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.



Sadia

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

DOMINGO SEGUNDA TERCA QUARTA QUINTA SEXTA SABADO ‘
CAFE DA P3o integral Biscoitos de Tapioca com P3o de queijo P3o integral Tostex de logurte batido
MANHA com fatias de arroz Mussarela Sadia torrado com pdo integral, com banana,
abacate, azeite e Presunto Meldo manteiga Presunto Sadia | aveia e mel
e sal e Peito de | Vitamina de Sadia e Queijo prato
peru Sadia suco de laranja, Café Melancia Sadia
mamao e folhas | Suco de fruta
Café de horteld 100% Café com leite Suco 100%
fruta
ALMOCO Folhas verdes Folhas verdes Folhas verdes Folhas verdes Salada de Folhas verdes Salada de
folhas verdes, folhas verdes,
Arroz Burguer de Suino com Guisado com cenoura e Frango a tomate-cereja
carreteiro vegetais Sadia | pimenta-verde | vegetais abobrinha em mineira (Cubos | e palmito em
deinverno ou Iscas de (Filé Mignon (Patinho Suino | tiras de Frango rodelas
(Linguica tipo frango picante | Suino Sadia) Sadia) Sadia)
Calabresa Sadia Frango a Filé de peixe no
Sadia) Couve crocante | Arroz integral / | parmegiana Arroz integral / | papilotte com
Berinjela e Feijao Sadia Feijdo ervilhas
Escarola abobrinha Arroz com
refogada grelhadas lentilhas Batata-doce Arroz integral
assada
Arroz / Feijdo
LANCHE DA Laranja Mix de logurte com Mix de frutas Suco de abacaxi | Caqu Torrada com
TARDE castanhas aveia secas com hortela geleia 100%
fruta
JANTAR Salada de Salada de Folhas verdes Folhas verdes Folhas verdes Folhas verdes Salada de grao
folhas verdes, folhas verdes, de bico cozido,
tomates-cereja | tomate-cereja, | Bobé de frango | Crepioca com Salada de Risoto de tomates e
e ervilhas cenoura e (Peito de Frango | iogurte (Peito macarrao linguica, pepino em
frescas cozidas | beterraba Sadia) de Frango Sadia | (Presunto tomate e cubos
raladas Fatiado) Sadia) rdcula (Linguica
Sobrecoxas Quiabo Toscana Sadia) Picanha na
ao parmes3ao Omelete refogado Espetinho chapa com
(Sobrecoxas de | com Queijo de alcatra ao creme azedo
Frango Sadia) Mussarela Arroz molho oriental (Picanha Suina
Sadia e (Alcatra Suina Sadia)
Mix de legumes | Presunto Sadia Sadia)
no vapor Pao
Trigo ou
Arroz / Feijao cevadinha em
graos

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

SEMANA 04



Sadia

SEMANA 04
LISTA DE COMPRAS

PRODUTOS
SADIA

FRUTAS,
VERDURAS
E LEGUMES

1 pacote de Burguer de vegetais Sadia (veggie)

ou 1 pacote de Iscas de frango picante Sadia

350g de Presunto cozido Sadia fatiado

250g de Queijo mussarela Sadia fatiado

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

400g de Coxao mole suino Sadia fatiado

400g (2 unidades) de Filé de peito de frango Sadia

500g de Patinho suino Sadia

200g de Peito de frango cozido Sadia fatiado

200g de Presunto cozido sem capa de gordura Sadia (pe¢a)
400g de Alcatra suina Sadia

400g de Frango em cubos Na Receita Sadia

5 gomos de Linguic¢a toscana Sadia

400-500g de Picanha Suina Sadia (pega)

1 embalagem de Bacon em cubos Sadia (1409)

