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COMIDA DE VERDADE

Neste material vocé vai
encontrar maneiras inteligentes
de organizar refeigoes praticas e
saudaveis para o seu dia a dia.

Desde o pre-preparo até a
finalizagao, a digital influencer

Pati Bianco organizou uma
rotina de refeicoes saudaveis,
preparando pratos rapidos
sem esquecer da saude.




com paprica e salada
de lentilha com abobora.

com bolonhesa de lentilha
e salada verde com
molho de tahine.

com hommus, legumes
assados e salada com
grao-de-bico crocante.

puré de abobora assada
e tomate cereja assado.



Folhas para salada

Ervas frescas: salsinha,
alecrim (ou a de sua
preferéncia)

1 maco de couve

1 abébora cabotia

4 abobrinhas

500 g de tomate cereja
5 cenouras

Alho e cebola

1 pedaco de gengibre

6 limoes

300 g de grao-de-bico
300 gde lentilha
Tkg de file de peito de frango

sem osso (substituicao para

vegano: 300 g de cogumelo)
Extrato natural de tomate
Paprica doce - a gosto

Qutros temperos secos:
cominho, orégano, paprica
defumada, pimenta do reino
(ou o de sua preferéncia)

Tahine (pasta de gergelim)
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Organizar sua lista de compras.

Dia de ir a feira e mercado.
Higienizar e organizar as compras.
Inicio do preparo.

Pré-preparo das receitas da semana.

Finalizagao e montagem dos pratos.



Definao cardapio da semana
e a lista de compras.

Higienize todas as frutas, verduras
e hortalicas assim que chegar da feira.

Faga uma lista dos preparos:
verifique quais demoram mais e separe
os utensilios que serao necessarios.

Prepare todos os ingredientes:

corte, pique e descasque.

Mao na massa: comece pelo processo ‘
mais demorado e agrupe tudo que

for ao forno para fazer de uma s6 vez.

Monte um plano para otimizar o tempo: ‘
enquanto um preparo esta no forno,
vocé pode finalizar o outro, por exemplo.

Lave a louga na medida em que sujar:
assim a louga nao se acumula.

O que for consumir em até 3 dias vai
para a geladeira, o restante para o freezer. ‘

O passo a passo sera separado
de acordo com o cronograma sugerido,
sendo de sexta-feira a quinta-feira. )



Apés comprar os itens da lista de
mercado ou casa de produtos naturais:

Coloque o grao-de-bico e a lentilha
de molho em um recipiente com agua
(para cozinhar no sabado). O grao de
bico necessita de 12 horas de molho.

Ja alentilha, de 2 a 3 horas.

O recipiente do grao-de-bico deve
comportar o dobro da quant|c|ade pois
os graos dobram de tamanho apos o
periodo de molho. A lentilha também
aumenta, mas € menos significativo.

Deixar de molho
melhora a digestao
e diminui o tempo
de cozimento.
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Higienize as verduras e legumes.

Deixe de molho em agua e hipoclorito

(1 colher de sopa para cada litro de agua)
por 15 minutos e enxague em seguida.

DICAS:

Seque as folhas e armazene em
um recipiente forrado com papel
toalha, intercalando as folhas e o
papel para a melhor conservagao
das folhas. Deixe o recipiente bem
fechado e armazene na geladeira.

As cenouras duram mais se
estiverem em um recipiente e
cobertas com agua, tambem na
geladeira.

A couve que nao for utilizada
pode ser dobrada e colocada em

saquinhos ou potinhos, fica super
pratico para fazer suco verde.



Na panela cubra o grao-de-bico com uma nova agua
e cozinhe por 15 min. depois de pegar pressao.
Escorra e reserve.

Cozinhe a lentilha com uma nova égua ate cobrir
em uma panela (pode ser sem pressao) por
10 a 15 min, escorra e reserve.

Descasque e pique todos os temperos
que ira usar: alho, cebola e gengibre.

Pré-aqueca o forno a 230 °C.

Guarde as cascas dos legumes,

alho e cebola em um pacotinho no freezer

e va juntando por algumas semanas.

Ao ter o suficiente, faca um caldo de ®
legumes caseiro. Basta acrescentar agua

e ferver por aproximadamente 45 minutos,

apos coar, esta pronto para utilizar em =
sopas, risotos e outros preparos. Caso

nao va utilizar imediatamente, congele

em forminhas de gelo e tera cubinhos

de caldo de legumes sempre a mao.



Pique em palitos os vegetais com casca:

2 abobrinhas, 4 cenouras e coloque-as em uma assadeira
com os tomates cerefa , regue com azelte coloque sal e
temperos a gosto e alguns dentes de alho (com casca)
para assar, por aproximadamente 25 minutos, a 230 °C.

Descasque a abébora e corte em
Euatro partes. Reserve 7 da abobora Fara o pure.
ique o restante da abobora de duas tformas,
metade em cubos pequenos e a outra metade
em pedagos maiores, como lascas. Coloque sal,
pimenta e azeite e |eve ao forno por
aproximadamente 40 minutos.

Coloque a abobora inteira no micro-ondas por
8 a 10 minutos, tire e deixe esfriar. Fica muito
mais facil de retirar a casca desta forma.

