RECEITAS E
DICAS DE
COZINHA DA
NUTRI

Praticidade e sabor no seu dia a dia

¥




Seja bem
vindo ao
mevu ebook
com
receitas
prdticas,
gostosas, e
todas
testadas
por mim.

MUITO PRAZER

Meu nome é Vanessa, sou nutricionista
formada pela UFJF, especializada em
Nutricdo e Envelhecimento.



Nessa primeira parte trago a vocé
algumas dicas simples para a téo
esperada hora de cozinhar.

Sdo orientacoes simples mas muito
importantes, que nos ajudam a ter
rotina e prazer no momento de
preparar as refei¢cdes.




Por onde eu comec¢o
na cozinha?

1 - Lista de compras e despensa

Antes de comecar qualquer receita
certifique de que vocé possui todos o0s
ingredientes e utensilios. Afinal nada
pior que bater um bolo e no final
descobrir que n&o tem fermento!

2 - Tempo para cozinhar

Preparar uma receita com pressaq,
pode fazer com que vocé erre alguns
preparos ou ndo saiam como O
esperado pela falta de tempo.
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Por onde eu comec¢o
na cozinha?

3 - Receita pratica e facil

Comece testando receitas simples,
daquelas que nem precisam ir ao fogo.
Isso nos ajuda a criar mais intimidade
com a cozinha.

4 - Organize a bancada
Deixe os ingredientes previamente
separados e a cozinha organizada, iSso

evita confusdes e pequenos desastres
durante o momento de cozinhar.
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Por onde eu comec¢o
na cozinha?

5 - Limpe enquanto prepara

Muitas pessoas ndo gostam de
cozinhar por conta da louca suja. A
dica é: enquanto prepara, lave! E use o
minimo de utensilios possivel. Ao final
vocé terd pouco ou quase nada para
lavar!

6 - Sirva em um prato bonito

Valorize o que vocé preparou, tire
uma foto bonita e aproveite. O mérito
é todo seu!
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Entdo agora é hora de cozinhar, a
seguir trouxe receitas, todas testadas
por mim, espero que goste.

E quando fizer ndo se esqueca de me
mandar foto ou me marcar nas redes
sociais!




BROA COM
GOIABADA

INGREDIENTES

4 ovos

2 xicaras de fuba

1 xicara de leite
1/2 xicara de Oleo
50g de coco ralado

1 colher de cha de
erva doce

1 colher de sopa
de fermento em

. 06
seco sem agucar .

50g queijo 100g de goiabada
parmesao

MODO DE FAZER

Bater todos os ingredientes no
liquidificador, exceto a goiabada e
deixando o fermento por ultimo.
Despeje a massa em forma untada,
disponha por cima da massa 0s
pedacos de goiabada e leve ao forno
pré aquecido, por cerca de 40
minutos.
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QUIBE
RECHEADO

INGREDIENTES

1/2 kg de carne moida

1 copo de trigo para quibe
1 xicara de hortela

200 g de mussarela

Sal, Pimenta
Paprica MODO DE FAZER

Deixar o trigo de molho em agua
morna por 1 hora. Escorrer e
espremer o trigo. Misturar os demais
ingredientes. Unte travessa com
azeite e coloque uma camada do
quibe, em seguida a mussarela, cubra
com restante do quibe, regue por
cima azeite de oliva, leve ao forno pré
aquecido, por cerca de 40 minutos.
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TORTA DE
GRAO DE BICO

INGREDIENTES

1 ovo

5 a 6 colheres de sopa de farinha de
grao de bico

pitada de sal

RECHEIO

Frango cozido picado e temperado
Queijo mussarela ou parmesao

ralado
MODO DE FAZER

Bata bem os ovos e adicione a
farinha e ovo, misture ate
consisténcia homogénea, disponha
em forma de individual, leve ao
forno para pré assar por 15
minutos. Em seguida adicione
recheio de sua preferéncia e
retorne ao forno para gratinar.
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CAJUZINHO

INGREDIENTES

4 c¢s de amendoim torrado e moido
4 cs de leite em pd

1 ¢s de chocolate em po

1 ccha de canela

Pitada de sal

2 cs de agua morna

MODO DE FAZER

Misture todos os ingredientes exceto a ag
misture,ate que dé ponto de massa, levar
pelo menos 30 min. Untar a mao e fazer
uma mistura de leite em po e xilitol. ou ac¢
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BROWNIE DE
CANECA

INGREDIENTES

1/2 colher de sopa de manteiga
derretida

2 colheres de sopa de leite

2 colheres de sopa de farinha de
aveia

1 colher de cha de acucar

2 colheres de sopa rasas de chocolate
em po

1 colher de cafe de fermento em po

MODO DE FAZER

Em uma caneca de louga misture
bem os ingredientes, adicionando
um a um na ordem da lista. Leve
ao microondas por 1 min e esta
pronto.
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TORTA DE
FRANGO

INGREDIENTES

1 batata doce cozida

1 ovo

1 colher de sopa de farelo de aveia
200g de frango cozido triturado
100g de mussarela

MODO DE FAZER

Em um recipiente amasse bem a batata
e misture o ovo e a farinha de aveia,
em seguida adicione o frango. Misture
até que forme uma massa bem
homogénea. Coloque nas forminhas a
base, pique a mussarela para o recheio
e cologue o restante da massa por
cima. Leve ao forno por cerca de 20
minutos a 200°C.
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Nao fica triste, que em breve tem
mais!

Mas aproveite enquanto isso para se
hidratar com mais duas receitas
deliciosas!



AGUA
SABORIZADA

INGREDIENTES

250 ml de agua
8 morangos
Canela em pau

Hortela a gosto
MODO DE FAZER

Higienizar e picar o morango em
rodelas grossas e colocar na
agua, adicionar as folhas de

hortela que foram previamente
higienizadas. e canela em pau

Deixe por uma hora na geladeira

para dar mais sabor e beba ao
longo do dia.
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REFRI
SAUDAVEL

INGREDIENTES

500 ml de agua com gas
1 limao espremido

MODO DE FAZER

Misture a agua com gas e o limao,
mantenha embalagem fechada e
consuma imediatamente. Pode
adocar segundo a sua preferéncia.
Essa mesma receita vocé pode
usar com outros sucos naturais de
sua preferéncia.
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https://whats.link/nutrivanessatoledo
https://www.instagram.com/vanessatmarinho/
https://nutrivanessatoledo.wixsite.com/envelhecimento

