12 receitas praticas
e saudaveis

Desperte para uma vida mais sauddvell

Por Nutricionista

Thais Aires



Sobre mim

Sou Thais Aires, nutricionista,
formada pela UVA e atuo na

drea clinica hd 8 anos!

Sou pos graduoda em
Personal Diet em Clinica,

Esporte e Fitoterapia.

Eu trabalho com foco na reeducogao alimentar,
visando a mudanga de habitos mais sauddveis,
para prevencdo e tratamento de doengas.
Azsim como trazer uma melhor qua|idac|e de
vida.

Eu acredito muito na +rqnsformag&o que o
alimento pode trazer para o nosso corpo.
Eu costumo dizer que o alimento nos
transforma de dentro para fora.

Espero que gostem do contetddo deste Ebook,

foi feito com muito carinho.

beljos da Nutri
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Creploca
Vocé val precisar de;

2 ovos
1 colher de sopa de farinha de tapioca hidratada
1 colher de sopa de chia

Temperinhos: Orégano, cebolinha, sal.

Ingredientes recheio:
Frango desfiado, cozido e ja temperado
Tomate cortado em cubinhos

Queijo padrao ou meia-cura

MODO DEPREPARO:

Junte todos os ingredientes da massa e misture
bem. Leve ao fogo com fio de azeite e deixe dourar.

Vira a massa e recheie.
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Pao de queijo
de {rigideira

VOCE vai precisar de;

1 ovo
1 colher de sopa de creme de ricota
1 colher de sopa de queijo parmesao
1 colher de sopa de farelo de aveia ou linhaca
Temperinhos: Orégano, pimenta do reino, sal.

Ingredientes recheio:

Queijo padrao ou meia-cura

MODO DEPREPARO:

Junte todos os ingredientes da massa e misture
bem. Leve ao fogo com fio de azeite, com tampa e

deixe dourar. Vira a massa e recheie.
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Sandmche mtegral com
pasta de ricota caseira

VOCE vai precisar de;

Pasta de ricota:
1 ricota pequena
2 dentes de alho
1/2 cebola ralada
1 colher de sopa de mostarda
Leite desnatado morno para dar o ponto
1/4 de xicara de azeite

Temperinhos: Orégano, cheiro verde, sal.

MODO DEPREPARO:

Bata todos os ingredientes no liquidificador (menos
o leite). V& aos poucos adicionando o leite até o
ponto desejado da pasta.

Sirva com pao 100% integral.
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Panqueca de aveia

VOCE val precisar de;

Massa:
1 xicara de farelo de aveia
1 xicara de agua
2 ovos
2 colheres de sopa cheia de azeite
1 pitada de sal

MODO DEPREPARO:

Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Disponha uma concha pequena dessa massa em uma
frigideira quente e untada com azeite para fazer os

discos.

Recheios: carne moida, frango desfiado, atum.
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Caponata de legumes
VOCE vai precisar de;

2 berinjelas

1 abobrinha
1 cenoura ou pedacos de abdbora
2 batas doces médias

1 pimentao

1 cebola cortada
Sal a gosto

Salsinha a gosto

Temperinhos naturais: Orégano, cominho, alecrim, curcuma.
Azeite

MODO DEPREPARO:

Depois de higienizados, corte todos os legumes na espessura
de 1 dedo. Coloque em um tabuleiro e misture os temperinhos
naturais e o sal. Regue com azeite, cubra com papel aluminio
e leve ao forno. Depois de 20 minutos, retire o papel aluminio,
mexa bem os legumes e coloque mais um pouco de azeite,
leve novamente ao forno. Espete com um garfo e veja se 0s

legumes estao moles.



Salada com peito de frango e
legumes

VOc€ vai precisar de;

100 g de peito de frango
1 cenoura média cortada em cubinhos
1 xicara de brocolis (ou espinafre)
1 xicara de couve-flor
1 colher de sopa de creme de ricota light
Gergelim para polvilhar
Azeite a gosto

Sal, alho, cebola e tomate a gosto.

