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APRESENTACAO

Caro leitor,

O livro “Meu Lanchinho!” foi idealizado e escrito visando ampliar as préticas
e condutas nutricionais para o publico infantil (pré-escolar e escolar), e que
pode ser ufilizado para todas as outras fases da vida, além de ser um
instrumento para maximizar a aprendizagem das disciplinas de Nutrigdo nos
Ciclos de Vida. O objetivo principal deste livro é facilitar o alcance de
estudantes, profissionais da saude e pais & informagdes sobre alimentagdo e
nutrigdo, com opgdes de lanchinhos com receitas simples e de facil preparo.

Nesta obra, vocé terd acesso a diversas formas de como ofertar uma
alimenta¢do que proporcione saude, sem esquecer do sabor e da beleza.
Ressalta-se que o conteudo deste manuscrito foi desenvolvido por uma equipe
composta por Docente, ex-monitoras de Nutricdo e Ciclo de Vida Il e
nutricionistas, com visdes criticas diferentes - mas complementares - para que
alcangasse a multidimensionalidade humana como forma de aprimorar o
cuidado em saude e a oferta de uma alimentag&o completa.

Ao longo do livro vocé encontrard uma série de receitas com foco em
lanches, com seus respectivos modos de preparo e as informagdes nutricionais.
O e-book é dividido em trés partes: A primeira diz respeito as receitas Doces,
uma grande dificuldade para o processo de introdugdo alimentar e oferta
para as crian¢cas menores de dois anos. Atentos a essa questdo, tentamos
priorizar receitas sem agucar, e aquelas que contém, est&o sinalizadas que s6
devem ser preparadas para individuos maiores de dois anos. Na segunda parte
estdo as receitas Salgadas com uma gama de opgdes que vdo desde pizzas,
a pdes, hambirgueres e outras possibilidades. A terceira e ultima parte
contempla as receitas Congeladas e/ou Refrigeradas, com opg¢des de
sorvetes, picolés, mousses e bombons.

No mais, desejamos que este material possa te ajudar ampliando o
repertério de possibilidade de lanches, com receitas saborosas e a garantia de
uma saude com qualidade de vida.

Cordialmente,
Os autores






Cereal de
Chocolate

Ingredientes

| colher de sopa de manteiga (Ilg)
| ovo ('-HS)

3 colheres de sopa de cacau em
p& 100% (45¢)

| € % colher de sopa de agucar

mascave (23¢) (criangas a partir

|NFUHMA§A0 NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9

de 2 anos)
Y xjcara de chd de farinha de

Carboidratos: 8l,4lq aveija (509)

Gorduras: 26,034
Proteinas: 22,349
Fibras: 21,29

Em uma tigela misturar a manteiga, o agdcar, o ovo e
mexer bem. Em sequida, acrescentar o cacay, a farinha e
misturar bem até homogeneizar. Fazer mini bolinhas e
colocar em uma forma untada. Levar ao forne por 10
min a 200°C. Retirar e servir!

Como
{ozer®

12



Cocada Saudavel

Ingredientes

e Coco ralade sem aguicar (100g)
4 claras (1234)

Y xicara de chd de agcar

demerara ou mascavo ('-}59)

(criangas a partir de 2 anos)

|NFUHMA§A0 NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9

Carboidratos: 52,9
Gorduras: 42,029
Proteinas: 13,324
Fibras: 5334

Colocar todos os ingredientes no liquidificador e bater.
Com a mistura, fazer bolinhas. Pegar uma forma,
colocar papel aluminio e as bolinhas de cocada. Levar ao
forno por 15-20 min a 200°C. Em sequida, é s deixar
esfriar e servir!

Como
fozer?

13



Cookie de Banana
cCom Aveia

Ingredientes
e 3 bananas (112 9)

e 2 xjcaras de chd de aveia em
flocos (2009)
o | pedago médic de chocolate 70%

cacau (309)

|NFUHMA§A0 NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9

Carboidratos: 176,129
Gorduras: 244lq
Proteinas: 31,644
Fibras: 23714

Amassar as bananas, acrescentar a aveja e o chocolate
e misturar fudo em uma -ngla até ela ficar bem
homogénea. Moldar a massa em biscoitos do +amanhe

de sua preferéncia e levar ao forno a 130°C por 10

Como
fozer®

minutos. Em sequida, é sé deixar esfriar e servir!

14



|NFUHMA§A0 NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9

Carboidratos: 42,224
Gorduras: 33,264
Proteinas: 16,]lq
Fibras: 11,2649

Como
fozer?

CuUbitos de Cacau

Ingredientes

% xicara de leite em po (IZOS)
Y xicara de cacau em pé 100%

(120g)

Y% xicara de dleo de coco (120ml)

3 colheres de sopa de uvas
passas (519)

Levar todos os ingredientes ac processador. Quando
homogéneos, colocar em formas de gelo, em sequida
transfira as formas ao congelador até o fempo suficiente
para congelamento (em média | hora). Apss isso pode

desenformar e servir!

