
Estes cardápios das 4 semanas foram elaborados para facilitar 
seu dia a dia, oferecendo combinações equilibradas para as 
diferentes refeições. São diversos tipos de receitas, das mais 
simples até aquelas para os momentos em que você quer 
aproveitar um tempinho na cozinha.

Há receitas com produtos Sadia para diferentes momentos do 
dia, preparações básicas que complementarão essas receitas e 
algumas opções com pratos prontos da marca.
Os cardápios também foram pensados para suprir as 
necessidades nutricionais de um adulto saudável, que não 
apresente necessidades específicas, restrições ou doenças 
relacionadas à alimentação. As refeições principais (café da 
manhã, almoço e jantar) contém alimentos de todos os grupos 
alimentares, seguindo recomendações nutricionais (frutas/
verduras/legumes, proteína e carboidrato).

Segundo o Guia Alimentar para a População Brasileira 
(Ministério da Saúde, 2014), a necessidade de realização dos 
lanches intermediários deve ser analisada caso a caso e 
respeitar os sinais de fome e saciedade de cada indivíduo, 
por isso, aqui trazemos algumas ideias de alimentos ou 
preparações que podem compor os lanches da tarde, variando 
entre grupos alimentares e até em valores calóricos ao longo 
dos dias da semana.

Tudo para a gente superar esse momento juntos. Mesmo que separados. 
acesse: sadia.com.br/quantomaisvocesabe



DOMINGO SEGUNDA TERÇA QUARTA QUINTA SEXTA SÁBADO 

CAFÉ DA 
MANHÃ

Sanduíche de 
peito de peru 
(Peito de Peru 
Sadia)

Suco 100% 
fruta

Iogurte
Banana
Aveia em flocos
Café

Torrada com 
Peito de peru 
Sadia e queijo 
branco 

Mamão papaia

Chá natural

Tapioca com 
Mussarela Sadia 
e Presunto 
Sadia

Água de coco

Pão integral 
com ricota 
temperada com 
azeite

Suco verde

Torrada

Ovo mexido

Suco 100% 
fruta

Pão de forma 
com geleia de 
fruta 100% 

Café com leite

ALMOÇO Folhas verdes

Strogonoff 
(Tiras de Peito 
de Frango 
Sadia)

Arroz

Batata-palha

Salada de 
folhas verdes 
e pepino em 
palitos 
 
Picadinho 
suíno (Alcatra 
Suína Sadia) 

Vagens 
salteadas
 
Arroz / Feijão

Folhas verdes

Filé de peixe 
grelhado

Abóboras 
assadas 

Arroz com 
Lentilha

Salada de 
folhas verdes e 
tomates-cereja

Filés de frango 
ao molho de 
cenoura, laranja 
e gengibre 
(Filézinho de 
Frango Sadia)

Ervilha-torta 
salteada

Purê de 
mandioquinha

Folhas verdes

Tiras de peito 
de peru com 
legumes (Peito 
de Peru Sadia)

Arroz / Feijão

Salada de 
folhas verdes 
e tomate em 
rodelas 

Suíno 
acebolado (Filé 
Mignon Suíno 
Sadia)

Couve refogada

Batatas 
rústicas

Folhas verdes

Picanha ao 
vinagrete
(Picanha Suína 
Sadia)

Arroz / Feijão

LANCHE DA 
TARDE

Pipoca Abacaxi com 
raspas de limão 
e hortelã

Biscoito integra Caqui Rolinhos de 
Queijo Prato 
Sadia

Biscoito de 
polvilho

Uvas

JANTAR Salada de 
tomates, 
pepino e cebola 
roxa em cubos 
e grão de bico 
cozido

Kibe Sadia 

Coalhada fresca 
ou seca

Salada de 
folhas verdes, 
cenoura ralada 
e ervilhas 
 
Torta de 
brócolis com 
requeijão Sadia 
 
ou
 
Torta de 
palmito com 
requeijão Sadia

Salada Ceasar 
(Tiras de Peito 
de Frango 
Sadia)

Salada de 
folhas verdes 
e cenoura em 
palitos 

Novo grelhado 
de todo dia 
(Alcatra Suína 
Sadia)

Couve-flor no 
vapor

Arroz integral / 
Feijão

Folhas verdes

Chapa Mista 
(Tiras de Peito 
de Frango 
Sadia)

Folhas verdes

Frango xadrez 
(Filé de Peito de 
Frango Sadia)

Arroz integral 
com ervilhas

Salada de 
palmito com 
presunto 
parma 
(Presunto tipo 
Parma Sadia)

Suflê de 
abobrinha e 
queijo (Queijo 
Mussarela 
Sadia)

Tudo para a gente superar esse momento juntos. Mesmo que separados. 
acesse: sadia.com.br/quantomaisvocesabe

