

a parte branca e as sementes.
Reserve os gomos e a casca; No
liquidificador bata os ovos, o 6leo,

a casca e a laranja; Adicione essa
mistura do liquidificador a tigela dos
ingredientes secos e misture até ficar
homogéneo;. Coloque a mistura em
uma forma untada e enfarinhada;
Leve ao forno pré aquecido a 180
graus por mais ou menos 40 minutos.

| 22 |



HAMBURGUER
DE QUINOA
E ERVAS

Por: Renata Simobes
@simoesnutri

Ao

Ingredientes Instrucoes

-Ingredientes: 1 xicara de quinoa  Cozinhe a quinoa reserve.
cozida (com especiarias a gosto)  Rale a abobrinha e a cenoura, reserve.

1 abobrinha Refogue a cebola e alho e acrescente
a abobrinha, cenoura e a quinoa.
%> cenoura Acrescente manjericao, a salsinha, o

sal e os temperos. Coloque a farinha
de aveia aos poucos, até dar uma

3 dentes de alho consisténcia firme. Misture bem. Se
necessario coloque mais farinha de
aveia. Faca as bolinhas achate-as.

*6 colher de sopa de farinha de Grelhe e/ou asse os hamburgueres.
aveia

Y, cebola

] ovo

*3 colher de sopa de manjericéo
picado

*3 colher de sopa de salsinha
picada

Sal, noz moscada ou pimenta a
gosto

|1 23 |



TORRADA ™

COM GELEIA
E REQUEIJAO .

Por: Luisa Pimenta
@nutri_luisapimenta

Ingredientes

+1 fatia de pao de forma
1 colher de sopa de requeijao

*1 colher de sopa de geleia

*foto ilustrativa

Instrucoes
Na fatia do pao, passe o requeijao e
em seguida a geleia.

Dica: Se possivel, coloque o pao em
uma torradeira ou na frigideira com
um pouco de manteiga, para ficar
bem crocante.

Prefira o requeijao caseiro e a geleia
sem adicao de adocantes artificiais
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COOKIES ™
DE BANANA
COM AVEIA

Por: Luisa Pimenta
@nutri_luisapimenta

® ©
=E) @ *foto ilustrativa

Ingredientes Instrucoes

2 bananas nanica amassadas Pré-aqueca o forno a 180°C;
] . : Em uma vasilha, misture todos os

«1 xicara de cha de aveia em : : ;

flocos finos ingredientes até

ficar uniforme.

Coloque a massa com o auxilio de

duas colheres sobre uma assadeira

°1 colher de cha de fermento forrada com papel manteiga, ou

quimico em po forma antiaderente levemente
untada, e leve para assar por
20 minutos ou até ficarem bem
sequinhos. Remova com cuidado do
papel. Esta pronto!
Ingredientes opcionais: agucar
mascavo ou demerara, canela em po,
uva passa, castanha do Para

*1 colher de sopa de 6leo
de coco

|1 25 |



ABOBRINHA
DA TIA
MARIA

Por: Andréa Vargas
@andreavargasnutricao

Ingredientes
5 Abobrinhas,

%> cebola picada.

«2 dentes de alho,

*1 colher de sopa de 6leo
esalsinha, sal e pimenta a gosto

*Queijo ralado

Molho branco

+1 xicara de leite

«1 colher de farinha de trigo
1 colher de manteiga sem sal

N0z moscada ralada.

Instrucoes

Lavar bem as abobrinhas, vocé pode ateé
raspar um pouco a casca, mas nao tudo!
Corte no sentido de comprido. Com uma
colher retire o miolo e reserve. Refogue
no 6leo a cebola e o alho, junte o miolo
da abobrinha e deixe cozinhar até secar
agua que sai. Acrescente o sal, pimenta
do reino e a salsinha, reserve.

Molho branco: derreter a manteiga em
fogo baixo e acrescentar a farinha,

vocé vai tipo dourar essa farinha,
acrescente aos poucos o leite aos
ingredientes e mexendo bem para

nao empelotar (caso empelote nao se
desespere, e sO peneirar no final que da
tudo certo). Por Ultimo a noz moscada
ralada.