1S




Cupcake de
(3anana com
Chocolate

Ingredientes

2 bananas bem maduras (759)

2 colheres de sopa de cacau em
po 100% (309)
2 colheres de sopa de aveia (309)

| ovo (H4g)
| colher de sopa cheia de uva
passa (189)

| colher de ché de fermento

|NFUHMA§A0 NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9

Carboidratos: 71,969
Gorduras: II,ZSQ
Proteinas: 13,029
Fibras: 16,034

Em uma 'ngla misturar a banang, e cacay, a farinha, o
I ovo e a uva passas. Mexer bem. Em sequida adicione o
fermento e misture bem. Colocar em forminhas
pequenas de cupcake (ndo precisa untar) ou de
empadinhas (precisa untar) e levar ae forne por 20 min
a 180°C. Retirar e desenformar os cupcakes, decorar

Como
fozer?

com pedagos de frutas ou com um pouco da geleia de

frutas sem agicar.




I £ Cupcake de

(T)Otmcujd

Ingredientes
/3 de xicara de ché da polpa do

maracujd (com semente) (IQQ)
2 ovos (43¢)

|0 ameixas secas (609)

| xicara de ché de aveia em flocos
(1009)

%2 cenoura pequena ralada (23q)

| colher de ché de dleo de coco

Carboidratos: 110,674 (89)
Gorduras: 25,829
Proteinas: 28,634
Fibras: 14,359

|NFUHMA§A0 NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9

| colher de sobremesa de

{fermento quimico

Bater no liquidificador a polpa do maracujd junte com os
I ovos. Adicionar as ameixas e bater novamente. Colocar a
cenoura ralada, a aveia (adicionande acs poucos) e o leo
de coco. Adicionar o fermento por dltime. Colocar em
forminhas pequenas de cupcake (hdo precisa untar) ou de
empadinhas (precisa untar) e levar ac forne por 20 min a
I80°C. Retirar e desenformar os cupcakes, decorar com

Como
fozer?

pedagos de frutas ou com um pouce da geleia de frutas

sem agucar.

17




Docinho de Jleite
e PO com
f3anana

Ingredientes

e 2 bananas pratas maduras (léOg)

e 4 colheres de sopa de leite em

Pé (6"}9)

|NFUHMA§A0 NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9

Carboidratos: 37,564
Gorduras: 0,44
Pro+efnas: |S,ng
Fibras: 1179

Colocar as bananas em um recipiente e levar ae micro-

ondas por 2 minutos. Ao retirar, adicionar o leite em pé

aos poucos, e misturar até chegar ao ponto de enrolar.
Opcional: Passar os doces apés enrolados no leite em

pS e levar a geladeira por 20 minutos.

Como
fozer?

18




nig Geleia de Morango
sem Acucar

Ingredientes

| xicara de morange picadinho
(629)

% unidade de magd sem casca
Pré—cozida (S'-}g)

| colher de sopa de chia (13g)

6 colheres de sopa de dqua

|NFUHMA§A0 NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9

Carboidratos: 20,05q
Gorduras: 5,724
Proteinas: 3,699
Fibras: 89

I Picar © morange e a magd, colocar numa panela e levar
ao fogo bem baixo. Adicionar a dqua e deixar cozinhar

até que o morange esteja bem molinho, cerca de 10 a 12
minutos. Em seguida, colocar a chia e deixar cozinhar
por mais 3 minutes. Validade em geladeira de 3 dias,

Como
fozer®

pedende utilizar limdo para aumentar a conservago.

Aproveite!




Panqueca
Americana de
3anana e Cacau

Ingredientes

2 bananas (75q)

2 ovos (43q)

| colher de sopa cheia de cacau
em pS 100% (159)

| colher de chd de fermento em

|NFUHMA§A0 NUTRICIONAL Pe
Por¢do de 100 9

Carboidratos: 29,749
Gorduras: 10,364
Proteinas: 16,689
Fibras: 7,059

Amassar as bananas, acrescentar os ovos, o cacau em
pS e o fermento. Misturar bem e em sequida colocar em
uma frigideira antiaderente pequenas por¢des da massa.

Deixar assar de ambos os |ados e servir!

Como
fozer?

20



Panqueca de
Aoacaxi

Ingredientes

4 colheres de sopa aveia (609)

8 colheres de sopa de dqua
| fatia grande de abacaxi (HSQ)
| colher de café rasa de canela
em po (IQ)
INFUBMAQAD NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9
Carboidratos: SS,28q
Gorduras: 5,234

Proteinas: 4434
Fibras: 7174

Em uma tigela adicione a aveiq, a dqua e a canela.
Misturar bem. Em uma frigideira antiaderente polvilhe
canela. Em sequida, dispor o abacaxi em fatias por cima

da canela e despejar a massa por cima. Ligar o fogo

Como
fozer?

baixe e tampar. Deixar assar os dois lados. Servir!

21




Ingredientes

® | unidade pequena de batata doce
cozida (809)

o | colher de sopa de pasta de
amendoim (20g)

e | colher de sopa de agucar

demerara ou mascave (129)

|NFUHMA§A0 NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9

Carboidratos: 35474
Gorduras: 8,389
Proteinas: 4,564
Fibras: 4,024

(criangas a partir de 2 anos)

Em uma +i9ela amassar a batata, acrescentar a pasta
de amendoim e mexer bem. Em sequida, colocar o
agucar e misturar bem. Quando a massa estiver bem
homosénea, fazer bolinhas e passar no coco ralade,

Como
fozer?

amendoim ou cacau. E servir!

