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Prefacio

Meu nome é Alessandro Augusto Sganzerla, sou
Nutricionista, e esse e-book foi criado com o objetivo
de ajudar as pessoas a se alimentarem de forma mais
saudavel, incentivando a pratica de cozinhar em casa
durante o isolamento social.

Uma alimentag¢do saudavel é primordial para manter a
salde e é especialmente importante para manter seu
sistema imunologico em o&timas condi¢Bes, sem
esquecer das medidas de higiene necessarias para
evitar as contaminacoes.




SE VOCE ENTROU PARA O TIME QUE PASSOU A
COZINHAR MAIS POR CONTA DA QUARENTENA, SAIBA
QUE A PRATICA, ALEM DE PROPORCIONAI’UMA
ALIMENTACAO MAIS SAUDAVEL, TAMBEM E CRUCIAL
PARA A SAUDE MENTAL. POIS, PASSAR UM TEMPO NA
COZINHA PREPARANDO PRATOS PARA VOCE E A
FAMILIA AJUDA A REDUZIR O ESTRESSE E ANSIEDADE,
FUNCIONANDO COMO UMA VERDADEIRA PRATICA
TERAPEUTICA. POREM, NEM SEMPRE E FACIL INOVAR E
VARIAR NAS REFEICOES. POR 1SSO, REUNIMOS
RECEITAS SAUDAVEIS E FACEIS DE PREPARAR EM CASA
PARA QUEM QUER EXERCITAR A CRIATIVIDADE.

DO CAFE DA MANHA AO JANTAR, CONFIRA O PASSO A
PASSO DE PRATOS SAUDAVEIS COM INGREDIENTES
LEVES E FACEIS DE ENCONTRAR. ASSIM, VOCE
CONSEGUE SE ALIMENTAR DE FORMA SAUDAVEL SEM
ABRIR MAO DO SABOR.



Em tempos de cowd
Guia para uma alimentacao saudavel

PREPARE AS PRINCIPAIS REFEICOES DE FORMA
EQUILIBRADA
~

Leve em consideragcdo o equilibrio dos
nutrientes, alimentos que sua familia tem por
preferéncia, métodos de coc¢do e habilidades
de preparacao de alimentos, além do tempo e
energia que tera para producao das refeicdes.

Trabalhar em casa pode ndo significar que ha
mais tempo para cozinhar, especialmente se
VOCé agora é responsavel por ensinar seus filhos
e/ou executar suas atividades profissionais
remotamente.




O que vocé precisa saber para
mudar habitos alimentares

e Faca dos alimentos in
natura ou minimamente
processados a base da
sua alimentagdo.

e Limite o consumo de
alimentos processados
e evite o consumo de
alimentos
ultraprocessados.

e Ser critico quanto a
mensagens e dados
sobre alimentagdo em
propagandas.

Utilize dleos, gorduras,
sal e acUcar em
peguenas quantidades
no preparo das
refeicdes.

Planejar o uso do tempo
para dar a alimenta¢do
0 espago que ela
merece.



Opc¢Bes para o café da manha

NAO TEM NADA MELHOR DO QUE COMEGAR O DIA COM UM CAFE DA MANHA
ESPECIAL, NAO E MESMO? ISSO NAO QUER DIZER QUE VOCE PRECISA GASTAR
MUITO TEMPO COZINHANDO, BASTA OPTAR POR OPCOES MAIS PRATICAS E

RECEITAS SAUDAVEIS.

RECEITA DE GRANOLA SEM AGUCAR

INGREDIENTES

3 XICARAS DE FLOCOS DE COCO SEM AGUCAR.

2 XICARAS DE NOZES MISTAS, COMO
AMENDOAS, CASTANHA DE CAJU, SEMENTES
DE ABOBORAS (DE PREFERENCIA
GERMINADAS) PICADAS.

2 COLHERES (SOPA) DE SEMENTES DE CHIA.

1 COLHER (CHA) DE CANELA EM PO
(OPCIONAL).

5 A 7 COLHERES (SOPA) DE GLEO DE COCO 0U
MANTEIGA DERRETIDA.

SUCO DIGESTIVO

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

MEIA CENOURA. :
1 MAGO DE FOLHAS DE HORTELA. BATA TUDO NO LIQUIDIFICADOR COM A AGUA
TMAGA.

SUCO DE 1 LIMAO.

1/2 COPO DE AGUA.

