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Apresentacao

Oie tudo bem com vocés?
Sou Gi Belarmino,
nutricionista, mae de dois
meninos, esposa € dona de
casa. Ndo tenho rede de
apoio no meu dia a dia e
apos ter o primeiro filho,
para otimizar tempo,
comecei a congelar a
alimentagdo da familia e
cozinhar apenas 1 x por

| més.

Todo mundo acha que nutricionista € cozinheira, mas nao é!
Légico que gracas ao conhecimento de contaminagéo de
bactéria que adquiri quando fiz o técnico em nutricdo, ha 20
anos atras, ajudou, mas foi minha pratica de mulher “gente
como a gente” que fez com que eu aprimorasse essas técnica e
hoje ndo consigo viver mais sem isso na minha vida.

No meu perfil do
@sgibelarmino_

instagram *
eu mostro como

fazer isso na prética e atendendo
centenas de pedidos resolvi
organizar esse conteddo em um
curso.

Esse curso é exclusivo para vocé
que faz parte da comunidade De
Mae em Méae e € apenas um dos
beneficios para quem esta aqui!
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Um 6timo curso,
aproveitem os
espagos para deixar
suas duvidas ou me
chamem |a no
Instagram
@gibelarmino_



Vantagens do
congelamento

Muitas pessoas tem preconceitos em relacdo
ao congelamento e nao conhece
verdadeiramente as suas vantagens, como:

% € uma forma de economia doméstica, vocé
economiza alimentos, gas e agua

% vocé otimiza tempo e ganha qualidade na
alimentacdo. Quando vocé congela é
garantia de ter comida no freezer para os
dias corridos

Mas para experimentar essas vantagens, é
necessario desapegar de alguns mitos e entender
alguns cuidados necessarios?

Que mitos sao esses afinal?

Congelamento néo faz perder nutrientes e
descongelar no microondas néo “da céncer”.
Mas claro é importante utilizar potes proprios

para freezer e microondas, livres de BPA e seguir
as dicas citadas no curso Cozinha Préatica: dicas
de congelamento.
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Como compor a marmita com

todos grupos de alimentos?
—_—

O almocgo deve conter 1 alimento de cada um
dos 5 grupos de alimentos que séao:

1 alimento do grupo da
proteina. Ex: carne,
peixe, frango ou ovo.

1 alimento do grupo dos
legumes. Ex: cenoura,
abdbora, abobrinha,
beterraba, etc.

1alimento do
grupo das
A leguminosas.
Ex: como feijao,

grao de bico,
lentilha (a

leguminosa
sempre vai a parte
na marmita)

1 alimento do grupo 1 alimento do grupo do
das verduras. carboidrato.
Ex: brocolis, espinafre, Ex: arroz, batata,
escarola, etc. mandioquinha, etc.
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Vamos a um exemplo de um cardapio
com 1 alimento de cada grupo:

@ Carboidrato: arroz (azeite e alho)
Proteina: frango (azeite, alho, cebola, salsinha e

tomate)

@ Legume: abobora (no vapor)
@ Verdura: escarola (azeite e alho)
@ Leguminosa: feijao (azeite, cebola, alho e louro)

Batata, mandioquinha, car3,

Carboidratos Energia Arroz . ~
g inhame, batata doce, macarréo
Carne de panela, carne assada,
frango grelhado, bife grelhado,
, Carne moida carne ou frango desfiado, peixe
Carnes Proteina .
refogada assado, peixe grelhado, ovo
mexido ou cozido, frango em
cubos etc
. . Grao de bico, lentilha, ervilha,
Leguminosas ou Ferro, fibra e . . .
N ) Feijao tremoco, soja, todos os tipos de
graos proteinas o
feijao
Espinafre, escarola, almeiréo,
Vitaminas, acelga, alface, repolho, radicchio,
. . Couve no L. s
Verduras minerais e . endivia, brécolis, couve-flor,
. azeite . G
fibras quiabo, vagem, rdcula, couve de
Bruxelas, agrido
Berinjela, abdbora japonesa,
Leoumes Vitaminas, Cenoura no abdébora moranga, abobrinha,
g minerais vapor chuchu, nabo, tomate, pepino,
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beterraba, rabanete, cenoura baby



Receitas do dia-a-dia

CARBOIDRATOS
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Arroz branco

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 xicara de arroz polido - Refogue o alho no

(n&o precisa lavar o azeite.

arroz) - Coloque o arroz e deixe
2 xicaras de agua fritar por cerca de 30
fervente segundos.

1 dente de alho - Adicione a agua
amassado fervente

1 colher de sopa de - Abaixe o fogo e deixe
azeite cozinhar até a agua

quase secar
- Tampe a panela e
aguarde cerca de 20
minutos antes de servir.

Variacdes da receita
Vocé pode substituir arroz branco por arroz integral,
arroz 7 cereais € arroz 7 graos

Congelamento

Vocé pode congelar o arroz em por¢des individuais,
assim que ele ficar pronto. Para isso, vocé deve
porcionar o alimento em pote especifico para
freezer e levar ao freezer com identificacdo de
validade, logo apds o preparo (ainda quente).
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Mandioquinha no azeite

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 batata inglesaem - Corte a batata em cubos ou
cubos ou tiras tiras

1 dente de alho - Doure a cebola e alho no
espremido azeite em fogo brando

/> cebola picada - Adicione os legumes ja

1 colher de sopa de cortados

azeite - Mexa até que a batata pegue

o sabor da cebola e alho e
coloque 100 ml de agua

- Va acrescentando a 4gua aos
poucos até que o legume
atinja a consisténcia que vocé
deseja e a agua fica
completamente seca.

