Sadia

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

Estes cardapios das 4 semanas foram elaborados para facilitar
seu dia a dia, oferecendo combinagdes equilibradas para as
diferentes refei¢des. Sao diversos tipos de receitas, das mais
simples até aquelas para os momentos em que vocé quer
aproveitar um tempinho na cozinha.

Ha receitas com produtos Sadia para diferentes momentos do
dia, preparagdes basicas que complementardo essas receitas e
algumas opg¢des com pratos prontos da marca.

Os cardapios também foram pensados para suprir as
necessidades nutricionais de um adulto saudavel, que ndo
apresente necessidades especificas, restrigdes ou doengas
relacionadas a alimentac¢3do. As refei¢des principais (café da
manh3, almogo e jantar) contém alimentos de todos os grupos
alimentares, seguindo recomendag¢des nutricionais (frutas/
verduras/legumes, proteina e carboidrato).

Segundo o Guia Alimentar para a Populagao Brasileira
(Ministério da Saude, 2014), a necessidade de realiza¢do dos
lanches intermediarios deve ser analisada caso a caso e
respeitar os sinais de fome e saciedade de cada individuo,

por isso, aqui trazemos algumas ideias de alimentos ou
preparagdes que podem compor os lanches da tarde, variando
entre grupos alimentares e até em valores caléricos ao longo
dos dias da semana.



Sad

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

DOMINGO SEGUNDA QUARTA QUINTA SABADO
CAFE DA P3o integral Torrada com P3o integral Granola ou P3o integral logurte Bolo simples
MANHA com pasta de creme de ricota | com queijo cereal integral com Mussarela
amendoim e e Salame tipo cottage e Sadia e Peito de | Morangos Mussarela
geleia de fruta Hamburgués Presunto Sadia | logurte Peru Sadia nozinho
100% Sadia cremoso + Aveia em flocos
Leite batido Manga picada Suco de fruta Suco de uva
Café Agua de coco com abacate 100% Café integra
batida com e gotinhas de Café
polpa de fruta limdo
congelada
ALMOCO Folhas verdes Salada de Folhas verdes Folhas verdes Salada de Salada de Folhas verdes
folhas verdes, folhas verdes, folhas verdes
Frango milho e Copa lombo de | Yakissoba de cenoura e e tomate em Bouef
barbecue tomate-cereja panela (Copa porco (Filé pepino em rodelas bourguignon
(Filézinho de Lombo Sadia) Mignon Suino palitos (Ponta de
Frango Sadia) Nuggets Sadia) Filé de peixe Costela Sadia)
Vegetais Sadia Escarola Paillard de grelhado
Cenoura ou Nuggets refogada coxao mole Quinoa com
refogada Tradicional (Cox3o Mole Quiabo ervilhas
Sadia Arroz / Feijao Suino Sadia) salteado
Arroz / Feijdo
Mix de legumes Brécolis no Arroz integral /
no vapor vapor Feijao
Arroz integral /
Puré de Feijao
abdébora
LANCHE DA Maca picada Pera Palitos de Biscoito de Kiwi Rolinhos de Ameixa
TARDE com canela cenoura e polvilho Queijo Prato
um poéd pepino Sadia
JANTAR Salada de Salada de Folhas verdes Salada de Folhas verdes Folhas verdes Salada de
folhas verdes, folhas verdes, folhas verdes, folhas verdes
tomates cenoura e Bowl tomates Sanduba Suino na chapa | e palitos de
fatiados e beterraba de frango com | fatiados, queridinho com vegetais beterraba
pepino em raladas ovo (Cubos de palmito em (Presunto grelhados
rodelas Frango Sadia) rodelas e grdo- | Sadia) (Alcatra Suina Milanesa de
Almondegas de-bico cozido Sadia) frango Sadia
Escondidinho de peru com
suino (Alcatra molho (Carne Torta de Batatas Creme de milho
Suina Sadia) Moida de Peru frango (Frango assadas com espinafre
Sadia) Desfiado Sadia)
Arroz integral
com ervilhas