MODO DEPREPARO:

Refogue o frango com alho, cebola e azeite.
Acrescente a cenoura, brdécolis, a couve-flor, tomate,
salsa, sal e V2 litro de agua. Depois de cozidos,
misture 1 colher de sopa de creme de ricota light.
Polvilhe gergelim e acrescente 1 colher de cha de
azeite. Pode servir a salada fria ou quente.
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' Filé de Tilapia com
abobrinha

VOCE vai precisar de;

3 filés de tilapia
1 tomate picadinho
1 limao
1 cebola picada
1 abobrinha
3 folhas de manjericao fresco.

MODO DEPREPARO:

Tempere o peixe com sumo de limao e sal, 30 minutos
antes de leva-lo ao fogo. Enquanto o filé de tilapia
pega gosto do tempero, corte a abobrinha em rodelas
e coloque-as na assadeira. Depois, acrescente a
cebola, o filé e salpique o tomate. Leve ao forno por
12 minutos, a 2000 C. Finalize com tempero verde a

gosto.
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" ho para sal

VOCE vai precisar de;

1 colher de sobremesa de mel
1 colher de sopa de mostarda
2 colheres de sopa de azeite extra virgem
1 pitada de sal marinho

2 colheres de sopa de iogurte natural desnatado

MODO DEPREPARO:

Bater tudo no liquidificador ou misturar em um

recipiente.
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—Creme de abobora com
gengibre

Voc€ val precisar de:

1 col. (sopa) de azeite extravirgem

1 cebola média, picada

4 xic. (cha) de abobora sem casca, em pedacos
1 col. (café) de raspas de gengibre
Sal a gosto
1 litro de agua
1 pitada de orégano
Salsinha picada a gosto

MODO DEPREPARO:

Aqueca o azeite, refogue a cebola e, em seguida, a
abdbora. Junte o gengibre, sal e a dgua. Cozinhe até
desmanchar. Espere amornar e bata no liquidificador.

Volte aquecer com o orégano e sirva com a salsinha.



Sopa de cenoura, batata e
lentilha

Voc€ pvai precisar de;

2 punhados de lentilha de molho por 30 minutos
1 colher de sopa de azeite ou dleo de coco
1/2 cebola picada
1 batata descascada e picada
1 cenoura picada
300ml de agua

Sal, pimenta, louro, curcuma, tomilho a gosto

MODO DEPREPARO:

Numa panela aqueca o azeite ou 6leo de coco e
refogue a cebola. Adicione os legumes, sal, pimenta,
louro, curcuma, tomilho e doure por 1 minuto.
Acrescente a agua e a lentilha. Cozinhe até a lentilha

ficar macia.
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Bolo de banana e aveia

Voc€ pvai precisar de;

3 bananas maduras
4 ovos
2 xicaras de aveia flocos finos
1 colher de sopa de canela
1 colher de sopa de azeite ou dleo de coco
1 colher de cha de esséncia de baunilha

2 colheres de sopa de fermento.

MODO DEPREPARO:

Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto o
fermento. Misture o fermento.
Transfira para uma forma de bolo untada ou de
silicone.
Pré-aqueca o forno a 180°C, e leve ao forno por cerca
de 30 a 40 min.

Por Nutricionista

Thais Aires



Bolo de maca e aveia
VOCE vai precisar de:

4 Macas (sendo uma para decorar)
4 ovos
2 xicaras de aveia flocos finos
1 colher de sopa de canela
1 colher de sopa de azeite ou 6leo de coco
1 colher de cha de esséncia de baunilha
2 colheres de sopa de fermento

1 colher de cha de adocante xilitol

MODO DEPREPARO:

Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto o
fermento. Misture o fermento.
Transfira para uma forma de bolo untada ou de
silicone.
Decore com uma maca e canela.
Pré-aqueca o forno a 180°C, e leve ao forno por cerca
de 30 a 40 min.



Onde me encontrar

@ @thais_airesnutri

E-mail: thaisaires.nut@gmail.com

Me sigo nas redes sociais e ndo perca nenhuma
novidadel!
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