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la.  café da Manha - Segunda

Omelete de claras de
ovo com espinafre e
tomate.

Vocé pode acompanhar este omelete
com torradas integrais ou uma salada
verde para uma refeicdo completa e
nutritiva.

Ingredientes:
e 6 claras de ovo
e 1 xicara de espinafre fresco picado
e 1 tomate médio, cortado em cubos
e 1/4 de xicara de queijo branco ou queijo feta despedacado (opcional)
e Sal e pimenta a gosto
e 1 colher de sopa de azeite ou manteiga para untar a frigideira

Instrucgdes:

1.Em uma tigela, bata as claras de ovo até ficarem bem misturadas. Tempere com sal
e pimenta a gosto.

2.Aqueca o azeite ou manteiga em uma frigideira antiaderente em fogo médio-alto.

3.Adicione o espinafre picado a frigideira e refogue por cerca de 1-2 minutos, até que
comece a murchar.

4.Despeje as claras de ovo batidas na frigideira sobre o espinafre. Deixe cozinhar por
alguns minutos, até que as bordas comecem a firmar.

5.Distribua os cubos de tomate sobre as claras de ovo na frigideira. Se estiver usando
queijo, espalhe-o por cima do omelete neste momento.

6.Com uma espatula, dobre o omelete ao meio, cobrindo os tomates e o queijo, se
estiver usando.

7.Cozinhe por mais 1-2 minutos, ou até que o omelete esteja completamente cozido e
0 queijo derretido.

8.Deslize o omelete para um prato e sirva quente.

CONFIRA MAIS DICAS EM BELLABETINHA.COM.BR
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la, café da Manha - Terca

Vitamina de banana e
proteina de soro de
leite (whey protein).

A combinac¢do de banana e whey
protein oferece uma boa dose de
energia e nutrientes essenciais para
comecar bem o dia ou recuperar-se
apos o exercicio fisico. Aproveite!

Ingredientes:

e 1 banana madura

e 1 scoop (aproximadamente 30g) de proteina de soro de leite em p6 (sabor baunilha
ou sem sabor)

e 1/2 xicara de leite (pode ser leite de vaca, leite de améndoa, leite de coco ou
qualquer outro leite de sua preferéncia)

e 1/2 xicara de iogurte natural (opcional, para uma textura mais cremosa)

e 1/2 xicara de dgua ou suco de laranja (opcional, para ajustar a consisténcia)

e Gelo a gosto (opcional)

Instrucgoes:

1.Descasque a banana e corte-a em rodelas.

2.Em um liquidificador, adicione as rodelas de banana, o scoop de proteina de soro de
leite em po, o leite e o iogurte natural, se estiver usando.

3.Se desejar uma vitamina mais liquida, adicione a agua ou o suco de laranja.

4.Adicione gelo, se preferir uma vitamina mais gelada.

5.Bata todos os ingredientes até obter uma mistura cremosa e homogénea.

6.Se a vitamina estiver muito grossa, adicione mais liquido aos poucos até atingir a
consisténcia desejada.

7.Prove a vitamina e ajuste os ingredientes conforme necessario.

8.Despeje a vitamina em um copo grande e sirva imediatamente.

CONFIRA MAIS DICAS EM BELLABETINHA.COM.BR
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la  café da Manha - Quarta

de améndoas, maca
picada e canela.

A combinac¢do de macd, canela e leite

de améndoas cria um café da manha

nutritivo e delicioso que vai manté-la
satisfeito até a proxima refeicao.

L P - Aveia cozida com leite
—

Ingredientes:
e 1/2 xicara de aveia em flocos
e 1 xicara de leite de améndoas (ou outro leite vegetal de sua preferéncia)
¢ 1 macd média, descascada e picada em cubos
e 1/2 colher de cha de canela em p6
e 1 colher de cha de mel ou adocante a gosto (opcional)
e Uma pitada de sal (opcional)

Instrucoes:

1.Em uma panela pequena, misture a aveia em flocos, o leite de améndoas, a maga
picada, a canela em po6 e o sal (se estiver usando).

2.Leve a panela ao fogo médio e deixe ferver.

3.Reduza o fogo para médio-baixo e cozinhe a aveia por cerca de 5 a 7 minutos,
mexendo ocasionalmente, até que a mistura engrosse e a aveia esteja macia.