22






(3iscoito de Batata
Doce Adicionado
de Chia

Ingredientes

| e )5 xicaras de batata doce bem
cozida e amassada (aproximadamente
4 batatas médias) (264q)

| xicara de polvilhe doce (100g)

| xicara de polvilhe azedo (100g)

% xicara de éleo de sua preferéncia

INFORMACAO NUTRICIONAL (00rm) ,
Porcdo de 100 4 2 colheres de sopa de dqua fervente
(30 ml)
Carboidratos: 27,159 2 colheres de chd de chia (244)

Gorduras: 8,139 2 colheres de ché de sal (129)
Proteinas: 1,139

Fibras: 939

Misturar bem tedes os ingredientes formande uma massa
I homogénea. Case esteja seca acrescentar mais uma colher
(sopa) de dgua quente. Abrir a massa e cortar nos
formatos desejados (a ideia ndo é fazer biscoito super
fininho). Colocar numa assadeira untada com pouco éleo e
assar a 200°C em forne pré-aquecido por 30 minutos até

Como
fozer®

que fiquem levemente dourados. A massa modelada e antes
de ser assada pode ser congelada por até 3 meses.

24




& 3olinho de Arroz
N Assado

Ingredientes

% xicara de espinafre (39)

| ove caipira batide (S4g)

% xicara de queije mussarela ralade
(114g)

% xicara de arroz cozido (1909)

N | colher de cha de péprica em pé (Hg)
INFORMAGAO NUTRICIONAL Y% colher de chd de sal

Por¢do de 100 9

Carboidratos: 16,024
Gorduras: 83,73q
Proteinas: 10,399
Fibras: 1,2lq

Misturar o espinafre, ovo, queije, arroz, alho em pé e sal
com o auxilio de uma colher ou processador. Meldar
bolinhas e colocar na assadeira. Asse por 20 minutos até
dourar (pede assar no forne elétrico, forno convencional

Como
fozer?

ou Air Fryer).

235




(3olinho de
Mandioca

Ingredientes

2 mandiocas/aipim médies (430q)
%5 mago pequene de cebolinha picada

(139)
| colher de sopa de sementes de linhaga
(6g)
| colher de sopa de sementes de chia
INFORMACAO NUTRICIONAL (para empanar) (64)
Por¢do de 100 9 3 fatias médias queije mussarela
Carboidratos: 14,48 picado (609
Gorduras: 14,549 Sal & gosto
Profeinas: 13,569
Fibras: 1,029
I Cozinhar as macaxeiras (aipim) na panela de pressdo por

aproximadamente 20 minutos ou até que fiquem bem
macias e cozidas. Amassar, misturar cebolinha picada, as
sementes de linhaga, queije ralade e o sal. Untar as mées
com azeite, fazer bolinhas e empanar na mistura de fubd

Como
fozer?

com chia. Podem ser assados na Air Fryer ou forno

convencional até dourarem.

26



Chips de Batata
Doce na Air fryer

Ingredientes

| batata doce descascada grande
(3329)

| colher de sopa de azeite de oliva (16
ml)

| colher de ché de sal (bg)

| colher de chd de orégano (6bg)

| colher de chd de péprica picante (64)
| colher de café de pimenta do reino
Carboidrates: 13,104 moida (Ig)

Gorduras: 4,759
Proteinas: 0,859
Fibras: 2,759

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdo de 100 4

Cortar a batata ainda crua em fatias finas, usande uma
I faca afiada ou uma mandolina. Temperar as batatas com o
azeite, o sal, a pimenta, o orégano e a péprica. Colocar
alqumas fatias no cesto da Air Fryer e assar por cerca de
8 minutos a 180°C. Ndo colocar muitas fatias de batata de

uma vez no cesto da Air Fryer ou as batatas nde ficarde

Como
fozer?

crocantes. Também ndo precisa cozinhar a batata doce

antes de assar, simplesmente temperar apés fatiar.

27




Hozmbt’)réugar de
rocolis

Ingredientes

| brécolis cozide ou S xicaras de ché

rasas (500q)

| dente de alho grande (349)

%2 cebola grande ('-}3,109)

| mdo cheia de coentro fresco (% mago

pequeno) (Sq)

INFORMAGAO NUTRICIONAL % colher de chd de mostarda ()
Por¢do de 100 9 Y% colher de ché de vinagre de magd

(2ml)

Y% colher de chd de azeite de oliva (4ml)

Y5 xicara de farinha de aveia (30q)

2 colheres de sopa de sementes de

linhaga (12¢)

| pitada de sal (bg)

| pitada de pimenta do reino (Ig)

Carboidratos: 4,044
Gorduras: 2,4q
Proteinas: 3,129
Fibras: 4,Slq

Colocar o brécolis no processador e bater. Acrescentar o alho e a
I cebola e voltar a bater. Juntar o restante dos ingredientes e
misturar até obter uma massa facil de medelar. Se a massa estiver
muite dmida, acrescentar mais farinha de grdo de bico. Se estiver
seca e quebrando, adicionar um pouce de dqua. Levar ao foge uma
frigideira com um pouco de azeite e, quando estiver quente, colocar
um pouco da massa de brécolis modelada em forma de

Como
fozer?

hamburqueres. Deixar dourar por 3-4 minutos de cada lado e
retirar. Se preferir, também pode grelhar os hambarqueres, assar
no forne ou Air Fryer.

