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			Dedicatória


			Dedico este livro:


			À minha amada Elisabete, companheira de todas as horas, inspiração constante e ao meu maior tempero da minha vida.


			Aos meus filhos — Iraldo Cezar, Veruska Regina, Ana Beatriz, Biga, Ernesto e Tico —, por serem minha força, meu orgulho e minhas maiores criações depois das receitas.


			Aos meus netos — Anna Elisabete, João Victor, Giulia, Isabella e Erick —, que me fazem acreditar todos os dias que o amor se transmite também pela cozinha.


			À minha família, que me ensinou a importância da comida com alma. Aos meus mestres, que me ensinaram a técnica. E a todos que acreditam que o prazer de comer pode ser aliado à saúde — este livro é para vocês.


			Dedico este livro aos meus avós que me ensinaram que cozinhar é uma forma de amar. Foi ao lado de vocês, entre panelas e histórias, que descobri meu verdadeiro tempero de vida. Obrigado por me darem a base, o afeto e o sabor que carrego até hoje.


			Aproveito também para prestar uma homenagem especial às duas mulheres que me ensinaram que comida é afeto: Carmela, minha mãe, e Olga Maria, minha sogra, das mestras de generosidade, sabor e presença. “Tudo que trago na alma e nas panelas começou com vocês”.


		




		

			


			Prefácio


			Este livro nasceu muito antes de ser escrito. Ele foi ganhando forma entre panelas, histórias e lembranças. Primeiro, na cozinha dos meus avós italianos, onde aprendi que comida é mais que sustento: é afeto, é colaboração e identidade. Depois, com minha formação como chef de cozinha, fui compreendendo que sabor e técnica podem caminhar lado a lado com a saúde, sem perder o prazer de comer.


			Ao longo dos anos, vi dietas que viraram sinônimos de sofrimento, restrição e pratos insossos. Salada de alface com tomate, peito de frango grelhado e pepino no jantar: essa era a trilha da privação, não da transformação. E foi aí que nasceu a ideia deste projeto: criar um guia onde a gastronomia encontra a leveza e a disciplina se mistura ao prazer de verdade.


			Coma Como um Rei: Emagreça como um Príncipe não é um livro de receitas comum. É um manifesto contra a ideia de que comer bem significa comer menos ou sem sabor. Aqui, cada prato foi cuidadosamente elaborado para oferecer equilíbrio, sofisticação e prazer, dentro de um plano de 1.200 kcal por dia. São 364 cardápios completos, com café da manhã, almoço, lanche da tarde e jantar, todos com inspiração gourmet, sem abrir mão da praticidade e do bom gosto.


			Minha intenção com este livro é provar que dieta não é castigo, que é possível sim perder peso com prazer, redescobrir ingredientes, reinventar a rotina e criar uma nova relação com a comida — mais consciente, mais criativa e mais feliz.


			Espero que, ao folhear estas páginas, você se sinta inspirado a cozinhar mais, cuidar de si mesmo com carinho, principalmente, e a nunca mais associar alimentação saudável à ausência de sabor. Comer como um rei e emagrecer como um príncipe é sim possível. E começa agora.


			Buon appetito!


		




		

			
Introdução


			Seja bem-vindo à nova forma de fazer dieta — com prazer, com elegância e com muito sabor. Este livro foi criado para mostrar que é possível perder peso comendo bem de verdade.


			Nada de refeições sem graça, nada de monotonia. Aqui você encontra 364 cardápios completos, um para cada dia do ano com refeições distribuídas da seguinte forma:


			

					Café da manhã


					Almoço


					Lanche da tarde


					Jantar


			


			Cada dia do plano foi pensado para totalizar 1.200 kcal, respeitando o equilíbrio entre nutrientes, saciedade e acima de tudo sabor. As receitas têm uma pegada gourmet, com apresentação bonita, combinações refinadas e ingredientes simples — porque comer bem não precisa ser complicado nem caro.


			Como Usar Este Livro


			Siga o cardápio diário e escolha os dias conforme sua preferência. Eles foram organizados para variar ingredientes e estilos de pratos ao longo da semana.


			As receitas são por porção individual, salvo condições de indicações contrárias. Isso ajuda a controlar quantidades e evitar desperdícios.


			Você pode ajustar temperos e técnicas ao seu gosto, mas sem comprometer o valor calórico geral — pequenas variações são aceitáveis, desde que conscientes.


			Beba bastante água ao longo do dia e mantenha, se possível, uma rotina de atividade física, mesmo que leve.


			Consulte um nutricionista, especialmente se tiver restrições alimentares específicas, condições de saúde ou metas muito particulares.


			Este livro é mais que um plano alimentar — é uma experiência gastronômica diária, pensada para alimentar seu corpo e sua motivação. O objetivo não é apenas emagrecer, mas mudar sua relação com a comida.


			Comer como um rei, todos os dias sem culpa — e com resultados visíveis no espelho e na autoestima.


			Está na hora de colocar o avental, abrir o apetite e começar. Seu novo estilo de vida começa agora pelo portal da cozinha.


		




		

			
[image: ] AS 10 REGRAS DE OURO DO CHEF CANELLA


			(Coma como um Rei, Emagreça como um Príncipe)


			1. Coma com prazer, mas com consciência.


			A boa mesa deve nutrir o corpo e a alma.


			2. Prefira alimentos naturais.


			Quanto menos industrializado, melhor para sua saúde.


			3. O equilíbrio é o verdadeiro tempero da vida.


			4. Coma devagar e saboreie cada garfada.


			5. Evite exageros, mas nunca deixe de apreciar um bom prato.


			6. Inclua sempre verduras, legumes e frutas em suas refeições.


			7. Beba água com frequência.


			8. Movimente o corpo diariamente.


			9. A disciplina na alimentação constrói resultados duradouros.


			10. Comer bem é um ato de amor próprio.


			
[image: ] Dia 1


			
Sabores de Começo


			Total estimado de calorias: 1.200 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Panqueca de Aveia com Mel e Frutas Vermelhas


			Calorias estimadas: 290 kcal.


			Ingredientes:


			


			

					2 colheres de sopa de aveia em flocos


					1 ovo


					2 colheres de sopa de leite desnatado


					1 colher de chá de essência de baunilha


					1 colher de chá de mel


					2 colheres de sopa de ricota amassada


					1/4 de xícara de frutas vermelhas (morango, amora, mirtilo), canela a gosto


			


			Modo de preparo:


			1. Bata o ovo, a aveia, o leite e a baunilha até obter uma massa homogênea.


			2. Aqueça uma frigideira antiaderente e despeje a mistura formando uma panqueca; doure dos dois lados.


			3. Recheie com a ricota e regue com o mel.


			4. Finalize com as frutas vermelhas.


			
[image: ] Almoço


			Filé de Frango ao Limão-Siciliano com Purê de Couve-Flor e Aspargos Grelhados


			Calorias estimadas: 390 kcal


			Ingredientes:


			

					Filé de frango (120 gramas)


					Suco de 1/2 limão-siciliano


					Sal, pimenta e ervas finas.


					1/2 cabeça de couve-flor


					1 colher de sopa de iogurte natural


					1 dente de alho


					5 aspargos frescos


					1 colher de chá de azeite


			


			Modo de preparo:


			1. Marine o frango no limão, sal, pimenta e ervas finas.


			2. Grelhe na frigideira antiaderente para dourar.


			3. Cozinhe a couve-flor ao vapor e bata com o alho, iogurte e sal até formar um purê leve.


			4. Grelhe os aspargos rapidamente com o azeite e uma pitada de sal.


			Sugestão de prato montado em linhas diagonais: purê na base, frango por cima e aspargos ao lado.


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Iogurte Natural com Granola Caseira e Raspas de Laranja


			Calorias estimadas: 180 kcal


			Ingredientes:


			

					Pote de iogurte natural (120 gramas)


					1 colher de sopa de granola caseira sem açucar


					Raspas de laranja


					Canela


			


			Modo de preparo:


			1. Misture tudo em um potinho, sirva gelado, simples, aromático e saciante.


			[image: ] Sugestão de foto: copo de vidro em camadas visíveis e granola no topo e raspas de laranja.