1gomo de Linguica calabresa defumada Sadia

1 gomo de Paio Sadia

4 Sobrecoxas de frango Sadia

1 mamao papaia

4 magos de folhas verdes de sua preferéncia
1 macgo de alface friseé

1 macgo de rlcula

3 caixinhas de tomate-cereja
6 cenouras

1 beterraba

1 meldo

2 abobrinhas

1 melancia baby ou %2 melancia
1 abacaxi

4 caquis

2 bananas

7 tomates

1 pepino

1 abacate

5 laranjas

1 pacote de ervilhas frescas

1 berinjela

11 cebolas



Sadia

SEMANA 04
LISTA DE COMPRAS

FRUTAS,
VERDURAS
E LEGUMES

REFRIGERADOS,
LEITE
E DERIVADOS

CARNE, FRANGO,
PEIXE e OVOS

SECOS

2 cabecgas de alho

1 mago de couve

500g de mandioca

3 pimentdes vermelhos
1 pimentdao amarelo

24 quiabos

Y2 abdbora japonesa

3 batatas-bolinha
1tomate verde

4 batatas-doces

1 pedacgo de gengibre

1 maco de escarola

1 macgo de brécolis ou couve-flor
1 macgo de acelga

10 potes de iogurte natural

1 tablete de manteiga

1 Qualy cremosa sem sal

1 pote de cream cheese

150 g de mussarela de bfala fatiada
11 de leite

100g de queijo parmesao ralado

15 ovos

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

preferéncia)
150g de coxdo mole bovino

1 pacote de biscoitos de arroz
1l de suco de laranja 100%

11 de suco 100% fruta

1 pote de mix de castanhas

1 pote de mix de frutas secas

1 pacote de goma de tapioca

1 pacote de aveia em flocos

1 pacote de pdo de queijo congelado
1 pacote de café

1 pacote de pao integral

1 pote de mel

1vidro de palmito em conserva
1 pacote de arroz integral



Sadia

SEMANA 04
LISTA DE COMPRAS

SECOS

ERVAS AROMATICAS
E TEMPEROS

INGREDIENTES
BASICOS

1 pacote de torrada

1 pote de geleia 100% fruta

1 pacote de grao-de-bico

4 paes franceses ou baguete

1 pacote de arroz

1 pacote de feijao

1 pacote de trigo em graos ou cevadinha

1 garrafa pequena de vinho branco seco
1vidro de pimenta verde em conserva

1 pacote de lentilha

1 pacote de macarrao tipo fusilli / parafuso
1 garrafa de leite de coco

1vidro de azeitonas verdes sem carogos

1 pote de maionese

1vidro de molho de soja

1 pacote de farinha de trigo

1 pacote de arroz para risoto (arbéreo ou carnaroli)
1 lata de molho de tomates ou tomate pelado
1 pacote de farinha de trigo

1 pacote de farinha de rosca

Caldo de galinha (de preferéncia caseiro)
Caldo de vegetais (de preferéncia caseiro)

Horteld
Pimenta-do-reino preta
Louro

Orégano seco

Tomilho fresco

Pimenta siria

Cebolinha

Salsinha

Alecrim

Coentro

Pimenta dedo-de-moca
Salvia

Paprica

Cominho em pé

Oleo vegetal, Azeite, Sal, Sal grosso
AcUcar, Espetos de madeira
Papel-aluminio
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DOMINGO

RECEITAS



ALMOCO

ARROZ CARRETEIRO DE INVERNO

Rendimento: 6 porcdes
Tempo de preparo: 40 minutos

INGREDIENTES

1 embalagem de Bacon em cubos
Sadia (140q)

1 cebola descascada e cortada em
cubos pequenos

2 dentes de alho descascados e
picados finamente

150g de coxao mole bovino cortado
em cubos médios

1 gomo de Linguiga calabresa
defumada Sadia cortada em rodelas

1 gomo de Paio Sadia cortado em
rodelas

1% xicara (cha) de arroz branco (cru)

1 xicara (chd) de molho de tomates
(de preferéncia caseiro)