28




Hamburguer de
Legumes

Ingredientes

2 batatas doces médias cozidas (710q)
2 cenouras médias cozidas (200g)
% xicara de milho cozido (24¢)
% xicara de ervilha fresca cozida ('-}39)
4 colheres de sopa de cheiro verde
_ picado (25¢)
INFORMACAO NUTRICIONAL | colher de sopa de azeite (169)
Porgdo de 100 9 | colher de chd de carcuma em pé (2¢)

Carboidratos: 19,624 | colher de sopa de linhaga dourada
Gorduras: 1,874 (79)

Proteinas: ,09g 4 colheres de sopa cheia de farinha de
Fibras: 2,369 mandioca (644)

Sal & gosto

Amassar com um garfo as batatas doces e cenouras.
Acrescentar os demais ingredientes e misturar bem. Acs
poucos, adicionar a farinha até dar liga. Moldar os
hambdrgueres e levar & frigideira unfada com azeite até
dourar os dois lades, caso deseje usar Air Fryer, leve-as
por IS a 20 minutes numa temperatura de 130°C . Opgdo de

Como
fozer®

congelamento — basta levar para o congelador assim que

sair da frigideira. Pode ser congelada por até 2 meses.
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Massa de Pastel
Integral e Yutritiva

| —
Ingredientes
% xicara de dqua morna (120ml)
% xicara de farinha de aveia (57,5¢)
% xicara de aveia em flocos (S3q)
% xicara de farinha de gréo de bico
(103¢)
N % xicara de farinha inteqral (6Sq)
I"FDHMAEAD NUTRICIONAL 3 colheres de sopa de azeite (24ml)
Porgdo de 100 g % colher de chia (b9
Carboidratos: 61,749 % colher de sopa de linhaga dourada
Gorduras: 12,0lg (6g)
Proteinas: 13,29q | colher de ché de sal (bg)

Fibras: 10,844

Misturar toedos os ingredientes e deixar descansar por S
minutos, até a massa ficar bem macia, maleével e ndo grudar
nas mdos. Abrir a massa, cortar em circulos, colocar o
recheio (Sugestdes: frango desfiado, carne moida, queije,
cenoura e fomate refogada) no centro e apertar as bordas
com os dedos e depois com o garfo. Assar em forno baixe

Como
fozer?

por 15-20 minutos. Para dourar, pincelar uma mistura de
agafrdo com azeite por cima ou gema de ovo. Nao deixar o

recheio muito liquide, sendo a massa pode abrir.
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I Ze, Massa de Tor{a

: ntegral de
_— Liquiditicador

Ingredientes

% xicara de farinha de trigo integral
(S29)

2 ovos (489

Y4 xicara de éleo ou azeite (SOm)

| xicara ou | unidade média de ioqurte
natural (2004)

|HFDHMA§AU NUTRICIONAL % xicara de farelo de aveia (869)
Por¢do de 100 9 Orégano a gosto (su9e5+éo; 2 colheres
Carboidratos: 214 g de cha niveladas - 0,12¢)

Gorduras: 1424 g | colher de chd de sal (6g)

Proteinas: 815 4 | colher sobremesa de fermento em pé

Fibras: 245q ('09)

Bater tude no liquidificador e despejar metade da massa
numa assadeira untada e enfarinhada. Acrescentar o
recheio (sugestes: lequmes refogados, tales, frange,
sardinha, carne moida) e finalizar com o restante da
massa. Assar em forno pré-aquecido a 200°C por 40

Como
fozer?

minutoes.
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I | Mini Omeletes

Ingredientes

3 ovos (177¢)

| colher de chd de manteiga (39)
| xicara de queije minas picado
(309)

| colher de sopa rasa de

manjericdo (59)

INFORMACAO NUTRICIONAL | colher de sopa cheia de cenoura
Porgdo de 100 4 (34g)

Carboidratos: 44,Slq | fatia grande de tomate picado

Gorduras: 12,164 (249

Protfeinas: 4,989 Sal & goste

Fibras: 2,174

Pré-aquecer o forno em temperatura média. Quebrar os ovos
na tigela e bater por alquns minutos. Acrescentar sal a gosto
e o queijo. Dividir a mistura dos ovos em 1 potes e em cada
um deles acrescentar o manjericdo, cenoura e tomate. Fique &
vontade para variar nas verduras e lequmes. Colocar em uma

forma de cupcake, de empada ou em forminhas de silicone

Como
fozer?

untada com um PouC(uinho de man-l-ei90 e levar ao forne médio
por cerca de IS minutos. OBS: Cuidade para nde encher demais
as forminhas, pois cresce bastante.
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Mini Pizza de
i3erinjela