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



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

INGREDIENTES

SEMANA 02



Sadia

SEMANA 02
LISTA DE COMPRAS

PRODUTOS
SADIA

FRUTAS,
VERDURAS
E LEGUMES

1 pacote de Salame Hamburgués fatiado Sadia

400g de Presunto cozido Sadia fatiado

200g de Peito de peru cozido e defumado Sadia fatiado
200g de Queijo prato Sadia fatiado

200g de Queijo mussarela Sadia fatiado

2 pacotes de Nuggets vegetais Sadia (veggie) ou 2 pacotes de
Nuggets tradicional Sadia

450g de Carne moida de peru Sadia (in natura)
500-600g de Copa lombo Sadia

800g de Frango em cubos Na Receita Sadia

400g (4 medalhdes) de Filé mignon suino Sadia

200g de Frango desfiado cozido Na Receita Sadia

400g (4 bifes) de Coxdo mole suino Sadia

800g (8 fatias) de Alcatra suina fatiada Sadia

600g de Ponta de costela suina Sadia

400g de Frango em tiras Na Receita Sadia

2 polpas de fruta congeladas
5 magos de folhas verdes de sua preferéncia
1 pacote de milho congelado ou 4 espigas de milho
1 caixinha de tomate-cereja

4 peras

9 cenouras

3 pepinos

2 beterrabas

2 abacates

6 limdes

2 mangas

7 tomates

4 kiwis

1 caixa de morangos

4 ameixas

4 magas

1 acelga

2 magos de brocolis

1 mago de couve-flor

Y2 abbbora japonesa (cabotid)
2 cabegas de alho

10 cebolas

1 pacote de ervilhas frescas



Sadia

SEMANA 02
LISTA DE COMPRAS

FRUTAS,
VERDURAS
E LEGUMES

REFRIGERADOS,
LEITE
E DERIVADOS

CARNE, FRANGO,
PEIXE e OVOS

SECOS

1 macgo de escarola

2 abobrinhas

1 macgo de espinafre

1 repolho roxo

1 repolho branco

1 macga verde

1 pedago de gengibre

300g de quiabo

8 aspargos frescos

2 bandejas de cogumelos Paris
4 batatas

6 unidades de cebolas pérola
6 unidades de batatas-bolinha
400g de mandioquinha

1 pote de creme de ricota

1L de leite

1 pote de queijo cottage

9 potes de iogurte natural

1 pacote (200g) de mussarela nozinho
1 manteiga sem sal

100g de queijo parmesao ralado

6 ovos
4 filés de peixe (pescada, tildpia ou outro peixe de sua
preferéncia)

1 pacote de torrada

1L de dgua de coco

1 pacote de pao integral

1 pacote de granola ou cereal integral
1 pacote de café

1 pacote de biscoito de polvilho
1vidro de palmito em conserva

1 pacote de grao-de-bico

1L de suco 100% fruta

1 pacote de aveia em flocos

1 bolo simples (sem recheio ou cobertura)
1L de suco de uva integral

1 pote de pasta de amendoim integral
1 pote de geleia 100% fruta



Sadia

SEMANA 02
LISTA DE COMPRAS

SECOS

ERVAS AROMATICAS
E TEMPEROS

INGREDIENTES
BASICOS

1 lata de tomates pelados

1 pacote de farinha de trigo

1 pacote de arroz

1 pacote de arroz integral

1 pacote de agUcar mascavo

1 lata de cerveja preta

1 pacote de feijao

1 pacote de quinoa

1 pacote de amido de milho

1 garrafinha de molho de soja

250g de macarrao para yakissoba

1 garrafinha de 6leo de gergelim (opcional)
1 pote de mostarda

1 pote de mel

1 pote de maionese

4 paes tipo baguete (para sanduiche)
1 garrafa pequena de vinho tinto seco

Canela em pd
Salsinha
Orégano seco
Cebolinha
Paprica picante
Pimenta-do-reino preta
Louro

Horteld
Alecrim

Curry

Tomilho
Manjericao
Noz moscada
Pimenta caiena
Orégano fresco

Oleo vegetal
Azeite

Sal

Aglcar
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DOMINGO

RECEITAS



ALMOCO

FRANGO BARBECUE

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES

1 colher (sobremesa) de azeite de
oliva

400g de Tiras de Frango Na Receita
Sadia

1 colher (café) de sal
1 colher (sopa) de agUcar mascavo
1 colher (café) de pimenta caiena

