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Sobre este e-book


	 


	Neste livro você encontrará as melhores dicas para a solução de seus problemas da maneira mais imediata e simples possível.


	Alcançando assim, alta prosperidade em sua vida profissional, pessoal e familiar!!!
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Receitas


	 


	Quiche de tofu:


	1 xícara de tofu firme


	1/2 xícara de cebola picada


	1/2 xícara de cogumelos picados


	1 xícara de espinafre picado


	1/2 xícara de farinha de aveia


	1/2 xícara de água


	1 colher de sopa de azeite


	1 colher de sopa de ervas frescas picadas (opcional)


	Pré-aqueça o forno a 350 graus. Em uma tigela, misture o tofu, a cebola, os cogumelos, o espinafre, a farinha de aveia, a água, o azeite e as ervas frescas, se estiver usando. Despeje a mistura em uma forma de quiche untada e asse por 30-35 minutos, até que esteja dourado e firme.


	 


	 


	Arroz integral com legumes:


	1 xícara de arroz integral cozido


	1 xícara de legumes assados (pode usar qualquer combinação de brócolis, cenoura, abóbora, etc.)


	1/4 xícara de nozes picadas


	1 colher de sopa de azeite


	1 colher de sopa de suco de limão


	Sal e pimenta a gosto


	Misture o arroz integral cozido, os legumes assados, as nozes, o azeite, o suco de limão, o sal e a pimenta em uma tigela grande. Sirva quente ou frio.


	 


	 


	Tacos de feijão preto e abóbora:


	1 xícara de feijão preto cozido


	1 xícara de abóbora assada e picada


	1/2 xícara de cebola picada


	1/2 xícara de tomate picado


	1/4 xícara de coentro picado


	1 colher de sopa de azeite


	1 colher de sopa de suco de limão


	Sal e pimenta a gosto


	Misture o feijão preto, a abóbora, a cebola, o tomate, o coentro, o azeite, o suco de limão, o sal e a pimenta em uma tigela grande. Sirva em tacos ou em cima de uma salada.


	 


	Sopa de abóbora e lentejas:


	1 xícara de lentejas cozidas


	1 xícara de abóbora assada e picada


	1 xícara de cenoura picada


	1 xícara de caldo de legumes


	1/2 xícara de água


	1 colher de sopa de azeite


	1 colher de sopa de cominho em pó


	1 colher de sopa de curry em pó


	Sal e pimenta a gosto


	Em uma panela média, aqueça o azeite em fogo médio. Adicione a cenoura e refogue por cinco minutos, até que esteja macia. Adicione o caldo de legumes, a água, o cominho, o curry, o sal e a pimenta e misture bem. Adicione as lentejas e a abóbora e cozinhe por mais 10 minutos, até que os legumes estejam macios. Sirva quente.


	 


	Salada de grão-de-bico e tomate:


	1 xícara de grão-de-bico cozido


	1 xícara de tomate cereja picado


	1/2 xícara de cebola picada


	1/4 xícara de coentro picado
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