
        
            
                
            
        

    
Guia de Receitas 

 

Saudáveis. (Calorias.) 

 

30 Refeições com a 

 

Letra “C”

 

Acompanham  os  Valores  Nutricionais 

e Calorias Para as Porções.  

Índice. 

 

1.   Capa: Título e subtítulo destacados. 2.   Página  de  Créditos:  Autor,  direitos  autorais, 

aviso legal. 

3.   Apresentação: Breve  introdução  ao  e-book, 

destacando  a  praticidade  e  o  foco  em  receitas saudáveis com a letra C. No final, uma menção convidativa para os livros das letras A e B. 

4.   Introdução:  Contextualização  da  importância 

de  refeições  equilibradas  para  o  almoço  ou jantar  e  a  relevância  de  conhecer  os  valores nutricionais. 

5.   Objetivo:  Apresentar  o  objetivo  do  e-book  em 

fornecer  receitas  saborosas  e  nutritivas  com  a letra    C,    acompanhadas    de    informações detalhadas. 

6.   Guia  de  Interpretação  Nutricional:  Breve 

explicação dos valores nutricionais. 

7. Receitas  de  Pratos  Saudáveis  Almoço  ou 

Janta  com  a  Letra  C:  (As  30  receitas detalhadas em ordem alfabética):  

o Para  cada  receita  (em  ordem  alfabética 

pelo nome):  

   Nome       da       Receita:

(Começando com a letra C).  

   Ingredientes:  Lista  completa 

com  quantidades  (em  gramas 

ou medidas caseiras). 

   Modo  de  Preparo:  Passo  a 

passo detalhado. 

   Porção Aproximada: Peso em 

gramas    ou    quantidade    da porção padrão. 

   Valores    Nutricionais    (por 

porção):

   Calorias (kcal)    Carboidratos (g)    Proteínas (g)    Gorduras Totais (g)  Fibras  (g)  (Opcional, 

mas recomendado) 

   Outros        nutrientes 

relevantes  (ex:  Sódio 

(mg) - opcional) 

   Valor       Nutricional       e 

Comentários: Informações 

adicionais  sobre  os  benefícios 

do  prato,  dicas  de  variações 

saudáveis,    ou    observações sobre os ingredientes. 

Conclusão:  Mensagem  final  incentivando  a culinária saudável e a experimentação de novos pratos  com  a  letra  C,  com  uma  menção  aos livros anteriores. 

Sobre o Autor: Breve biografia. Referências:    Fontes     das     informações nutricionais. 

 

______________________________________ 

 

Título: Pratos Saudáveis Almoço ou Janta com a Letra “C”.  

Subtítulo:  Guia  Prático  de  Receitas  com  Informações de Valores Nutricionais (Por Porções). 

 

______________________________________ Página de Créditos. 

 

   Autor: J. Medeiros Oliveira    Direitos Autorais: © 2025: J. Medeiros 

Oliveira. Todos os direitos reservados. 

 

Aviso  Legal:  As  informações  nutricionais fornecidas neste e-book são baseadas em dados de fontes confiáveis, e servem como referência. (Fontes  no  final  do  livro).  No  entanto,  os valores  podem  variar  dependendo  da  origem dos  ingredientes  e  das  formas  de  preparo. Consulte     um     profissional     de     saúde especializado,  em  especial  um  nutricionista para  obter  orientações  personalizadas  e adequadas  às  suas  necessidades  individuais.  Leia sobre bibliografia, e avisos importantes no final deste Livro. 

 

3. Apresentação. 

 

"Seja  bem-vindo  ao  terceiro  volume  da 

nossa  série  de  guias  culinários  saudáveis, dedicado agora às saborosas opções de almoço e  janta  que  têm  como  ponto  de  partida  a  letra 'C'!  Em  'Guia  de  Receitas  Saudáveis:  Livro com  a  Letra  C  -  Calorias  e  Valores Nutricionais',  você  encontrará  30  receitas exclusivas,  cuidadosamente  selecionadas  para oferecer  uma  combinação  perfeita  de  sabor, nutrição e praticidade, todas iniciadas com essa letra cativante. 

 

Seguindo  o  padrão  dos  nossos  guias 

anteriores,  cada receita é apresentada de forma clara  e  objetiva,  com  a  lista  completa  de ingredientes,  um  modo  de  preparo  detalhado  e informações  nutricionais  precisas  por  porção. Nosso  objetivo  é  simplificar  suas  escolhas  na cozinha, mostrando que é possível desfrutar de refeições  equilibradas  e  deliciosas  sem  abrir mão da saúde. 

 

Se  você  se  beneficiou  das  receitas  e 

informações dos nossos livros com as letras 'A' e  'B',  prepare-se  para  descobrir  ainda  mais possibilidades culinárias com a letra 'C'.    

 

Amplie  seu  cardápio  de  refeições 

saudáveis  e  continue  sua  jornada  rumo  a  um estilo  de  vida  mais  nutritivo  e  prazeroso. Não deixe  de  conferir  também  os  nossos  e-books anteriores,  'Pratos  Saudáveis  Almoço  ou Janta  com  a  Letra  A'  e  'Pratos  Saudáveis Almoço  ou  Janta  com  a  Letra  B',  e  explore um  universo  ainda  maior  de  opções saudáveis para suas refeições! 

 

Desfrute  da  variedade  e  do  sabor  dos 

pratos  saudáveis  com  a  letra  'C'  e  transforme suas  refeições  em  momentos  de  bem-estar  e deleite!". 

4. Introdução.

 

"Dando continuidade à nossa exploração 

do  universo  da  culinária  saudável,  chegamos agora à vibrante letra 'C'. Este 'Guia de Receitas Saudáveis:  Livro  com  a  Letra  C  -  Calorias  e Valores  Nutricionais'  é  um  convite  para descobrir  a  riqueza  de  pratos  nutritivos  e saborosos que podem enriquecer suas refeições de almoço e jantar,  utilizando ingredientes que começam com essa letra inspiradora. 

 

Assim  como  nos  volumes  anteriores, 
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