*Receitas disponíveis no portal: sadia.com.br/quantomaisvocesabe 



INGREDIENTES
SEMANA 01

Tudo para a gente superar esse momento juntos. Mesmo que separados. 
acesse: sadia.com.br/quantomaisvocesabe



300g de Peito de peru cozido e defumado Sadia fatiado

200g de Queijo mussarela Sadia fatiado

200g de Presunto cozido Sadia fatiado

200g de Queijo prato Sadia fatiado

8 fatias de Presunto tipo Parma Sadia

1 Torta de Brócolis com requeijão Sadia ou 1 Torta de Palmito 

com requeijão Sadia

1 Pacote de Kibe Sadia

800g (8 fatias) de Alcatra suína fatiada Sadia

400g (4 medalhões) de Filé mignon suíno fatiado Sadia

1,2kg de Frango em tiras Na Receita Sadia

800g (16 un.) de Filézinhos (sassami) de peito de frango Sadia

500g de Peito de peru em tiras Sadia (in natura)

400g (2 un.) de Filé de peito de frango Sadia

500g de Picanha suína Sadia 

 

4 maços de folhas verdes de sua preferência 

1 maço de alface americana

2 pepinos

1 cebola roxa

13 cebolas

4 bananas

1 abacaxi

8 limões

5 cenouras

1 pacote de ervilhas congeladas 

1 bandeja de ervilhas frescas

2 mamões papaia

1 caixinha de tomate-cereja

4 caquis

8 tomates

4 cachos de uva

2 cabeças de alho

300g de vagens

1 pedaço de gengibre

½ abóbora japonesa com casca (cabotiá)

8 laranjas

300g de ervilhas-tortas

500g de mandioquinhas

1 maço de couve-flor

SEMANA 01 
LISTA DE COMPRAS

PRODUTOS
SADIA

FRUTAS,
VERDURAS 
E LEGUMES



1 maço de couve manteiga

1 pacote de milho congelado (ou 5 espigas)

4 aspargos 

2 pimentões vermelhos

1 pimentão verde

28 batatas-bolinha

2 talos de salsão

1 pacote de broto de feijão

1 abobrinha italiana

200g Queijo mussarela (pedaço)

5 iogurtes naturais 

1 peça de queijo branco

1 peça de ricota

1l de leite

1 pote de coalhada fresca ou coalhada seca

1 manteiga sem sal

1 cream cheese

200g de queijo parmesão ralado

1 Qualy cremosa sem sal

1 peça de queijo minas padrão

10 ovos

4 filés de peixe (pescada, tilápia ou outro peixe de sua 

preferência)

1 pacote de aveia em flocos

1 pacote de café

1 pacote de torradas 

1 pacote de chá natural

1 pacote de biscoito integral

1 pacote de goma de tapioca

1 pacote de pão integral

1 pacote de pão de forma

1L de suco 100% fruta

1 pacote de biscoito de polvilho

1 pote de geleia 100% fruta

1 pacote de batata-palha

1 pacote de milho de pipoca 

1 pacote de grão-de-bico

1 garrafa pequena de vinho tinto seco

SEMANA 01 
LISTA DE COMPRAS

FRUTAS,
VERDURAS 
E LEGUMES

REFRIGERADOS, 
LEITE 
E DERIVADOS

CARNE, FRANGO, 
PEIXE e OVOS

SECOS



1 molho inglês

1 pacote de arroz

1 pacote de feijão

1 pacote de lentilha

1 mostarda

1 vidro de alcaparras em conserva

1 pacote de croutons

1 pacote de farinha de trigo

1 pacote de arroz integral

1 molho de soja

1 pote de mel

1 l de água de coco

1 pacote de amido de milho

100g de amendoim torrado

1 vidro de palmito em conserva

1 lata de tomates pelados

1 pacote de champignons

1 lata de creme de leite

Hortelã fresco

Páprica doce

Pimenta-do-reino preta

Louro fresco

Alecrim

Pimenta síria

Tomilho fresco

Salsinha fresca

Páprica picante

Pimenta-do-reino branca

Cebolinha fresca

Manjericão fresco

Vinagre

Noz moscada

Óleo vegetal 

Azeite

Sal

Açúcar

SEMANA 01 
LISTA DE COMPRAS

SECOS

ERVAS AROMÁTICAS 
E TEMPEROS

INGREDIENTES 
BÁSICOS



DOMINGO

Tudo para a gente superar esse momento juntos. Mesmo que separados. 
acesse: sadia.com.br/quantomaisvocesabe

RECEITAS



SANDUÍCHE DE PEITO DE PERU 
(Peito de Peru Sadia)

STROGONOFF  
(Tiras de Peito de Frango)

CAFÉ DA MANHÃ

ALMOÇO

MODO DE PREPARO

Em 4 das fatias de pão, distribua as fatias de peito de peru Sadia 
(3 fatias em cada pão);

Por cima, coloque as fatias de queijo (1 em cada sanduíche) e 
espalhe a geleia;

Feche os sanduíches com as outras fatias de pão e toste em 
uma sanduicheira ou na frigideira (chapa). Corte ao meio e sirva 
quente.