4.Se desejar uma consisténcia mais cremosa, adicione um pouco mais de leite de
améndoas durante o cozimento.

5.Quando a aveia estiver cozida, retire do fogo e adicione o mel ou adocante a gosto,
se desejar. Misture bem.

6.Transfira a aveia cozida para uma tigela.

7.Sirva a aveia quente, polvilhada com um pouco mais de canela em p¢, se desejar.

CONFIRA MAIS DICAS EM BELLABETINHA.COM.BR
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la,  café da Manh3 - Quinta

Vitamina de banana e
framboesa com chia e
linhaca

As framboesas adicionam um toque de
docura e acidez, enquanto as sementes
de chia e linhaca fornecem fibras,
proteinas e acidos graxos 6mega-3
saudaveis.

Ingredientes:
e 1 banana madura
e 1/2 xicara de framboesas frescas ou congeladas (pode substituir por morango)
e 1 colher de sopa de sementes de chia
¢ 1 colher de sopa de sementes de linhaca moidas
e 1 xicara de leite de améndoas (ou outro leite vegetal de sua preferéncia)
e Mel ou adogante a gosto (opcional)
e Gelo a gosto (opcional)

Instrucoes:

1.Descasque a banana e corte-a em rodelas.

2.Em um liquidificador, adicione as rodelas de banana, as framboesas, as sementes
de chia, as sementes de linhaga moidas e o leite de améndoas.

3.Adicione mel ou adogante a gosto, se desejar.

4.Adicione gelo, se quiser a vitamina mais gelada e cremosa.

5.Bata todos os ingredientes até obter uma mistura suave e homogénea.

6.Se necessario, adicione mais leite de améndoas para ajustar a consisténcia da
vitamina.

7.Prove a vitamina e ajuste o adocante conforme necessario.

8.Despeje a vitamina em um copo grande e sirva imediatamente.

CONFIRA MAIS DICAS EM BELLABETINHA.COM.BR
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la  café da Manha - Sexta

Tapioca recheada com
queijo branco e
tomate

Vocé pode acompanhar sua tapioca
recheada com queijo branco e tomate
com uma salada verde ou consumi-la

como um lanche rapido e delicioso.

Aproveite!

Ingredientes:
e 1/2 xicara de goma de tapioca hidratada (farinha de tapioca)
e 50g de queijo branco (pode ser ricota, minas frescal ou outro queijo de sua
preferéncia), cortado em fatias finas ou despedacado
e 1 tomate pequeno, cortado em rodelas finas (tomate seco também fica uma delicia)
e Sal agosto
e Folhas de manjericao fresco (opcional)
e Oleo de coco ou manteiga para untar a frigideira

Instrucoes:

1.Em uma tigela, coloque a goma de tapioca hidratada e espalhe uniformemente em
uma frigideira aquecida em fogo médio.

2.Deixe a tapioca cozinhar por cerca de 1 a 2 minutos, até que comece a se unir e
formar uma "panqueca" firme.

3.Espalhe as fatias de queijo branco sobre metade da tapioca na frigideira.

4.Disponha as rodelas de tomate sobre o queijo branco.

5.Tempere com uma pitada de sal a gosto e adicione folhas de manjericdo fresco, se
estiver usando.

6.Dobre a outra metade da tapioca sobre o recheio, formando uma meia lua.

7.Pressione levemente com a espatula para selar a tapioca e garantir que o queijo
derreta.

8.Deixe cozinhar por mais alguns minutos até que a tapioca esteja crocante e dourada
por fora.

9.Com uma espatula, transfira a tapioca para um prato e sirva quente.

CONFIRA MAIS DICAS EM BELLABETINHA.COM.BR
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la, Almoco - Segunda

Filé de frango
grelhado com salada
de folhas verdes

Esta refeicdo é leve, saudavel e cheia
de sabor. O frango grelhado € uma
excelente fonte de proteina magra,
enquanto a salada de folhas verdes
adiciona nutrientes e frescor ao prato.
Aproveite!