Montagem: Colocar a abobrinha em uma
forma, rechear com miolo refogado cobrir
com o molho branco e por ultimo queijo
ralado!!!
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GUACA-
MOLE

Por: Anelisa Rezende
@nutri.anelisa.rezende

~
» @

Ingredientes Instrucoes

1 abacate firme amassado Misture tudo e prove, ajuste o sal.
grosseiramente;

Dica: Conservada na geladeira junto
com o caroco do abacate a pastinha
*1 cebola em cubinhos; dura até 3 dias sem escurecer. N3o
deixe de acrescentar um verdinho!

«3 tomates em cubinhos;

*1 limao espremido;

1 punhado de hortela, cheiro
verde e coentro picadinhos;

«2 colher de sopa de azeite;
*1 colher de sopa de sal;

1 pitada de pimenta calabresa;
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PANQUECA
SALGADA

Por: Anelisa Rezende
@nutri.anelisa.rezende

x
~—r

Ingredientes Instrucoes

+2 colher de sopa de farinha de Misturar com um garfo todos

grao de bico; os ingredientes e fazer em uma
o frigideira antiaderente com um fio

1 colher de cha de linhaca de azeite.

*1 colher de sopa de aveia Dica: Recheie com as pastinhas por

-Sal, acafrdo e pimenta do reino & €xemplo
gosto;

«1/2 xicara de agua.
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BOLINHO
CROCANTE
DE MACA

Por: Anelisa Rezende
@nutri.anelisa.rezende

S~—
Ingredientes

*3 macas picadas em cubinhos;

4 colher de sopa de farelo de
aveia;

«2 de farinha de grao de bico;

*3 colher de sopa de 6leo de coco
derretido;

*1 colher de sopa de melado
ou xilytol ou agucar mascavo ou
demerara;

*1 colher de canela em p¢;

Instrucoes

Misture tudo com uma colher e
coloque em potinhos pequenos
para ir ao forno por 20min. Por
cima pode acrescentar coco,
castanhas, nozes, améndoas, etc.
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HAMBURGUER

VEGETAL

Por: Anelisa Rezende
@nutri.anelisa.rezende

~—rF

Ingredientes

*Um copo de grao de bico ou
lentilha ou feijao preto cozidos;

2 dentes de alho;

«1/2 cebola média;
*Hortela ou salsinha;

Meio limao;

4 colher de sopa de azeite;

Linhaca e gergelim a gosto, pra
agregar mais valor;

«Sal e pimenta do reino;

Instrucoes

Bata tudo no liquidificador e faca
os hamburguinhos com a mao
(pode fazer bolinhas também).
Asse no forno, na frigideira ou na
air fryer com um pouco de azeite
por cima e por baixo até ficarem
dourados, vire e deixe até ficarem
mais firmes!

Dica: Deixe a leguminosa de
molho com agua e limao ou
vinagre por 12h antes de cozinhar!
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GRANOLA
CASEIRA

Por: Anelisa Rezende
@nutri.anelisa.rezende

~—

Ingredientes Instrucoes
+200g aveia em flocos; Leve tudo na frigideira e deixe

, . torrar um pouco. Depois que
*100g quinoa em flocos; esfriar guarde num pote de vidro.

«100g amaranto em flocos; . R
Dica: Vocé pode acrescentar pasta

*50g gergelim preto; de amendoim, passas, damasco,

) levedo de cerveja, canela, cravo,
«100g semente de abobora e/ou cardamomo, etc.

girrasol sem casca;
509 linhaga dourada;
*50g chia;

*50g de coco em lascas ou ralado
(opcional);

2 colheres de melado de cana ou
rapadura ou aglcar mascavo

2 colheres de azeite ou d6leo de
COCO
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TAMARA COM

PASTA DE
AMENDOIM E
CHOCOLATE

Por: Anelisa Rezende
@nutri.anelisa.rezende

Ingredientes

8 tamaras (de preferéncia sem
caroco);

Y2 xicara de chocolate amargo
em gotas ou em pedacinhos;

1 colher de cha de 6leo de coco
extra virgem;

*Y a V5 de xicara de pasta de
amendoim, amolecido para ficar a
temperatura ambiente;

-Pitada de sal marinho.

Instrucoes

Corte as tamaras ao meio (mas
nao totalmente) e coloque a pasta
de amendoim.