			
[image: ] Jantar


			Sopa Cremosa de Abóbora com Gengibre e Crocante de Sálvia


			Calorias estimadas: 320 kcal.


			Ingredientes:


			

					1 xícara de abóbora cabotiá cozida


					1/2 cebola


					1 dente de alho


					1 colher de sopa de creme de ricota light



					1 colher de chá de gengibre ralado


					4 folhas de sálvia


					1 colher de chá de azeite, sal e noz-moscada


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue a cebola, alho e gengibre.


			2. Acrescente a abóbora e cozinhe por 5 minutos.


			3. Bata com o mixer ou liquidificador até formar um creme liso.


			4. Volte ao fogo, ajuste o sal, adicione o creme de ricota e noz-moscada.


			


			5. Em uma frigideira antiaderente, aqueça o azeite e frite rapidamente as folhas de sálvia até ficarem crocantes.


			6. Sirva a sopa com as folhas por cima.


			[image: ] Sugestão de foto: tigela rústica de sopa, fundo claro, folhas de sálvia por cima.


			
[image: ] Dia 2


			
Elegância Simples no Prato


			Total estimado de calorias:


			
[image: ] Café da Manhã


			Torradas Integrais com Ovo Pochê, Abacate e Tomatinhos Confit


			Calorias estimadas: 300 kcal.


			Ingredientes:


			

					2 fatias de pão integral


					1 ovo


					2 colheres de sopa de abacate amassado com limão e sal


					5 tomatinhos cereja


					1 colher de chá de azeite


					1 pitada de orégano e pimenta do reino


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue os tomatinhos em azeite, orégano e sal por 5 minutos em fogo baixo.


			2. Prepare o ovo pochê: ferva a água com um toque de vinagre, quebre o ovo e cozinhe por 3 minutos.


			3. Torre o pão e espalhe o abacate, adicione o ovo por cima e finalize com os tomatinhos confit.


			Sugestão: pão rústico com ovo estourando por cima e tomatinhos coloridos ao lado; prato escuro para dar contraste.


			
[image: ] Almoço


			Tilápia ao Forno com Crosta de Ervas, Arroz de Limão e Legumes Grelhados


			


			Calorias estimadas: 390 kcal


			Ingredientes:


			

					1 filé de tilápia (120 gramas)


					1 colher de sopa de ervas frescas bem picadas (salsa, cebolinha, drill)


					1 colher de sopa de farelo de aveia


					1 colher de chá de azeite


					1/2 xícara de arroz integral cozido com raspas de limão


					1/2 cenoura + 1/2 abobrinha em tiras, sal, pimenta e limão


			


			Modo de preparo:


			1. Misture as ervas com o farelo de aveia, azeite e tempero com sal e limão.


			2. Cubra o filé e leve ao forno a 200 graus por 20 minutos.


			3. Aqueça o arroz com raspas de limão e sirva.


			4. Grelhe os legumes com sal e pimenta rapidamente até dourar.


			[image: ] Sugestão de foto: tilápia dourada com crosta crocante, arroz molde pequeno e tiras de legumes ao lado.


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Smoothie Cremoso de Manga com Iogurte e Coco-Ralado


			Calorias estimadas:


			Ingredientes:


			

					1/2 manga


					1 pote de iogurte natural desnatado


					1 colher de chá de coco ralado sem açúcar


					Gelo a gosto


			


			Modo de preparo


			1. Bata tudo no liquidificador até formar um creme.


			2. Sirva gelado com coco polvilhado.


			[image: ] Sugestão de foto: smoothie em copo largo, manga ao fundo e coco no topo.


			
[image: ] Jantar


			Quiche de Espinafre e Cogumelos sem Massa + Mix de Folhas com Vinagrete de Mostarda


			Calorias estimadas: 320 kcal


			Ingredientes:


			Para a quiche:


			

					2 ovos


					1/4 de xícara de leite desnatado


					1/2 xícara de espinafre cozido no vapor bem picado


					1/4 de xícara de cogumelos salteados (shimeji, champignon, paris)


					1 colher de sopa de queijo branco picado


					Sal, noz-moscada e pimenta do reino a gosto


			


			Para o mix de folhas:


			

					Rúcula, alface roxa e agrião (1 xícara no total)


					1/2 colher de chá de mostarda dijon



					1 colher de chá de azeite


					Pimenta e sal


			


			Modo de preparo:


			Quiche


			1. Pré-aqueça o forno a 180 graus.


			2. Bata os ovos com o leite, tempere com sal, noz-moscada e pimenta, misture o espinafre, os cogumelos e o queijo branco.


			3. Despeje num ramequim untado com um fio de azeite.


			4. Leve ao forno por 20 a 25 minutos, até firmar e dourar levemente.


			Salada:


			1. Misture os ingredientes do molho e bata com um garfo.


			2. Regue as folhas lavadas e secas na hora de servir.


			[image: ] Sugestão de foto: a quiche individual no ramequim ou prato pequeno; salada delicadamente ao lado, com fio de azeite escorrendo pelas folhas para valorizar o frescor.


			
[image: ] Dia 3


			Elegância Saudável no Cotidiano


			Total estimado de calorias: 1.190 kcal[image: ]


			
[image: ] Café da Manhã



			Crepioca com Cottage e Tomate Cereja + Suco Natural de Abacaxi com Hortelã


			Calorias estimadas: 280 kcal


			Ingredientes:


			

					1 ovo


					1 colher de sopa de goma de tapioca


					2 colheres de sopa de queijo cottage


					4 tomates-cereja cortados ao meio


					Sal, pimenta-do-reino, orégano a gosto


					150 ml de suco natural de abacaxi com folhas de hortelã


			


			Modo de preparo:


			1. Bata o ovo com a goma de tapioca e tempere com uma pitada de sal.


			2. Aqueça uma frigideira antiaderente e despeje a mistura, como uma panqueca.


			3. Vire dos dois lados e recheie com cottage e tomates temperados.


			4. Sirva com o suco natural.


			
[image: ] Almoço


			Frango Grelhado ao Curry com Arroz de Coco e Brócolis no Vapor


			Calorias estimadas: 400 kcal


			Ingredientes:


			


			

					100 g de peito de frango


					1 colher de chá de curry em pó


					1/2 xícara de arroz integral cozido com 1 colher de sopa de leite de coco


					1/2 xícara de brócolis cozido no vapor


					1 colher de chá de azeite


					Sal e pimenta a gosto


			


			Modo de preparo:


			1. Tempere o frango com sal, pimenta e curry e grelhe no azeite até dourar.


			2. Misture o arroz já cozido com o leite de coco e aqueça.


			3. Cozinhe os brócolis no vapor e sirva tudo no prato.


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Mix de Iogurte Grego Light com Frutas e Sementes


			Calorias estimadas: 160 kcal


			Ingredientes:


			

					1 pote (100 g) de iogurte grego light sem açúcar


					1/2 banana picada


					1 colher de chá de chia


					1 colher de sopa de mamão ou maçã picada


			


			Modo de preparo:


			1. Misture tudo em uma tigelinha.


			2. Sirva gelado.


			
[image: ] Jantar


			Sopa Cremosa de Couve-Flor com Alho-Poró e Crocante de Linhaça


			Calorias estimadas: 350 kcal


			Ingredientes:


			


			

					1 xícara de couve-flor cozida


					1/2 talo de alho-poró fatiado


					1 dente de alho


					1 colher de chá de azeite


					1 colher de sopa de creme de ricota light



					1 colher de chá de linhaça dourada


					Sal e noz-moscada a gosto


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue o alho e o alho-poró no azeite.