2 dentes de alho descascados e
picados finamente

2 tomates cortados em cubos
pequenos

1 colher (sopa) de mostarda

¥4 xicara (chd) de suco de uva
integral

Orégano fresco a gosto

ALMOCO

MODO DE PREPARO

Em uma frigideira, aqueca o azeite e grelhe as tiras de frango,
o sal, 0 agUcar mascavo e a paprica, até que fiquem bem
dourados;

Quando os temperos comecarem e grudar no fundo da panela,
adicione o alho e refogue mais; adicione os tomates e a

mostarda e continue cozinhando;

Acrescente o suco integral de uva e cozinhe em fogo baixo, até
que os tomates desmanchem;

Finalize com orégano. Sirva.

Rendimento: 4 porcdes

CENOURA REFOGADA Tempo de preparo: 10 minutos

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de azeite

1 dente de alho descascado e picado

2 cenouras descascadas e raladas
1 pitada de sal

Pimenta-do-reino preta moida a
gosto

MODO DE PREPARO
Em uma frigideira aquecga o azeite e doure a olho;

Adicione as cenouras raladas e refogue por 5 minutos,
mexendo;

Tempere com sal e pimenta e sirva.



ALMOCO
Rendimento: 4 porcdes

AR ROZ Tempo de preparo: 30 minutos

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 colher (sopa) de 6leo vegetal Em uma panela, aqueca o 6leo e doure a cebola picada;

1 cebola descascada e picada em ~
cubos pequenos Junte o arroz e refogue os graos;

1 copo de arroz (cru) Adicione a dgua e o sal;

4 copos de agua . .
P J Quando comecar a ferver, abaixe o fogo e deixe a panela

1 colher (café) de sal semitampada, até que a dgua evapore completamente. Sirva.

ALMOCO
Rendimento: 4 porgdes

-~
FE IJAO Tempo de preparo: 50 minutos

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1copo de feijgo carioca (cru) - Descarte a 4gua onde o feijao ficou de molho;
idealmente deixe os graos de feijao

de molho em dgua de um dia para o B _ .
outro Em uma panela de pressao, coloque os graos crus, a agua e as

folhas de louro;
4 copos de dgua
Tampe a panela e leve ao fogo. Assim que a panela pegar

2 folhas de louro ~ . . .
pressao, deixe cozinhando por 30 minutos;

1 colher (sopa) de azeite
Retire a pressdo da panela e abra. Deixe o feijao fervendo em
2 dentes de alho picados fogo baixo;

1 colher (café) de sal s . .
(café) Em uma frigideira, refogue o alho no azeite e junte o sal;

Despeje o conteldo da frigideira na panela do feijdo e misture;

O feijdao deve ferver até obter a consisténcia do caldo desejada.
Sirva.



JANTAR

ESCONDIDINHO SUINO

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES

4 fatias de Alcatra Suina fatiada
1 colher (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de cebola
descascada e picada em cubos
pequenos

2 colheres (café) de sal

Y de xicara (chd) de dgua

14 xicara (chd) de grdos de milho
verde cozidos

1 xicara (chd) de folhas de espinafre
rasgadas

4 mandioquinhas descascadas,
cozidas e amassadas

2 colheres (sopa) de queijo
parmesao ralado

1 dente de alho descascado e picado

finamente

MODO DE PREPARO

Retire a gordura aparente dos bifes e corte-os em cubos
pequenos. Em uma panela, aqueca o azeite e refogue os cubos
de carne; acrescente a cebolg, o alho e metade da quantidade
de sal e deixe dourar;

Junte a dgua e os vegetais (milho e espinafre ou outros
vegetais de sua preferéncia); deixe cozinhar até que a agua
evapore;

Em um refratario préprio para forno, coloque a carne refogada
com vegetais e cubra com as mandioquinhas amassadas e
temperadas com o restante do sal;

Finalize salpicando com o parmesao e leve para gratinar em
forno a 240°C por 15 minutos. Sirva.
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SEGUNDA-FEIRA