1 pimentdo vermelho sem sementes
cortado em cubos pequenos

Pimenta verde em conserva a gosto
Cominho em p6 a gosto

Louro a gosto

Sal a gosto

3 xicaras (chd) de dgua

6 ovos

Salsinha picada a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma panela, doure o bacon em sua prépria gordura em fogo
baixo. Adicione a cebola, 0 alho e a carne e refogue até que a
carne fique dourada;

Em seguida, acrescente a linguica calabresa e o paio e misture
tudo, até que as linguigas também dourem;

Adicione o arroz e refogue; junte o molho de tomates, o
pimentdo vermelho, a pimenta, o cominho, o louro, o sal e a
agua;

Cozinhe em fogo baixo com a tampa semitampada (se a agua
secar antes do arroz ficar macio, acrescente mais agua, aos
poucos, e deixe terminar de cozinhar);

Quando o arroz estiver quase seco, com a ajuda de uma colher,
faga pequenas aberturas (6 buracos) na superficie e quebre os
OVOS Crus nessas cavidades.

Tampe a panela e deixe cozinhar em fogo baixo por mais 5
minutos. Finalize salpicando a salsinha e sirva.



ALMOCO
Rendimento: 4 porcdes

ESCAROLA REFOGADA Tempo de preparo: 10 minutos

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

2 colheres (sopa) de azeite Em uma frigideira aqueca o azeite e doure a olho;

2 dentes de alho descascados e o . . .

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

1 mago de escarola

(aproximadamente 12-15 folhas) Tempere com sal e pimenta e sirva.

cortadas em tiras finas

1 pitada de sal

Pimenta-do-reino preta moida a
gosto

ALMOCO
Rendimento: 4 porgdes

ESCAROLA REFOGADA Tempo de preparo: 1 hora 20 minutos

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 i = i i . . . . .
2 xicara (cha) de farinha de trigo Em um recipiente, misture a farinha, o sal, a pimenta e a

paprica; passe as sobrecoxas na farinha de trigo temperads;

Sal a gosto

Pimenta-do-reino preta moida a Em seguida, passe-as no ovo batido com leite e empane na

gosto farinha de rosca misturada com o parmes3ao, a salsinhae o
alecrim;

1 colher (sobremesa) de paprica !

4 Sobrecoxas de frango Sadia Em refratario préprio para forno untado com margarina,

descongeladas acomode as sobrecoxas empanadas; por cima, espalhe

pequenos pedacos de margaring;
1ovo

Asse em forno a 200°C por aproximadamente 50 minutos, até

2 colheres (sopa) de leite ; .
que as sobrecoxas fiquem douradas. Sirva em seguida.

4 xicara (chd) de farinha de rosca

1 xicara (chd) de queijo parmesao
ralado

2 colheres (sopa) de salsinha picada
2 colheres (sopa) de alecrim fresco

2 colheres (sopa) de Qualy cremosa
sem sal



JANTAR

MIX DE LEGUMES NO VAPOR

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 15 minutos

INGREDIENTES

4 xicaras (chd) de vegetais cortados

em pedacos uniformes (brécolis,
cenoura, couve-flor, acelga)

1 pitada de sal
2 colheres (sopa) de azeite

Salsinha picada a gosto

JANTAR

ARROZ

MODO DE PREPARO

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

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

Rendimento: 4 por¢des
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 dgua

1 colher (café) de sal

JANTAR

ARROZ

MODO DE PREPARO

Em uma panels, 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.