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueça o azeite e refogue as tiras de frango;

Tempere com o sal e com a páprica e junte os tomates pelados;

Refogue e adicione a mostarda, o molho inglês e os 
champignons; cozinhe por mais 1-2 minutos e junte o creme de 
leite (não deixe ferver, apenas aquecer). Sirva. 

INGREDIENTES

12 fatias de Peito de peru defumado 
Sadia

8 fatias de pão de forma integral

4 fatias de queijo minas padrão

4 colheres (sopa) de geleia 100% 
fruta (sabor de sua preferência)

INGREDIENTES

1 colher (sobremesa) de azeite

400g de Tiras de Frango Na Receita 
Sadia

1 colher (café) de sal

1 colher (café) de páprica picante

½ lata de tomates pelados

1 colher (sopa) de mostarda

1 colher (sopa) de molho inglês

1 xícara (chá) de champignons 
cortados ao meio 

1 lata de creme de leite

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 10 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 2 0 minutos



ARROZ
ALMOÇO

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueça o óleo e doure a cebola picada;

Junte o arroz e refogue os grãos;

Adicione a água e o sal;

Quando começar a ferver, abaixe o fogo e deixe a panela 
semitampada, até que a água evapore completamente. Sirva.
 

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de óleo vegetal

1 cebola descascada e picada em 
cubos pequenos

1 copo de arroz (cru)

4 copos de água

1 colher (café) de sal

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 30 minutos



SEGUNDA-FEIRA

Tudo para a gente superar esse momento juntos. Mesmo que separados. 
acesse: sadia.com.br/quantomaisvocesabe

RECEITAS



PICADINHO SUÍNO 
(Alcatra Suína Sadia) 

VAGENS SALTEADAS

ALMOÇO

ALMOÇO

MODO DE PREPARO

Pique os bifes de alcatra em cubos pequenos, retirando a 
camada de gordura aparente;

Em um recipiente, tempere os cubos de alcatra com a páprica e 
o sal;

Em uma panela, aqueça o azeite e adicione os cubos de alcatra, 
pouco a pouco, para que a panela não esfrie e não junte água. 
P - Aguarde até que os cubos estejam dourados;

Acrescente os tomates e refogue até que eles desmanchem;

Junte a água e o vinho e cozinhe em panela semi-tampada até 
que os líquidos sequem parcialmente e o picadinho fique com 
um molho espesso;

Finalize com o molho inglês. Sirva.

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira aqueça o azeite e doure a olho;

Adicione as vagens e salteie (refogue) por 5 minutos, mexendo;

Tempere com sal e pimenta e sirva.

INGREDIENTES

4 fatias de Alcatra Suína Sadia 
fatiada

1 colher (chá) e páprica doce

1 colher (café) de sal

1 colher (sopa) de azeite

2 tomates cortados em cubos 
pequenos

½ xícara (chá) de água

½ xícara (chá) de vinho tinto 
seco

1 colher (sopa) de molho inglês

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de azeite

1 dente de alho descascado e picado

2 xícaras (chá) de vagens cortadas 
em palitos

1 pitada de sal

Pimenta-do-reino preta moída a 
gosto

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 30 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 10 minutos



ARROZ

FEIJÃO

 ALMOÇO

ALMOÇO

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueça o óleo e doure a cebola picada;

Junte o arroz e refogue os grãos;

Adicione a água e o sal;

Quando começar a ferver, abaixe o fogo e deixe a panela 
semitampada, até que a água evapore completamente. Sirva.

MODO DE PREPARO

Descarte a água onde o feijão ficou de molho;

Em uma panela de pressão, coloque os grãos crus, a água e as 
folhas de louro;

Tampe a panela e leve ao fogo. Assim que a panela pegar 
pressão, deixe cozinhando por 30 minutos;

Retire a pressão da panela e abra. Deixe o feijão fervendo em 
fogo baixo;

Em uma frigideira, refogue o alho no azeite e junte o sal;

 Despeje o conteúdo da frigideira na panela do feijão e misture;

O feijão deve ferver até obter a consistência do caldo desejada. 
Sirva.