RECEITAS



ALMOCO

MIX DE LEGUMES NO VAPOR Rendimento: 4 por¢des

Tempo de preparo: 15 minutos

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

4 xicaras (cha) de vegetais cortados ytjjizando uma panela a vapor, cozinhe os vegetais. Caso n30
em pedacos uniformes (brécolis, tenh | tili dor d 30 d tal
cenoura, couve-flor, acelga) en ? a panela, utilize um escorre pr e macarrado de me a)
encaixado em uma panela convencional com um pouco de agua
1 pitada de sal no fundo. Coloque os vegetais no escorredor, encaixe-o na
panela com dgua e tampe. Leve ao fogo para cozinhar no vapor

2 colheres (sopa) de azeite por 5-10 minutos;

Salsinha picada a gosto

Transfira os vegetais cozidos para um recipiente e tempere com
0 sal, 0 azeite e salpique salsinha. Sirva.

ALMOCO

PU RE DE ABé Bo RA Rendimento: 4 por¢des

Tempo de preparo: 30 minutos

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

3 xicaras (cha) de abobora japonesa £y yma panela coloque as abéboras e cubra-as com dgua. Leve

(cabotid) descascada e picada f inh té fi .

grosseiramente ao fogo para que cozinhem, até que fiquem macias;

1 colher (sopa) de manteiga Com a ajuda de um amassador ou entdo utilizando um garfo,
amasse as abbéboras e volte-as para a panels;

¥4 xicara (cha) de leite

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

1 colher (café) de sal ] .
vigorosamente. Sirva.



JANTAR

ALMONDEGAS DE PERU COM MOLHO

Rendimento: 4 porcgdes
Tempo de preparo: 30 minutos

INGREDIENTES
1 colher (sopa) de azeite

2 dentes de alho descascados e
picados finamente

1lata de tomates pelados
1 colher (chd) de orégano
1 colher (café) de sal

1 cebola descascada e cortada em
cubos pequenos

450g de Carne moida e peru Sadia
1ovo
1 colher (sopa) de salsinha picada

1 colher (sopa) de farinha de trigo

JANTAR

ARROZ INTEGRAL COM ERVILHAS

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueca o azeite e doure o alho. Junte o tomate
pelado e, quando levantar fervura, acrescente o orégano,
metade do sal e a pimenta. Reserve;

Em um recipiente, misture a cebola, a carne moida, o ovo, a
salsinhg, a farinha, o restante do sal e pimenta;

Deixe descansar por 5 minutos na geladeira. Molde pequenas
bolinhas e reserve (aproximadamente 18 bolinhas);

Aqueca o molho e adicione as almdéndegas para cozinhar no
molho (aproximadamente 15 minutos). Sirva quente.

Rendimento: 4 porgdes
Tempo de preparo: 30 minutos

INGREDIENTES
2 colheres (sopa) de azeite

1 cebola descascada e picada em
cubos pequenos

1 copo de arroz (cru)
¥ copo de ervilhas frescas (crua)
5 copos de dgua

1 colher (café) de sal
Cebolinha picada a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueca o 6leo e doure a cebola picads;
Junte o arroz e as ervilhas e refogue os graos;

Adicione a dgua e o sal;

Quando comecar a ferver, abaixe o fogo e deixe a panela

semitampada, até que a dgua evapore completamente. Salpique
a cebolinha e sirva.
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TERCA-FEIRA

RECEITAS



ALMOCO

ESCAROLA REFOGADA

Rendimento: 4 porgdes
Tempo de preparo: 10 minutos

INGREDIENTES
2 colheres (sopa) de azeite

2 dentes de alho descascados e
picados

1 mago de escarola
(aproximadamente 12-15 folhas)
cortadas em tiras finas

1 pitada de sal

Pimenta-do-reino preta moida a
gosto

ALMOCO

ARROZ

MODO DE PREPARO
Em uma frigideira aqueca o azeite e doure a olho;

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

Tempere com sal e pimenta e sirva.