Derreta o chocolate, coloque o
6leo de coco e a pitada de sal
e misture. Mergulhe as tamaras
geladas no chocolate derretido.
Coloque as trufas sobre papel
manteiga e leve ao freezer e
deixe-as la até o chocolate
endurecer;

Dica: Caso preferir escolha uma
pasta de outra oleaginosa.
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PUDIM
DE CAFE

Por: Kleslene Cutrim
(@kekacutrim

Ingredientes Instrucoes
2 OVOS Bater todos os ingredientes
no liquidificador, colocar em
*1 colher de sopa de cacau férma caramelizada com agcar,
e€m po deixando no banho Maria por

25 minutos, apds o banho maria,

*1 colher de sobremesa de
desenformar e levar para gelar.

canela em poé
1 copo de iogurte natural

«Café coado - usar o copo
medida do iogurte
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SALADA

REFRESCANTE
DE ABOBRINHA

COM RICOTA
E HORTELA

Por: Sophie Deram
@sophiederam.br

Ingredientes

* 4 abobrinhas pequenas

2 colher de sopa de azeite
%> cebola picada

«2 dentes de alho amassados
4 colher de sopa de ricota
*Folhas de hortela picadas

*Azeite para regar

Instrucoes

Lave e descasque as abobrinhas
(se estiverem bonitas, deixe com
a casca). Corte-as em rodelas ou
cubos.

Aqueca o azeite na frigideira e
refogue as abobrinhas junto com
a cebola. Acrescente o alho e
refogue por mais 1 minuto, até a
abobrinha ficar mais mole e mais
crocante. Deixe esfriar

Quando a abobrinha estiver na
temperatura ambiente, coloque a
ricota e salpique com as folhas de
hortela

Dica: Se desejar acrescente
pimentao vermelho cozido, sem
pele. O prato fica lindo! E coloque
um pouco mais de azeite na hora
de servir.
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TALHARIM COM
TOMATE CONFIT,

COGUMELOS E UM
TOQUE DE MANJERICAO

Por: Eliane Kina
@eliane.kina

Ingredientes

1 xicara (cha) de azeite

«20 tomates cereja

3 ramos de alecrim

+2 dentes de alho amassado

«1/2 pacote de talharim, cozido
*6 a 8 cogumelos shitake, fatiados
«1/3 xicara (cha) de vinho branco

*1 colher de sopa de manteiga ou
azeite

Instrucoes

Leve uma frigideira grande em
fogo alto para aquecer, junte a
manteiga, adicione os cogumelos
e deixe até comecar dourar.
Despeje o vinho branco, o
talharim, junte 0 manjericao e
alguns tomates. Sirva em seguida.

Rendimento: 3 porc¢des
Tempo de preparo: 1 hora

Dica: Coloque os tomates com o
"cabinho", o prato fica bonito e
muito saboroso.

Dica 2: Prepare o tomate confit
e sirva com torradas, coloque na
salada...
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MAIONESE DE
ABACATE

Por: Adriana Salum
@adrianasalum

*foto ilustrativa

Ingredientes Instrucoes
« 1/2 abacate Bater tudo no liquidificador

« Suco de 1 limdo

« 2 colher de sopa de mostarda
« 1/2 xicara de azeite de oliva

« Coentro ou salsinha a gosto

« Sal a gosto
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CAPONATA DE
BERINJELA

Por: Adriana Salum
@adrianasalum

Ingredientes Instrucoes
» 2 berinjelas cortadas em Misturar tudo e colocar em uma
cubinhos férma, no forno a 200 graus por 1

, hora - 1 hora e 20 minutos.
« 1 cebola cortada em cubinhos

« 1 pimentao vermelho e 1
amarelos cortados em cubinhos

« 1 maca cortada em cubinhos
* 50 g de uva passa

« 50 g de azeitona se caroco

* 1/2 copo de éleo

« 1/2 copo de azeite de oliva

« 1/4 de vinagre

« Sal e pimenta preta moida a
gosto
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TABULE

Por: Adriana Salum
(@adrianasalum

*foto ilustrativa

Ingredientes Instrucoes

» 02 tomates grandes cortados Misture tudo e sirva.
em cubos, sem sementes

« 08 folhas grandes de alface
cortadas em tirinhas

02 colher de sopa de trigo para
quibe - deixar de molho para
hidratar por 30 minutos - escorrer
bem