Variacoes da receita
Vocé pode substituir a mandioquinha por batata
doce, mandioca, carg, inhame.

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variagdes da receita,
exceto a batata que perde a consisténcia no
congelamento. Para isso, vocé deve porcionar o
alimento em pote especifico para freezer e levar ao
freezer com identificagédo de validade, logo apds o
preparo (ainda quente).
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Inhame no forno

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

3 inhames em - Corte o inhame em rodelas
rodelas - Coloque em uma forma,

1 colher de sopa de regue com azeite, coloque o
azeite cheiro verde e cubra com

1 colher de sopa de papel aluminio.

cheiro verde - Leve ao forno pré-aquecido

a 180°C por 15 minutos ou até
a textura ficar macia (use um
garfo para testar a textura, o
garfo precisa afundar no
legume, sem desmanchar).

Variacdes da receita

Vocé pode substituir inhame por batata inglesa,
batata doce, mandioquinha, mandioca, cara

vocé pode substituir o cheiro verde por alecrim fresco
ou desidratado

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variagcbes da receita,
exceto a batata que perde a consisténcia no
congelamento. Para isso, vocé deve porcionar o
alimento em pote especifico para freezer e levar ao
freezer com identificacdo de validade, logo apds o
preparo (ainda quente).
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Cara no vapor

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 cara em rodelas - Corte o cara em rodelas
1colher de chade - Coloque na vaporeira com
azeite agua na parte debaixo da

panela e leve ao fogdo em fogo
alto por 15 minutos, apos
fervura, ou até a textura ficar
macia (use um garfo para
testar a textura, o garfo
precisa afundar no legume,
sem desmanchar).

Variacdes da receita

Vocé pode substituir inhame por batata inglesa,
batata doce, mandioquinha, mandioca, cara

vocé pode substituir o cheiro verde por alecrim fresco
ou desidratado

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variagcbes da receita,
exceto a batata que perde a consisténcia no
congelamento. Para isso, vocé deve porcionar o
alimento em pote especifico para freezer e levar ao
freezer com identificacdo de validade, logo apds o
preparo (ainda quente).
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INGREDIENTES MODO DE PREPARO

MOLHO

O tomates maduros Bata todos os ingredientes no
(italiano € o meu liquidificador e depois leve ao
preferido) fogo para apurar.

1/2 cebola grande Pegue o refratario com o
cortadaem 4 nhoque e coloque o molho.

5 dentes de alho
espremidos

200 ml de agua
Manjericéo a gosto
(fresco ou
desidratado)

Variacdes da receita
Vocé pode substituir a batata por batata doce,
mandioquinha, mandioca

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variagcbes da receita,
desde que congele molho e massa do nhoque
separados. Para isso, vocé deve porcionar a massa do
nhoque em pote especifico para freezer apds cozinhar
e levar ao freezer com identificagédo de validade. O
molho pode ser congelado pronto.
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Receitas do dia-a-dia

PROTEINAS

Proteina, B12 e Ferro
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Carne desfiada

INGREDIENTES

1 kg de miolo de acém

1litro de agua

2 cebolas picadas

10 dentes de alho espremidos

1 unidade de passata de tomate ou receita de molho
de tomate caseiro (ver receita na sessdo de
legumes)

2 colheres de sopa de azeite

1 pimentdo vermelho picado em cubos

1 pimentao verde picado em cubos

1 pimentdo amarelo picado em cubos
Pimenta do reino a gosto

Variacdes da receita
Vocé pode substituir o acém por musculo, lagarto,
miolo de alcatra e frango

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variacdes da receita.
Para isso, vocé deve porcionar o alimento em pote
especifico para freezer e levar ao freezer com
identificagdo de validade, logo apds o preparo (ainda
quente).

Continua na préxima pagina
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Carne desfiada

MODO DE PREPARO

- Na panela de presséao, refogue no azeite, a metade
da cebola e do alho

- Acrescente o acém e a agua.

- Tampe a panela e leve ao fogo alto.

- Quando comegar a apitar, baixe o fogo para médio
e deixe cozinhar por 30 minutos. Desligue e deixe a
pressao sair.

- Quando o vapor terminar, abra a panela e retire a
carne. Coe o caldo e guarde para futuras
preparagdes (como, por exemplo, caldo de carne
para enriquecer outras receitas) e reserve apenas
100ml

- Com um garfo e uma faca, desfie todo o acém
cozido. E importante que esta etapa seja feita com a
carne ainda morna, pois fica mais macia.

- Em uma panela, refogue no azeite, a cebola, o alho
restantes e os pimentdes.