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de óleo vegetal

1 cebola descascada e picada em 
cubos pequenos

1 copo de arroz (cru)

4 copos de água

1 colher (café) de sal

INGREDIENTES

1 copo de feijão carioca (cru) – 
idealmente deixe os grãos de feijão 
de molho em água de um dia para o 
outro

4 copos de água

2 folhas de louro

1 colher (sopa) de azeite

2 dentes de alho picados

1 colher (café) de sal

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 30 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 50 minutos



TERÇA-FEIRA

Tudo para a gente superar esse momento juntos. Mesmo que separados. 
acesse: sadia.com.br/quantomaisvocesabe

RECEITAS



FILÉ DE PEIXE GRELHADO

ABÓBORAS ASSADAS

 ALMOÇO

 ALMOÇO

MODO DE PREPARO

Em um recipiente tempere o peixe com o suco de limão, o 
sal, gengibre e pimenta (se tiver um tempo, deixe o peixe 
marinando na geladeira por algumas horas);

Em uma frigideira, aqueça o azeite e grelhe os peixes de ambos 
os lados, até que os filés estejam levemente dourados e bem 
cozidos. Sirva. 

MODO DE PREPARO

Em uma assadeira, coloque as abóboras lado a lado;

Regue com azeite, tempere com o sal e coloque os ramos de 
alecrim;

Leve ao forno médio por 25-30 minutos, até que as abóboras 
estejam macias e douradas. Sirva. 

INGREDIENTES

4 filés de peixe (pescada, tilápia ou 
outro peixe de sua preferência)
Suco de 1 limão 
 
1 colher (café) de sal
 
Gengibre ralado a gosto (opcional)
Pimenta-do-reino preta moída a 
gosto
 
1 colher (sopa) de azeite

INGREDIENTES

½ abóbora japonesa com casca e 
sem sementes cortada em meias-
luas

2 colheres (sopa) de azeite

1 colher (café) de sal
Ramos de alecrim (pode utilizar 
também outra erva de sua 
preferência)

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 20 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 40 minutos



ARROZ COM LENTILHA

SALADA CEASAR
(Tiras de Peito de Frango)

ALMOÇO

JANTAR

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueça 1 colher de sopa de azeite e refogue os 
grãos de arroz e de lentilha;
 
Junte a água e o sal. Quando ferver, abaixe o fogo e cozinhe em 
panela semitampada, até que a água evapore completamente;

Enquanto isso, em uma frigideira, aqueça o restante do azeite 
e a manteiga e adicione a cebola, vá mexendo até a cebola 
caramelizar (ela deve ficar bem dourada);

Adicione a cebola aos grãos cozidos, tempere com pimenta síria 
e misture delicadamente. Sirva. 

MODO DE PREPARO

Molho:
Misture todos os ingredientes para o molho e reserve.

Salada: 
Em uma frigideira aqueça o azeite e grelhe as tiras de frango 
temperadas com o sal;

Envolva as alfaces com o molho e disponha em 4 pratos;

Por cima, distribua as tiras de frango, salpique o queijo e os 
croutons e sirva.

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de azeite 

1 copo de arroz (cru)

½ copo de lentilha (crua) 

5 copos de água

1 colher (sopa) de manteiga

1 cebola descascada e cortada em 
rodelas

1 colher (café) de sal
Pimenta síria a gosto

INGREDIENTES

Molho:
1 pote de iogurte natural

2 colheres (sopa) de cream cheese

1 colher (sopa) de mostarda

1 colher (sobremesa) de alcaparras 
em conserva picadas

Pimenta-do-reino preta moída a 
gosto

Salada: 

1 colher (sopa) de azeite
400g de Tiras de Frango Na Receita 
Sadia

1 pitada de sal

1 maço de alface americana picada

4 colheres (sobremesa) de queijo 
parmesão ralado

1 xícara (chá) de croutons (cubos 
de pão tostados ou torradas 
quebradas)

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 30 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 15 minutos



QUARTA-FEIRA

Tudo para a gente superar esse momento juntos. Mesmo que separados. 
acesse: sadia.com.br/quantomaisvocesabe

RECEITAS



FILÉS DE FRANGO AO MOLHO 
DE CENOURA, LARANJA E GENGIBRE

ERVILHA TORTA SALTEADA

ALMOÇO

ALMOÇO

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata a cenoura com metade do suco de 
laranja, coe e reserve;

Em uma panela, derreta 2 colheres de sopa de margarina, 
acrescente a farinha e deixe dourar;

Acrescente o suco coado e deixe cozinhar, em fogo baixo, até 
começar a engrossar;

Acrescente o gengibre, a outra metade do suco de laranja, 
tempere com a pimenta e o sal, formando um molho. Reserve;

Tempere os filés com a pimenta e o sal e grelhe com o restante 
da margarina. Sirva o molho sobre o frango grelhado.

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira aqueça o azeite e doure a olho;

Adicione as ervilhas e salteie (refogue) por 5 minutos, mexendo;

Tempere com sal e pimenta e sirva.