Ingredientes para o filé de frango grelhado:
¢ 2 filés de peito de frango

Suco de 1 limdo

2 dentes de alho picados

2 colheres de sopa de azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto

Ingredientes para a salada de folhas verdes:
e 4xicaras de folhas verdes variadas (alface, rucula, agrido, espinafre, etc.)
1 tomate cortado em fatias
1 pepino cortado em rodelas
1 cenoura ralada
1/4 de cebola roxa fatiada finamente
2 colheres de sopa de vinagre balsamico
2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
Sal e pimenta a gosto

Instrucdes:

1.Para marinar o frango, coloque os filés de peito de frango em um prato fundo e tempere-os com suco
de limdo, alho picado, azeite de oliva, sal e pimenta. Deixe marinar por pelo menos 30 minutos na
geladeira.

2.Enquanto o frango estd marinando, prepare a salada. Em uma tigela grande, combine as folhas
verdes, as fatias de tomate, as rodelas de pepino, a cenoura ralada e a cebola roxa fatiada.

3.Em um pequeno recipiente, misture o vinagre balsamico, o azeite de oliva, o sal e a pimenta para
fazer o molho da salada. Reserve.

4.Pré-aqueca uma grelha ou frigideira em fogo médio-alto. Retire os filés de frango da marinada e
descarte o excesso de liquido.

5.Grelhe os filés de frango por cerca de 6-7 minutos de cada lado, ou até que estejam cozidos por
completo e dourados por fora. O tempo de cozimento pode variar dependendo da espessura dos
filés.

6.Enquanto o frango estd grelhando, regue a salada com o molho preparado e misture bem para
garantir que todos os ingredientes estejam revestidos.

7.Quando o frango estiver pronto, retire da grelha e deixe descansar por alguns minutos antes de
cortar em fatias.

8.Sirva os filés de frango grelhado acompanhados da salada de folhas verdes.

CONFIRA MAIS DICAS EM BELLABETINHA.COM.BR
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la, Almoco - Terca

Salada de quinoa com
peito de frango
grelhado

Vocé pode personalizar os vegetais de
acordo com sua preferéncia e
adicionar outros ingredientes, como
abacate ou nozes, para uma variedade
extra. Bon appétit!

Ingredientes para a salada:
e 1 xicara de quinoa
2 xicaras de caldo de legumes ou agua
2 peitos de frango
2 colheres de sopa de azeite de oliva
Sal e pimenta a gosto
4 xicaras de vegetais diversos para a salada (exemplos incluem tomate cereja, pepino, pimentao,
cenoura, brécolis, etc.)
1/4 de xicara de cebola roxa picada
e 1/4 de xicara de folhas de salsa fresca picada
e 1/4 de xicara de queijo feta (opcional)

Ingredientes para o molho de limao e ervas:
e 1/4 de xicara de azeite de oliva extra virgem
Suco de 1 limao
1 dente de alho picado
1 colher de cha de mostarda Dijon
1 colher de sopa de mel ou xarope de bordo (opcional)
1 colher de cha de ervas secas (como tomilho, orégano, manjericdo)
Sal e pimenta a gosto

Instrucdes:

1.Em uma panela, leve o caldo de legumes ou agua para ferver. Adicione a quinoa, reduza o fogo para
médio-baixo, tampe e cozinhe por cerca de 15 minutos, ou até que a quinoa esteja macia e todo o
liquido tenha sido absorvido. Retire do fogo e deixe esfriar.

2.Tempere os peitos de frango com sal, pimenta e azeite de oliva. Aqueca uma grelha ou frigideira em
fogo médio-alto e grelhe os peitos de frango por cerca de 6-8 minutos de cada lado, ou até que
estejam cozidos por completo. Retire do fogo e deixe descansar por alguns minutos antes de cortar
em fatias.

3.Em uma tigela grande, misture a quinoa cozida, os vegetais cortados, a cebola roxa picada, as folhas
de salsa e o queijo feta, se estiver usando. Em uma jarra pequena, misture todos os ingredientes do
molho de limdo e ervas até ficar bem combinado.

4.Despeje o molho sobre a salada de quinoa e misture bem para garantir que todos os ingredientes
estejam revestidos.

5.Divida a salada em pratos individuais e coloque as fatias de frango grelhado por cima.