» 01 ramo de salsinha picadinha

* 01 cebola pequena picadinha -
opcional

e« Sucode 1limao

« Sal, pimenta do reino e azeite
de oliva a gosto

| 38|



COOKIES CASEIROS
COM GOTAS DE

CHOCOLATE

Por: Joanna Cértes
@joanna.cortes

Ingredientes Instrugoes

« 12 xicara de aveia em flocos Misture tudo, depois molde os
cookies e asse por 16 a 18 min a

* % de xicara de farinha de 180°.

grao de bico (ou qualquer outra

farinha)

3 a4 quadradinhos de chocolate
amargo picadinho

« 2 col de sopa de chia
« 1 pitadinha de sal

* /3 de xicara de acucar
* 1 ovo

* 3 col de sopa de dleo

« 15 col de cha de extrato de
baunilha
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PANGQUECA DE ™

AVEIA COM MEL

E BANANA

Por: Joanna Céortes
@joanna.cortes

Ingredientes

«1lovoou4abscol de sopade
agua

« 2 col de sopa de aveia em flocos
médios

« Canela (opcional)
» Esséncia de baunilha

* 1 col de sopa de vinagre de
maca (ou de arroz)

« 1 banana madura (sugiro
caturra/nanica)

* mel

Instrucoes

1. Em um bowl, misture a aveia e o
ovo. Acrescente canela e esséncia
de baunilha se quiser.

2. Despeje em uma frigideira
antiaderente e espalhe com o
fundo da colher de sopa. Deixe
dourar e depois vire,

3. Enquanto doura o outro lado,
pique a banana em rodelas e va
distribuindo pela superficie da
panqueca. Espere mais um pouco
para aquecé-las.

4. Depois é so transferir para o
prato e colocar um fio de mel!
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PUDIM
DE CHIA |

Por: Joanna Cortes
@fjoanna.cortes

Ingredientes Instrugcoes

« 2 xicaras de agua 1. Em um bowl misture chia, o leite e a
agua.

« 1 xicara de chia 2. Guarde na geladeira em um bowl médio

ou em 4 potinhos separados e deixe

no minimo 8 horas antes de comer (eu
costumo deixar de uma noite para a outra).
*Rende 4 porcdes e dura até 5 dias na
geladeira.

Vocé também pode misturar outras coisas
antes de colocar na geladeira, para variar
o "sabor" deles (ex: canela, cacau, proteina
em po---)

NA HORA DE COMER

Quando for comer, para ficar mais
molhadinho, vocé pode acresentar mais
um pouco de leite ou agua ou agua

+ proteina em po. Coloque por cima
toppings da sua escolha: frutas picadinhas,
granola, geleia, coco seco ralado, pasta de
amendoim, mel, nibs de cacau---
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» 1 xicara de leite de vaca ou
leite vegetal



BOLO DE

MACA AVEIA
E CANELA

Por: Monica H Berner
da S/I\{a .
@nutri.monicaberner

Ingredientes

« 1 xicara (cha) de aveia em flocos
finos

» %2 copo de iogurte natural
(firme)

* Y5 xicara (cha) aclcar mascavo
e 3 OVOS
3 macas médias

» 1 xicara (cha) de farinha de trigo
branca

15> xicara (chd) de farinha de
trigo integral fina

e 1 colher de sopa rasa de
fermento em po

* 1 colher de sopa (cha) de canela
em po

« Frutas para enfeitar (opcional)

Instrucoes

Corte-as em cubos de 1 cm, se quiser
pode descascar.

Em uma tigela, bata o iogurte com 1
xicara (cha) de acUcar mascavo até obter
um creme. Junte os ovos e bata. Depois
acrescente a maca e misture bem. Junte

a aveia em flocos finos, a farinha de

trigo integral e a farinha especial branca.
Misture até obter uma massa espessa.
Acrescente a canela em pé e por ultimo o
fermento. Unte com 6leo e polvilhe farinha
numa forma com orificio central. Coloque
a massa a férma. Misture a %2 xicara de
acucar mascavo restante, e uma colher de
sopa de cha de canela em pé e polvilhe
sobre a massa do bolo ainda crua.