Tireda geladelra o filé de peito de frango ¢ tempere
com paprica, alho picado e sal; e o outro corte em
cubos e tempere com alho, sale gengibre, para preparar
o hamburguer.

Preparo do filé: coloque-o sobre um papel aluminio,
co|oc|ue rodelas de limao por cima e por baixo, regue com
azeite e leve ao forno, 15 minutos fechado com papel
aluminio e 15 minutos aberto, forno a 230 °C.



Preparo do hamburguer de frango

Bata em um processador ou liquidificador:

V' de cebola pequena

(pode refogar antes se preferir);
¥ 1lasca de gengibre;

V" Salsinha;

V"' cenoura crua;

V' 4 colher de cha de sal;
V' 7 colher de cha de paprica;

V1 colher de sopa de linhaca.

Na sequéncia, apos bater esses ingredientes,
acrescente os cubos de peito de frango e a linhaga.

Molde os hamburgueres e congele-os separadamente
em uma forma. Apos estarem congelados vocé pode
retirar da forma e armazenar em pacotinhos ou potes
no freezer, caso nao va consumir nos proximos 3 dias.




Em uma panela coloque 1 xicara da lentilha,
"2 Xicara cre extrato de tomate natural

e manjericao fresco (opcional) e misture
com a polpa refogada.

Coloque esse recheio nas abobrinhas,
salpique um pouco de farinha de rosca
(toste um pao e rale, para ter uma farinha
de rosca caseira), sal, pimenta e azeite.
Leve ao forno junto com o grao-de-bico.

Salada de lentilha: 1 xicara de abobora assada
(picada em cubos), 1 xicara de lentilha cozida,
uma pitada de zattar (tempero sirio a base de
gergelim, opcional), sal e pimenta do reino.

Puré de abobora: leve ao processador

/s da abobora que reservou, bata com 1 colher
de cha de sal, 1 colher de sopa de manteiga
(ou azeite) e uma pitada de noz moscada.

Armazene os pré-preparos para a semana
em recipientes bem fechados e leve a geladeira.



SEGUNDA

retire a salada de lentilha com abobora da geladeira,
aquega o filé de peito de frango assado e alguns tomatinhos assados. Pronto!
E 56 montar o prato e servir!




Modo de preparo: retire a abobrinha com a bolonhesa de lentilhas da
geladeira, misture a farinha de rosca ( 7 xicara) com ervas frescas e queijo
parmesao ralado (opcional), uma pitada de sal e pimenta do reino. Misture
com 7 de xicara de castanhas para dar textura crocante e colocar sobre

a abobrinha (opcional), adicione um fio de azeite por cima para finalizar

e leve ao forno pré-aquecido apenas pelo tempo suficiente para aquecer.

Molho de tahine: 2 colheres de sopa de tahine; 2 colheres de sopa

de agua; ; limao; % colher de cha de sal. Misture todos os ingredientes
em um recipiente até ficar com uma textura cremosa e homogénea.
Coloque o0 molho sobre a salada e sirva com a abobrinha recheadal

DICA: VOCE PODE FAZER O TAHINE EM CASA.

Modo de preparo: torre o gergelim no forno ou em uma frigideira
pré-aquecida. Na panela leva cerca de 5 minutos para dourar,
mexendo sempre para nao queimar. Leve o gergelim torrado

ao processador ou liquidificador e bata até virar uma pasta.

E necessario pausar e mexer de vez em quando.
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QUARTA
de

de cowue

corn heymmug,

agsades com

1e " xicara de
grao-de-bico cozido

Vs xicara de azeite
de oliva

2 colheres de sopa
de tahine

1 dente de alho
picado

Suco de 1limao
1 colher de sal

Agua, se necessario

bata todos os ingredientes
em um liquidificador ou processador até obter
um creme homogéneo, se for necessario
acrescente agua para dar o ponto.

Retire a parte mais fibrosa do caule da couve,

mas mantenha a parte que liga as duas partes da folha
para que possa montar o wrap. Passe o hommus pela
folha de couve e coloque os legumes assados:

cenoura, abobrinha, tomate e manjericao em

apenas uma lateral para facilitar a montagem (opcional).
Inicie a dobra pelas pontas e apés enrole formando uma
trouxinha. Se preferir, cozinhe a couve em agua fervente
por 2 minutos, passe na agua fria e entdo

inicie o processo de montagem do wrap.

Coloque o grao-de-bico no forno por alguns minutos
para voltar a crocancia caso tenha murchado.

*Tire o hambirguer do freezer na quarta a noite e deixe
na geladeira para descongelar e preparar na quinta.



QUINTA

Aqueca o tomatinho assado e o puré.

Grelhe os hamburgueres em frigideira com um fio de azeite,
aproximadamente 2 minutos de cada lado.




ACOMPANHE NOSSAS REDES

Caso queira receber dicas sobre
alimentagao saudavel e qualidade de vida,
mande um Whats para a gente.

® 41998762903
@ (@curitiba_pmc
“ (@PrefsCuritiba

PATI BIANCO
(@patibianco

blog: frufruta.com.br
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