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Esse e-book tem o objetivo de oferecer receitas
sauddveis, para que a crianca tenha uma boa
construcdo alimentar e receba bons nutrientes e
vitaminas em todas as refeicdes, mesmo nas férias.

Sdo mais de 15 receitas que vao te auxiliar na rotina
das criangas. Aproveite também esse material para
te dar ideias de substituicdes como por exemplo:
trocar o hot dog por pdo com carne moida.

Espero que este ebook te ajude na organizagdo dos
lanchinhos nesse periodo de férias e que tenha uma
demanda maior de variedade no lanche das criancas.

E lembre-se, minha motivagdo sempre serd
proporcionar uma alimentacdo mais leve e

prazeirosa para toda familia.

Com carinho,
Simone Medeiros.

(0) @nutrisimonemedeiros
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Catchup funcional

Receita:

8 tomates orgdnicos maduros sem pele (de preferéncia tipo
italiano)

1 banana verde pequena aquecida

% xicara de cafezinho de dgua mineral (se necessdrio)

2 dentes de alho picadinhos

1 colher de chd de agucar demerara ou agucar de coco orgdnico
(opcional)

3 colheres de sopa de vinagre de maga

10 colheres de sopa de azeite de oliva

Sal marinho a gosto

Pdprica picante ou pimenta dedo de moga & gosto

Modo de preparo:

Retirar a pele dos tomates e bater no liquidificador. Picar os dentes
de alho em pedagos pequenos ou espremer com auxilio de uma
espremedor. Aquecer 2 colheres de sopa de azeite em uma panela e
frijir o alho. Em seguida adicionar os tomates batidos e deixar
apurar até ficar com consisténcia de puré. Esperar esfriar um pouco
e bater no liquidificador com o vinagre, o sal, o restante do azeite, a
banana verde o agucar e a pdprica. Colocar em um recipiente de
vidro e conservar na geladeira.

Para aumentar a biodisponibilidade
do licopeno, é preciso que os
tomates sejam cozidos em fogo
baixo na presen¢a de uma fonte de
gordura boa, como o azeite de
olivia.




Maionese
de abacate

Receita:

Y. abacate pequeno maduro e gelado
1 colher de sopa de mostrada dijon
Suco de 1/2 a 1limdo

Noz moscada a gosto

Sal marinho a gosto

Modo de preparo:

Bater bem no liquidificador, mixer, processador ou na mdo
todos os ingredientes. Corrigir os temperos para o seu gosto.

Dura 1 semana
na geladeira.




Pasti n h as Se optar por comprar o homus
pronto, a marca "SAJ" é muito boa!

Na pastinha de atum, acrescente
cenourinha ralada.

Humus Na pastinha de queijo, acrescente

Receita: um puré de beterraba. Fica uma

1 xicara de grdo de bico cozido pastinha pink. .

1 xicara de dgua morna

1/2 dente de alho

1 colher de sopa de tahine (pasta de gergelim)

~
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Atum

Receita:

1 xicara de grdo de bico cozido

1 xicara de dgua morna

1/2 dente de alho

1 colher de sopa de tahine (pasta de gergelim)

Queijo cremoso

Receita:

1 copo de requeijéo cremoso

1 xicara de parmesdo ralado

2 colheres de sopa de leite semidesnatado
1 colher de sopa de orégano

Modo de preparo:

Para cada sabor, bata os ingredientes no liquidificador até obter
uma pastinha com a consisténcia bem pastosa. Geladeira e pronto!
Congele em mini por¢des para oferecer os sabores alternadamente.




Bronzeadinhos
de aipim

Vocé pode trocar o

Receita: atum por carne moida,
frango desfiado, ou
5009 de aipim cozido legumes em cubinho.

1 ramo de salsa picadinha

1lata de atum em dleo baixo sédio

1 xicara de chd de aveia sem gluten

1 ovo caipira

Sal a gosto

Azeite de oliva e acafrdo para enrolar

Modo de preparo:

Amassar nem o aidim e misturar os demais ingredientes.
Untar as mdos com um pouco de azeite de oliva e agafrdo e
fazer bolinhas. Levar ao forno pré aquecido a 200° por

25 minutos ou até ficarem bronzeadas.