Rendimento: 4 por¢des
Tempo de preparo: 30 minutos

INGREDIENTES

1 copo de feijdo carioca (cru) -

idealmente deixe os graos 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

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 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;



JANTAR

FEIJAO

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 5O 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 agua

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 feijao ficou de molho;

Em uma panela de pressao, coloque os graos crus, a 3gua 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 feijdao 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.
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SEGUNDA-FEIRA

RECEITAS



ALMOCO

Rendimento: 4 porgdes

BERINJELA E ABOBRINHA GRELHADAS Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de azeite

1 berinjela cortada em rodelas

1 abobrinha cortada em rodelas
1 colher (café) de sal

Pimenta-do-reino preta moida a
gosto

ALMOCO

ARROZ

MODO DE PREPARO
Em uma frigideira, aqueca o azeite e coloque as rodelas de
vegetais, virando com a ajuda de uma espatula, até que fiquem

douradas;

Tempere com o sal e pimenta. 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 panels, 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.



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 &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

MODO DE PREPARO
Descarte a agua onde o feijao ficou de molho;

Em uma panela de pressao, coloque 0s graos crus, a 3gua 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 pressao 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 feijdo deve ferver até obter a consisténcia do caldo desejada.
Sirva.

Rendimento: 4 por¢des

OM ELETE COM QUEIJO E PRESUNTO Tempo de preparo: 15 minutos

INGREDIENTES

1 xicara (chd) de Presunto cozido
sem capa de gordura Sadia cortado
em tiras

4 ovos

4 xicara (chd) de Mussarela Sadia
cortada em tiras

1 colher (sopa) de Qualy cremosa
sem sal

Sal a gosto

Orégano seco a gosto

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, bata os ovos e acrescente o presunto, o
queijo, o sal e o orégano;

Em uma frigideira, derreta a margaringa, despeje a mistura de
ovos e deixe cozinhar em fogo baixo;

Quando a omelete ficar firme e comecar a desgrudar da
frigideira nas bordas, dobre-a ao meio com a ajuda de uma
espatula e deixe terminar de cozinhar. Sirva em seguida.



ALMOCO
Rendimento: 4 porcdes

TRIGO OU CEVADINHA EM GRAOS Tempo de preparo: 50 minutos

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

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

1 cebola descascada e picada em

cubos pequenos Junte os graos e refogue;

2 copos de trigo em grdos ou Adicione a dgua e o sal;
cevadinha (cru)

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

12 copos de dgua . ) ; .
semitampada, até que a dgua evapore completamente. Sirva.

1 colher (café) de sal
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TERCA-FEIRA

RECEITAS



ALMOCO

SUINO COM PIMENTA-VERDE

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 15 minutos

INGREDIENTES

4 escalopes (bifes com
aproximadamente 1 dedo de
espessura) de Coxdo Mole Suino
Sadia

1 colher (café) de sal

Pimenta-do-reino preta moida a
gosto

1 colher (sopa) de azeite

2 ramos de tomilho

4 xicara (chd) de vinho branco seco
2 colheres (sopa) de pimenta verde

2 colheres (sopa) de cream cheese

ALMOCO

COUVE CROCANTE

MODO DE PREPARO
Tempere os bifes com sal e pimenta-do-reino;
Em uma frigideira, aqueca o azeite e junte os ramos de tomilho;

Grelhe os bifes, de ambos os lados (aproximadamente 2 min de
cada lado), até que estejam no ponto;

Retire os bifes da frigideira e reserve-os. Nao lave a frigideira;

Volte a frigideira ao fogo e junte o vinho, esfregando o fundo
com uma colher, para que os sabores da carne se soltem;

Junte a pimenta verde e o cream cheese, misturando até obter
um cremo homogéneo. Sirva os bifes com o molho.

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES

12 folhas de couve cortadas em
quadrados

1 colher (sopa) de azeite

1 pitada de sal

MODO DE PREPARO

Em uma assadeira, coloque as folhas cortadas lado a lado, regue
com o azeite e salpique com o sal;

Leve ao forno alto por 15 minutos. Sirva.