			2. Junte a couve-flor e um pouco de água. Cozinhe e bata no liquidificador até virar um creme.


			3. Volte à panela, incorpore o creme de ricota, acerte o sal e tempere com noz-moscada.


			4. Finalize com linhaça crocante por cima.


			
[image: ] Dia 4


			
Sabor e Leveza no Ritmo da Rotina


			Total estimado de calorias: 1.195 kcal[image: ]


			
[image: ] Café da Manhã


			Overnight de Aveia com Iogurte, Maçã e Canela


			Calorias estimadas: 290 kcal


			Ingredientes:


			

					3 colheres de sopa de aveia em flocos


					1 pote (100 g) de iogurte natural desnatado


					1/2 maçã picada em cubinhos


					1 colher de chá de mel (opcional)


					Canela em pó a gosto


			


			Método de preparo:


			1. Em um pote com tampa, coloque a aveia, o iogurte, a maçã, a canela e o mel.


			2. Misture bem e leve à geladeira por no mínimo 6 horas (de preferência à noite para consumir de manhã).


			
[image: ] Almoço


			Filé de Peixe Grelhado com Purê de Abóbora e Vagem Refogada


			Calorias estimadas: 420 kcal


			Ingredientes:


			

					100 g de filé de tilápia ou outro peixe branco


					Suco de meio limão


					Sal, pimenta-do-reino e ervas secas


					1/2 xícara de abóbora cozida e amassada


					1 colher de sopa de creme de ricota light



					1/2 xícara de vagem cozida e refogada com 1 colher de chá de azeite


					Alho picado para temperar


			


			Modo de preparo:


			1. Tempere o peixe com sal, pimenta e limão. Grelhe até dourar dos dois lados.


			2. Amasse a abóbora cozida, misture com o creme de ricota e ajuste o sal.


			3. Refogue a vagem no azeite com alho até ficar levemente crocante.


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Pão de Batata-Doce com Pasta de Frango e Alface Crespa


			Calorias estimadas: 180 kcal


			Ingredientes:


			

					1 unidade de pão de batata-doce pequeno (ou 1 fatia de pão integral)


					2 colheres de sopa de frango desfiado


					1 colher de chá de maionese light ou iogurte natural


					Folhas de alface-crespa


					Sal e ervas finas a gosto


			


			Modo de preparo:


			1. Misture o frango desfiado com a maionese ou iogurte e os temperos.


			2. Recheie o pão e adicione a folha de alface lavada. Sirva frio.


			
[image: ] Jantar


			Omelete Caprese + Mix de Folhas com Molho Balsâmico


			Calorias estimadas: 305 kcal


			Ingredientes:


			

					2 ovos


					3 tomates-cereja cortados ao meio


					2 fatias finas de muçarela de búfala ou 2 colheres de sopa de queijo branco


					Folhas de manjericão fresco


					Rúcula e alface americana (1 xícara)


					1 colher de chá de azeite


					1 colher de chá de vinagre balsâmico


					Sal e pimenta a gosto


			


			Modo de preparo:


			1. Bata os ovos com sal e pimenta.


			2. Despeje na frigideira antiaderente e adicione o queijo, o tomate e o manjericão. Cozinhe até firmar.


			3. Monte a salada com o molho e sirva ao lado da omelete.


			
[image: ] Dia 5


			
Leveza com Sofisticação


			Total estimado de calorias: 1.190 kcal[image: ]


			
[image: ] Café da Manhã


			Tapioca com Queijo Branco, Tomate e Manjericão + Chá de Ervas


			Calorias estimadas: 280 kcal


			Ingredientes:


			


			

					2 colheres de sopa de goma de tapioca


					2 fatias finas de queijo branco


					3 rodelas de tomate


					Folhas de manjericão fresco


					Sal e pimenta a gosto


					1 xícara de chá de ervas (sem açúcar)


			


			Modo de preparo:


			1. Aqueça uma frigideira e prepare a tapioca normalmente.


			2. Recheie com o queijo, tomate e manjericão. Dobre e aqueça até o queijo derreter.


			3. Sirva com o chá quente.


			[image: ] Sugestão de foto: Tapioca dobrada com recheio aparente, folhas verdes decorando, chá ao lado em xícara transparente.


			
[image: ] Almoço


			Espaguete de Abobrinha ao Pesto com Cubos de Frango Grelhado


			Calorias estimadas: 390 kcal


			Ingredientes:


			

					1 abobrinha grande (em tiras, tipo espaguete)


					120 g de peito de frango em cubos


					1 colher de sopa de molho pesto caseiro (manjericão, azeite, castanha, parmesão leve)


					Sal, pimenta, alho e limão a gosto


			


			Modo de preparo:


			1. Grelhe os cubos de frango temperados com sal, pimenta e limão.


			2. Refogue o espaguete de abobrinha com um fio de azeite e alho rapidamente (sem deixar murchar).


			3. Misture o pesto ao final e sirva com o frango por cima.


			[image: ] Sugestão de foto: Prato fundo com espaguete verde-claro, cubos dourados de frango por cima, molho brilhando.


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Iogurte Grego Light com Canela e Nozes Picadas


			


			Calorias estimadas: 160 kcal


			Ingredientes:


			

					1 pote de iogurte grego light (sem açúcar)


					1 colher de chá de canela


					1 colher de sopa de nozes picadas


			


			Modo de preparo:


			1. Misture o iogurte com canela e finalize com nozes por cima.


			[image: ] Sugestão de foto: Copo de vidro com iogurte cremoso, canela polvilhada e pedaços de nozes bem visíveis.


			
[image: ] Jantar


			Creme de Cenoura com Gengibre e Chips de Alho-Poró


			Calorias estimadas: 360 kcal


			Ingredientes:


			

					1 cenoura média picada


					1/2 cebola


					1 dente de alho


					1 colher de chá de gengibre ralado


					1 colher de chá de azeite


					1 colher de sopa de creme de ricota light



					1/4 de talo de alho-poró em rodelas finas


					Sal, pimenta e noz-moscada


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue a cebola, alho e gengibre no azeite. Adicione cenoura e água até cobrir.


			2. Cozinhe até ficar macia. Bata no liquidificador e volte à panela com o creme de ricota.


			3. Tempere e sirva com chips de alho-poró (assados ou salteados até dourar).


			[image: ] Sugestão de foto: Tigela rústica, cor viva da sopa laranja com chips crocantes por cima.


			
[image: ] Dia 6


			
Sabor com Criatividade


			Total estimado de calorias: 1.200 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Ovos Mexidos com Espinafre e Tomate + 1 Fatia de Pão Integral


			Calorias estimadas: 290 kcal


			Ingredientes:


			

					2 ovos


					1/2 xícara de espinafre fresco picado


					2 rodelas de tomate picadas


					1 fatia de pão integral


					1 colher de chá de azeite


					Sal, pimenta-do-reino e orégano


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue rapidamente o espinafre e o tomate no azeite.


			2. Bata os ovos, adicione ao refogado e mexa até firmar levemente.


			3. Sirva com a fatia de pão torrado.


			[image: ] Sugestão de foto: Prato branco com ovos cremosos ao centro, pão ao lado e folhas frescas como decoração.


			
[image: ] Almoço


			Peixe Assado com Crosta de Aveia e Ervas + Purê de Mandioquinha + Brócolis Salteado


			Calorias estimadas: 400 kcal


			Ingredientes:


			


			

					1 filé médio de peixe branco (tilápia, linguado ou merluza)


					1 colher de sopa de farelo de aveia


					Ervas frescas (salsinha, cebolinha, dill)


					1 colher de chá de azeite


					1 mandioquinha pequena cozida


					1 colher de sopa de creme de ricota


					1/2 xícara de brócolis cozido e salteado


					Sal, pimenta e limão


			


			Modo de preparo:


			1. Tempere o peixe e cubra com aveia + ervas. Leve ao forno (180 °C) por 20 min.


			2. Amasse a mandioquinha e misture com creme de ricota e sal.


			3. Salteie o brócolis com alho e azeite. Sirva tudo junto, bem montado.


			[image: ] Sugestão de foto: Peixe dourado com crosta, purê em formato redondo, brócolis ao lado — visual limpo e elegante.