Ingredientes

2 berinjelas grandes fatiadas (100q)

| xicara de chd de fomates cerejas (70q)
| xicara de chd de ricota ralada (S0q)

| xicara de chd de molho de fomate
(2459)

| colher de sopa de azeite de oliva (I6g)

INFORMAGAO NUTRICIONAL | colher de chd de manteiga (3)
Porgdo de 100 4 Orégano & gosto

Carboidratos: 7,329
Gorduras: 3,SHq
Proteinas: 1,949
Fibras: 0,024

Sal e Pimen+a do reine & 908+O

Acomodar as fatias de berinjela em uma assadeira
untada com manteiga e salpicar um pouce de sal por
cima. Em cima de cada fatia colocar molhe de omate e
acrescentar o fomate cereja e o queije branco ralade.

Polvilhar com orégano e levar ao forno (pré-aquecido)

0 ¥
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por cerca de 30 minutos.
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Muffin de Queijo e
(Macaxeira

Ingredientes

3 ovos (|779)
| e % xicara de macaxeira cozida e
amassada (1089)

% xicara de manteiqa (329)
/» copo de leite desnatade (léS_c))

| xicara de queije coalho ralado

INFORMACAO NUTRICIONAL (609)
Porgdo de 100 9 2 xjcaras de farinha de 'I'rigo (2609)
Carboidratos: 24174 % colher de ché de sal
Gorduras: 8,4g | colher de sopa rasa de fermento

Proteinas: 8,55¢
Fibras: 7,784

I Bater fodos os ingredientes amides no liquidificader
(macaxeira, leite, ovos e manteiga) Depois adicionar os
secos (queijo, farinha de trigo, fermento e sal) até
formar uma massa, misturando bem. Pré-aquecer o

forne a 180°C, untar as formas de muffin e levar ao

Como
fozer®

forno por IS a 20 minutos. Pode ser utilizade outro tipo

de leite e farinha, como a farinha de aveia e/ou linhaga.
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Yluggets
: Caseiros

Ingredientes

A bancleja de filé de peito de frango cru
(‘5009)
Y cebola (239)

Y cenoura crua ralada (‘509)

| colher de sopa cheia de cebolinha
picada (Sq)
INFORMACAO NUTRICIONAL | colher de sopa cheia de coentro
Porgdo de 100 4 picado (bg)
Carboidratos: 6,129 | colher de ché de agafrde da

Gorduras: 5,804 ;r:';s/( ;L’;rc)uma (9)
Proteinas: 14,829 5

' 2 colheres de sopa de farinha de aveia
F’erSI ',7'9 (209)
Sal & gosto

Colocar ne liquidificader o frange, ove, cenoura, cebelq,
I coentro, cebolinha,aveia, e o sal, deixe bater até ficar
tude bem triturade. Em um recipiente coloque a farinha
de aveia e tempere com sal. Molde a massa no formate
que quiser na sua mdo untada de azeite. Passe o nuggets
na farinha. Asse no forne até dourar. Pode assar ne

Como
fozer?

forne elétrico, forno convencional ou Air Fryer. Na
Y
auséncia da farinha de aveiq, utilizar outra farinha da
preferéncia.
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Panqueca
Colorida

Ingredientes
2 colheres de sopa cheias de
beterraba picada (H0q)
| ovo (589)
% xicara de farinha de trige (60q)
% xicara de leite (120ml)
X Sal & gosto
INFORMAGAO NUTRICIONAL
Porgdo de 100 4
Carboidratos: 17474
Gorduras: 2,189
Proteinas: 5,039
Fibras: 0,774

Bater todos os ingredientes no liquidificador. Adicionar a
massa em quantidade suficiente na frigideira para assar.

Como
fozer?
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Pao de Queio
Coalho e logurte

Ingredientes

Y% xicara de dqua (60m)

| colher de chd de sadl (69)

| xicara de polvilho doce (100g)

| ovo ('-HQ)

Y5 xicara de ioqurte natural (63m)

| xicara de queijje coalho (minas frescal)
ralado (100)

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdo de 100 4

Carboidratos: 28 llg
Gorduras: 10,0lq

Proteinas: 10,30q
Fibras: 0,079

Misturar bem todos os ingredientes numa tigela & mao, e
despejar em formas de pao de queijo/cupcake, enchendo
até a metade. Assar os paezinhos a 180°C em forne pré-

aquecido (importante) até dourarem.