- Acrescente a carne desfiada e 100ml de caldo
reservado e mexa

- Coloque o molho de tomate e pimenta do reino e
deixe ferver até engrossar
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Carne de panela

INGREDIENTES

500 g de coxao mole
cortado em bifes

1 cebola em cubos
peqguenos

1 dente de alho
espremido

1/2 xicara cha de azeite
sal e pimenta-do-reino a
gosto

1 colher sopa de salsinha
picada

800 ml de 4gua quente
1 xicara de cha de molho
de tomate caseiro (ver
receita na sessao
legumes)

1 pimentdo verde picado
1 tomate sem sementes
picado

3 cenouras em rodelas
orégano a gosto

Copyright © Todos os direitos reservados a Gi Belarmino

MODO DE PREPARO

- Em uma panela de
pressao, coloque o azeite
junte a cebola, alho e
refogue bem.

- Acrescente a carne
frite por 5 minutos
mexendo bem, depois
coloque o tomate,
pimentéo, molho de
tomate, cenoura e a
seguir acrescente a agua
e orégano.

- Deixe cozinhar por 30
minutos contando o
inicio da fervura, assim
que a carne estiver
cozida retire do fogo,
misture a salsinha e sirva
em seguida



Frango Xadrez

INGREDIENTES

500g de peito de frango
sem 0sso em cubos

2 cebolas médias em
cubos

3 colheres de sopa de
azeite

1 pimentédo vermelho em
cubos

1 pimentdo amarelo em
cubos

1 pimentéo verde em
cubos

1/2 xicara de agua

1/4 xicara de shoyu de
coco sem sal

1 colher de sopa de
amido de milho

Opcional: 2 colheres de
sopa de amendoim
moido sem sal (bem
moido)
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MODO DE PREPARO

- Em uma panela média.
refogue a cebola e os
pimentdes em metade
do azeite e reserve

- Em outra panela, doure
500g de peito de frango
na outra metade do
azeite

- Junte na panela do
frango, a cebola e
pimentao que foram
reservados € mexa por 5
minutos

- Em uma xicara a parte,
misture 1/4 xicara de
shoyu de coco, 1/2 xicara
de agua e 1 colher de
sopa de amido de milho
e coloque essa mistura
no frango que esté no
fogo

- Deixe o caldo ficar
espesso e retire do fogo
Acrescente o0 amendoim
moido na hora de servir



Salmao no forno

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

500 g de filé de - Esprema o limao sobre o
salméao salméo e reserve

1 colher de sopade - Em uma panela pequena,

cheiro verde picado refogue a cebola na metade
2 colheres de sopa do azeite e reserve
de azeite - Cubra uma assadeira com
% limao papel aluminio de maneira
1/2 cebola em cubos que a sobra dé para forrar
todo o peixe.
- Sobre o papel aluminio na
assadeira, coloque o peixe,
regue com o restante do
azeite
- Salpique o cheiro verde e
despeje a cebola por cima.
- Embrulhe com o papel
aluminio, de maneira que o
liquido ndo derrame quando
comegar a esquentar.
- Leve ao forno médio pré-
aquecido a 180°C para assar
por cerca de 30 minutos.
- Retire o papel aluminio e
deixe no forno por mais 5
minutos para dourar.
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Carne assada

INGREDIENTES

1 peca de maminha
com até 1,2 kg

4 colheres de sopa
de sal grosso

MOLHO DE ALHO
4 dentes de alho
amassados e 1
colher de sopa de
manteiga

MODO DE PREPARO

- Colocar a maminha em uma
assadeira forrada com papel
aluminio (lado com brilho em
contato com o alimento)

- Espalhar o sal grosso por
cima sem esfregar.

- Cobrir a assadeira com papel
aluminio, levar ao forno por 40
minutos a 300°C.

- Retirar o papel aluminio e
deixar mais 10 min para que a
carne doure.

- Enquanto isso, doure o alho
com a manteiga em uma
frigideira a parte

- Retire a carne do forno e
espalhe o molho de alho

- Fatie a carne e sirva.
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Quibe de assadeira

INGREDIENTES
MASSA

1/2 kg de trigo para quibe hidratado por 1 hora na
agua

1/2 kg de carne moida

5 dentes de alho espremido

3 cebolas raladas

1/4 xicara de ché de salsinha picada

1/4 xicara de chéa de hortela picada

3 colheres de sopa de azeite

INGREDIENTES
RECHEIO

1 kg de patinho moido
1 cebola em cubos
2 colheres de sopa de azeite

Continua na préxima pagina
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Quibe de assadeira

MODO DE PREPARO
MASSA

Escorra o trigo, misture todos os ingredientes da
massa muito bem, exceto o azeite.

RECHEIO

- Em uma panela média, coloque o azeite. Leve ao
fogo médio e, quando aquecer, adicione a cebola e
refogue até ficar transparente.

- Acrescente a carne moida e misture com um garfo
e refogue até que a carne esteja completamente
cozida.

MONTAGEM

- Coloque metade da massa em uma assadeira ou
refratario, espalhe o recheio e tampe com o restante
da massa.

- Regue com o azeite de oliva da massa

- Leve ao forno regular por, aproximadamente, 30 a
40 minutos ou até estar bem assado.

- Corte ainda na assadeira
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Papillote de pescada

INGREDIENTES

6 filés de linguado
ou pescada branca
1 pitada de pimenta
branca

3 colheres de sopa
de salsinha picada
3 colheres de
sobremesa de
cebolinha picada

3 colheres de sopa
de azeite

1 cenoura pequena
sem casca ralada
fina

% liméo

MODO DE PREPARO

- Lave os filés, tirando as
aparas.

- Tempere os dois lados com
pimenta branca e suco de
limao.