ALMOCO

ARROZ COM LENTILHA

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 30 minutos

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de azeite
1 copo de arroz (cru)

¥ copo de lentilha (crua)

5 copos de agua

1 colher (sopa) de manteiga

1 cebola descascada e cortada em
rodelas

1 colher (café) de sal

Pimenta siria a gosto

JANTAR

BOBO DE FRANGO

MODO DE PREPARO

Em uma panela, aqueca 1 colher de sopa de azeite e refogue os
graos de arroz e de lentilha;

Junte a dgua e o sal. Quando ferver, abaixe o fogo e cozinhe em
panela semitampada, até que a agua evapore completamente;

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

Adicione a cebola aos graos cozidos, tempere com pimenta siria
e misture delicadamente. Sirva.

Rendimento: 6 porgdes
Tempo de preparo: 30 minutos

INGREDIENTES

2 xicaras (chd) de mandioca cozida e
amassada

3 xicaras (chd) de caldo de galinha
(de preferéncia caseiro)

1 cebola descascada e cortada em
cubos pequenos

2 dentes de alho descascados e
amassados

1 colher (sopa) de Qualy cremosa
sem sal

2 Peitos de frango congelados Sadia,
cozidos e desfiados

1 pimentdo vermelho sem sementes
cortado em tiras

1 garrafa de leite de coco
Sal a gosto

Pimenta-do-reino preta moida a
gosto

Cebolinha picada a gosto

MODO DE PREPARO

No liquidificador, bata a mandioca com o caldo de galinha;
Em uma panela, doure a cebola e 0 alho na margarina,
acrescente o frango e refogue; em seguida, junte as tiras de

pimentado e adicione a mandioca batida;

Cozinhe até obter uma consisténcia cremosa; adicione o leite
de coco e tempere com o sal, a pimenta e a cebolinha. Sirva.



JANTAR

QUIABO REFOGADO

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 15 minutos

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de azeite

12 quiabos cortados em rodelas finas

1 pitada de sal

JANTAR

ARROZ

MODO DE PREPARO
Em uma frigideira, aquecga o azeite e adicione o0s quiabos;

Cozinhe até ficarem dourados. Tempere com sal 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 agua

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.



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

RECEITAS



ALMOCO

GUISADO COM VEGETAIS

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 60 minutos

INGREDIENTES

1 colher (sopa) de azeite ou outro
6leo vegetal

1 peca de Patinho Suino Sadia
(aproximadamente 500g) cortado
em cubos médios

1 colher (café) de sal

1 colher (sobremesa) de pimenta
siria

1tomate cortado em cubos médios

1L de caldo de vegetais caseiro ou
agua

1 folha de louro

1 cenoura descascada e cortada em
cubos médios

1 xicara (chd) de abbébora japonesa
descascada e cortada em cubos

médios

3 batatas-bolinha cortadas ao meio
Salsinha picada a gosto

ALMOCO

ARROZ INTEGRAL

MODO DE PREPARO

Em uma panela de pressao, aquecga o azeite e sele os pedagos
de carne aos poucos, até que fiquem bem dourados; tempere
com sal e pimenta siria;

Junte os tomates e refogue um pouco mais. Adicione o caldo
(até cobrir a carne) e as folhas de louro e tampe a panela.

Cozinhe na pressao por, aproximadamente 20 minutos;

Retire a pressdo da panelg, abra e continue cozinhando. Junte
0s vegetais e corrija o sal;

Deixe cozinhando até que os vegetais estejam al dente (caso
necessario adicione um pouco mais de caldo);

Finalize com salsinha 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, aquega o 6leo e doure a cebola picada;
Junte o arroz e refogue os graos;

Adicione a dgua e o sal;

Quando comegar a ferver, abaixe o fogo e deixe a panela
semitampada, até que a agua 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

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

CREPIOCA COM IOGURTE

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES
4 colheres (sopa) de iogurte natural

4 colheres (sopa) de salsinha picada
finamente

2 colheres (sopa) de azeite (mais um
pouco para untar)

Sal a gosto
2 ovos
2 claras

4 colheres (sopa) de goma de
tapioca

1 colher (café) de sal

12 fatias de Peito de frango Sadia
fatiado

10 folhas de alface friseé (ou outras
folhas de sua preferéncia)

1 cenoura descascada e ralada

4 fatias de mussarela de bufala

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, prepare o molho misturando o iogurte, a
salsinha, o iogurte, o0 azeite e o tempere com sal. Reserve.