Como
fozer?
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Pao de Queijo
com Jerimum

| e /2 xicara de queije ralado grosse
(mussarela / coalho / minas) (150 g)

% xicara de jerimum em puré

amassado (ISOQ) (pode usar macaxeira

ou inhame)

X 2 xicaras de polvilho azedo (200 ¢)
INFORMAGAO NUTRICIONAL 2 ovos (434)

Porgdo de 100 9 8 colheres de sopa cheias de azeite de

Carboidratos: 3,124 oliva (64 ml)

Gorduras: 17,0lg 2 colheres de sopa de dqua
Proteinas: 7,634
Fibras: 11,509

Ingredientes
Adicienar todos os ingredientes em uma tigela, misturar
I bem com as mdos. Quande a massa ficar no ponto de
modelar, soltande da mae, retfirar pequenas porgdes aos
poucos, apertar e formar bolinhas. Assar em forno pré-
aquecide a 10°C até que dourem (pode ser no forno

convencional, elétrico ou Air Fryer). Se quiser fazer para

Como
fozer?

congelar, apés as bolinhas medeladas, colocar para
congelar em um recipien+e plano e apds as mesmas

estarem congeladas quardar todas juntas em um sace.
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. Y A

Paozinho de
f3anana

Ingredientes

S bananas médias maduras ('-lSOQ)
| xicara de farinha de trigo (120g)

| xjcara de flocos grossos de aveia

(1009)
2 ovos (113q)
_ % xicara de manteiga sem sal (1139)
INFORMACAO NUTRICIONAL % xicara de agdcar mascavo ou
Porgdo de 100 ¢ demerara (160g) (criangas a partir

Carboidratos: 44,Slq de 2 anos)
Gorduras: 12,164 | colher de sopa de fermento
Proteinas: 4,984 quitico em pS (1Sg)

Fibras: 274 Sal & gosto

Aquecer previamente o forne a 180°C e untar a forma. Em
uma tigela misturar: farinha de trigo, aveiaq, {fermento em

r- & 7 A g

pé e sal. Misturar bem! Amassar as bananas até que
resulte em pequenos pedagos. Em outra tigela colocar o

agucar, a manteiga (derretida) e misturar bem. Depois
adicionar os ovos e em sequida o puré de bananas. Apés

Como
fozer®

este processo, adicionar os ingredien-}es secos e mexer até
ficar hemogéneo. Transferir a massa para a forma e

deixar assar por 45 - SS minutos ne forne.
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Paozinho de
(3eterraba

Ingredientes

| e %4 copo de beterraba batida com

dqua (300m|) (se for morna ajucla ho

crescimento do p&o)

8 colheres de sopa de beterraba crua
2004 (I a 2 beterrabas a depender do
+amanho)

Y4 de xicara de azeite de oliva (60ml)
INFORMAGAO NUTRICIONAL 2 colheres (sopa) de agicar mascavo
Porgdio de 100 g (32¢) (criangas a partir de 2 anos)

| xicara de farelo de aveia (I15g)
Carbeidratos: 4444 2 xjcaras de farinha de trige (230q)
Gorduras: 11,334 2 colheres de sopa de sementes de
Proteinas: 7,339 linhaga (129)

Fibras: 4,704 | colher de ché de sal (69)

2 e Y colheres de ché de fermento

biolégjco seco instantaneo (I I,ZSQ)

Misturar os ingredientes, sovar bem, medelar e deixar
crescer (dobrar de volume). Para ficar dourade, pincelar
gema por cima. Colocar para assar em forno pré-
aquecide a 180°C, até dourar.

Como
fozer?
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P&ozinho de
lnhame

Ingredientes

* 2 rodelas de inhame (1239) (pode
substituir por batata doce, macaxeira,
card)

4 colheres de sopa de goma de tapioca
peneirada (64q)

3 colheres de sopa de queijje parmeséo

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdo de 100 4

Carboidratos: 36,904
Gorduras: 6,70g
Proteinas: 8 4lg
Fibras: 2,644

ralade (459) (ou outre de maior
preferéncia)

Misturar com as méos os ingredientes até formar uma
massa consistente. Fazer as bolinhas e assar em fogo
baixe por 20 minutos.

Como
fozer?
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Ingredientes

| € % xicara de trige para quibe (200g)

10 colheres de sopa de abobrinha verde
refogada (2009)

2 e /4 xicaras de cenoura cozida (200g)
2 e /4 xicaras de brécolis cozido (200g)

3 colheres de sopa de manjericdo (2lg)
3 colheres de sopa de cebola (20g)
|HFOHMA§AU NUTRICIONAL | colher de sopa de élec de soja para
Por¢do de 100 9 pincelar (]69)

Carboidratos: 21,384
Gorduras: 2,55¢
Proteinas: 3,329
Fibras: 241q

Deixar o trigo de molho em dqua e sal por duas horas e
depois escorrer. Misturar bem fodes os ingredientes com
o trigo, adicienande a cebola e o horteld. Pincelar o molho

o T
S 5
O W
0 &

de soja e levar ao forne por volta de IS min.
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Torta de Cenoura
= Ccom lnhame

Ingredientes

3 unidades de inhame cozide (S00g)

2 colheres de sopa de manteiga (339)

2 ovos (1189)

| € /2 xicara de mussarela ralada (1S0g)
| € % xicara de ricota amassada (1S0g)

3 colheres de sopa de salsa picada (199)

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdo de 100 4

2 colheres de sopa de queije parmesdo

ralade (30q)
Carboidratos: 16,924 | cenoura grande ralada (135¢)
Gorduras: 8,84q | cebola pequena ralada (20g)
Proteinas: 7,374 2 colheres de sopa de farinha de rosca
Fibras: 1,164 (369)

Sal & gosto

Passar os inhames cozidos pelo espremeder, ainda
quente, e acrescentar o restante dos ingredientes, exceto
a farinha de rosca. Untar a forma e polvilhar com farinha

de rosca. Despejar a mistura e levar ao forno pré-

aquecide, por 30 minutes ou até dourar.