INGREDIENTES

8 Filézinhos de peito de frango Sadia 
descongelados

2 xícaras (chá) de suco de laranja

3 colheres (sopa) de Qualy cremosa 
sem sal 

1 colher (sopa) de farinha de trigo 

1 colher (sopa) de gengibre fresco 
ralado

Pimenta-do-reino preta moída a 
gosto

Sal a gosto

3 cenouras descascadas e picadas 
grosseiramente

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de azeite

1 dente de alho descascado e picado

2 xícaras (chá) de ervilhas-tortas 
cortadas ao meio 

1 pitada de sal

Pimenta-do-reino preta moída a 
gosto

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 20 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 10 minutos



PURÊ DE MANDIOQUINHA

NOVO GRELHADO DE TODO DIA 
( Alcatra Suína Sadia)

ALMOÇO

JANTAR

MODO DE PREPARO

Em uma panela coloque as mandioquinhas e cubra-as com 
água. Leve ao fogo para que cozinhem, até que fiquem macias;

Com a ajuda de um amassador ou então utilizando um garfo, 
amasse as mandioquinhas e volte-as para a panela;

No fogo baixo, junte a manteiga, o leite e o sal e misture 
vigorosamente. Sirva.

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, tempere a carne com o suco de limão, o suco 
de laranja, o alho, o tomilho e o alecrim e deixe marinar pelo 
tempo que tiver disponível (quanto mais tempo, mais o sabor 
irá penetrar na carne);

No momento de grelhar, tempere os bifes com sal. Em uma 
frigideira, aqueça muito bem o azeite e sele os bifes por todos 
os lados (inclusive nas laterais) e sobretudo a camada de 
gordura, até que estejam dourados (aproximadamente 1 minuto 
de cada lado);

Para finalizar a cocção, pingue um pouco da marinada (tempero) 
na frigideira quente e tampe (o vapor terminará de cozinhar a 
carne);

Reserve as carnes e coloque toda a marinada na frigideira. 
Deixe reduzir em fogo baixo, até obter um molho. Sirva as 
alcatras grelhadas com o molho da frigideira.

INGREDIENTES

3 xícaras (chá) de mandioquinhas 
descascadas e picadas 
grosseiramente

1 colher (sopa) de manteiga 

½ xícara (chá) de leite

1 colher (café) de sal

INGREDIENTES

4 fatias da Alcatra Suína Sadia 

Suco de 1 limão

Suco de 2 laranjas

2 dentes de alho descascados a 
amassados

Tomilho fresco a gosto

Alecrim fresco a gosto

1 colher (café) de sal

1 colher (café) de azeite

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 30 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 15 minutos



COUVE-FLOR NO VAPOR 

ARROZ INTEGRAL

JANTAR

JANTAR

MODO DE PREPARO

Utilizando uma panela a vapor, cozinhe a couve-flor. Caso não 
tenha a panela, utilize um escorredor de macarrão de metal 
encaixado em uma panela convencional com um pouco de 
água no fundo. Coloque os floretes de couve-flor no escorredor, 
encaixe-o na panela com água e tampe. Leve ao fogo para 
cozinhar no vapor por 5-10 minutos; 

Transfira os floretes de couve-flor para um recipiente e tempere 
com o sal, o azeite, páprica e salpique salsinha. Sirva. 

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueça o óleo e doure a cebola picada;

Junte o arroz e refogue os grãos;

Adicione a água e o sal;

Quando começar a ferver, abaixe o fogo e deixe a panela 
semitampada, até que a água evapore completamente. Sirva.

INGREDIENTES

1 maço de couve-flor cortado em 
pequenos floretes

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de azeite

Páprica picante a gosto

Salsinha picada a gosto

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de óleo vegetal

1 cebola descascada e picada em 
cubos pequenos

1 copo de arroz integral (cru)

6 copos de água

1 colher (café) de sal

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 15 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 30 minutos



FEIJÃO
JANTAR

MODO DE PREPARO

Descarte a água onde o feijão ficou de molho;

Em uma panela de pressão, coloque os grãos crus, a água e as 
folhas de louro;

Tampe a panela e leve ao fogo. Assim que a panela pegar 
pressão, deixe cozinhando por 30 minutos;

Retire a pressão da panela e abra. Deixe o feijão fervendo em 
fogo baixo;

Em uma frigideira, refogue o alho no azeite e junte o sal;

Despeje o conteúdo da frigideira na panela do feijão e misture;

O feijão deve ferver até obter a consistência do caldo desejada. 
Sirva.