CONFIRA MAIS DICAS EM BELLABETINHA.COM.BR
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la, Almoco - Quarta

Wrap integral com
peito de frango
fatiado, queijo cottage
e vegetais

Vocé pode personalizar os vegetais e o
molho de acordo com suas
preferéncias pessoais. Aproveite!

Ingredientes:
e 2 tortillas integrais grandes
e 200g de peito de frango cozido e fatiado (pode substituir por peito de peru)
e 1/2 xicara de queijo cottage
e 1/2 xicara de vegetais picados (por exemplo: alface, rucula, tomate, pepino, cenoura)
e Sal e pimenta a gosto
e Molho de sua preferéncia (opcional, como molho de mostarda e mel, molho de iogurte com
ervas, etc.)

Instrucdes:

1.Aqueca as tortillas integrais em uma frigideira ou no micro-ondas por alguns segundos para
torna-las mais maleaveis.

2.Espalhe o queijo cottage sobre cada tortilla.

3.Distribua o frango fatiado e os vegetais picados uniformemente sobre o queijo cottage em cada
tortilla.

4. Tempere com sal e pimenta a gosto.

5.Se desejar, adicione o molho de sua preferéncia sobre os vegetais.

6.Enrole cada tortilla firmemente, dobrando as extremidades para dentro para evitar que o
recheio escape.

7.Corte os wraps ao meio diagonalmente e sirva.

CONFIRA MAIS DICAS EM BELLABETINHA.COM.BR
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la, Almoco - Quinta

% sSalada de Quinoa com
Salmao Grelhado

Esta salada de quinoa com salmao
grelhado é rica em proteinas, fibras e
nutrientes essenciais, proporcionando

uma opc¢ao leve e satisfatéria para o
almoco.

Ingredientes Para a salada:
e 1 xicara de quinoa
2 xicaras de agua
200g de filé de salmdo
Sal e pimenta a gosto
2 xicaras de folhas verdes (espinafre, rucula, alface, etc.)
1/2 pepino, cortado em cubos
1/2 pimentdo vermelho, cortado em tiras
1/4 de cebola roxa, fatiada
1/4 de xicara de tomate cereja, cortados ao meio
1 abacate maduro, cortado em cubos

Para o molho de liméao:
e Sucode 1limdo
e 2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
¢ 1 dente de alho picado
e Sal e pimenta a gosto

Instrugoes:

1.Em uma panela, leve a agua para ferver. Adicione a quinoa, reduza o fogo para médio-baixo, tampe e
cozinhe por cerca de 15 minutos, ou até que a quinoa esteja macia e toda a agua tenha sido
absorvida. Retire do fogo e deixe esfriar.

2.Enquanto a quinoa cozinha, tempere o filé de salmdo com sal e pimenta a gosto. Grelhe o salmdo em
uma grelha ou frigideira em fogo médio-alto por cerca de 3-4 minutos de cada lado, ou até que esteja
cozido por completo. Retire do fogo e deixe descansar por alguns minutos antes de desfiar em
pedacos menores.

3.Em uma tigela grande, misture as folhas verdes, o pepino, o pimentdo vermelho, a cebola roxa, o
tomate cereja, 0 abacate e a quinoa cozida. Em uma jarra pequena, misture os ingredientes do molho
de limao até ficar bem combinado.

4.Despeje o molho sobre a salada e misture bem para garantir que todos os ingredientes estejam
revestidos.

5.Divida a salada em pratos individuais e coloque os pedagos de salmao grelhado por cima.

6.Sirva imediatamente e aproveite esta refeicdo saudavel e deliciosa!

CONFIRA MAIS DICAS EM BELLABETINHA.COM.BR
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la, Almoco - Sexta

Salada de grao-de-bico
com atum em
conserva

Essa salada de grao-de-bico com atum
em conserva é uma opg¢ao nutritiva,
rica em proteinas e cheia de sabor.

Ingredientes:
e 2 xicaras de grao-de-bico cozido (pode ser de uma lata, enxaguado e escorrido)
¢ 1 lata de atum em conserva (em agua ou azeite), escorrido
e 1/2 pepino, cortado em cubos
e 1/2 pimentao vermelho, cortado em cubos
e 1/4 de cebola roxa, picada finamente
e 1/4 de xicara de azeitonas pretas, fatiadas (opcional)
e 2 colheres de sopa de salsa fresca, picada
e Sal e pimenta a gosto
e Sucode 1 limao
e 2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
¢ 1 dente de alho picado (opcional)
e Folhas verdes para servir (opcional)

Instrugdes:

1.Em uma tigela grande, combine o grao-de-bico cozido, o atum em conserva escorrido, o pepino,
o pimentdo vermelho, a cebola roxa, as azeitonas (se estiver usando) e a salsa fresca.