Rendimento: 4 porgdes
Tempo de preparo: 30 minutos

INGREDIENTES
1 colher (sopa) de 6leo vegetal

1 cebola descascada e picada em
cubos pequenos

1 copo de arroz (cru)
4 copos de adgua

1 colher (café) de sal

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueca o 6leo e doure a cebola picads;
Junte o arroz e refogue os graos;

Adicione a dgua e o sal;

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



ALMOCO

FEIJAO

Rendimento: 4 por¢des
Tempo de preparo: 50 minutos

INGREDIENTES

1 copo de feijdo carioca (cru) -
idealmente deixe os graos de feijao
de molho em &gua de um dia para o
outro

4 copos de adgua

2 folhas de louro

1 colher (sopa) de azeite

2 dentes de alho picados

1 colher (café) de sal

JANTAR

BOWL DE FRANGO COM OVO

MODO DE PREPARO
Descarte a dgua onde o feijdo ficou de molho;

Em uma panela de pressao, coloque 0s graos crus, a 8gua e as
folhas de louro;

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

Retire a press3do da panela e abra. Deixe o feijao fervendo em
fogo baixo;

Em uma frigideira, refogue o alho no azeite e junte o sal;
Despeje o conteldo da frigideira na panela do feijdo e misture;

O feijao deve ferver até obter a consisténcia do caldo desejada.
Sirva.

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES

Frango com paprica:

1 colher (sobremesa) de azeite

800g de Cubos de Frango Na Receita
Sadia

1 colher (café) de sal

1 colher (chd) de péprica picante

Abobrinhas:

2 colheres (sopa) de azeite

2 abobrinhas cortada em rodelas
finas

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

Folhas de hortela rasgadas a gosto

Montagem:

2 xicaras (chd) de grdos (quinoa,
cevada, trigo, arroz integral) cozidos
4 ovos cozidos por 5 minutos apés
fervura da dgua

Polpa de 1 abacate cortado em
lascas

Suco de 2 limdes

MODO DE PREPARO

Frango com paprica:

Em uma panela, aqueca o azeite e grelhe os frangos
temperados com sal e paprica, até que fiquem bem dourados.
Reserve.

Abobrinhas:
Em uma assadeira, coloque as abobrinhas, regue com o azeite e
tempere com sal e pimenta;

Leve ao forno a 250 graus por 10-15 minutos. Depois, adicione
folhas de horteld e reserve.

Montagem:

Faca a montagem em 4 bolws: coloque 1 faixa com 0s graos
cozidos, 1 faixa com as abobrinhas e 1 faixa com os frangos
grelhados;

Por cima, coloque o ovo descascado e cortado ao meio, lascas
de abacate e regue com o lim3o. Sirva.
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QUARTA-FEIRA

RECEITAS



ALMOCO

YAKISSOBA DE PORCO

Rendimento: 4 por¢des
Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES
1 colher (sopa) de azeite

4 medalhdes de Filé Mignon Suino
Sadia

1 cebola descascada e picada
grosseiramente

1 cenoura descascada e cortada em
rodelas finas

2 xicaras (ch3) de couve-flor cortada
em floretes pequenos

2 xicaras (chd) de brécolis cortado
em floretes pequenos

1 colher (sobremesa) de amido de
milho

1 xicara (chd) de dgua
5 xicara (chd) de molho de soja

1 colher (sobremesa) de agUcar

¥ pacote (250g) de macarrdo para
yakissoba cozido

1 colher (sopa) de 6leo de gergelim
(opcional)

Cebolinha picada a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma panela wok ou frigideira grande, aquecga o azeite e
doura os cubos de carne;

Acrescente a cebola e refogue um pouco mais (até que a cebola
fique transparente);

Junte a cenourg, os floretes de couve-flor e brécolis e refogue
um pouco mMais;

Em um recipiente, misture o amido, a 4gua, o molho de soja
e 0 agucar e despeje na panela; mexendo continuamente até
comegar a engrossar;

Em seguida, acrescente o macarrao e misture tudo. Finalize
com o 6leo de gergelim e a cebolinha picada e sirva em seguida.