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Salada de Frutas com Hortelã e Gotas de Limão


			Calorias estimadas: 150 kcal


			Ingredientes:


			

					1/2 maçã


					1 fatia fina de abacaxi


					1/2 banana pequena


					Suco de 1/2 limão


					Hortelã fresca picada


			


			Modo de preparo:


			1. Pique todas as frutas em cubinhos.


			2. Misture com o suco de limão e finalize com hortelã fresca.


			3. Sirva gelado.


			[image: ] Sugestão de foto: Copo de vidro ou bowl com frutas coloridas, hortelã no topo, fundo claro.


			
[image: ] Jantar


			


			Sopa de Alho-Poró com Batata-Doce e Toque de Noz-Moscada


			Calorias estimadas: 360 kcal


			Ingredientes:


			

					1 talo de alho-poró (parte branca)


					1/2 batata-doce média


					1/4 de cebola


					1 dente de alho


					1 colher de chá de azeite


					1 colher de sopa de creme de ricota (opcional)


					Noz-moscada, sal e pimenta a gosto


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue o alho, cebola e alho-poró no azeite.


			2. Acrescente a batata-doce em cubos e água até cobrir.


			3. Cozinhe, bata no liquidificador e volte ao fogo com o creme de ricota.


			4. Tempere e sirva quente.


			[image: ] Sugestão de foto: Tigela creme ou cinza com sopa cremosa e fio de azeite no centro, pimenta moída visível.


			
[image: ] Dia 7


			
Final de Semana com Sabor Real


			Total estimado de calorias: 1.190 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Crepioca com Cottage e Cebolinha + Café sem Açúcar


			Calorias estimadas: 280 kcal


			Ingredientes:


			


			

					1 ovo


					2 colheres de sopa de goma de tapioca


					1 colher de sopa de cottage


					Cebolinha fresca picada


					Sal a gosto


					1 xícara de café preto sem açúcar (ou com adoçante, se preferir)


			


			Modo de preparo:


			1. Misture o ovo com a goma de tapioca e sal.


			2. Despeje em uma frigideira antiaderente, como uma panqueca.


			3. Recheie com cottage e cebolinha. Dobre ao meio e sirva com o café.


			[image: ] Sugestão de foto: Crepioca dourada, aberta com o recheio aparente, cebolinha fresca por cima e xícara ao lado.


			
[image: ] Almoço


			Arroz Integral Cremoso com Abóbora, Frango Desfiado e Sálvia


			Calorias estimadas: 400 kcal


			Ingredientes:


			

					1/2 xícara de arroz integral cozido


					100 g de peito de frango desfiado


					1/2 xícara de abóbora cabotiá cozida e amassada


					1 colher de sopa de cebola picada


					1 colher de chá de azeite


					1 colher de sopa de creme de ricota


					Folhas de sálvia (opcional), sal e noz-moscada


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue a cebola no azeite, acrescente o frango desfiado e a abóbora.


			2. Misture o arroz, o creme de ricota e os temperos.


			3. Finalize com folhas de sálvia levemente tostadas.


			[image: ] Sugestão de foto: Prato fundo com arroz cremoso, cor dourada da abóbora, sálvia crocante por cima.


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Banana Assada com Canela e Gotas de Chocolate 70%


			Calorias estimadas: 160 kcal


			Ingredientes:


			

					1 banana pequena


					Canela em pó a gosto


					1 colher de chá de chocolate 70% picado ou em gotas


			


			Modo de preparo:


			1. Corte a banana ao meio no comprimento.


			2. Polvilhe canela, adicione o chocolate e leve ao forno ou airfryer por 10 min.


			3. Sirva quente ou morna.


			[image: ] Sugestão de foto: Banana derretendo com o chocolate no topo, fundo escuro contrastando com o brilho do prato.


			
[image: ] Jantar


			Salada Morna de Grão-de-Bico com Tomate Confit, Rúcula e Alho Crocante


			Calorias estimadas: 350 kcal


			Ingredientes:


			

					1/2 xícara de grão-de-bico cozido


					1/2 xícara de tomate cereja cortado ao meio


					1 dente de alho em lâminas


					1 colher de chá de azeite


					1 xícara de rúcula


					Sal, pimenta e ervas a gosto


			


			Modo de preparo:


			1. Salteie o alho no azeite até dourar. Reserve.


			2. Refogue os tomates com um fio de azeite até ficarem macios.


			3. Aqueça rapidamente o grão-de-bico, misture tudo com a rúcula crua e finalize com o alho crocante.


			[image: ] Sugestão de foto: Bowl rústico, grão-de-bico dourado, tomate suculento e alho por cima, com folhas verdes vivas.


			
[image: ] Dia 8


			
Frescor e Aroma na Cozinha


			Total estimado de calorias: 1.190 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Pão Integral com Cottage, Pepino e Hortelã + Suco de Limão com Gengibre


			Calorias estimadas: 270 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1 fatia de pão integral


					1 colher de sopa de cottage


					3 fatias finas de pepino


					Hortelã picada


					1 copo de suco natural de limão com gengibre e adoçante natural


			


			
[image: ] Almoço


			Frango ao Curry com Leite de Coco + Arroz de Couve-Flor


			Calorias: 390 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					100 g de peito de frango em cubos


					1/3 de xícara de leite de coco light



					Curry, cúrcuma e pimenta-do-reino


					1 xícara de arroz de couve-flor refogado com cebola e alho


					Coentro ou salsinha fresca para finalizar


			


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Pera Assada com Canela e Lasca de Amêndoas


			Calorias: 170 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1/2 pera média


					Canela a gosto


					1 colher de chá de amêndoas laminadas


					Leve ao forno até ficar macia e dourada


			


			
[image: ] Jantar


			Sopa Verde (Abobrinha, Espinafre e Alho-Poró) com Ovo Pochê


			Calorias: 360 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					Abobrinha + espinafre + alho-poró refogados


					Água, sal e noz-moscada


					Bater e voltar ao fogo


					Finalizar com ovo pochê e fio de azeite


			


			
[image: ] Dia 9


			
Sabor de Casa com Toque Leve


			Total estimado de calorias: 1.200 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Panqueca Proteica com Banana e Aveia + Chá Verde


			Calorias estimadas: 300 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			


			

					1 ovo + 1 clara


					1 colher de sopa de aveia


					1/2 banana amassada


					Canela


					Grelhar em frigideira antiaderente


			


			
[image: ] Almoço


			Escondidinho de Frango com Purê de Abóbora


			Calorias estimadas: 400 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					100 g de frango desfiado refogado com cebola e ervas


					1/2 xícara de purê de abóbora cabotiá


					1 colher de sopa de queijo branco por cima


					Levar ao forno para gratinar levemente


			


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Chips de Maçã com Canela (assados)


			Calorias estimadas: 130 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1 maçã fatiada bem fina


					Canela


					Assar em forno baixo até secar


			


			
[image: ] Jantar


			Tabule de Quinoa com Tomate, Pepino e Hortelã + Hummus Light


			Calorias estimadas: 370 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			


			

					1/2 xícara de quinoa cozida


					Tomate, pepino e cebola roxa picados


					Suco de limão, hortelã e azeite


					2 colheres de sopa de hummus (grão-de-bico + tahine + limão)


			


			
[image: ] Dia 10


			
Requinte Simples e Leveza no Fim do Dia


			Total estimado de calorias: 1.200 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Torrada Integral com Abacate e Ovo Cozido + Café Preto


			Calorias estimadas: 290 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1 fatia de pão integral


					2 colheres de sopa de abacate amassado com limão


					1 ovo cozido cortado em rodelas


					Sal e pimenta


					1 xícara de café sem açúcar


			


			
[image: ] Almoço


			Tilápia Grelhada com Limão, Purê de Couve-Flor e Aspargos


			Calorias estimadas: 390 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1 filé médio de tilápia grelhado


					Suco de limão, ervas e azeite


					1/2 xíc. de purê de couve-flor


					4 aspargos salteados


			


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Iogurte Desnatado com Frutas Vermelhas Congeladas


			


			Calorias estimadas: 160 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1 pote de iogurte natural desnatado


