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SaDEMOS qUE O jantar € uma
das refeicoes mais
desafiadoras, por envolver o
cansaco do dia.

Para facllitar sua rotina,
QUETO te presentear com
algumas receitas praticas e
saudapels que podem compor
O SEU jantar

Dom apetitel

DRA. NAYARA MASSUNAGA OKAZAKI
@NAYMASSUNAGA.NUTRI



[Mix de legumes com
cogumelos

Ingredientes

1 xicara de cha de brocolis

1 xicara de cha de couve-flor
1 xicara de cha de cenoura picada
1 bandeja de shitake ou shimeji
2 colheres de sopa de manteiga Ghee
2 colheres de sopa de cebolinha picada
1 colher de sopa de salsinha picada

sal a gosto

[Modo de preparo

Cozinhe os legumes no vapor e reserve. Em uma panela, adicione 1-2 colheres de sopa
de manteiga Ghee e cozinhe os cogumelos, adicionando os legumes para incorporar o

sabor. Finalize com cebolinha e salsinha e uma pitada de sal

Esse prato € uma forma pratica e facil de consumir legumes variados, €
boas fontes de carboidratos € proteinas- especialmente para os
pegetarianos.

Para deixar mais completo, adicione um tubérculo (como batata doce ou
mandioca) ou arroz integral
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Ingredientes

4 xicaras de cha de grao-de-bico

1 xicara de cha de farelo de aveia

Cebola e alho a gosto

Pimenta preta, curcuma, sal e azeite de oliva a gosto

[Mlodo de preparo

!
d Deixe 0 grao-de-bico de molho e depois cozinhe os graos.

Refogue os graos e adicione os temperos. Apos, triture

no mixer e adicione o farelo de aveia até ficar com a

' 1 consisténcia desejada. Molde na forma de hamburguer

B Voce sabia que O €rao de bico € uma excelente fonte de
proteina’?
E que tal montar um lanche com esse hambuguer? Use O
guacamole ou flommus para substituir a malonese €
prefira um pao integral para aumentar a ingestao de

fibras
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Quibe de quinoa
Ingredientes

2 xicaras de carne moida

2 xicaras de quinua ja cozida (1/2 xicara de
guinua crua, rende 2 xicaras de quinoa cozida).
1 ovo
Temperos: cebola, hortela, limao, canela em
PO, noz moscada ralada, pimenta Siria, sal marinho.

Tomate e Cebolas em rodelas

["lodo de preparo

Colocar todos os ingredientes numa vasilha, exceto a cebola e o
tomate em rodelas. Misturar bem até ficar uma massa. Untar
uma assadeira com azeite e colocar a massa.

Levar ao forno para assar. Quando estiver quase pronto, colocar
a cebola e o tomate em rodelas, levando ao forno apenas para

aquecer.

Quer completar o seu prato? Que tal adicionar o arroz
integral e 1 prato de sobremesa de verduras € legumes?
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dalada de quinoa com frango
€ CogumMelos

Ingredientes

100 gramas de quinoa

200 gramas de frango desfiado
Azeitona preta a gosto

1 bandeja de shimeji

Cebola e alho a gosto

[Modo de preparo

Deixe a quinoa de molho e cozinhe 1 xicara com 2
xicaras de agua (como se fosse arroz), apds refoga-
la com cebola e alho;

Apds cozida, adicionar as azeitonas pretas, shitake e

frango desfiado

[.sta preparacao pode ser servida como um
prato unico, facilitando sua rotina em dias mais
agitados
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Sopa de couve-flor

Ingredientes

Couve flor (1 maco).
Alho pord¢ (1 unidade)
Tomate(1 unidade)
Cebola (1 unidade)

[Modo de preparo

Cozinhar os ingredientes e bater no liquidificador
para obter consisténcia mais cremosa.
Uma opcao interessante é acrescentar verduras

quando a preparacdo estiver pronta

As pezes qUEremos uma prepara¢do mais quente no jantar! Essa sopa € rica
em muitos nutrientes, alem de ser uma op¢ao muito saborosa
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Creme de abacate com
cacau para sobremesa

Ingredientes

1 abacate maduro
1 colher de sopa de cacau em pod
mel a gosto

[Modo de preparo

Bater todos os ingredientes no
liguidificador e servir gelado.

Vocé sabia que o0 abacate € uma excelente fonte de vitaminas €
minerais? O abacate também apresenta compostos que ajudam a
reduzir o estresse da nossa rotina, sendo perfeito lanches,
SODremesas € cela
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Sorbet de banana com cacau
SODremesa

Ingdredientes

4 bananas congeladas (prefira a nanica)

1 colher de sopa de cacau em po

["lodo de preparo

Congelar as bananas e tritura-las no

liquidificador. Adicionar o cacau em poé e servir

£s8sa € uma opcao simples € pratica para
quem busca um docinho apos as
refeicoes.

Dica: Vocé pode adicionar canela em po,
castanhas, uva passa entre outros
Ingredientes que dao um toque
personalizado no seu soroet! Use sua
criatividade

DRA. NAYARA MASSUNAGA OKAZAKI
@NAYMASSUNAGA.NUTRI



Obrigada por confiar
Nno meu trabalho!

E.starel sempre a disposicao para
e ajudar a ter uma alimentacao
mais saudavel € qualidade de vida

Dra. Nayara Massunaga Okzaki
Nutricionista - CRN 35492
nayaramassunaga.com

@Jhaymassunaga.nutri
11952999243