2.Tempere a salada com sal e pimenta a gosto.

3.Em uma jarra pequena, misture o suco de limdo, o azeite de oliva e o alho picado (se estiver
usando) para fazer o molho.

4.Despeje o molho sobre a salada e misture bem para incorporar os sabores.

5.Se desejar, sirva a salada sobre uma cama de folhas verdes, como alface ou rucula.

6.Sirva imediatamente ou leve a geladeira por pelo menos 30 minutos para permitir que 0s
sabores se combinem antes de servir.

CONFIRA MAIS DICAS EM BELLABETINHA.COM.BR
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la, Jantar - Segunda

Salmao assado com
legumes no vapor

Opcao nutritiva e repleta de sabor para
um almoc¢o ou jantar saudavel. Vocé
pode personalizar os legumes de
acordo com suas preferéncias pessoais
e desfrutar de uma refeicao leve e
satisfatoria.

Ingredientes para o Salmao:
e 4filés de salmao (cerca de 150g cada)
e Sucode 1limao
2 colheres de sopa de azeite de oliva
Sal e pimenta a gosto
Ervas frescas, como dill, tomilho ou salsa (opcional)

Para os legumes no vapor:
e 4 xicaras de legumes variados (por exemplo: brécolis, cenoura, couve-flor, vagem), cortados em
pedagos pequenos
e 2 colheres de sopa de azeite de oliva
e Sucode 1limao
e Sal e pimenta a gosto
e Alho em pé ou alho fresco picado (opcional)

Instrucgdes:

1.Pré-aqueca o forno a 200°C.

2.Em uma tigela pequena, misture o suco de limdo, o azeite de oliva, o sal, a pimenta e as ervas
frescas (se estiver usando).

3.Coloque os filés de salmdo em uma assadeira forrada com papel aluminio ou papel manteiga.
Regue cada filé com a mistura de temperos.

4.Asse o salmdo no forno pré-aquecido por 12-15 minutos, ou até que esteja cozido por completo e
comece a lascar facilmente com um garfo.

5.Enquanto o salmdo assa, prepare os legumes no vapor. Em uma panela a vapor, coloque os
legumes cortados em pedac¢os pequenos e cozinhe no vapor por cerca de 5-7 minutos, ou até que
estejam macios, mas ainda crocantes.

6.Em uma tigela pequena, misture o azeite de oliva, o suco de limdo, o sal, a pimenta e o alho em p6
ou alho fresco picado (se estiver usando).

7.Retire os legumes do vapor e transfira para uma tigela grande. Regue com a mistura de temperos
e misture bem para revestir os legumes.

8.Sirva os filés de salmdo assados com os legumes no vapor e aproveite esta refeicdo saudavel e
deliciosal

CONFIRA MAIS DICAS EM BELLABETINHA.COM.BR
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la, Jantar - Terca

Tilapia assada com
batata doce e
aspargos

Esta refeicdo de tildpia assada é
nutritiva, saborosa e facil de preparar.
E uma 6tima opc¢do para um jantar
saudavel e nutritivo.

Ingredientes para a Tilapia:
e 4filés de tilapia
e Sucode 1limdo
e 2 colheres de sopa de azeite de oliva
e Sal e pimenta a gosto
e 2 dentes de alho picados
e Fatias de limdo para decorar e paprica (opcional)

Para as batatas-doces e aspargos:
e 2 batatas-doces grandes, descascadas e cortadas em cubos
e 2 colheres de sopa de azeite de oliva
¢ 1 colher de cha de paprica
e Sal e pimenta a gosto
e 1 maco de aspargos, extremidades cortadas
e 1 colher de sopa de azeite de oliva
e Sal e pimenta a gosto

Instrugdes:

1.Pré-aqueca o forno a 200°C.