					1/4 de xícara de frutas vermelhas congeladas


					Adoçante natural (opcional)


			


			
[image: ] Jantar


			Sopa de Abóbora com Leite de Coco e Gengibre + Crocante de Sementes


			Calorias estimadas: 360 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1/2 xícara de abóbora cabotiá cozida


					1/4 xícara de leite de coco light



					Gengibre fresco ralado


					Bater tudo e aquecer


					Finalizar com sementes de girassol tostadas


			


			
[image: ] Dia 11


			
Energia Natural e Simplicidade Sofisticada


			Calorias totais estimadas: 1.190 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Creme de Abacate com Cacau e Mel + Granola Caseira Light


			Calorias estimadas: 290 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			


			

					2 colheres de sopa de abacate amassado


					1 colher de chá de cacau 100%


					1 colher de chá de mel


					2 colher de sopa de granola sem açúcar


			


			
[image: ] Almoço


			Risoto de Quinoa com Cogumelos Frescos e Espinafre


			Calorias estimadas: 400 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1/2 xícara de quinoa cozida


					1/3 de xícara de cogumelos salteados


					Espinafre refogado


					Alho, cebola, sal e azeite


					Finalizar com parmesão light (1 colher de chá)


			


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Maçã Assada com Canela e Noz-Moscada


			Calorias estimadas: 130 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1 maçã pequena fatiada


					Canela e noz-moscada


					Forno por 15 min até ficar macia


			


			
[image: ] Jantar


			Creme de Ervilha com Hortelã e Ovo Cozido


			Calorias estimadas: 370 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1/2 xícara de ervilhas cozidas


					Hortelã fresca


					1 ovo cozido cortado em rodelas


					Caldo leve e sal


					Finalizar com fio de azeite


			


			
[image: ] Dia 12


			
Leveza com Cores e Texturas


			Total estimado de calorias: 1.200 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Iogurte Natural com Manga e Chia


			Calorias estimadas: 260 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1 pote de iogurte desnatado


					1/3 de xícara de manga picada


					1 colher de chá de chia


			


			
[image: ] Almoço


			Peixe Assado com Tomate-Cereja e Legumes no Vapor


			Calorias estimadas: 400 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1 filé de tilápia ou merluza


					Tomates-cereja, cebola roxa e manjericão


					Brócolis, abobrinha e cenoura no vapor


					Finalizar com limão e azeite


			


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Biscoito de Aveia com Banana (assado)


			Calorias estimadas: 150 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			


			

					1/2 banana amassada


					2 colheres de sopa de aveia


					Assar até firmar


			


			
[image: ] Jantar


			Sopa de Legumes com Açafrão + Croutons Integrais Light


			Calorias estimadas: 390 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					Legumes picados: cenoura, chuchu, abóbora


					Açafrão-da-terra


					Caldo leve


					2 colheres de sopa de croutons integrais no topo


			


			
[image: ] Dia 13


			
Aromas Refrescantes e Elegância Simples


			Total estimado: 1.180 kcal


			
[image: ] Café da Manhã



			Panqueca de Aveia com Morangos Fatiados e Canela


			Calorias estimadas: 300 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1 ovo


					1 colher de sopa de aveia


					Morangos picados


					Canela e adoçante natural


			


			
[image: ] Almoço


			Salada de Grão-de-Bico com Pepino, Tomate, Rúcula e Tahine


			Calorias estimadas: 410 kcal


			


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1/2 xícara de grão-de-bico cozido


					Rúcula, pepino e tomate-cereja


					1 colher de sopa de tahine


					Limão, azeite e sal


			


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Iogurte batido com maçã e linhaça


			Calorias estimadas: 160 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1/2 pote de iogurte desnatado


					1/2 maçã


					1 colher de chá de linhaça


			


			
[image: ] Jantar


			Abobrinha Recheada com Ricota, Ervas e Tomate Seco


			Calorias estimadas: 310 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1 abobrinha média


					2 colheres de sopa de ricota amassada


					1 colher de chá de tomate seco


					Orégano, manjericão e azeite


			


			
[image: ] Dia 14


			
Texturas e Conforto Leve


			Total estimado: 1.200 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Torrada Integral com Queijo Minas e Geleia Light de Frutas Vermelhas


			Calorias estimadas: 280 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1 fatia de pão integral


					1 fatia de queijo minas


					1 colher de chá de geleia diet



			


			
[image: ] Almoço


			Polenta Cremosa com Ragù de Frango Desfiado


			Calorias estimadas: 400 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					3 colheres de sopa de polenta


					100 g de frango desfiado com molho de tomate natural


					Salsa, orégano e cebola


			


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Mix de Castanhas (10 g) + chá verde


			Calorias estimadas: 130 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					Castanha de caju, amêndoas e nozes em pequena porção


			


			
[image: ] Jantar


			Salada de Folhas com Ovos de Codorna, Beterraba Ralada e Molho de Iogurte


			Calorias estimadas: 390 kcal


			


			

					Alface, rúcula, agrião


					4 ovos de codorna


					2 colheres de sopa de beterraba ralada


					Molho com iogurte desnatado, limão e mostarda


			


			
[image: ] Dia 15


			
Inspiração Mediterrânea


			Total estimado: 1.190 kcal.


			
[image: ] Café da Manhã


			Crepioca com Tomate e Orégano + Chá de Hibisco


			Calorias estimadas: 270 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1 ovo + 2 colheres de sopa de goma de tapioca


					2 rodelas de tomate + orégano


					Grelhar e servir com chá


			


			
[image: ] Almoço


			Berinjela ao Forno com Carne Moída e Queijo Light


			Calorias estimadas: 410 kcal


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					1/2 berinjela


					80 g de carne moída refogada com alho e cebola


					1 colher de sopa de queijo branco


					Tomilho e pimenta-do-reino


			


			
[image: ] Lanche da Tarde


			Smoothie de Frutas Vermelhas com Iogurte e Hortelã


			Calorias estimadas: 150 kcal


			


			Ingredientes e modo de preparo:


			

					Frutas vermelhas congeladas


					Iogurte desnatado


					Folhinhas de hortelã


			


			
[image: ] Jantar


			Sopa Cremosa de Cenoura com Gengibre e Cúrcuma + Crocante de Sementes


			Calorias estimadas: 360 kcal


			

					1 cenoura média cozida


					1/2 xícara de caldo natural


					Gengibre ralado


					Finalizar com 1 colher de chá de sementes de girassol tostadas


			


			
[image: ] Dia 16


			
Leveza Tropical


			Total estimado: 1.170 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Iogurte Natural com Frutas e Aveia


			Calorias estimadas: 290 kcal


			Ingredientes:


			

					1 pote (170 g) de iogurte natural desnatado


					1/2 banana em rodelas


					3 morangos picados


					1 colher de sopa de aveia em flocos


					Canela a gosto (opcional)


			


			Modo de preparo:


			


			1. Misture o iogurte com as frutas.


			2. Polvilhe a aveia e a canela por cima.


			3. Sirva gelado ou em temperatura ambiente.


			
[image: ] Almoço


			Filé de Peixe com Purê de Abóbora e Brócolis no Vapor


			Calorias estimadas: 450 kcal


			Ingredientes:


			

					1 filé de tilápia ou merluza (120 g)


					Suco de 1/2 limão, sal e ervas a gosto


					1/2 xícara de abóbora cozida


					1 colher de chá de azeite


					1/2 xícara de brócolis no vapor


					1 colher de sopa de cebola picada


			


			Modo de preparo:


			1. Tempere o peixe com limão, sal e ervas.


			2. Grelhe até dourar.


			3. Amasse a abóbora e refogue com azeite e cebola para fazer o purê.


			4. Sirva com os brócolis cozidos no vapor.


			
[image: ] Jantar


			Wrap de Frango com Alface e Cenoura


			Calorias estimadas: 430 kcal


			Ingredientes:


			

					1 pão folha integral (tipo wrap)


					80 g de frango grelhado desfiado


					1 colher de sopa de cenoura ralada


					2 folhas de alface


					1 colher de sopa de cream cheese light



					Orégano e pimenta a gosto


			


			


			Modo de preparo:


			1. Espalhe o cream cheese sobre o pão.


			2. Adicione o frango, a cenoura, o alface e os temperos.


			3. Enrole como um wrap e sirva frio ou levemente aquecido.


			
[image: ] Dia 17


			
Sabores do Campo


			Total estimado: 1.180 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Ovos Mexidos com Espinafre + Café sem Açúcar


			Calorias estimadas: 280 kcal


			Ingredientes:


			

					2 ovos


					1/2 xícara de folhas de espinafre


					1 colher de chá de azeite


					Sal e noz-moscada a gosto


					1 xícara de café preto sem açúcar


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue rapidamente o espinafre no azeite.