- Misture, em uma vasilha, a
salsinha picada, a cebolinha, a
cenoura ralada e o azeite e
espalhe 2 colheres de
sobremesa dessa mistura
sobre cada filé.

- Enrole e prenda com palitos.
- Pegue 2 pedacgos de papel-
aluminio e coloque 3 rolinhos
de peixe em cada pedacgo e
feche formando uma trouxinha
- Coloque em uma assadeira e
leve ao forno alto, pré-
aquecido a 180 OC e asse por
15 minutos

- Na hora de servir, regue com
a calda desprendida do
proprio peixe.
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Carne moida com legumes

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1kg de patinho - Em uma panela média,
moido coloque o azeite. Leve ao fogo
1 cebola bem médio e, quando aquecer,
picada adicione a cebola e refogue

2 cenouras em até ficar transparente. Junte a
cubos pequenos cenoura e refogue por mais 3
2 colheres de sopa minutos, sem parar de mexer.
de azeite - Acrescente a carne moida e
Pimenta-do-reino a misture com um garfo.

gosto - Tempere com pimenta-do-

reino e refogue até que a
carne esteja completamente
cozida.

Variacdes da receita

Vocé pode substituir o legume para dar um reforgo
nutricional no prato, por exemplo, ervilhas, abobrinha,
abobora.

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variacbes da receita.
Para isso, vocé deve porcionar o alimento em pote
especifico para freezer e levar ao freezer com
identificacdo de validade, logo apds o preparo (ainda
quente).

Copyright © Todos os direitos reservados a Gi Belarmino



Molho a bolonhesa

INGREDIENTES
PARA A CARNE

1 kg de patinho moido

1 cebola em cubos pequenos

2 cenouras em cubos pequenos
colheres de sopa de azeite
Pimenta-do-reino a gosto

PARA O MOLHO

9 tomates maduros (italiano € o meu preferido)
1/2 cebola grande

5 dentes de alho

200 ml de agua

Manjeric&o a gosto (fresco ou desidratado)

Continua na préxima pagina
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Molho a bolonhesa

MODO DE PREPARO

- Para o molho, bata todos os ingredientes no
liquidificador e depois leve ao fogo para apurar.

- Em outra panela média, coloque o azeite. Leve ao
fogo médio e, quando aquecer, adicione a cebola e
refogue até ficar transparente. Junte a cenoura e
refogue por mais 3 minutos, sem parar de mexer.

- Acrescente a carne moida e misture com um garfo.
- Tempere com pimenta-do-reino e refogue até que
a carne esteja completamente cozida.

- Abaixe o fogo, junte o molho de tomate caseiro e
deixe apurar. O fogo deve estar baixissimo para o
molho ndo queimar e grudar no fundo da panela.

Variacdes da receita

Vocé pode substituir o legume para dar um reforgo
nutricional no prato, por exemplo, ervilhas, abobrinha,
abdbora.

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variacdes da receita.
Para isso, vocé deve porcionar o alimento em pote
especifico para freezer e levar ao freezer com
identificagdo de validade, logo apds o preparo (ainda
quente).
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Almondega

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1kg de patinhoou - Em um recipiente, coloque
acém moido todos os ingredientes, menos o

1 cebola ralada azeite, e misture muito bem. Faca
2 dentes de alho bolinhas, com as méos, do
espremidos tamanho que desejar.

2 colheres de sopa - Em uma panela grande, coloque
de salsinha picada o0 azeite e leve ao fogo médio, até
1 ovo aquecer. Coloque algumas

2 colheres de sopa almdéndegas e doure de todos os
de farinha de aveia lados. A carne vai soltar agua e é
colheres de sopa nessa dgua que vocé vai cozinhar

de azeite as almondegas. Se ndo soltar a

Pimenta-do-reino  agua, acrescente um pouco.

a gosto - Depois de dourar, transfira as
almondegas para um prato e
sirva.

Variacdes da receita

Vocé pode fazer a versdo ao sugo da receita
preparando o molho de tomate caseiro que esta na
sessao de receitas de legumes e colocando sobre as
almondegas.

Congelamento

Vocé pode congelar essa receita pronta. Para isso,
vocé deve porcionar o alimento em pote especifico
para freezer e levar ao freezer com identificagédo de
validade, logo apés o preparo (ainda quente).
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Nuggets caseiro

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 cebola ralada - Junte a cebola, alho, frango,

6 dentes de alho salsinha e pimenta do reino
espremidos - Modele no formato que preferir

500g de peito de e passe no ovo, farinha de trigo e
frango sem osso e  por ultimo na farinha de aveia

moido - Forre uma forma retangular com
2 colheres de sopa papel aluminio e disponha os

de salsinha nuggets.

Pimenta doreinoa - Leve ao forno, pré-aquecido, a
gosto 180°C por 15 minutos

2 ovos

%> xicara de cha de
farinha de aveia
%> xicara de cha de
farinha de trigo

Variacdes da receita
Vocé pode substituir a farinha de aveia por gergelim

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variacdes da receita.
Para isso, vocé deve porcionar a o nuggets em pote
especifico para freezer e levar ao freezer com
identificagdo de validade, ainda cru. Importante usar
sacos plasticos separando as unidades de nuggets
para ndo grudar quando for descongelar.
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Receitas do dia-a-dia

LEGUMINOSAS

Proteina e Ferro
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Feijao com louro

INGREDIENTES

2 copos de 200ml de feijao cru (cerca de 500 g)
6 copos de agua

3 dentes de alho espremido

1 xicara de cebola em cubos

1 folha de louro (a gosto)

MODO DE PREPARO

- Separe e lave o feijao.