JANTAR

TORTA DE FRANGO

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 50 minutos

INGREDIENTES

Massa:

1 xicara (chd) de farinha de trigo
2 colheres (sopa) de manteiga
1gema

Y de xicara (chd) de dgua

1 pitada de sal

Recheio:

1 colher (sopa) de azeite

200g de Frango Desfiado Cozido Na
Receita Sadia

1 cebola descascada e cortada em
cubos pequenos

Y2 macgo de espinafre picado (folhas
e talos)

¥ copo (100ml) de leite

1 colher (sobremesa) de amido de
milho

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

1 colher (café) de curry

Montagem:
1 gema (para pincelar)

MODO DE PREPARO
Massa:
Misture todos os ingredientes da massa, até obter uma mistura

firme e lisa e leve para a geladeira.

Recheio:
Em uma panela, coloque o azeite e refogue o frango e a cebols;

Junte o espinafre e refogue mais;

Faga uma mistura com o leite, 0 amido, o sal, a pimentae o
curry e junte a panels;

Cozinhe por mais alguns minutos, até que a mistura engrosse
levemente. Aguarde até que esfrie.

Montagem:

Divida a massa em 3 partes, junte 2 das partes e abra com
um rolo. Forre o fundo e as laterais de uma forma de fundo
removivel pequens;

Coloque o recheio na torta preenchendo a formsa;

Abra o restante da massa com o rolo e cubra a torta, fechando
as bordas com os dedos;

Pincele com a gema e leve ao forno e 200 graus por 35 minutos;

Deixe esfriar, desenforme e sirva.
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QUINTA-FEIRA

RECEITAS



ALMOCO

PAILLARD DE COXAO MOLE

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES

4 bifes de Cox3o Mole Suino Sadia
(aproximadamente 120-150g cada)

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

1 colher (sopa) de azeite

2 ramos de alecrim

1dente de alho inteiro descascado
1 pote de iogurte natural

1 colher (sopa) de mostarda

1 colher (sopa) de mel

ALMOCO

BROCOLIS NO VAPOR

MODO DE PREPARO

Coloque os bifes entre folhas de plastico-filme de bata com um
martelo para carne delicadamente. A ideia é que fiquem bem
fininhos;

Tempere-os com sal e pimenta;

Em uma frigideira, coloque o azeite, 1 ramo de alecrim e o alho.
Quando estiver bem quente, retire o dente de alho e grelhe os
paillards, até que fiquem bem dourados e cozidos (quando o
alecrim ficar escuro, retire-o também). Retire-os da frigideira e
reserve;

Na mesma frigideira do grelhado, mas fora do fogo, coloque o
iogurte, a mostarda e o mel e misture;

Sirva os paillards com o molho e folhas de alecrim.

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 15 minutos

INGREDIENTES

1 mago de brécolis cortado em
floretes pequenos

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de azeite

MODO DE PREPARO

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

Transfira os brocolis cozidos para um recipiente e tempere com
o sal e com o azeite. Sirva.



ALMOCO

ARROZ INTEGRAL

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 30 minutos

INGREDIENTES
1 colher (sopa) de 6leo vegetal

1 cebola descascada e picada em
cubos pequenos

1 copo de arroz integral (cru)
6 copos de agua

1 colher (café) de sal

ALMOCO

FEIJAO

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueca o 6leo e doure a cebola picads;
Junte o arroz e refogue 0s graos;

Adicione a dgua e o sal;

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

Rendimento: 4 por¢des
Tempo de preparo: 50 minutos

INGREDIENTES

1 copo de feijdo carioca (cru) -
idealmente deixe os graos de feijao
de molho em &gua de um dia para o
outro

4 copos de adgua

2 folhas de louro

1 colher (sopa) de azeite

2 dentes de alho picados

1 colher (café) de sal

MODO DE PREPARO
Descarte a dgua onde o feijdo ficou de molho;

Em uma panela de pressao, coloque os graos crus, a 8gua e as
folhas de louro;

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

Retire a pressdo da panela e abra. Deixe o feijao fervendo em
fogo baixo;

Em uma frigideira, refogue o alho no azeite e junte o sal;
Despeje o conteldo da frigideira na panela do feijdo e misture;

O feijao deve ferver até obter a consisténcia do caldo desejada.
Sirva.