1 FATIA FINA DE GENGIBRE.

MODO DE PREPARO

PRE-AQUECA O FORNO A 250 GRAUS.
FORRE UMA ASSADEIRA COM PAPEL MANTEIGA.

MISTURE TODOS 0S INGREDIENTES EM UMA TIGELA E
ESPALHE UNIFORMEMENTE EM UMA BANDEJA.

ASSE POR 15 A 20 MINUTOS ATE DOURAR,
MISTURANDO ATE A METADE.

QUANTO MAIS ESCURO FOR A GRANOLA, MAIS
CROCANTE ESTARA.

RETIRE DO FORNO E AGUARDE ESFRIAR.

PAO DE CENOURA

INGREDIENTES

%2 cenoura

72 copo de azeite de oliva.

3 colheres (sopa) de semente de girassol
2 colheres (sopa) de semente de abébora.
3 colheres (sopa) de semente de gergelim
3 colheres (sopa) de semente de linhaga.
2 colheres (sopa) de améndoas.

1 colher (sopa) rasa de fermento em pé.
72 copo de dgua

cebolinha picada, pimenta, sal e orégano a
gosto.

MODO DE PREPARO

Lave, descasque e rale as cenouras. Em seguida,
bata as cenouras com as sementes de gergelim,
girassol, abdbora e linhaga no mixer ou no
liquidificador. Moa as améndoas e junte ao
liquidificador com a mistura de sementes e com o
sal, as ervas, o fermente e o azeite e bata
novamente. Despeje a massa numa vasilha e
junte a 4gua morna aos poucos até que a massa
se forme e fique meio grudenta. Se ficar muito
umida, junte um pouco de farinha de gréo de
bico, papel manteiga e deixe descansar o pdo por
30 minutos.




Receitas de smoothies saudaveis

COM A CHEGADA DO VERAO, AS BEBIDAS REFRESCANTES FICAM EM ALTA. QUE
TAL PREPARAR SMOOTHIES SAUDAVEIS? ELES SAO FEITOS A BASE DE FRUTAS
FRESCAS E NAO LEVAM AGUA E NEM ACUCAR EM SEU PREPARO. POR ISSO, SAO
MAIS CONSISTENTES, ALEM DE MAIS SAUDAVEIS QUE OS SUCOS NATURAIS.

SMOOTHIE DE BANANA E FRAMBOESA
INGREDIENTES MODO DE PREPARQ

250 g de banana picada Em um liquidificador, bata
congelada. todos os ingredientes até
250g de framboesa congelada. atingir ~ uma  textura
% xicara de suco de laranja. homogénea.

Y xicara de iogurte natural.

¥4 colher (cha) de baunilha.

SMOOTHIE DE FRUTAS VERMELHAS E BAUNILHA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

% COLHER (CHA) DE EXTRATO DE ADICIONE TODOS
BAUNILHA.

? INGREDIENTE
%2 XICARA DE SUCO DE LARANJA. L|§U|D|F|CADSOR MISTURE
1 XICARA DE IOGURTE DE COCO. '

1 XICARA DE FRUTAS VERMELHAS DE ATE FICAR HOMOGENEO E
SUA PREFERENCIA. SIRVA EM SEGUIDA.

-
SMOOTHIE DE MIRTILO E BANANA

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 xicara de leite de améndoa. Coloque todos 0s

1 xicara de mirtilos congelados. ineredientes no liquidificador
banana média inteira (1 unidade). i ‘ ficar h q -
1 xicara de repolho roxo ralado. e bata ate ficar homogeneo.

1 ‘co\her (sopa) de sementes de
chia. Use o gelo para obter a

] ;:{)C\Qrear((jseogsl)oée it consisténcia desejada.




Op¢des para o almogo

COMO E UMA DAS PRINCIPAIS REFEICOES DO DIA, ALMOGAR DE MANEIRA EQUILIBRADA E
ESSENCIAL PARA PROMOVER UM CORPO MAIS SAUDAVEL. POREM, PARA MUITOS, UMA
REFEICAO BALANCEADA E SINONIMO DE COMIDA SEM GRACA E SEM GOSTO.MAS, NA
VERDADE, EXISTEM MANEIRAS DELICIOSAS DE PREPARAR UM ALMOCO SAUDAVEL E coM
POUCAS CALORIAS SEM RECORRER A NENHUM ESTEREOTIPO.




Opc¢Bes para 0 almoc¢o
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Opc¢Bes para 0 almoc¢o
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Opcoes para o jantar
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Opc¢oes para o jantar
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Opc¢oes para o jantar
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BOM APETITE!
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