			2. Bata os ovos, tempere e despeje na frigideira, mexendo até cozinhar.


			3. Sirva com o café.


			
[image: ] Almoço


			Carne de Panela com Legumes


			Calorias estimadas: 470 kcal


			Ingredientes:


			


			

					100 g de carne magra (patinho ou coxão mole)


					1/2 cenoura em rodelas


					1/2 batata-doce em cubos


					1/4 de cebola picada


					1 dente de alho


					1 colher de chá de azeite


					Cheiro-verde, sal e pimenta a gosto


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue o alho e a cebola no azeite.


			2. Junte a carne e deixe dourar.


			3. Acrescente os legumes, cubra com água e cozinhe até tudo estar macio.


			4. Finalize com cheiro-verde.


			
[image: ] Jantar


			Sopa de Abobrinha com Gengibre


			Calorias estimadas: 430 kcal


			Ingredientes:


			

					1 abobrinha média picada


					1/4 de cebola


					1 dente de alho


					1 colher de chá de gengibre fresco ralado


					1 colher de chá de azeite


					Sal e pimenta a gosto


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue o alho, a cebola e o gengibre no azeite.


			2. Acrescente abobrinha e água até cobrir.


			3. Cozinhe até amolecer e bata no liquidificador.


			4. Volte à panela, acerte o sal e sirva quente.


			
[image: ] Dia 18


			
Conforto e Energia


			Total estimado: 1.200 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Panqueca de Banana com Aveia


			Calorias estimadas: 300 kcal


			Ingredientes:


			

					1 banana madura amassada


					1 ovo


					1 colher de sopa de aveia em flocos


					Canela a gosto


					1 fio de óleo de coco (ou azeite)


			


			Modo de preparo:


			1. Misture a banana, o ovo, a aveia e a canela.


			2. Aqueça uma frigideira untada com óleo de coco e despeje a massa, formando uma panqueca.


			3. Doure dos dois lados e sirva.


			
[image: ] Almoço


			Frango ao Curry com Arroz Integral e Brócolis


			Calorias estimadas: 470 kcal


			Ingredientes:


			

					100g de peito de frango em cubos


					1/2 xícara de arroz integral cozido


					1/2 xícara de brócolis cozido no vapor


					1/4 de cebola picada


					1 colher de chá de curry em pó


					1 colher de chá de azeite


					Sal a gosto


			


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue a cebola e o frango no azeite até dourar.


			2. Adicione o curry e um pouco de água, cozinhando até formar um molho leve.


			3. Sirva com o arroz e o brócolis.


			
[image: ] Jantar


			Omelete Caprese


			Calorias estimadas: 430 kcal


			Ingredientes:


			

					2 ovos


					2 fatias finas de queijo branco


					3 rodelas de tomate


					Manjericão fresco a gosto


					1 colher de chá de azeite


					Sal e pimenta


			


			Modo de preparo:


			1. Bata os ovos com sal e pimenta.


			2. Aqueça o azeite e despeje os ovos batidos.


			3. Adicione o queijo, tomate e manjericão.


			4. Cozinhe até firmar e dobre ao meio.


			5. Sirva quente.


			
[image: ] Dia 19


			
Cardápio equilibrado (1.200 Kcal)


			
[image: ] Café da Manhã - Energia Real Moderada


			Panqueca Funcional de Aveia e Banana


			


			Ingredientes:


			

					1 banana pequena


					1 ovo


					1 colher de sopa de aveia


					Canela a gosto


			


			Modo de preparo:


			

					Amasse a banana.


					Misture com o ovo e a aveia até formar uma massa homogênea.


					Despeje em frigideira antiaderente levemente aquecida.


					Grelhe dos dois lados até dourar.


					Finalize com canela.


			


			Bebida: Chá verde ou café sem açúcar


			Valor energético aproximado: 280 kcal


			
[image: ] Almoço - Satisfação de Príncipe


			Peito de Frango Grelhado com Arroz Integral e Legumes


			Ingredientes:


			

					100g de peito de frango


					Alho, limão e ervas a gosto


					2 colheres de sopa de arroz integral cozido


					Abobrinha, cenoura e cebola (em tiras)


					Folhas verdes variadas


					1 colher de chá de azeite


			


			Modo de preparo:


			

					Tempere o frango com alho, limão e ervas.


					Grelhe em frigideira quente até dourar e cozinhar por completo.


					Salteie os legumes rapidamente com pouca água ou fio mínimo de azeite.


					Sirva com o arroz integral e a salada temperada com limão e azeite.


			


			Valor energético aproximado: 400 kcal


			
[image: ] LANCHE DA TARDE – Controle e Elegância


			Maçã com Oleaginosas


			Ingredientes:


			

					1 maçã pequena


					5 amêndoas ou 2 castanhas-do-pará


			


			Modo de preparo:


			

					Lave a maçã e consuma in natura, acompanhada das oleaginosas, mastigando lentamente.


			


			Valor energético aproximado: 170 kcal


			
[image: ] Jantar - Leveza Noturna


			Sopa Leve de Legumes com Frango Desfiado


			Ingredientes:


			

					Abóbora, chuchu e cenoura em cubos


					Alho-poró em rodelas


					60g de frango cozido e desfiado


					Alho, cebola e gengibre a gosto


					Sal e ervas naturais


			


			Modo de preparo:


			

					Cozinhe os legumes em água com alho e cebola até ficarem macios. 


					Bata parcialmente no liquidificador para manter a textura.


					Volte à panela, acrescente o frango desfiado.


					Ajuste os temperos.


					Finalize com ervas e gengibre.


					Sirva quente.


			


			Valor energético aproximado: 350 kcal


			
[image: ] Dia 20


			
Refrescância e Vitalidade


			Total estimado: 1.210 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Bowl Tropical com Iogurte e Granola


			Calorias estimadas: 310 kcal


			Ingredientes:


			

					1 pote de iogurte natural desnatado


					1/2 banana em rodelas


					1 fatia de manga picada


					2 colher de sopa de granola sem açúcar


					1 colher de chá de sementes de girassol


			


			Modo de preparo:


			1. Misture tudo em um bowl e sirva gelado.


			
[image: ] Almoço


			Tilápia Assada com Purê de Batata-Doce e Vagem


			Calorias estimadas: 460 kcal


			Ingredientes:


			

					100 g de filé de tilápia


					Suco de limão, sal, ervas secas


					1/2 batata-doce cozida e amassada


					1/2 xícara de vagem cozida


					1 colher de chá de azeite


			


			Modo de preparo:


			1. Asse a tilápia temperada e sirva com o purê e a vagem refogada no azeite.


			
[image: ] Jantar


			Wrap Integral com Frango e Hortaliças


			Calorias estimadas: 440 kcal


			Ingredientes:


			

					1 pão folha integral


					60g de frango desfiado


					Folhas de alface, rúcula e tomate


					1 colher de sopa de iogurte natural como molho


			


			Modo de preparo:


			1. Recheie o wrap, enrole e sirva frio ou aquecido.


			
[image: ] Dia 21


			
Nutrição Funcional


			Total estimado: 1.180 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Mingau de Aveia com Cacau e Morango


			Calorias estimadas: 300 kcal


			Ingredientes:


			

					3 colheres de sopa de aveia


					200 ml de leite vegetal


					1 colher de chá de cacau em pó


					3 morangos picados


					Canela a gosto


			


			Modo de preparo:


			


			1. Cozinhe aveia, leite e cacau até engrossar.


			2. Finalize com morangos e canela.


			
[image: ] Almoço


			Arroz de Couve-Flor com Almôndegas de Lentilha


			Calorias estimadas: 490 kcal


			Ingredientes:


			

					3 almôndegas pequenas de lentilha assadas


					1/2 xícara de couve-flor processada e refogada como “arroz”


					1/2 cenoura ralada


					1 colher de chá de azeite


			


			Modo de preparo:


			1. Sirva as almôndegas com o “arroz” e a cenoura refogada.


			
[image: ] Jantar


			Sopa Cremosa de Ervilha com Hortelã


			Calorias estimadas: 390 kcal


			Ingredientes:


			

					1 xícara de ervilhas cozidas


					1/4 de cebola


					1 dente de alho


					1 colher de chá de azeite


					Hortelã fresca a gosto


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue os temperos, adicione ervilhas e água, cozinhe e bata até virar creme.