2.Em uma tigela pequena, misture o suco de limao, o azeite de oliva, o sal, a pimenta, o alho picado e
a paprica (se estiver usando). Esfregue essa mistura nos filés de tilapia e deixe marinar enquanto
prepara os outros ingredientes.

3.Em uma assadeira, espalhe os cubos de batata-doce. Regue com azeite de oliva e tempere com
paprica, sal e pimenta. Misture bem para garantir que as batatas figuem bem revestidas. Leve ao
forno e asse por cerca de 20-25 minutos, ou até que estejam macias e douradas.

4.Enquanto as batatas-doces estdo assando, prepare os aspargos. Em uma assadeira separada,
coloque os aspargos e regue com azeite de oliva. Tempere com sal e pimenta a gosto. Asse no
forno por cerca de 10-12 minutos, ou até que os aspargos estejam macios, mas ainda crocantes.

5.Coloque os filés de tilapia em uma assadeira forrada com papel aluminio ou papel manteiga. Asse
no forno pré-aquecido por 10-12 minutos, ou até que o peixe esteja cozido por completo e se
desfaca facilmente com um garfo.

6.Sirva os filés de tilapia assados com as batatas-doces e os aspargos. Decore com fatias de limao, se
desejar, e aproveite!
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la, Jantar - Quarta

Espaguete de
abobrinha com
almoéndegas de frango
ao molho de tomate

Esta € uma refeicdo saudavel, leve e
cheia de sabor que certamente sera
apreciada por toda a familia. Aproveite!

Ingredientes para o Espaguete de Para as almdndegas de frango:
Abobrinha: e 500g de carne moida de frango
e 4 abobrinhas médias e 1/4 de xicara de farinha de rosca ou pao
e Azeite de oliva ralado
e Sal e pimenta a gosto e ] ovo
e 2 dentes de alho picados
Para o molho de tomate: e 2 colheres de sopa de salsa fresca picada
e 2 xicaras de molho de tomate e Sal e pimenta a gosto
e 2 dentes de alho picados e Azeite de oliva, para grelhar

e 1 colher de cha de orégano seco

e Sal e pimenta a gosto

e Folhas de manjericao fresco, para decorar
(opcional)

Instrucoes:

1.Prepare as alméndegas de frango: Em uma tigela grande, misture a carne moida de frango, a
farinha de rosca, o ovo, o alho picado, a salsa fresca picada, o sal e a pimenta. Misture bem até
que todos os ingredientes estejam combinados. Modele a mistura em alméndegas do tamanho
desejado.

2.Em uma frigideira grande, aqueca um pouco de azeite de oliva em fogo médio. Adicione as
almdndegas de frango a frigideira e cozinhe por 8-10 minutos, ou até que estejam douradas e
cozidas por dentro. Retire as almdndegas da frigideira e reserve.

3.Enquanto as alméndegas estao cozinhando, prepare o molho de tomate: Em uma panela,
aqueca um pouco de azeite de oliva em fogo médio. Adicione o alho picado e cozinhe por cerca
de 1 minuto, até ficar perfumado. Adicione o molho de tomate, o orégano, o sal e a pimenta.
Deixe ferver, reduza o fogo e deixe o molho cozinhar por cerca de 10 minutos, mexendo
ocasionalmente.

4.Enquanto o molho de tomate cozinha, prepare o espaguete de abobrinha: Use um spiralizer
para cortar as abobrinhas em espaguete. Em seguida, aque¢a um pouco de azeite de oliva em
uma frigideira grande em fogo médio. Adicione o espaguete de abobrinha a frigideira e refogue
por cerca de 2-3 minutos, ou até ficar macio. Tempere com sal e pimenta a gosto.

5.Adicione as almondegas de frango ao molho de tomate e deixe aquecer por alguns minutos.

6.Sirva o0 espaguete de abobrinha em pratos individuais, cubra com o molho de tomate e
alméndegas de frango. Decore com folhas de manjericao fresco, se desejar, e sirva quente.
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la, Jantar - Quinta

Salmao grelhado com
salada de quinoa,
abacate e tomate

Esta combinacado de salmao grelhado
com salada de quinoa, abacate e
tomate € uma refeicdo saudavel,

nutritiva e cheia de sabor. Aproveite!