Como
fozer?
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, Trouxinhas de
¢ ( 90\ Batata Doce e

—— frango

Ingredientes

% xicara de farinha de trige integral
(S29)

2 ovos (93q)

Y xicara de élec ou azeite (SOml)

| xicara ou | unidade média de ioqurte
natural (200q)

IHFDHMAU;AU NUTRICIONAL % xicara de farelo de aveia (86q)
Porgdo de 100 g Orégane a gosto (sugestdo: 2 colheres

Carboidratos: 21,14 4 lcle cl:é mvela:‘f's - O’llz?) )
Gorduras: 1424 g colher de chd de sal (b9

Proteinas: &,59 | colher sobremesa de fermento em pé

Fibras: 245q (l09)

Bater tudo no liquidificador e despejar metade da massa
numa assadeira untada e enfarinhada. Acrescentar o
recheio (sugestdes: lequmes refogados, tales, frange,
sardinha, carne moida) e finalizar com o restante da
massa. Assar em forne pré-aquecido a 200°C por 40

O @
S ©
QN
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minutos.
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IBanana Split
com Sorvete de
Chocolate

Ingredientes

- Sorvete de chocolate
e | abacate pequeno (2'46,679)
2 colheres de sopa de leite em pé
cheias (329)
| colher de sopa de cacau em pé 100%
(I6g)
|HFUHMA§AU NUTRICIONAL | colher de sopa mel (ISq) (apenas para

Por¢do de 100 9 maiores de | ano)

Carboidratos: 21,329
Gorduras: 6,499
Proteinas: 5,064
Fibras: 5,964

- Decoragdo nutritiva
* 3 castanhas trituradas (7,59)
o | colher de cha de mel (ISq) (apenas
para maiores de | ano)
* | banana madura (S0q)

Bater fodos os ingredientes do sorvete no
liquidificader/processader e levar para o congelador até
atingir a consisténcia de sorvete. Para montagem, em um
recipiente colocar a banana madura, ao lade o sorvete e

por cima o mel e as castanhas picadas.

Como
fozer?
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i3ombom Gelado
e de (Fanana

Ingredientes

e 2 bananas amassadas (7‘59)

¢ 2 colheres de sopa de pasta de
amendoim (409)

e | colher de sobremesa cheia de
cacau em pé 100% (l09)

|HFDHMA§AU NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9

Carboidratos: 33,4Iq
Gorduras: 190lq

Proteinas: 13,84q
Fibras: 84q

Bater todos os ingredientes no liquidificador, preencher
as forminhas de picolé e levar ao congelader por pelo

menos 12 horas. E servir!

Como
fozer?
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COopOo Surpresa
e Creme de
Truta

Ingredientes

- Creme:
* | copo de iogurte natural (200ml)
* S uvas roxas/rubi congelada (S0q)
* S moranges congelados (58,05¢)
* | banana média (S0q)

IHFDHMAQAD NUTRICIONAL - Recheio:
Porgéo de 100 g * 6 amendoins triturados (Sq)
Carboidratos: 10414 3 castanhas trituradas (7,5¢)
| colher de sopa aveia em flocos (79)
Gorduras: 3424 2 colh o d "y
Proteinas: 34lq colneres de cha de mel 16g) lapenas
Fibras: 0,499

para maiores de | ano)

No liquidificader bater a banana, morange e uva até
formar um creme, e reserve. Em uma taga ou copo,
colocar uma camada do creme de fruta, e uma camada

dos outros ingredientes, sucessivamente, até finalizar.

Como
fozer?

Servir em sequidal

48




INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdo de 100 4

Carboidratoes: 2,159
Gorduras: 7,269
Proteinas: 3,369
Fibras: 8,874

Como
fozer?

Mousse de
Chocolate com
Abacate

Ingredientes

* | abacate madure médic (2864)
| banana prata média (609)

2 colheres de sopa cheias de cacau
em p5 100% (S0g)

2 colheres de sopa rasas de
agucar mascavo (30g) (criangas a
partir de 2 anos)

Levar todos os ingredientes ae liquidificader ou
processador e bater até obter uma mistura homogénea.
Distribuir em um recipiente grande ou individual. Deixar na
geladeira por 2 horas para gelar. Apés pode servir!
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Picolé de
(Vanga

Ingredientes

* | manga bem madura (104q)

* | pote médic de ioqurte naturdl
(S00mJ)

* 2 colheres de sopa de mel (309) ( para

maiores de | ano)

|HFDHMA§AU NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9

Carboidratos: 8,664
Gorduras: 2434
Proteinas: 3,279
Fibras: 0,274

Bater a manga ne liquidificador ou processador até ficar
um creme. Misturar o ioqurte com o mel. Para colocar
nas forminhas de picolé, intercalar camadas do creme de
manga com camadas de iequrte natural Levar ao

congelador por pelo menos 12 horas e servir quande

Como
fozer?

estiver completamente congelado,
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Picole de
(Y)orango

Ingredientes

* 10 moranges médios (Il6g)

o | pote médio de ioqurte natural (SO0m|)

o 2 colheres de sopa de mel (30q) (apenas
para maiores de | ano)

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdo de 100 4

Carboidratos: 6,6lg
Gorduras: 24lq

Proteinas: 3,309
Fibras: 0,3lq

Bater tedes os ingredientes no liquidificador e preencher
as forminhas de picolé. Levar ao congelador por pelo
menos |12 horas e servir quando estiver completamente
congelado.