- Deixe-o0 de molho em uma bacia com agua no
minimo por 12 horas

- Despeje a agua apods 12h e lave novamente o feijao
em agua corrente.

- Despeje o feijao em uma panela de pressao,
complete com a dgua e coloque o louro

- Tampe a panela e deixe em fogo alto. Quando
pegar pressao conte 10 minutos

Passados os 10 minutos, deixe a panela de presséao
esfriar por uns 10 minutos e depois abra a tampa

- Corte a cebola em cubinhos e coloque em outra
panela com 1fio de azeite e deixe dourar, apos
dourar, acrescente o alho e mexa por 1 min

Continua na préxima pagina
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Feijao com louro

MODO DE PREPARO

- Depois junte 1 concha do feijao cozido com 2
conchas da dgua do cozimento

Pressione os graos com a concha para que esmague
no fundo da panela, isso ajudara a formar o caldo
Mmais grosso

- Volte esse puré na panela que esta o feijao cozido,
misture e deixe ferver em fogo baixo até o caldo
engrossar

- Mexa de vez em quando para ndo grudar o feijao no
fundo da panela.

Variacdes da receita

Vocé pode substituir o feijdo por lentilha. Vocé
também pode dourar o alho e cebola na panela que
vai cozinhar o feijdo e ja cozinha-lo com o tempero e
sal.

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variagbes da receita.
Para isso, vocé deve porcionar o alimento em pote
especifico para freezer e levar ao freezer com
identificacdo de validade, logo apds o preparo (ainda
quente).

N&o deixe engrossar muito o caldo se for congelar,
porque no descongelamento pode virar puré
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Hommus

INGREDIENTES

300 g de grdo-de-bico
1limao

1 dente de alho espremido

2 colheres de sopa de azeite
Pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO

- Coloque o grao-de-bico numa tigela e cubra com
agua. Deixe de molho por 12 horas.

Escorra a 4gua do molho e transfira os gréos para
uma panela grande. Cubra os grédos com 1litro de
agua.

- Leve a panela ao fogo alto e deixe cozinhar por
aproximadamente 20 minutos apds pegar pressao

- Quando o grao-de-bico estiver cozido, retire do
fogo. Escorra a 4gua, mas néo toda. Uma parte dela
sera usada para bater os graos.

Retire as cascas dos grdos com as méaos e despreze-
as.

- Refogue o alho no azeite e reserve.

- No processador de alimentos, bata o grao-de-bico
descascado, o alho, o suco do limdo. Tempere
pimenta-do-reino moida. Adicione a agua do
cozimento aos poucos e bata até obter uma pasta
homogénea. O ponto deve ser o de um paté grosso.
Retire o homus do processador, coloque num prato.
Se quiser, acrescente azeite sobre a pasta
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Ervilha refogada

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1/2 xicara de cha - Em uma panela, coloque o
de azeite de oliva azeite, a cebola e o0 alho e refogue
1 cebola em rodelas sem deixar dourar.

3 dentes - Junte a ervilha e refogue,

de alho picados mexendo até a ervilha ficar macia
3 xicaras de cha e coloque 100 ml de agua

de ervilha fresca - Va acrescentando a 4gua aos

poucos até que a ervilha atinja a
consisténcia que vocé deseja e a
agua fica completamente seca.

Congelamento

Vocé pode congelar essa receita pronta. Para isso,
vocé deve porcionar o alimento em pote especifico
para freezer e levar ao freezer com identificagéo de
validade, logo apds o preparo (ainda quente).
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Lentilha ao alho

INGREDIENTES

1 xicara de cha de
lentilha

1 cebola em cubos
2 dentes de alho
espremidos

1litro de agua

2 colheres de sopa
de azeite

%> colher de cha de
cominho

1 folha de louro
Pimenta-do-reino
a gosto

Congelamento

MODO DE PREPARO

- Leve uma panela média ao fogo
meédio. Quando aquecer, regue
com o azeite, acrescente a
cebola, e refogue até comecar a
dourar. Junte o alho, o louro, o
cominho e mexa por 1 minuto
para perfumar.

- Regue com a dgua e misture
bem para dissolver os sabores do
refogado. Adicione a lentilha,
tempere com pimenta e deixe
cozinhar em fogo médio por
cerca de 5 minutos até comecgar
a ferver.

- Abaixe o fogo e tampe
parcialmente a panela. Deixe
cozinhar por 40 minutos,
mexendo de vez em quando, até
que a lentilha esteja macia e o
caldo levemente encorpado.