Ingredientes para o salmao:

4 filés de salmao

Suco de 1 limdo

2 colheres de sopa de azeite de oliva
Sal e pimenta a gosto

2 dentes de alho picados

Para a salada de quinoa:
e 1 xicara de quinoa
2 xicaras de agua ou caldo de legumes
1 abacate maduro, cortado em cubos
1 xicara de tomate cereja, cortado ao meio
1/4 de xicara de cebola roxa, picada
1/4 de xicara de coentro fresco, picado (opcional)
Suco de 1 limao
2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem
Sal e pimenta a gosto

Instrugoes:

1.Em uma tigela pequena, misture o suco de limao, o azeite de oliva, o sal, a pimenta, o alho picado e a
paprica (se estiver usando). Esfregue essa mistura nos filés de salmdo e deixe marinar enquanto
prepara os outros ingredientes.

2.Em uma panela, coloque a quinoa e a agua ou caldo de legumes. Deixe ferver, reduza o fogo para
baixo e cozinhe por 15-20 minutos, ou até que a quinoa esteja macia e toda a agua tenha sido
absorvida. Retire do fogo e deixe esfriar um pouco.

3.Enquanto a quinoa cozinha, pré-aqueca uma grelha ou frigideira em fogo médio-alto. Grelhe os filés
de salmao por cerca de 4-5 minutos de cada lado, ou até que estejam cozidos por completo e
ligeiramente dourados por fora. Retire do fogo e reserve.

4.Em uma tigela grande, misture a quinoa cozida, o abacate, o tomate cereja, a cebola roxa e o coentro
(se estiver usando).

5.Em uma jarra pequena, misture o suco de limdo, o azeite de oliva, o sal e a pimenta para fazer o
molho da salada. Despeje o molho sobre a salada de quinoa e misture bem para incorporar os
sabores.

6.Divida a salada de quinoa em pratos individuais e sirva cada por¢do com um filé de salmdo grelhado
por cima. Se desejar, decore com folhas de coentro fresco e sirva imediatamente.
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Peito de frango assado
com batata-doce e
brocolis

Esta refeicdo de peito de frango assado
com batata-doce e brocolis é nutritiva,
saborosa e facil de preparar. Aproveite!

Ingredientes para o frango: Para o brocolis: o
e 4 peitos de frango 2 cabegas de brocolis, cortadas em floretes

2 colheres de sopa de azeite de oliva
Sal e pimenta a gosto
Suco de 1 limao

e Sucode 1limdo

e 2 colheres de sopa de azeite de oliva
e 2 dentes de alho picados

e 1 colher de cha de paprica

e Sal e pimenta a gosto

Para a batata-doce:
e 2 batatas-doces grandes, descascadas e
cortadas em cubos
e 2 colheres de sopa de azeite de oliva
e 1 colher de cha de paprica
e Sal e pimenta a gosto

Instrucgdes:

1.Pré-aqueca o forno a 200°C.

2.Em uma tigela pequena, misture o suco de limdo, o azeite de oliva, o alho picado, a paprica, o sal
e a pimenta. Esfregue essa mistura nos peitos de frango e deixe marinar enquanto prepara os
outros ingredientes.

3.Em uma assadeira grande, coloque os cubos de batata-doce. Regue com azeite de oliva, tempere
com paprica, sal e pimenta a gosto, e misture bem para garantir que as batatas fiquem bem
revestidas. Espalhe as batatas em uma Unica camada.

4.Asse as batatas-doces no forno pré-aquecido por cerca de 20 minutos.

5.Enquanto as batatas-doces estao assando, prepare o brocolis. Em uma tigela grande, misture os
floretes de brécolis com azeite de oliva, sal, pimenta e suco de limdo. Misture bem para que o
brocolis fique bem revestido.

6.Ap0s os primeiros 20 minutos de cozimento das batatas, retire a assadeira do forno e adicione
os floretes de brécolis a mesma assadeira. Misture-os com as batatas e retorne ao forno.

7.Coloque os peitos de frango marinados em uma assadeira separada forrada com papel aluminio
ou papel manteiga.

8.Asse as batatas-doces, o brdcolis e o frango no forno pré-aquecido por mais 20-25 minutos, ou
até que o frango esteja cozido por completo e as batatas e o brécolis estejam dourados e
macios. Retire do forno e sirva imediatamente.
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