Em uma tigela, misture todos os ovos, as claras e a goma de
tapioca; se desejar, adicione pimenta a gosto. Bata com a ajuda
de um garfo ou fouet;

Aqueca uma frigideira antiaderente e coloque um pouco de
azeite; e despeje meia concha da massg;

Deixe dourar de um lado (aproximadamente 2 minutos, quando
as bordas comecgarem a se soltar da frigideira) e depois vire com
a gjuda de uma espatula. Repita o processo com toda a masssa;

Recheie as crepiocas prontas com as fatias de peito de frango
(3 fatias em cada), as folhas de alface, as fatias de peito de
frango, a cenoura ralada e as fatias de mozzarella. Dobre ao
meio (como um crepe) e sirva com o molho preparado.



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

RECEITAS



ALMOCO

Rendimento: 4 porcdes

BATATA' DOCE ASSADA Tempo de preparo: 40 minutos

INGREDIENTES

4 batatas-doces cortadas em
rodelas

2 colheres (sopa) de azeite
1 colher (café) de sal
Ramos de alecrim (pode utilizar

também outra erva de sua
preferéncia)

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 batatas
estejam macias e douradas. Sirva.

Rendimento: 4 porgdes

SALADA DE MACARRAO Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES
2 xicaras (chd) de Presunto cozido
sem capa de gordura Sadia, cortado

em cubos pequenos

¥ pacote de macarrdo tipo fusilli
cozido

1tomate verde cortado em cubos
pequenos

4 xicara (chd) de azeitonas verdes
sem carogos cortadas em rodelas

1 xicara (chd) de grdos de ervilha
cozidos

2 colheres (sopa) de maionese
1 colher (sopa) de azeite

2 colheres (sopa) de salsinha picada
Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, misture todos os ingredientes e sirva gelado.



JANTAR

ESPETINHO DE ALCATRA
AO MOLHO ORIENTAL Tempo de preparo: 20 minutos

Rendimento: 4 porgdes

INGREDIENTES

400g de Alcatra Suina Sadia cortada
em cubos médios

1 pimentdo vermelho sem sementes
cortado em quadrados

1 pimentdo amarelo sem sementes
cortado em quadrados

1 caixinha de tomates-cereja

1 colher (sobremesa) de sal

1 colher (sobremesa) de azeite

1/3 de xicara (chd) de molho de soja
1/3 de xicara (chd) de dgua

1 colher (sobremesa) de agUcar

1 colher (café) de gengibre ralado

1 colher (chd) de farinha de trigo

Espetos de madeira para churrasco

MODO DE PREPARO

Monte os espetinhos alternando pedagos de carne, pimentdes
e tomates-cereja;

Tempere o0s espetos com sal e grelhe-os em uma chapa ou
frigideira com azeite. Reserve;

Em uma panela, coloque o molho de soja, a 4gua, 0 agUcar, o
gengibre e a farinha — misture tudo fora do fogo até que a
farinha de dissolva; em seguida leve a mistura ao fogo baixo,
mexendo até que engrosse levemente;

- Sirva os espetinhos suinos com o molho oriental.
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SEXTA-FEIRA

RECEITAS



ALMOCO

FRANGO A MINEIRA

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 20 minutos

INGREDIENTES

1 colher (sobremesa) de azeite

400g de Cubos de Frango Na Receita

Sadia

2 dentes de alho descascados e
picados finamente

2 tomates picados grosseiramente
1 xicara (chd) de dgua
1 colher (café) de sal

Pimenta-do-reino preta moida a
gosto

12 quiabos cortados em rodelas

Coentro rasgado grosseiramente a
gosto

ALMOCO

ARROZ INTEGRAL

MODO DE PREPARO

Em uma panelga, aquecga o azeite e junte os cubos de frango.
Doure os cubos;