Croquete de
carne assado

Receita:

300 gramas de carne moida

1 batata grande cozida (inglesa ou doce)

1 dente de alho picado

1 cebola picada

2 colheres de sopa de azeite

2 colheres (sopa) de farinha aveia

2 colheres (sopa) de farinha de linhag¢a dourada
2 colheres de cheiro verde picado

1 ovo batido ligeiramente com o garfo

Modo de preparo:

Em uma panela, refogue o azeite com alho e cebola. Em
seguida jogue a carne moida e refogue bem. Adicione o
cheiro verde picadinho. Reserve. Apés esfriar a carne,
adicione a batata cozida. Se a massa estiver muito mole,
acrescente a farinha de aveia até dar a liga. Forme os
croquetes com as mdos, passe no ovo batido, na farinha de
linhaca e coloque em um tabuleiro untado. Asse em forno
alto (220°C mais ou menos) até formar uma crostinha em
volta. Sirva.




Hamburguinhos
de atum

Receita:

1 cenoura grande ralada em raladar fino

1lata de atum em dleo com baixo teor de sédio
1 xicara de chd de aveia sem gluten

1 colher de chd de curry

Y, xicara de chd de salsinha ou cebolete picada
Sal a gosto

Gergelim para empanar

Modo de preparo:

Misturar todos os ingredientes em uma travessa, amassando
bem com as mdos. Formar bolinhas, amassar as bolinhas
para que nguem em forma de hamburgueres e empanar no
gergelim. Distribuir em uma forma untada com azeite de
oliva e levar ar forno preaquecido a 200°C por 20 minutos,
virando na metade do tempo para assar bem dos dois lados.




Almondegas de
frango linhaca e chia

Receita:

200g de peito de frango (ou moido)

2 dentes de alho

1/2 cebola

Suco de meio limdo

1ovo

1 colher (sopa) de farinha de linhaga

1 colher (sopa) de chia

2 colheres de cebolinha

2 colheres de sopa de cenoura ralada

Modo de preparo:

Moa o peito de frango em um processador com o alho,
a cebola, o ovo e a cenoura até ele ficar pastoso. Para
temperar, utilize o suco de um limd&o e cheiro verde. Em
seguida, adicione a farinha de linhag¢a e a chia. Faca as
bolinhas e leve ao forno preaquecido por
aproximadamente 20 miutos.




Hot dog de
carne moida

Receita:

Cenoura

Brécolis

Abobrinha

Tomate

Couve flor

Carne moida patinho

Modo de preparo:

Bata no processador ou no liquidificador os legumes,
processe até ficar bem picadinho. No fogo, adicionar
alho e cebola bem picadinhos, a carne moida, refogue
bem e adicione a mistura de legumes, adicione molho
de tomate e acerte o sal. Recheie o pdozinho da sua
preferéncia e se preferir adicione alface.




Creme de
~ O cacau da marca Callebaut
o ve I o é suico, maravilhoso. Vale a

pena investir para o uso em

receitas que incluem cacau.

Receita:

1 xicara e meia de avelds

Y. xicara de agucar mascavo peneirado
1/3 de xicara de chd de cacau em pd

1 xicara de chd de leite de coco ou outro leite vegetal
2 colheres de sopa de dleo de coco

¥, colher de chd de extrato de baunilha

Modo de preparo:

Coloque as avelds espalhadas em uma assadeira e leve
para o forno pré-aquecido a 150 graus por 10 minutos
tomando cuidado para néo queimar. Retire do forno e
deixe amornar. Descasque as avelds esfregando
punhados com as mdos. Pode ser que a casca de
algumas ndo saia por inteiro, mas ndo tem problema,
uma boa parte vai sair. Triture as avelds até virarem
uma farinha. Quanto mais triturada a aveld, mais liso
serd o creme ao final. Adicione os demais ingredientes
no liquidificador ou processador e bata bem até obter
um creme liso e homogéneo. Transfira o creme para
um pote com tampa e conserve na geladeira.