Leve ao forno pré-aquecido (180°C), asse
até formar uma bonita crosta. Desenforme
e enfeite com frutas. Se preferir, troque a
maca por bananas.
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BOLO DE
CHOCOLATE

Por: Dafne Pavao
Schattschneider
@dafneps7

S—

Ingredientes Instrucoes

« 2 xicaras de farinha integral Bater os ingredientes secos, apos

« 1 xicara de aveia (qualquer tipo) misturar os ingredientes liquidos e
misturar.

« 1 xicara de agucar mascavo Levar ao forno por 30min, em

. 1, xicara de cacau 100% forma untada, a 180 graus

« 1 xicara e ¥z de leite vegetal
* Y2 xicara de oOleo

« 1 colher de sopa de fermento
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PAO DE
BEIJO

(PAO DE QUEIJO VEGANO)

Por: Dafne Pavao
Schattschneider
@dafneps7

Ingredientes Instru¢coes
» 2 xicaras de batata doce cozidas Ferva a agua com o éleo.
e amassadas Misture os polvilhos com a batata
- 5 colher de sopa de 6leo aos poucos, adicione o 6leo e os
. , temperos. Misture bem até formar
« 1 xicara de polvilho azedo uma massa homogénea. Faca
« 1 xicara de polvilho doce bolinhas no formato de pao de
queijo. Asse em forma untada a
» sal e temperos a gosto (fica 200°C até obter a textura de pao

otimo com curcuma, pimentae  de queijo.
linhaca ou gergelim)
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AREPAS DE
MANDIOCA

Por: Dafne Pavao
Schattschneider
@dafneps7

Ingredientes Instrucoes

« 2 xicaras de mandioca cozida 1 colher de sopa e ¥2 da mistura

. : para fazer cada arepa
3 colher de sopa de azeite de Achatar em uma frigideira

oliva (pode ser manteiga _ ‘ : .
P 92) antiaderente (nao precisa utilizar

« 2 colher de sopa da 4gua do 6leo)
cozimento da mandioca Em frigideira que néo for

antiaderente é necessario um

« Sal a gosto )
pouco de 6leo
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PASTINHA DE
ABACATE

Por: Dafne Pavao
Schattschneider
@dafneps7

Ingredientes Instrucoes
« 1 abacate maduro pequeno Misturar tudo no processador.

« 1 colher de sopa de café de Tamb?m pode ser no
gengibre fatiado bem fininho liquidificador.

* 1 limao espremido (s6 o suco)
« 1 colher de sopa de mostarda
Folhas de manjericdo a gosto
(pode substituir por salsinha,
cebolinha ou tomilho)

« Sal a gosto
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ALMONDEGAS
DE FEIJAO

Por: Dafne Pavao
Schattschneider
@dafneps7

Ingredientes

« 2 xicaras de feijao preto cozido
« 1 cebola grande

* 34de xicara de farinha de rosca
Y4 de xicara de aveia

« Sal e temperos a gosto

Instrucoes

Misturar o feijao com a cebola no
processador. Apdos, misture com
os demais ingredientes em uma
tigela até ficar em consisténcia
bem homogénea, se necessario,
pode adicionar mais farinha de
rosca. Faca bolinhas no formato
de almondega. Asse em forma
untada a 200°C ate ficarem
sequinhos, em média 30min.
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GRANOLA
ARTESANAL

Por: Lucia Helena
@nutri_luciahelena

Ingredientes

« 100 g aveia em flocos
« 100 g quinoa em flocos

« 100 g milho em flocos (sem
acucar

« 100 g améndoa em lascas
« 100 g noz quartilhos
« 100 g castanha de caju picada

« 100 g cranberry desidratado OU
uva-passa

« 100 g mel puro

Instrucoes

Pré-aqueca o forno a 200°C.

Em uma assadeira grande coloque
o mel e leve ao fogao para
esquentar.

Assim que borbulhar, desligar o
fogo. Acrescentar todos os outros
ingredientes e misturar bem.
Levar ao forno, mexer com uma
colher de pau a cada 10 minutos.
Apo6s 30 minutos tirar do forno e
deixar esfriar em cima do fogao.
Guardar em um pote grande de
vidro com rosca.

Permanece fresco por 15 dias.

Rendimento
14 porc¢oes
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