RECEITAS
DE NATAL

por Vanessa Toledo




E hora de celebrar,
estar com a familia,
compartilhar
felicidade em um
ano com tantos
desafios. Use esse
momento para
agradecer pela
vida! Saboreie as
refeicdes com
prazer, amor e
cuidado!

Vanessa Toledo Marinho
Nutricionista - CRN 9/16775
@vanessatmarinho
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@vanessatmarinho




RABANADA
TRADICIONAL

.30 S
- CANELA A GOSTO
- ACUCAR A GOSTO
- OLEO PARA FRITAR

+ MODO DE PREPARO

JRTE A BAGUETE EM FATIAS MEDIAS.EM UM
‘RA TAF O, MISTURE O LEITE DE VACACOMO

| ﬂ'ﬂ?‘-: )'

A PARA SERVIR GELADA.
@vanessatmarinho



https://www.instagram.com/vanessatmarinho/

RABANADA

3'PAES DE S/

- 1XICARA DE L

- 1 COLHER SOPA DE £

- 1 COLHER CHA DE BAUN

- 10VO INTEIRO

- 1CLARA

- 1 COLHER SOBREMESA DE CANELA EM PO

+ 2 COLHERES SOBREMESA DE LEITE EM PO
DESNATADO

- 1 COLHER SOBREMESA DE AQO;ANTE EM PO

- A o

\0, UMA A UMA, NO
DO ¢ 0 ADOCANTE E A
'l ) OVO BATIDO JUNTO

- EM POE POLVILHE
b, 4
@vanessatmarinho



https://www.instagram.com/vanessatmarinho/

SORVETE

INGREDIENTES

- 3 BANANAS MADURAS

« 1MARACUJA GRANDE

« 2 COLHERES DE SOPA DE
PASTA DE AMENDOIM

MODO DE PREPARO

CORTE BANANA EM RODELAS LEVE«
AO LIQUIDIFICADOR JUNTO COM A,
POLPA DO MARACUJA E A PASTA DE_

AMENDOIM. PARA
EXPERIENCIA AS BANANAS
ESTAR CONGELADAS:

BEM COLOQUE EM RECIPIE
AO CONGELADOR POR 6 HORAS.

@vanessatmarinho



https://www.instagram.com/vanessatmarinho/

PRATO
PRINCIPAL

ole-db Marinho

Nutricionista - CRN 9/16775
Qv-anes's’ ho




0

5
q" " MISTURA PARA REGAR O PERU
; « 2 COLHERES DE MEL
. 1/2 COPO DE VINAGRE DE
VINHO BRANCO
ALECRIM
TOMILHO A
CASCA DE LARANJA
BARBANTE A"
DOG MANTEIGA SEM SAL

=

ESCONGELADO, RETIRE
STURE COM MANT
ITE, ADICI
U, ESPALHE
RU ADICIO
RTE 1 CEBOLA
i NO FUNDO DA
IROLE A PONTA
30°C P
TES
A ) BARBA PARA
RANJA E ERVAS. PINCELESFODO
RETORNE O FORNO A 1603C B

OVAMENTF* FICAR PRONTO.

Wessatma rlimeh o



https://www.instagram.com/vanessatmarinho/

FAROFA

mREDIENTES

. 500G DE FARINHA DE MANDIOCA TORRADA
. MANTEIGA'
. 2 COLHERES DE SOPA DE AMENDOAS
. 2.COLHERES DE SOPA DE NOZES
. 2 COLHERES D?AOPA DE CASTANHADO PA'RA -
O PICADOS' ,
Fl-z COLHERES DE SOPA DE PASSAS !
- 1CEBOLA BRANCA PE uz%
- 1.CEBOLA ROXA PEQ -,

1ALH0?£}:PEQu_E|N e 3
-yl .

o MODO bE pfnm‘ﬁd_

- -

_.J_LSALSA
“ EM UMA P’\NELA |C|d|\rA'!'MﬂE|GA E TORRAF

JRAD
'_H.-‘:

[y =



https://www.instagram.com/vanessatmarinho/

SALADA

i
INGREDIENTES |

« 1 ALFACE AMERICANA

- 1MACO DE RUCULA

2 XICARAS DE ABACAXI

-1 XICARA DE MACA

-1 XICARA DE.UVAS PASSAS
-1 XICARA DE NOZES

« 1 XICARA DE MAIONES&U IOGURTE NATUl&L )

- ¥2 KG DE PEITO DE FRANGO COZIDO, DESFIADO E
TEMEPRADO e

- 2 LIMOES P
. SAL el

« PIMENTA-DO- REINO - 2
- AZEITE
MODO D) ‘ﬁkgp
DESFIE O FR o; o E TEMPE!