Vocé pode congelar essa receita pronta. Para isso,
vocé deve porcionar o alimento em pote especifico
para freezer e levar ao freezer com identificagéo de
validade, logo apds o preparo (ainda quente).
nado deixe engrossar muito o caldo se for congelar,
porque no descongelamento pode virar puré
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Grao de bico com legumes

INGREDIENTES

1% xicara de gréo-
de-bico

720 ml de agua

1/2 cebola em
cubos

2 dentes de alho
picados

1/2 copo de alho-
pord picado

1 tomate em cubos
2 xicaras de
legumes e verduras
picados: abobrinha
e brécolis

1 colher de sopa de
azeite

Orégano a gosto

MODO DE PREPARO

- Deixe o gréao-de-bico de molho
por 12h

- Descarte a 4gua e coloque o
grao-de-bico para cozinhar na
panela de pressdo com 720 ml de
dgua. Quando a panela comecar a
apitar, marque 20 a 25 minutos e
desligue o fogo. Espere a presséo
da panela sair completamente.

- Jogue a agua fora e reserve o
grao-de-bico.

- Aqueca um fio de azeite numa
panela e refogue cebola, alho e
alho-porao.

- Em seguida, acrescente os
legumes picados e o tomate.
Cozinhe até que os legumes
estejam bem macios.

- Coloque o grao-de-bico,
adicione o orégano e misture bem.
Sirva ainda quente ou como salada.

Variacoes da receita

Vocé pode substituir os legumes da receita.

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variagbes da receita.
Para isso, vocé deve porcionar a receita em pote

especifico para freezer e

levar ao freezer com

identificag&o de validade.
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Receitas do dia-a-dia

VERDURAS

Vitaminas, Minerais e Fibras
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Couve ao alho

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

3 folhas de couve - Corte a couve em tiras

1 dente de alho - Doure o alho no azeite em
espremido fogo brando

1 colher de sopa de - Adicione a couve

azeite - Mexa até que a couve

murche e desligue o fogo.

Variacdes da receita

Vocé pode substituir a couve por espinafre, escarola,
almeiréo, agriao, acelga, repolho.

Dica: para oferecer a folha para o bebé deixe bem
picada e cozinhe até que fique bem macia

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variacdes da receita.
Para isso, vocé deve porcionar o alimento em pote
especifico para freezer e levar ao freezer com
identificagdo de validade, logo apds o preparo (ainda
quente).
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Vagem no azeite

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

20 unidades de - Corte a vagem em rodelas
vagem - Doure a cebola e alho no

1 dente de alho azeite em fogo brando
espremido - Adicione a vagem ja cortada

/> cebola em cubos - Mexa até que a vagem pegue
1 colher de sopa de o sabor da cebola e alho e
azeite coloque 100 ml de agua
- Va acrescentando a 4gua aos
poucos até que o legume
atinja a consisténcia que vocé
deseja e a 4gua fica
completamente seca.

Variacdes da receita
Vocé pode substituir a vagem por quiabo, brécolis e
couve-flor

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variagbes da receita.
Para isso, vocé deve porcionar o alimento em pote
especifico para freezer e levar ao freezer com
identificagdo de validade, logo apds o preparo (ainda
quente).
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Couve-flor no forno

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 pé de couve-flor - Corte a couve-flor em

1 colher de sopa de pedacos

azeite - Coloque em uma forma,

regue com azeite, coloque o
orégano e cubra com papel
aluminio.

- Leve ao forno pré-aquecido
a 180°C por 15 minutos ou até
a textura ficar macia (use um
garfo para testar a textura, o
garfo precisa afundar no
legume).

Variacdes da receita
Vocé pode substituir a couve-flor por brocolis

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variagbes da receita.
Para isso, vocé deve porcionar o alimento em pote
especifico para freezer e levar ao freezer com
identificagdo de validade, logo apds o preparo (ainda
quente).
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Brocolis no vapor

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 pé de broécolis - Corte o brécolis em pedacos
ninja ou comum - Coloque na vaporeira com
1colher de cha de  4gua na parte debaixo da
azeite panela e leve ao fogdo em fogo

alto por 15 minutos (apds
fervura) ou até a textura ficar
macia (use um garfo para
testar a textura, o garfo
precisa afundar no legume,
sem desmanchar).

- Retire do fogo e regue com o
azeite

Variacdes da receita
Vocé pode substituir os brécolis por couve flor,
espinafre e vagem

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variagbes da receita.
Para isso, vocé deve porcionar o alimento em pote
especifico para freezer e levar ao freezer com
identificagdo de validade, logo apds o preparo (ainda
quente).
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Receitas do dia-a-dia

LEGUMES

Vitaminas e Minerais
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Cenoura no azeite

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 cenoura em cubos - Corte a cenoura em cubos
ou tiras ou tiras

1 dente de alho - Doure a cebola e alho no
espremido azeite em fogo brando

/2 cebola em cubos - Adicione os legumes ja

1 colher de sopa de cortados

azeite - Mexa até que a cenoura
pegue o sabor da cebola e
alho e coloque 100 ml de 4gua
- Va acrescentando a 4gua aos
poucos até que o legume
atinja a consisténcia que vocé
deseja e a dgua fica
completamente seca.

Variacdes da receita
Vocé pode substituir a cenoura por abobrinha,
abdbora, chuchu, berinjela, nabo e beterraba)

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variagbes da receita,
exceto o chuchu, nabo e abobrinha que perdem a
consisténcia no congelamento. Para isso, vocé deve
porcionar o alimento em pote especifico para freezer
e levar ao freezer com identificacdo de validade, logo
apos o preparo (ainda quente).
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Berinjela no forno

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 berinjela - Corte a berinjela em cubos
1 colher de sopade - Coloque em uma forma,
azeite regue com azeite, coloque o
1 colher de sopa de orégano e cubra com papel
orégano aluminio.