Como
fozer?
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Pudim de Chia
com Uva

Ingredientes

- Pudim:
* | copo pequeno de leite de coco
(120m))
o 2 colheres de sopa de sementes de
chia (209)
o | colher de sobremesa de mel (49)
|HFDHMA§AU NUTRICIONAL (apenas para maieres de | ano)

Porgdo de 100 4

Carboidratos: 19,569
Gorduras: 13,784
Proteinas: 3449
Fibras: 4,704

- Cobertura:
* S uvas roxas/rubi (S0qg)
o | colher de sopa de granola (309)

Em um recipiente colocar o leite de coco, chia e mel.
Misturar bem e levar para a geladeira por pelo menos 2
horas (pode deixar de um dia para o outro também).
Durante esse tempo a chia ird hidratar. Na hora de

consumir é sé adicionar a cobertura e servir.

Como
fozer?
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Smoothie de
Trutas

Ingredientes

- Smoothie:
* | banana congelada (S0g)
* | manga média congelada (66,679)
o 2 {atias de abacaxi (2009)
e 60m| de dqua

INFORMACAO NUTRICIONAL - Cobertura:

Porgdo de 100 g o | colher de sopa rasa de coco ralade

Carboidratos: 23,309 :OJNZ]Q,C{US 3) ' (34,39)
Gorduras: 2,579 e e o

Proteinas: 1,809
Fibras: 2,504

o | colher de sopa de granola (309)

Todos os ingredientes do smoothie véo ao liquidificador
até formar um creme. Em sequida, colocar em uma
tigela/bowl, e acrescentar a cobertura.

Como
fozer?
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Sorvete de Banana
e fAcerola

Ingredientes

¢ 3 bananas médias maduras (2509)
o | pacote de polpa de fruta natural
de acerola (IOOQ)

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdo de 100 4

Carboidratos: 20,129
Gorduras: 0,05¢
Proteinas: 1,079
Fibras: 1,664

Coloque no congelador as bananas previamente picadas,
por umas b horas e depois bata no processader ou
liquidificador com a acerola, até que vire uma massa

Como
fozer?

cremosa de sorvete. Servir em seguida!
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I-Q Sorvete de Banana,
— Cacav e Pasta de

)

Amendoim

Ingredientes

| caixinha de creme de leite (200ml)

| colher de sobremesa de pasta de
amendoim (30q)
2 bananas maduras médias (23'49)

2 colheres de sobremesa de cacau
) em po 100% (189)
INFORMAGAO NUTRICIONAL
Por¢do de 100 9

Carbeidratos: 18,139
Gorduras: 15,S4q
Proteinas: S,88q
Fibras: 3364

Levar todos os ingredientes ao liquidificader, bater até
ficar com consisténcia homo_c)énea. Em sequida servir!

Como
fozer?
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sorvete de
I3anana, Goiaba
e (Maca

Ingredientes
o
| copo de ioqurte desnatade (l709)
| banana congelada (379)
| goiaba congelacla (339)
%2 mag@ congelada (33¢)
|HFDHMA§A0 NUTRICIONAL
Porgdo de 100 4
Carboidratos: 10,55¢
Gorduras: 0,264
Proteinas: 2,729
Fibras: 1,149
0
E Q Adicienar fodos os ingredientes no liquidificador e
homoaqeneizar até ficar cremoso. Colocar a mistura em
O W 3
Q) C;CS, uma taga e servir.
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Sorvete de
Banana e
(Y)cxmcga

Ingredientes

* 2 bananas congeladas (1009)
o | maracujd médio ('4'59)
o | colher de sopa de mel (ISQ) (apenas

para maiores de | ano)

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdo de 100 4

Carboidrates: 27,55¢
Gorduras: 0,634
Profeinas: 1,359
Fibras: 599

Bater no processader, ou liquidificader, a banana e o
maracujé até homogeneizar e deixar cremoso, em
sequida pode servir.

Como
fozer?
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Tigelinha de
Melancia

Ingredientes

| banana congelada (S0g)

| fatia pequena de melancia congelada
(1009)

| fatia pequena de melancia fresca (100g)

| lim&o espremido pequenc (epcional)
(ISml)

INFORMACAO NUTRICIONAL
Porgdo de 100 4

Carboidratos: 11464
Gorduras: 0,029
Proteinas: 0,94¢
Fibras: 0,489

No liquidificador, adicione as fatias de melancia, a banana
e o suco de |imdo, bater até homogeneizar e ficar
cremoso, em seguicla Pode servir. Ndo serd necessdrio

liquide, pois metade da melancia € fresca.

Como
fozer?
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