			
[image: ] Dia 22


			
Energia Sustentável


			Total estimado: 1.190 kcal


			
[image: ] Café da Manhã



			Pão Integral com Pasta de Abacate


			Calorias estimadas: 290 kcal


			Ingredientes:


			

					1 fatia de pão integral


					1/4 de abacate amassado


					Limão, sal e pimenta


					1 ovo cozido por cima (opcional)


			


			Modo de preparo:


			1. Monte a fatia e sirva com café ou chá.


			
[image: ] Almoço


			Estrogonofe de Cogumelos com Arroz Integral e Abobrinha


			Calorias estimadas: 470 kcal


			Ingredientes:


			

					1/2 xícara de arroz integral


					100 g de cogumelos fatiados


					1 colher de sopa de creme de ricota


					1/4 de cebola picada


					1/2 abobrinha grelhada


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue cogumelos com cebola, adicione creme de ricota.


			2. Sirva com arroz e abobrinha.


			
[image: ] Jantar


			


			Omelete de Espinafre com Tomate-Cereja


			Calorias estimadas: 430 kcal


			Ingredientes:


			

					2 ovos


					1/2 xícara de espinafre refogado


					4 tomates-cereja cortados


					1 colher de chá de azeite


			


			Modo de preparo:


			1. Bata os ovos, adicione os ingredientes e prepare em frigideira antiaderente.


			
[image: ] Dia 23


			
Reconexão com o Essencial


			Total estimado: 1.170 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Overnight Oats de Maçã e Canela


			Calorias estimadas: 310 kcal


			Ingredientes:


			

					3 colheres de sopa de aveia


					1/2 maçã picada


					150 ml de leite vegetal


					Canela a gosto


					1 colher de chá de mel (opcional)


			


			Modo de preparo:


			1. Misture tudo em um pote e deixe na geladeira de um dia para o outro.


			
[image: ] Almoço


			Frango Grelhado com Purê de Mandioquinha e Espinafre


			Calorias estimadas: 460 kcal


			Ingredientes:


			

					100g de frango grelhado


					1/2 mandioquinha cozida e amassada


					1/2 xícara de espinafre refogado com alho


					1 colher de chá de azeite


			


			Modo de preparo:


			1. Monte o prato com equilíbrio de cores e sabores.


			
[image: ] Jantar


			Salada Proteica com Grão-de-Bico


			Calorias estimadas: 400 kcal


			Ingredientes:


			

					1/2 xícara de grão-de-bico cozido


					Tomate, pepino e cebola roxa


					1 colher de sopa de azeite + limão


					Folhas verdes variadas


			


			Modo de preparo:


			1. Misture tudo e finalize com o molho cítrico.


			
[image: ] Dia 24


			
Sabor e Praticidade


			Total estimado: 1.200 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Tapioca com Queijo e Orégano


			Calorias estimadas: 300 kcal


			Ingredientes:


			

					2 colheres de sopa de goma de tapioca


					1 fatia de queijo branco


					Orégano seco


					1 colher de chá de azeite


			


			Modo de preparo:


			1. Recheie e grelhe a tapioca.


			2. Sirva quente.


			
[image: ] Almoço


			Bowl de Arroz, Grão-de-Bico, Cenoura e Abacate


			Calorias estimadas: 470 kcal)


			Ingredientes:


			

					1/2 xícara de arroz integral


					1/3 xícara de grão-de-bico


					1/2 cenoura ralada


					1/4 de abacate fatiado


					1 colher de chá de azeite + limão


			


			Modo de preparo:


			1. Monte o bowl e sirva em temperatura ambiente.


			
[image: ] Jantar


			Creme de Chuchu com Alho-Poró


			Calorias estimadas: 430 kcal


			Ingredientes:


			


			

					1 chuchu grande cozido


					1/2 talo de alho-poró


					1 colher de chá de azeite


					200 ml de água


					Sal e noz-moscada


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue, cozinhe e bata no liquidificador.


			2. Aqueça antes de servir.


			
[image: ] Dia 25


			
Leve e Reconfortante


			Total estimado: 1.190 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Iogurte com Frutas Vermelhas e Sementes


			Calorias estimadas: 300 kcal


			Ingredientes:


			

					1 pote de iogurte


					1/4 de xícara de morangos e mirtilos


					1 colher de sopa de semente de abóbora


					1 colher de chá de mel (opcional)


			


			Modo de preparo:


			1. Monte o copo com camadas ou tudo junto.


			
[image: ] Almoço


			Risoto Integral de Abóbora com Ricota


			


			Calorias estimadas: 460 kcal


			Ingredientes:


			

					1/2 xícara de arroz integral


					1/2 xícara de abóbora cozida em cubos


					1 colher de sopa de ricota


					Cebola e alho refogados


					1 colher de chá de azeite


			


			Modo de preparo:


			1. Cozinhe o arroz como risoto.


			2. Adicione abóbora e ricota ao final.


			
[image: ] Jantar


			Tostex Integral de Atum


			Calorias estimadas: 430 kcal


			Ingredientes:


			

					2 fatias de pão integral


					1 colher de sopa de atum (em água)


					1 fatia de queijo branco


					Tomate picado


			


			Modo de preparo:


			1. Monte o sanduíche e grelhe até dourar.


			
[image: ] Dia 26


			
Final de Semana Equilibrado


			Total estimado: 1.200 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Panqueca Integral com Mel e Frutas


			Calorias estimadas: 310 kcal


			Ingredientes:


			

					1 ovo


					1 colher de sopa de aveia


					1 colher de sopa de farinha integral


					1/4 de banana amassada


					1 colher de chá de mel


					Frutas para servir


			


			Modo de preparo:


			1. Misture, cozinhe e sirva com mel e frutas.


			
[image: ] Almoço


			Espaguete de Abobrinha com Molho ao Sugo e Tofu


			Calorias estimadas: 460 kcal


			Ingredientes:


			

					1 abobrinha grande em tiras


					1/2 xícara de molho de tomate natural


					80g de tofu grelhado


					Manjericão e azeite


			


			Modo de preparo:


			1. Refogue a abobrinha rapidamente e sirva com molho quente e tofu.


			
[image: ] Jantar


			Cuscuz Nordestino com Ovos Mexidos e Tomate


			Calorias estimadas: 430 kcal


			Ingredientes:


			


			

					3 colheres de sopa de flocão de milho


					1 ovo mexido com cebola


					Tomate picado


					1 colher de chá de azeite


			


			Modo de preparo:


			1. Hidrate o cuscuz, cozinhe no vapor e sirva com ovos e tomate.


			
[image: ] Dia 27


			
Criativo e Nutritivo


			Total estimado: 1.190 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Muffin Salgado de Espinafre e Tomate


			Calorias estimadas: 310 kcal


			Ingredientes:


			

					1 ovo


					1 colher de sopa de farelo de aveia


					1/4 de xícara de espinafre picado


					3 tomates-cereja em fatias


					Sal, pimenta e orégano


			