Gelatina de morango
com melancia

Receita:
15 morangos graudos

1 melancia pequena
6 colheres de chd de Agar Agar

Modo de preparo:

Bata as frutas no liquidificador e reserve metade. A outra metade
misture com o agar agar e leve ao fogo até esquentar. Misture com
o restante e encha metade de uma melancia vazia e coloque na
geladeira. Sirva! Essa receita pode ser feita com a fruta de sua
preferéncia. E sé sequir a mesma medida.




Cupcake de
banana

Receita:

3 bananas amassadas

1 xicara de leite vegetal (250 ml) ’
1 colher de sopa de cacau em pd

2 ovos

21/2 xicaras de aveia em flocos finos sem gluten (2409)

1 colher de sopa de fermento em pd

1 colher de chd de extrato de baunilha

3 colheres de sopa de chocolate meio amargo picado (409)

Modo de preparo:

Amassar bem a banana com um garfo. Misturar os outros
ingredientes e bater na batedeira em velocidade baixa. Deixar o
fermento por uUltimo. Dividir em 15 forminhas de cupcake e assar em
forno pré-aquecido a 180°C, por 35 minutos, aproximadamente.




Bolo de caneca

Vocé também pode

Receita: substituir a calda
de agave por mel.

1 ovo caipira

1 colher de café de éleo de coco

2 colheres de café de cacau em pd

1 colher de sopa de agave

3 colheres de sopa de farinha de coco
1/4 de xicara de chd de dgua

1 collher de café de fermento em pd

Modo de preparo:

Misturar todos os ingredientes em uma tigela, exceto o fermento.
Mexer bem até a massa ficar bem homogenea, adicionar o
fermento e mexer suavemente. Colocar a massa até a metade de
uma caneca untada. Levar ao micro-ondas por 2 minutos.




Sucdo da forca

Receita:
Ndo é necessdrio adocar.
2 cenouras Mos., seﬂfor o caso da
1 macd ocsltc.:':;c.:o da c,rlc:nc;, pode
; ituir r bran
2 laranjas substituir o agucar branco

por agucar demerara,

1 colher (sopa) de agucar :
aglcar mascavo ou mel,

Modo de preparo:

Lave e retire a casca das cenouras e da magd. Se forem orgdnicas,
pode bater com a casca também, ok? Apds, corte-as em cubos
pequenos. Esprema o suco de laranja e o despeje em um
liquidificador junto com as cenouras e a magd. Bata tudo. Se ficar
muito grosso, vocé pode acrescentar mais suco de laranja. Se
preferir, acrescente cubos de gelo e sirva em seguida!

Aposte nesse suco pois ele possui uma boa dose de nutrientes para
fortalecer a crianca!




Smoothie de banana
e morongo Se preferir, use a banana

fresca para um smoothie

Receita: mais liquido. Ideal para o
café da manhd ou lacnhe.

1 copo de dgua ou leite de coco ou outro
leite vegetal geladinho

3 pedras de gelo picado

3/4 de um copo com morangos picados e congelados
1 banana em rodelas congelada

1 colher (sopa) de agucar (opcional)

Modo de preparo:

Congelando a banana: Descasque a banana e corte-a em fatias de
aproximadamente 2,5 cm. Acomode as fatias separadinhas em uma
assadeira forrada com papel-manteiga. Leve ao congelador por 20
a 30 minutos ou até que as bananas estejam solidificadas.

Preparando o smoothie: Lave os morangos e retire os cabinhos.
Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva imediatamente.

Que tal um smoothie bifdsico? Bata no liquidificador metade do
leite vegetal com a banana e 1 colher (sopa) de agucar. Coloque em
um copo e reserve. Bata o restante do leite vegetal com os
morangos. Complete o copo com a mistura de morango e sirva!l




