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					Bem-vindo(a) ao livro de receitas dedicado a uma  

					alimentação equilibrada e saudável, especialmente  

					desenvolvido para melhorar o seu desempenho  

					profissional e aumentar a sua qualidade de vida.  

					Nesta jornada em direção ao bem-estar, exploraremos  

					como os nutrientes desempenham um papel crucial na  

					promoção da saúde, energia e resistência necessárias  

					para enfrentar os desafios do dia-a-dia.  

					
Nutrientes - os elementos vitais encontrados nos  


					alimentos que consumimos - são os blocos de  

					construção fundamentais que nosso corpo precisa para  

					funcionar adequadamente. Cada refeição que  

					ingerimos contribui para nossa saúde física, mental e  

					emocional, afetando nossa capacidade de enfrentar os  

					altos e baixos da vida diária.  

					Horários irregulares e ambientes poluídos podem criar  

					demandas únicas para o corpo. Por isso, é crucial  

					entender como fornecer ao organismo os nutrientes  

					certos para otimizar o desempenho e o bem-estar,  

					mesmo nas circunstâncias mais desafiadoras.  

					Ao longo deste livro de receitas, exploraremos os  

					diferentes grupos de nutrientes que!!!  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					são essenciais para nossa saúde:  

					
Energia Sustentável: Descubra como os carboidratos  


					complexos, proteínas magras e gorduras saudáveis  

					fornecem a energia necessária para enfrentar os  

					horários de trabalho e manter um nível constante de  

					vitalidade.  

					
Estabilidade de Açúcar no Sangue: Aprenda como  


					escolhas alimentares equilibradas podem manter os  

					níveis de açúcar no sangue estáveis, promovendo foco,  

					concentração e evitando quedas bruscas de energia.  

					
Nutrientes para o Bem-Estar: Explore os nutrientes  


					essenciais, como vitaminas, minerais e antioxidantes,  

					que desempenham um papel fundamental na  

					manutenção da saúde geral e na promoção do  

					funcionamento adequado do corpo.  

					
Hidratação Adequada: Compreenda por que a  


					hidratação é vital para o funcionamento do corpo e  

					como a falta de água pode afetar negativamente  

					nossa energia, desempenho e bem-estar.  

					
Recuperação e Reparo: Descubra como proteínas,  


					aminoácidos e outros nutrientes são cruciais para a  

					recuperação muscular, reparo dos tecidos e  

					regeneração após atividades físicas.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					Nossa missão é equipá-lo(a) com o conhecimento  

					necessário para fazer escolhas alimentares informadas  

					que sustentem sua saúde e energia durante suas  

					jornadas laborais. Através de receitas deliciosas e  

					nutritivas, você encontrará maneiras práticas de  

					incorporar esses nutrientes essenciais em sua dieta  

					diária.  

					
Lembre-se: cada refeição é uma oportunidade de  


					nutrir seu corpo, promover sua vitalidade e apoiar seu  

					bem-estar geral. Estamos animados para embarcar  

					nessa jornada com você rumo a uma vida saudável,  

					produtiva e cheia de energia.  

					Bom apetite e bons voos!  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					CAPÍTULO  

					01  

					Café da manhã energizam-te  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					01  

					INGREDIENTES  

					1 banana madura  

					1 chávena de morangos (ou outra fruta de sua  

					preferência)  

					1/2 chávena de aveia  

					1 copo de leite desnatado ou leite de amêndoa  

					1 colher de chia  

					PREPARAÇÃO  

					Misture todos os ingredientes em um liquidificador até obter  

					uma consistência homogênea.  

					Sirva em um copo e aproveite!  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					02  

					INGREDIENTES  

					1/2 chávena de aveia em flocos  

					1 chávena de leite de amêndoa (ou outra opção de leite)  

					1 banana madura amassada  

					1 colher de chá de mel ou adoçante natural (opcional)  

					Frutas frescas (morangos, mirtilos, maçã, etc.)  

					Nozes picadas (amêndoas, nozes, castanhas)  

					PREPARAÇÃO  

					Em uma panela, aqueça o leite de amêndoa e acrescente a  

					aveia.  

					Cozinhe em fogo médio até a aveia absorver o líquido e ficar  

					cremosa.  

					Misture a banana amassada e o mel (se estiver a usar).  

					Sirva em um prato, adicione as frutas frescas e as nozes  

					picadas por cima.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					03  

					INGREDIENTES  

					2 ovos  

					1/4 de chávena de queijo cottage  

					Tomate cereja cortado ao meio  

					Espinafre fresco  

					Cebolinha picada  

					Sal e pimenta a gosto  

					PREPARAÇÃO  

					Bata os ovos em uma tigela e tempere com sal e pimenta.  

					Aqueça uma frigideira antiaderente em fogo médio e  

					adicione os ovos batidos.  

					Quando a omelete começar a firmar, adicione o queijo  

					cottage, os tomates cereja e o espinafre.  

					Dobre a omelete ao meio e deixe cozinhar até o queijo  

					derreter.  

					Polvilhe com cebolinha picada antes de servir.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					04  

					INGREDIENTES  

					1 chávena de iogurte natural  

					1/4 de chávena de granola (prefira uma versão com baixo  

					teor de açúcar)  

					Frutas picadas (morangos, kiwi, manga, etc.)  

					PREPARAÇÃO  

					Em um copo ou tigela, faça camadas alternadas de iogurte,  

					granola e frutas.  

					Repita as camadas até preencher o recipiente.  

					Termine com uma camada de frutas por cima.  

					Sirva imediatamente.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					05  

					INGREDIENTES  

					2 bananas maduras  

					2 ovos  

					1/2 chávena de aveia em flocos  

					1 colher de chá de canela em pó  

					Óleo de coco (ou outra opção) para untar a frigideira  

					PREPARAÇÃO  

					Em um liquidificador, misture as bananas, os ovos, a aveia e a  

					canela até obter uma massa homogênea.  

					Aqueça uma frigideira antiaderente em fogo médio e unte  

					com um pouco de óleo de coco.  

					Despeje pequenas porções de massa na frigideira para  

					formar as panquecas.  

					Cozinhe até que bolhas se formem na superfície e vire para  

					dourar o outro lado.  

					Sirva as panquecas com frutas frescas por cima.  

				

			

		

		
			
				
					
				
			

			
				
					06  

					INGREDIENTES  

					2 bananas maduras amassadas  

					1/4 de chávena de manteiga de amendoim natural  

					1 ovo  

					1/2 chávena de farinha de trigo integral  

					1 colher de chá de fermento em pó  

					Pitada de sal  

					Frutas frescas para servir (opcional)  

					P

					R

					E

					P

					A

					R

					A

					Ç

					Ã

					O

					Em uma tigela, misture as bananas amassadas, a manteiga  

					de amendoim e o ovo.  

					Adicione a farinha de trigo integral, o fermento em pó e o sal.  









































