ADICIONE SUCO DI E TEIMAO. CORTE Af .1 S EM
'CUBINHOS..EM UMR l, 3. E A
MAIONESE, 0/SUGO DO'O g‘ﬁ JMA
COLHER|DE SOPA DEXAZEITE PIMENTA-DO-

REINO AXGOSTO. = A ESE COM O
FRANGO DESFIADO. DEPQLS LAVE ASFOLHAS E
JUNTE TODOS OS IN STA PRQNTO

,@vanessat'rﬁ‘i\f%

l,Q.Q_o



https://www.instagram.com/vanessatmarinho/

TORTA DE

BACALHAU

INGREDIENTES

. 300 G DE BACALHAU

. 300 G DE COUVE-FLOR

. 200 G DE MUSSARELA EM CUBOS

. 200 ML DE CREME DE LEITE

. 50 G DE QUEIJO RALADO .

- CHEIRO VERDE PICADO A GOSTO

- 1/2 XICARA DE AZEITONAS SEM CAROCO

« 3 DENTES DE ALHOS

. 1 CEBOLA PICADA
. 2 COLHERES (SOPA) DE AZEITE

. TEMPEROS A GOSTO (AgAFRAO PIMENTA DO REINO E
COENTRO)

. “‘MODO DE PREPARO

-~
:

NO DIA ANTERIOR DESSALGUE O BACALHAU. NO DIA
SEGUINTE, DESFIE E DE UMA PRE-COZIDA. PIQUE A
COUVE-FLOR GROSSEIRAMENTE E COLOQUE PARA

COZINHAR NUMA PANELA COM AGUA FERVENTE, OU

COZINHE NO VAPOR. EM OUTRA PANELA, ADICIONE O
ITE E O ALHO E DEIXE FRITAR, ACRESCENTE A CEBOLA
_ E REFOGUE. QUANDO A CEBOLA COMECAR A FICAR
UCIDA, ADICIONE O ACAFRAO E MISTURE BEM
» O CHEIRO VERDE, AS AZEITONAS E
DICIONE EM SEGUIDA O CREME



https://www.instagram.com/vanessatmarinho/
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DRINK NAO
ALCOOLICO

- 4 A8 UVAS
« 2 A3 PEDRA DE GELO
- KOMBUCHA OU CHArGELADO

MODO DE PREPARO

| EM UMA TACA ADICIONE AS

' FRUTAS PICADAS E
HIGIENIZADAS, GELO E COMPLETE
COM KOMBUCHA OU CH:
GELADO DE HIBISCO. PARA
R EXPERIENCIA AS FRUTAS
VEM ESTAR CONGELADAS.

@vanessatmarinho



https://www.instagram.com/vanessatmarinho/

SUCO

DIGESTIVO

INGREDIENTES

« 250 ML DE AGUA DE COCO
« 2 FATIAS DE ABACAXI
- 2 FATIAS DE MAMAO

MODO DE PREPARO

BATER NO LIQUIDIFICADORS
TODOS OS INGREDIENTES E
, NSUMA EM SEGUIDA,

“USE UM POUCO DE MEL."
_uGON-&UMA*PREFERENCIALMENTE
e APOSA REFEIQAO
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https://www.instagram.com/vanessatmarinho/

REFRI
SAUDAVEL

INGF

. 5C AGUA
. 1/2 XICARA DE SUCO DE UVA
INTEGRAL OU SUCO DE 3

LIMOES
ODO DE J’RwRO_.

MISTUR

ING NTES E
SEGUIDA, PREFE
- NAOA
NECESSARIO USE
-l__ M

\I- _
e — - _-II|I



https://www.instagram.com/vanessatmarinho/

UM FELIZ
NATAL A VOCE

E TODA SUA
FAMILIA

Espero que tenha
gostado da selecdo de
receitas que fiz
especialmente para vocé!
Agrad‘ego' pela sua vida e
por compartilhar
momentos comigo
durante esse ano e
acompanhar o meu
trabalho.

Em breve estaremos
juntos novamente.

Vanessa Toledo Marinho
Nutricionista - CRN 9/16775
@vanessatmarinho




DEIXE AQUI
SUA
MENSAGEM DE

Vanessa Toledo Marinho
Nutricionista - CRN 9/16775
@vanessatmarinho


https://whats.link/nutrivanessatoledo