INGREDIENTES

1 copo de feijão carioca (cru) – 
idealmente deixe os grãos de feijão 
de molho em água de um dia para o 
outro

4 copos de água

2 folhas de louro

1 colher (sopa) de azeite

2 dentes de alho picados

1 colher (café) de sal

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 50 minutos



QUINTA-FEIRA

Tudo para a gente superar esse momento juntos. Mesmo que separados. 
acesse: sadia.com.br/quantomaisvocesabe

RECEITAS



SUCO VERDE

TIRAS DE PEITO DE PERU COM 
LEGUMES (Peito de Peru Sadia)

CAFÉ DA MANHÃ

ALMOÇO

MODO DE PREPARO

Em um liquidificador, bata todos os ingredientes e sirva.

MODO DE PREPARO

Tempere as tiras de peru com sal e pimenta. Regue com o suco 
de limão e deixe marinando por 10 minutos;

Numa wok, coloque um fio de azeite e quando estiver quente 
acrescente as tiras de peru. Deixe cozinhar até que estejam 
douradas e reserve-as;

Na mesma wok, adicione o restante do azeite e coloque o alho 
e os legumes. Quando estiverem cozidos, acrescente as tiras de 
peru que estavam reservadas;

Regue com molho de soja e, se necessário, adicione um pouco 
mais de sal e pimenta. Sirva quente.

INGREDIENTES

4 copos de água de coco

2 folhas de couve manteiga

Gengibre ralado a gosto

2 rodelas de abacaxi in natura

Suco de 1 limão

Gelo

INGREDIENTES

500g de Peito de peru em tiras Sadia 
(in natura)

½ colher (café) de sal

Pimenta-do-reino branca moída a 
gosto

Suco de 1 limão

2 colheres (sopa) de azeite

2 dentes de alho descascados e 
picados finamente

1 cebola descascada e cortada em 
cubos pequenos

2 xícaras (chá) de vagens cortadas 
em rodelas

2 xícaras (chá) de milho congelado

2 colheres (sopa) de molho de soja

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 5 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 20 minutos



ARROZ

FEIJÃO

ALMOÇOALMOÇO

ALMOÇO

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueça o óleo e doure a cebola picada;

Junte o arroz e refogue os grãos;

Adicione a água e o sal;

Quando começar a ferver, abaixe o fogo e deixe a panela 
semitampada, até que a água evapore completamente. Sirva.

MODO DE PREPARO

Descarte a água onde o feijão ficou de molho;

Em uma panela de pressão, coloque os grãos crus, a água e as 
folhas de louro;

Tampe a panela e leve ao fogo. Assim que a panela pegar 
pressão, deixe cozinhando por 30 minutos;

Retire a pressão da panela e abra. Deixe o feijão fervendo em 
fogo baixo;

Em uma frigideira, refogue o alho no azeite e junte o sal;

Despeje o conteúdo da frigideira na panela do feijão e misture;

O feijão deve ferver até obter a consistência do caldo desejada. 
Sirva.

INGREDIENTES

1 copo de feijão carioca (cru) – 
idealmente deixe os grãos de feijão 
de molho em água de um dia para o 
outro

4 copos de água

2 folhas de louro

1 colher (sopa) de azeite

2 dentes de alho picados

1 colher (café) de sal

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 30 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 50 minutos

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de óleo vegetal

1 cebola descascada e picada em 
cubos pequenos

1 copo de arroz (cru)

4 copos de água

1 colher (café) de sal



CHAPA MISTA
(Tiras de Peito de Frango Sadia) 

JANTAR

MODO DE PREPARO

Chapa: 
Em uma chapa ou frigideira, coloque o azeite e grelhe as tiras 
de frango e os vegetais, até que fiquem dourados;

Tempere com sal e pimenta. 

Molho mostarda e mel:
Misture todos os ingredientes para o molho.

Sirva o molho com a chapa de vegetais. 

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES

CHAPA: 
1 colher (sopa) de azeite

400g de Tiras de Frango Na Receita 
Sadia

2 espigas de milho cortadas ao meio 
e cozidas

4 aspargos 

1 pimentão vermelho cortado em 
cubos grandes

1 colher (café) de sal
Pimenta-do-reino preta moída a 
gosto

MOLHO MOSTARDA E MEL: 
1 colher (sopa) de azeite
Suco de 1 limão

1 colher (sopa) de mostarda

1 colher (sopa) de mel

1 colher (sopa) de água



SEXTA-FEIRA

Tudo para a gente superar esse momento juntos. Mesmo que separados. 
acesse: sadia.com.br/quantomaisvocesabe

RECEITAS



SUÍNO ACEBOLADO 
(Filé Mignon Suíno Sadia)

COUVE REFOGADA

ALMOÇO

ALMOÇO

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, tempere o filé mignon com o sal e a pimenta;

Em uma frigideira, aqueça muito bem o azeite com o ramo de 
alecrim e o alho; retire o alho e o alecrim antes que queimem 
(eles somente irão aromatizar o azeite);

Sele os medalhões por todos os lados (inclusive nas laterais - 
aproximadamente 2 minutos de cada lado), até que estejam 
dourados;

Para finalizar a cocção, pingue um pouco de água na frigideira 
quente e tampe (o vapor terminará de cozinhar a carne). Para 
se certificar que a carne está no ponto, com uma espátula, 
pressione o centro do medalhão, ele deve estar macio, mas 
resistente;

Reserve os medalhões e, na mesma frigideira, acrescente as 
cebolas e o açúcar e deixe que fiquem caramelizadas (bastante 
douradas);

Volte os medalhões grelhados à frigideira com cebolas, para 
que os sabores se juntem. Sirva.