Adicione o alho e refogue um pouco mais, até dourar;
Acrescente os tomates e cozinhe por alguns minutos até que
ele comece a desmanchar. Junte a dgua e cozinhe por 3-4

minutos, até que parte da agua seque;

Tempere com sal e adicione os quiabos. Cozinhe por mais 2-3
minutos;

Finalize com coentro 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, aquega o 6leo e doure a cebola picada;
Junte o arroz e refogue os graos;

Adicione a dgua e o sal;

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



ALMOCO

FEIJAO

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 5O 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 feijao 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 feijdo 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.

RISOTO DE LINGUICA,

TOMATE E RUCULA

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 35 minutos

INGREDIENTES

5 gomos de Linguiga toscana Sadia
cortados em rodelas

1 cebola descascada e cortada em
cubos pequenos

1 xicara (chd) de arroz para risoto
(arbéreo ou carnaroli)

2 ¥ xicara (chd) de caldo de legumes
quente (de preferéncia caseiro)

2 tomates cortados em cubos
pequenos

Sal a gosto

Pimenta dedo-de-mocga picada a
gosto

¥ macgo de rlcula picada

1 colher (sopa) de Qualy cremosa
sem sal

MODO DE PREPARO

Em uma panela, doure as linguigcas em sua prépria gordura;
acrescente a margarina e a cebola e deixe dourar;

Acrescente o arroz e refogue rapidamente; adicione o vinho e
deixe evaporar;

Aos poucos, va adicionando o caldo de legumes, mexendo sem
parar, até que o arroz esteja “al dente” (hao muito duro, nem
muito mole);

Junte o tomate e cozinhe por mais alguns instantes, sem parar
de mexer. O arroz deve ficar cremoso, mas sem liquido em

excesso;

Desligue o fogo, tempere com o sal e a pimenta e adicione a
rcula.

Sirva em seguida.
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SABADO

RECEITAS



ALMOCO

FILE DE PEIXE NO PAPILLOTE

Rendimento: 4 porcdes
Tempo de preparo: 40 minutos

INGREDIENTES

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

Suco de 1laranja
1 colher (café) de sal

Pimenta-do-reino preta moida a
gosto

1 xicara (chd) de ervilhas congeladas

1 cenoura descascada e cortada em
rodelas ou palitos

4 colheres (sobremesa) de azeite

ALMOCO

ARROZ INTEGRAL

MODO DE PREPARO

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

Corte 4 retangulos grandes de papel aluminio. Posicione
cada um dos filés no centro dos papeis, por cima coloque os

vegetais;

Regue com azeite e com o liquido do tempero. Feche os papeis
como pacotinhos;

Leve ao forno por 25 minutos. 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 os graos;

Adicione a dgua e o sal;

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



JANTAR

PICANHA NA CHAPA | ~
COM CREME AZEDO Tempo do preparor - minutos

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 pega (400-500g) de Picanha Suina

; ) Tempere os bifes de picanha com o sal grosso;
Sadia cortada em bifes

1 colher (ch) de sal grosso Aquec¢a uma chapa ou grelha e unte-a com o azeite e esfregue
o dente de alho;

1 colher (sopa) de azeite

Coloque os bifes sobre a chapa quente, grelhando de ambos

os lados, até que fiquem dourados e no ponto desejado

1pote de iogurte natural (aproximadamente 2 minutos de cada lado);

1 dentes de alho

Y2 pote (100g) de cream cheese Fatie a carne em iscas;

Pimenta-do-reino preta moida a

gosto Faga o molho misturando o iogurte, o cream cheese, a pimenta

e a sdlvia. Sirva o molho com a carne quente.
Salvia picada a gosto



Sadia
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