JANTAR

SANDUBA QUERIDINHO

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES

Salada coleslaw:

¥ repolho roxo fatiado finamente

¥ repolho branco fatiado finamente
1 cenoura descascada e ralada

1 maga verde cortada em cubos
pequenos

4 colheres (sobremesa) de maionese
Suco de 2 limbes

Sal a gosto

Montagem:

4 baguetes para lanche

12 fatias de Presunto Sadia
Mostarda amarela a gosto

MODO DE PREPARO

Salada coleslaw:

Coloque os ingredientes da salada em uma tigela e misture
delicadamente. A maionese deve envolver os ingredientes, mas
nao fazer deles uma pasta;

Ajuste o sal e reserve.

Montagem:

Parta os paes ao meio no sentido horizontal, disponha sobre 4
das metades a salada coleslaw e sobre ela as fatias de presunto
(3 fatias em cada sanduiche). Na outra metade do p3o espalhe a
mostarda e feche o sanduiche.



[ ] .
Tudo para a gente superar esse momento juntos. Mesmo que separados.
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SEXTA-FEIRA

RECEITAS



ALMOCO

Rendimento: 4 porcdes

FILE DE PElXE GRELHADO Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES

4 filés de peixe (pescada, tildpia ou
outro peixe de sua preferéncia)
Suco de 1limao

1 colher (café) de sal

Gengibre ralado a gosto (opcional)
Pimenta-do-reino preta moida a
gosto

1 colher (sopa) de azeite

ALMOCO

QUIABO SALTEADO

MODO DE PREPARO

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

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

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 10 minutos

INGREDIENTES
2 colheres (sopa) de azeite
1 dente de alho descascado e picado

2 xicaras (chd) de quiabos cortados
em rodelas

1 pitada de sal

Pimenta-do-reino preta moida a
gosto

ALMOCO

ARROZ INTEGRAL

MODO DE PREPARO
Em uma frigideira aquecga o azeite e doure a olho;
Adicione os quiabos e salteie (refogue) por 5 minutos, mexendo;

Tempere com sal e pimenta e sirva.

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 30 minutos

INGREDIENTES
1 colher (sopa) de 6leo vegetal

1 cebola descascada e picada em
cubos pequenos

1 copo de arroz integral (cru)
6 copos de dgua

1 colher (café) de sal

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aquecga o 6leo e doure a cebola picada;
Junte o arroz e refogue o0s graos;

Adicione a dgua e o sal;

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



ALMOCO

FEIJAO

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 50 minutos

INGREDIENTES

1 copo de feijdo carioca (cru) -
idealmente deixe os grdos de feijao
de molho em dgua de um dia para o
outro

4 copos de dgua

2 folhas de louro

1 colher (sopa) de azeite

2 dentes de alho picados

1 colher (café) de sal

JANTAR

MODO DE PREPARO
Descarte a dgua onde o feijdo ficou de molho;

Em uma panela de pressao, coloque os graos crus, a 8gua e as
folhas de louro;

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

Retire a pressdo da panela e abra. Deixe o feijao fervendo em
fogo baixo;

Em uma frigideira, refogue o alho no azeite e junte o sal;
Despeje o conteldo da frigideira na panela do feijdo e misture;

O feijao deve ferver até obter a consisténcia do caldo desejada.
Sirva.

SUINO NA CHAPA COM VEGETAIS

GRELHADOS

Rendimento: 4 porgdes
Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de manteiga
Salsinha picada a gosto
Manjericao picado a gosto
Pimenta-do-reino preta moida a
gosto

Suco de %2 limdo

4 fatias de Alcatra Suina Sadia

2 dentes de alho descascados e
amassados

2 colheres (café) de sal

1 xicara (chd) de couve-flor cortada
em ldminas

8 aspargos frescos

2 xicaras (cha) de cogumelos Paris
Azeite para untar

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, misture a manteiga em temperatura
ambiente com as ervas picadas, a pimenta e o suco de limao e
reserve refrigeradas;

Tempere as alcatras com o alho, a pimenta e metade da
quantidade de sal; em seguida, tempere a couve-flor, 0s
aspargos e os cogumelos com o sal restante;

Leve a carne e os vegetais para grelhar em uma chapa ou
frigideira untada com azeite, até que fiquem dourados (deixe a

camada de gordura bem dourada);

Se necessario pingue um pouco de dgua na chapa para finalizar
a cocgao da carne;

Sirva a carne e os vegetais grelhados com a manteiga de ervas.