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira aqueça o azeite e doure a olho;

Adicione as tiras de couve e salteie (refogue) por 3 minutos, 
mexendo;

Tempere com sal e pimenta e sirva.

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 20 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 10 minutos

INGREDIENTES

4 medalhões de Filé Mignon Suíno 
Sadia

1 colher (café) de sal

Pimenta-do-reino preta moída a 
gosto

1 colher (sopa) de azeite

1 ramo de alecrim

1 dentes de alho descascado

2 cebolas descascadas e cortadas 
em rodelas finas

1 colher (café) de açúcar

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de azeite

2 dentes de alho descascados e 
picados

1 maço de couve manteiga 
(aproximadamente 12-15 folhas) 
cortadas em tiras finas

1 pitada de sal

Pimenta-do-reino preta moída a 
gosto



BATATAS RÚSTICAS

FRANGO XADREZ 
(Filé de Peito de Frango Sadia)

ALMOÇO

JANTAR

MODO DE PREPARO

Em uma assadeira, coloque as batatas lado a lado;

Regue com azeite, tempere com o sal e coloque os ramos de 
alecrim;

Leve ao forno médio por 25-30 minutos, até que as abóboras 
estejam macias e douradas. Sirva. 

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, disponha os cubos de frango, polvilhe 
metade da quantidade de amido de milho (2 colheres de sopa) e 
misture;

Em uma panela grande ou wok, aqueça o óleo e doure o frango; 
acrescente a cebola, o salsão, os pimentões, o gengibre e os 
brotos de feijão e deixe refogar;

Separadamente, misture o restante do amido de milho (2 
colheres de sopa) com a água e acrescente o molho de soja. 
Incorpore essa mistura à panela, abaixe o fogo e mexa até 
engrossar levemente;

Junte o amendoim e finalize com a cebolinha picada. Sirva em 
seguida.

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 40 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 35 minutos

INGREDIENTES

16 batatas-bolinha cortadas ao meio 

2 colheres (sopa) de azeite

1 colher (café) de sal

Ramos de alecrim (pode utilizar 
também outra erva de sua 
preferência)

INGREDIENTES

2 Filés de peito de frango Sadia 
descongelados e cortados em cubos 
médios (500g)

4 colheres (sopa) de amido de milho

1 colher (sopa) de óleo vegetal

1 cebola descascada e picada em 
cubos médios

2 talos de salsão cortados em 
pedaços médios

1 pimentão verde sem sementes 
cortado em cubos médios

1 pimentão vermelho sem sementes 
cortado em cubos médios

1 colher (café) de gengibre 
descascado e ralado

1 xícara (chá) de brotos de feijão

1 xícara (chá) de água

3 colheres (sopa) de molho de soja

½ xícara (chá) de amendoim torrado
Cebolinha picada a gosto



INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de azeite 

1 cebola descascada e picada em 
cubos pequenos

1 copo de arroz (cru)

½ copo de ervilhas frescas (crua) 

5 copos de água

`1 colher (café) de sal
Cebolinha picada a gosto

ARROZ INTEGRAL COM ERVILHAS
JANTAR

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueça o óleo e doure a cebola picada;

Junte o arroz e as ervilhas e refogue os grãos;

Adicione a água e o sal;

Quando começar a ferver, abaixe o fogo e deixe a panela 
semitampada, até que a água evapore completamente. Salpique 
a cebolinha e sirva.

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 30 minutos



SÁBADO

Tudo para a gente superar esse momento juntos. Mesmo que separados. 
acesse: sadia.com.br/quantomaisvocesabe

RECEITAS



INGREDIENTES

8 dentes de alho descascados

2 colheres (sopa) de azeite

½ xícara (chá) de salsinha 

½ xícara (chá) de manjericão

1 peça (400-500g) de Picanha Suína 
Sadia 

12 batatas-bolinha cortadas ao meio

Molho vinagrete:
2 tomates cortados em cubos 
pequenos

1 cebola descascada e cortada em 
cubos pequenos

1 pitada de sal
Pimenta-do-reino preta moída a 
gosto

Suco de 2 limões 

2 colheres (sopa) de azeite

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de óleo vegetal

1 cebola descascada e picada em 
cubos pequenos

1 copo de arroz (cru)