			Modo de preparo:


			1. Misture tudo, distribua em forminhas e asse por 20 min a 180 °C.


			
[image: ] Almoço


			Quibe de Abóbora com Salada de Grão-de-Bico


			Calorias estimadas: 470 kcal


			


			Ingredientes:


			

					1 fatia média de quibe assado de abóbora com hortelã


					1/2 xícara de grão-de-bico cozido


					Tomate, pepino e cebola roxa


					1 colher de chá de azeite + limão


			


			Modo de preparo:


			1. Sirva o quibe quente com a salada fria.


			
[image: ] Jantar


			Creme de Batata-Baroa com Alho e Cebolinha


			Calorias estimadas: 410 kcal


			Ingredientes:


			

					1 batata-baroa média cozida


					1/2 dente de alho


					Cebolinha fresca


					1 colher de chá de azeite


					200 ml de caldo caseiro


			


			Modo de preparo:


			1. Bata tudo e aqueça até virar um creme saboroso e reconfortante.


			
[image: ] Dia 28


			
Foco e Leveza


			Total estimado: 1.200 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Smoothie de Mamão, Aveia e Linhaça


			


			Calorias estimadas: 300 kcal


			Ingredientes:


			

					1 fatia de mamão


					200 ml de leite vegetal


					1 colher de sopa de aveia


					1 colher de chá de linhaça dourada


			


			Modo de preparo:


			1. Bata tudo no liquidificador até obter textura cremosa.


			
[image: ] Almoço


			Tofu ao Molho Shoyu com Arroz e Mix de Legumes


			Calorias estimadas: 490 kcal


			Ingredientes


			

					80 g de tofu grelhado


					1 colher de chá de shoyu light



					1/2 xícara de arroz integral


					Brócolis, cenoura e couve-flor no vapor


			


			Modo de preparo:


			1. Finalize com um fio de azeite e sirva.


			
[image: ] Jantar


			Sopa de Lentilha Vermelha com Alho-Poró


			Calorias estimadas: 410 kcal


			Ingredientes:


			

					1/2 xícara de lentilha vermelha


					1/2 talo de alho-poró


					1 colher de chá de azeite


					Cúrcuma e pimenta


			


			


			Modo de preparo:


			1. Cozinhe todos os ingredientes até que a sopa fique cremosa.


			2. Sirva quente.


			
[image: ] Dia 29


			
Rústico e Reconfortante


			Total estimado: 1.180 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Pãozinho de Aveia na Frigideira com Geleia Natural


			Calorias estimadas: 300 kcal


			Ingredientes:


			

					2 colheres de sopa de farelo de aveia


					1 ovo


					1 colher de chá de fermento


					1 colher de sopa de geleia sem açúcar (frutas vermelhas)


			


			Modo de preparo:


			1. Misture e cozinhe como uma massa de pão em frigideira antiaderente.


			
[image: ] Almoço


			Nhoque de Inhame com Molho de Tomate Natural


			Calorias estimadas: 470 kcal


			Ingredientes:


			


			

					1/2 xícara de inhame cozido e amassado


					1 colher de sopa de farinha de aveia


					1/2 xícara de molho caseiro de tomate


					Manjericão fresco


			


			Modo de preparo:


			1. Faça bolinhas com a massa, cozinhe e sirva com molho aquecido.


			
[image: ] Jantar


			Salada Morna de Grãos com Legumes Assados


			Calorias estimadas: 410 kcal


			Ingredientes:


			

					2 colheres de sopa de trigo para quibe cozido


					Abóbora, cebola roxa e berinjela assadas


					1 colher de chá de azeite


					Hortelã fresca


			


			Modo de preparo:


			1. Misture tudo e sirva morno com toque de limão.


			
[image: ] Dia 30


			
Delicado e Aromático


			Total estimado: 1.190 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Chia Pudding com Manga e Coco


			Calorias estimadas: 310 kcal


			Ingredientes:


			


			

					200 ml de leite vegetal


					1 colher de sopa de chia


					1/4 de manga picada


					1 colher de sopa de coco-ralado sem açúcar


			


			Modo de preparo:


			1. Deixe a chia hidratando por 4 horas (ou de véspera).


			2. Sirva com manga e coco por cima.


			
[image: ] Almoço


			Arroz com Açafrão, Grão-de-Bico e Couve


			Calorias estimadas: 470 kcal


			Ingredientes:


			

					1/2 xícara de arroz integral


					1/4 de colher de chá de açafrão


					1/2 xícara de grão-de-bico cozido


					Couve refogada no alho


			


			Modo de preparo:


			1. Sirva o arroz com grão-de-bico e couve por cima.


			
[image: ] Jantar


			Polenta Cremosa com Cogumelos Salteados


			Calorias estimadas: 410 kcal


			Ingredientes:


			

					3 colheres de sopa de fubá pré-cozido


					200 ml de água


					1 colher de chá de azeite


					100g de cogumelos salteados com alho e ervas


			


			Modo de preparo:


			1. Sirva a polenta quente com os cogumelos por cima.


			
[image: ] Dia 31


			
Encerramento do Mês com Equilíbrio


			Total estimado: 1.200 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Crepioca de Tomate Seco e Manjericão


			Calorias estimadas: 310 kcal


			Ingredientes:


			

					1 ovo


					1 colher de sopa de tapioca


					2 tomates secos picados


					Manjericão fresco


					Sal e pimenta


			


			Modo de preparo:


			1. Misture e grelhe como panqueca.


			2. Sirva quente.


			
[image: ] Almoço


			Escondidinho de Lentilha com Batata-Doce


			Calorias estimadas: 480 kcal


			Ingredientes:


			

					1/2 xícara de lentilha cozida e temperada


					1/2 batata-doce amassada


					Cebola caramelizada (sem açúcar)


					1 colher de chá de azeite


			


			Modo de preparo:


			1. Monte camadas e asse por 15 minutos.
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			Tabule de Quinoa com Pepino, Tomate e Hortelã


			Calorias estimadas: 410 kcal


			Calorias estimadas:


			

					1/2 xícara de quinoa cozida


					Pepino, tomate, salsinha e hortelã


					Suco de limão + azeite


					1 colher de sopa de nozes picadas


			


			Modo de preparo:


			1. Sirva frio como refeição leve e refrescante.


			
[image: ] Dia 32


			
Início de Mês Aromático


			Total estimado: 1.200 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Cuscuz com Ovo Pochê + Café com Canela


			Calorias estimadas: 310 kcal


			Ingredientes:


			

					3 colheres de sopa de flocão de milho hidratado


					1 ovo pochê


					1 pitada de sal


					1 xícara de café coado com um toque de canela em pó (sem açúcar)


			


			Modo de preparo:


			1. Cozinhe o cuscuz no vapor e sirva com o ovo por cima.


			2. Finalize com café aromatizado.


			
[image: ] Almoço


			Arroz 7 Grãos com Legumes Assados e Tahine


			Calorias estimadas: 480 kcal


			Ingredientes:


			

					1/2 xícara de arroz 7 grãos cozido


					Berinjela, abobrinha e cenoura assadas


					1 colher de chá de tahine diluído com limão


					1 colher de chá de azeite


			


			Modo de preparo:


			1. Monte o prato com os grãos como base, legumes por cima e tahine como molho.


			
[image: ] Jantar


			Caldo Verde Leve com Couve e Batata


			Calorias estimadas: 410 kcal


			Ingredientes:


			

					1 batata média cozida


					1/2 xícara de couve em tiras


					1/4 de cebola


					1 colher de chá de azeite


					Sal e noz-moscada


			


			Modo de preparo:


			1. Bata a batata com a cebola cozida e finalize com a couve refogada e azeite.


			
[image: ] Dia 33


			
Frescor e Simplicidade


			Total estimado: 1.190 kcal


			
[image: ] Café da Manhã


			Pão Integral com Ricota Temperada + Café com Baunilha


			Calorias estimadas: 300 kcal


			Ingredientes:
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