JANTAR
Rendimento: 4 porcdes

BATATAS ASSADAS Tempo de preparo: 40 minutos

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

% batatas cortadas em meias-luas Em uma assadeira, coloque as batatas lado a lado;

2 colheres (sopa) de azeite .
Regue com azeite, tempere com o sal e coloque os ramos de

1 colher (café) de sal alecrim;
Ramos de alecrim (pode utilizar
tambeém outra erva de sua Leve ao forno médio por 25-30 minutos, até que as batatas

referéncia . . .
P ) estejam macias e douradas. Sirva.



[ ] .
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SABADO

RECEITAS



ALMOCO

BOUEF BOURGUIGNON

Rendimento: 6 porcdes
Tempo de preparo: 60 minutos

INGREDIENTES

1 peca de Ponta de Costela Suina
Sadia (aproximadamente 600g)

2 colheres (sopa) de azeite ou outro
6leo vegetal

1 colher (sobremesa) de sal
Pimenta-do-reino preta moida a

gosto

6 unidades de cebolas pérola
descascadas e cortadas ao meio

2 cenouras descascadas e cortadas
em rodelas

1 bandeja de cogumelos Paris
cortados em 4 partes

6 unidades de batatas-bolinha
cortadas ao meio

2 copos de vinho tinto seco

1L de caldo de carne ou vegetais
caseiros (ou agua)

3 ramos de tomilho

1 colher (sopa) de farinha de trigo
(caso necessério)

ALMOCO

QUINOA COM ERVILHAS

MODO DE PREPARO

Corte a pega de carne em cubos médios. Em uma panels,
aquecga o azeite e sele os pedagos de carne aos poucos, até que
fiquem bem dourados;

Tempere com sal e pimenta. Junte as cebolas e refogue
um pouco mais. Em seguida, acrescente as cenouras e 0s
cogumelos e continue refogando;

Junte as batatas e misture;

Quando os ingredientes ja estiverem levemente dourados,
junte o vinho e, em seguida o caldo. Adicione também os ramos
de tomilho;

Deixe cozinhando em fogo baixo, até que a carne esteja macia e
parte do liquido tenha evaporado;

O caldinho deste prato deve ser levemente encorpado, caso o
caldo esteja ralo ao final do cozimento, dissolva a farinha em
um pouco de dgua e adicione a panela, cozinhando por alguns
minutos, até que fique mais espesso. Sirva.

Rendimento: 4 porgdes
Tempo de preparo: 30 minutos

INGREDIENTES
2 colheres (sopa) de azeite

1 cebola descascada e picada em
cubos pequenos

1 copo de quinoa (cru)

¥ copo de ervilhas frescas (crua)
5 copos de adgua

1 colher (café) de sal

Cebolinha picada a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueca o 6leo e doure a cebola picads;
Junte 0 a quinoa e as ervilhas e refogue os graos;
Adicione a dgua e o sal;

Quando comecar a ferver, abaixe o fogo e deixe a panela

semitampada, até que a dgua evapore completamente.
Salpique a cebolinha e sirva.



JANTAR

Rendimento: 4 porcdes

CREME DE MILHO COM ESPINAFRE Tempo de preparo: 30 minutos

INGREDIENTES
500ml de leite

2 xicaras (chd) de milho cozido
(somente graos)

1 colher (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de farinha de trigo
3 xicaras (chd) de espinafre picado
1 colher (café) de sal

Noz moscada ralada a gosto
Salsinha picada a gosto

MODO DE PREPARO

Em um liquidificador, bata o leite com metade dos graos de
milho;

Em uma panela, aqueca a manteiga e adicione a farinha, cozinhe
a farinha por alguns segundos;

Junte o leite, mexendo continuamente, até que o creme
engrosse;

Adicione o restante do milho e as folhas de espinafre;

Tempere com o sal, noz moscada e salpique salsinha. Sirva.
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