4 copos de água

1 colher (café) de sal

PICANHA AO VINAGRETE 
(Picanha Suína Sadia)

ARROZ 

ALMOÇO

ALMOÇO

MODO DE PREPARO

Em um processador de alimentos, bata os dentes de alho, o 
azeite, a salsinha e o manjericão. Caso não tenha processador, 
pique os ingredientes e misture-os;

Passe 2/3 da mistura pela peça de picanha e tempere-a com 
metade do sal;

Envolva e peça com papel-alumínio, coloque em uma assadeira 
e leve ao forno a 240 graus por 20 minutos;

Retire o papel, volte a peça de carne para a assadeira e adicione 
as batatas em volta, envolva as batatas com o restante da 
mistura de ervas e tempere com o restante do sal;

Volte ao forno a 220 graus por mais 20 minutos. Reserve.

Molho vinagrete:
Misture os ingredientes do vinagrete.

Sirva a carne com as batatas assadas e o molho vinagrete.

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueça o óleo e doure a cebola picada;

Junte o arroz e refogue os grãos;

Adicione a água e o sal;

Quando começar a ferver, abaixe o fogo e deixe a panela 
semitampada, até que a água evapore completamente. Sirva.
 

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 50 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 30 minutos



INGREDIENTES

1 copo de feijão carioca (cru) – 
idealmente deixe os grãos de feijão 
de molho em água de um dia para o 
outro

4 copos de água

2 folhas de louro

1 colher (sopa) de azeite

2 dentes de alho picados

1 colher (café) de sal

INGREDIENTES

Molho:
1 xícara (chá) de folhas de manjericão

2 colheres (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de vinagre

Sal a gosto

Pimenta-do-reino preta moída a 
gosto

Salada:
8 fatias de Presunto tipo Parma 
Sadia

Folhas verdes de sua preferência

8 toletes de palmito em conserva 
desfiados

Ramos de manjericão (para decorar)

FEIJÃO

SALADA DE PALMITO COM PRESUNTO 
PARMA (Presunto Tipo Parma Sadia)

ALMOÇO

JANTAR

MODO DE PREPARO

Descarte a água onde o feijão ficou de molho;

Em uma panela de pressão, coloque os grãos crus, a água e as 
folhas de louro;

Tampe a panela e leve ao fogo. Assim que a panela pegar 
pressão, deixe cozinhando por 30 minutos;

Retire a pressão da panela e abra. Deixe o feijão fervendo em 
fogo baixo;

Em uma frigideira, refogue o alho no azeite e junte o sal;

Despeje o conteúdo da frigideira na panela do feijão e misture;

O feijão deve ferver até obter a consistência do caldo desejada. 
Sirva.

MODO DE PREPARO

Bata os ingredientes do molho no liquidificador, até obter uma 
mistura homogênea. Reserve.

Distribua as folhas em 4 pratos, coloque as folhas verdes, por 
cima, espalhe as tiras de palmito;

Regue a salada com o molho preparado e, por cima, distribua as 
fatias de presento tipo parma rasgadas;

Finalize decorando com folhas de manjericão. Sirva.

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 50 minutos

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 15 minutos



INGREDIENTES

1 abobrinha italiana ralada

¼ de xícara (chá) de Qualy cremosa 
sem sal (mais um pouco para untar)

1 cebola descascada e cortada em 
cubos pequenos

¼ de xícara (chá) de farinha de trigo

500ml de leite 

1 xícara (chá) de Queijo Mussarela 
Sadia cortado em cubos pequenos

½ xícara (chá) de queijo parmesão 
ralado

Sal a gosto

Pimenta-do-reino preta moída a 
gosto

Noz moscada ralada a gosto

2 gemas batidas

2 claras em neve

SUFLÊ DE ABOBRINHA E QUEIJO 
(Queijo Mussarela Sadia)

JANTAR

MODO DE PREPARO

Coloque as abobrinhas raladas em uma peneira e aperte bem 
para escorrer todo o líquido e reserve;

Em uma panela, derreta a margarina e doure levemente a 
cebola. Junte a farinha de trigo e despeje aos poucos o leite, 
mexendo sempre até obter um creme com consistência 
espessa. Desligue o fogo e deixe esfriar;

Acrescente a mussarela, o parmesão, a abobrinha e tempere 
com o sal, a pimenta e a noz-moscada. Junte as gemas e 
misture bem;

Por último, misture delicadamente as claras batidas em neve 
e despeje a massa num refratário redondo e alto, untado com 
margarina;

Leve para assar em forno a 180°C por aproximadamente 40 
minutos. Retire e sirva imediatamente.

Rendimento: 4 porções
Tempo de preparo: 50 minutos



Tudo para a gente superar esse momento juntos. Mesmo que separados. 
acesse: sadia.com.br/quantomaisvocesabe