- Leve ao forno pré-aquecido
a 180°C por 15 minutos ou até
a textura ficar macia (use um
garfo para testar a textura, o
garfo precisa afundar no
legume).

Variacdes da receita

Vocé pode substituir a berinjela por abobrinha,
abdbora, chuchu, cenoura, nabo e beterraba). Vocé
também pode cortar tomates em cubos e juntar ao
legume para assar no forno.

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variacbes da receita,
exceto o chuchu, nabo e abobrinha que perdem a
consisténcia no congelamento. Para isso, vocé deve
porcionar o alimento em pote especifico para freezer
e levar ao freezer com identificagédo de validade, logo
apos o preparo (ainda quente).
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Abobora no vapor

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1 abobrinha - Corte a abobrinha em tiras
1 colher de cha de ou cubos

azeite - Coloque na vaporeira com

adgua na parte debaixo da
panela e leve ao fogdo em fogo
alto por 15 minutos ou até a
textura ficar macia (use um
garfo para testar a textura, o
garfo precisa afundar no
legume, sem desmanchar).

- Retire do fogo e regue com o
azeite

Variacdes da receita
Vocé pode substituir a abdébora por berinjela, cenoura,
e beterraba)

Congelamento

Vocé pode congelar todas as variagbes da receita,
exceto o chuchu, nabo e abobrinha que perdem a
consisténcia no congelamento. Para isso, vocé deve
porcionar o alimento em pote especifico para freezer
e levar ao freezer com identificagédo de validade, logo
apos o preparo (ainda quente).
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Molho de tomate caseiro -

pratico
INGREDIENTES MODO DE PREPARO
9 tomates maduros Bata todos os ingredientes no
(italiano € o meu liquidificador e depois leve ao
preferido) fogo para apurar.

1/2 cebola grande
5 dentes de alho
200 ml de 4gua
Manjericdo a gosto
(fresco ou
desidratado)

Espaguete de abobrinha

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

2 abobrinhas - Passe as abobrinhas por um
1 colher de sopa de cortador espiral, desprezando
azeite apenas a parte com sementes.
1/2 cebola em - Em uma frigideira, aqueca o
cubos pequenos azeite e acrescente a cebola.

1 colher de - Adicione a abobrinha e
sobremesa de refogue em fogo baixo.
alecrim - Finalize com o alecrim

desidratado
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Couscous marroquino

INGREDIENTES

2 xicaras de cha de
COUSCOUS marroquino
(semolina)

2 cenouras raladas
1% cebola em cubos
pequenos

1 xicara de cha de
tomate cereja

Caldo de 1liméao

2 > xicaras de cha de
agua

3 colheres de sopa
de azeite

s de xicara de chéa de
salsinha picada

s de xicara de chéa de
hortela picada
Pimenta-do-reino a
gosto

MODO DE PREPARO

- Ferva a 4gua no fogo alto

- Numa tigela grande, coloque
O COUSCOUS marroquino
(semolina), misture a cenoura
ralada e tempere com o azeite.
Coloque a agua fervente,
misture e tampe com um
prato. Deixe abafado para
hidratar por 5 minutos.

- Solte o couscous com um
garfo, junte a cebola, os
tomates e metade da hortela e
salsinha picadas. Acrescente o
caldo de liméo, tempere com
pimenta a gosto e misture
delicadamente com o garfo.
Transfira para uma saladeira,
regue com um fio de azeite

Dica: voc€ pode porcionar em potes individuais e
deixar na geladeira (maximo de 3 dias se tomate
estiver bem firme) e na hora da refeigdo acrescentar 1
fonte de proteina: carne, frango, peixe, ovo ou grao e
voc& tem uma refeicdo completa com carboidrato,
vitaminas, minerais, fibra e proteina. Apesar de estar
na sessdo de legume, esse prato € fonte de
carboidrato também.
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Nuggets de legumes

INGREDIENTES

2 batatas médias
cozidas e amassadas
3 colheres de sopa
de milho verde
cozido

1 xicara de cha de
brécolis picado

1 ovo

1 pitada de pimenta
do reino

1/2 xicara de cha de
farinha de milho

3 colheres de sopa
de farinha de aveia

MODO DE PREPARO

- Em um recipiente, misture
bem todos os ingredientes da
massa do nuggets e modele os
nuggets.

- Para empanar. em um
recipiente misture a farinha de
milho com a farinha de aveia.

- Passe o0s nuggets modelados
pela mistura, deixando-o0s
empanados por todos os lados.
- Coloque em uma assadeira
untada com azeite e leve ao
forno médio-alto (200°C), pré-
aquecido, por cerca de 20
minutos ou até que figuem
dourados, virando-o0s na
metade do tempo.
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Pao de mandioquinha

(sem glaten e sem lactose)

INGREDIENTES

2 xicaras de cha de
polvilho doce

1 xicara de chéa de
polvilho azedo

1/4 xicara de cha ou
60ml de agua morna
1/4 xicara de cha de
azeite

2 xicaras de cha de
mandioquinha cozida,
amassada no garfo e
bem molinha

1 pitada de sal e ervas a
gosto (alecrim,
manjericdo ou orégano)

Variacdes da receita
Vocé pode substituir a
inglesa ou doce.

Congelamento

MODO DE PREPARO

- Em um recipiente,
misture todos os
ingredientes na ordem
descrita acima e amacie
com as maos até obter
uma massa homogénea.
- Faga bolinhas e leve ao
forno pré-aquecido a
180°C por 15 minutos ou
até dourar levemente.

mandioquinha por batata

Vocé pode congelar uma parte da receita crua.
Importante porcionar de forma que as bolinhas nao
grudem umas nas outras. Para descongelar, basta tirar

a bolinha do freezer e levar
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Bolo de maca integral

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

2 macas - Pré aqueca o forno a180°C e
1/2 xicara de chd de unte uma forma média (24cm)
aclcar com furo no meio com

2 ovos margarina e polvilhe farinha de
1/3 xicara de cha de trigo

oleo - Bata todos os ingredientes
1+ 1/2 xicara de no liquidificador por 5 minutos,
farinha integral exceto o fermento

1 colher de sopade - Acrescente o fermento e

fermento quimico  bata por 30 segundos

Margarina e farinha - Despeje a massa na forma

de trigo para untar - Leve para assar em forno

e polvilhar aforma médio (180°C) por 25 minutos.
- Deixe esfriar por 15 minutos
antes de desenformar.

Opcional: Decorar com macéa e canela.

IMPORTANTE

Essa receita pode ser oferecida para criangcas acima
de 2 anos ou se retirar o agucar, para criangas a partir
de 1 ano. Vocé pode fazer em formas individuais e
congelar
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Bolo de maca e banana com canela

INGREDIENTES

4 macas com
casca

2 bananas

3 ovos caipiras

%2 xicara de dleo
1e1/2 xicara de
acucar mascavo ou
demerara/

1 xicara de farinha
de trigo

1 xicara de farinha
de aveia

1 colher de
fermento

1 colher de sopa
rasa de canela em
PO

Margarina e farinha
de trigo para untar
e polvilhar a forma

MODO DE PREPARO

- Pré aqueca o forno a180°C e
unte uma forma média (24
cm) com furo no meio com
margarina e polvilhe farinha de
trigo

- Tire o centro das macgas e
pique duas delas em cubos.
Reserve.

- As macéas que nado foram
picadas, devem ser colocadas
no liquidificador, junto com as
bananas, acucar, 6leo e ovos.
Coloque essa mistura em um
recipiente, junte as farinhas, e,
por ultimo o fermento.

- Em uma assadeira untada
coloque as macgas que vocé
picou cobertas com canela.

- Coloque a massa por cima e
asse por aproximadamente 40
minutos em um forno a 180°C.
- Deixe esfriar por 15 minutos
antes de desenformar.

IMPORTANTE: Essa receita pode ser oferecida para
criangas acima de 2 anos ou se retirar o agucar, para
criangas a partir de 1 ano. Vocé pode fazer em formas
individuais e congelar
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Bolo de iogurte

INGREDIENTES

1 copo de iogurte
natural

1 copo de acgucar
de coco

1 copo de flocos de
aveia

1 copo de farinha
de trigo integral

/2 copo de azeite

4 ovos

1 colher de sopa de
fermento
Margarina e farinha
de trigo para untar
e polvilhar a forma

MODO DE PREPARO

- Pré aqueca o forno a180°C e
unte uma forma média (24
cm) com furo no meio com
margarina e polvilhe farinha de
trigo

- Bata todos os ingredientes
no liquidificador por 5 minutos,
exceto o fermento

- Acrescente o fermento e
bata por 30 segundos

- Despeje a massa na forma

- Leve para assar em forno
médio (180°C) por 25 minutos.
- Deixe esfriar por 15 minutos
antes de desenformar.

IMPORTANTE

Essa receita pode ser oferecida para criancas acima
de 2 anos ou se retirar o agucar, para criangas a partir
de 1 ano. Vocé pode fazer em formas individuais e
congelar

Copyright © Todos os direitos reservados a Gi Belarmino



Bolo de cenoura

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

3 cenouras médias - Pré aqueca o forno a 180°C e
(3 xicaras de ché unte uma forma média (24

de cenoura cm) com furo no meio com
descascada e margarina e polvilhe farinha de
ralada) trigo

4 ovos - Coloque no liquidificador o

1 xicarade chdde  ovo, o 6leo e 0 aglcar e bata
dleo bem até ficar liso, por cerca de
1% xicara de cha de 5 minutos.

aclcar - Transfira a mistura liquida

2 xicaras de chad de para uma tigela grande e
farinha de trigo adicione aos poucos a farinha
1 colher de sopade e ofermento, misturando
fermento em pé delicadamente com uma
Margarina becele  colher

farinha de trigo - Com cuidado, transfira a
para untar e massa para a forma e leve no
polvilhar a forma forno médio (180°C) para

assar por cerca de 40 minutos.
- Deixe esfriar por 15 minutos
antes de desenformar.

IMPORTANTE

Essa receita pode ser oferecida para criangcas acima
de 2 anos ou se retirar o acucar, para criangas a partir
de 1 ano. Vocé pode fazer em formas individuais e
congelar
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Suco de manga e maracuja

INGREDIENTES MODO DE PREPARO

1/2 manga Bata todos os ingredientes no

1 maracuja azedo liquidificador e ndo coe (ou

150 ml de agua use uma peneira grande para
coar).
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