receitas praticas para

PASCOA

Gi Belarmino




ENTRADAS

Servir entradinhas antes do almoco
e sempre uma boa pedidal

Veja algumas dicas de entradinhas
gue agradam adultos e criancas:

Espetinho de tomate cereja com
OovO de codorna

Palitinhos de mussarela

Chips de batata doce

Tabua de gueljos
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Salada colorida com
NOZES € ParMmesac

INGREDIENTES

e Y2 maco de rlcula

» Y2 unidade de raddichio

e Y2 maco de alface americana

¢ 1 xicara (chd) de nozes picadas (100 g)

e ¥ xicara (cha) de damasco seco em tirinhas (70 g)

1 xicara de tomates cereja cortados ao meio

1 xicara (cha) de parmesao em lascas

Para o molho:

e Tlimao espremido

o Y2 xicara de cha de azeite
e Sal

PREPARO

1.Primeiro prepare o molho: em um pote de vidro (que
tenha tampa) cologue todos os ingredientes do
molho, tampe e chacoalhe bem para misturar (se
preferir utilize uma tigela e misture os ingredientes
com um garfo ou mixer);

2.Em uma tigela grande, rasgue as folhas;

3.Acrescente os demais ingredientes e misture
delicadamente;

4.Sirva com o molho a parte, assim ndo corre o risco de
murchar!
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PRATOS
PRINCIPAIS
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Salmao assado
com legumes

INGREDIENTES

¢ 600g Salmao em filé ou tranche
o Azeite extravirgem a gosto

e Suco e raspas de ¥z liméao taiti

¢ Sal e pimenta do reino a gosto

e 1 Brocolis ninja pequeno cortado
e 1 Cenoura em palitos

o ¥ xicara de tomate cereja

PREPARO

1. Unte a assadeira com azeite;

2. Tempere a carne do filé de salmdao com azeite, sal,
pimenta do reino a gosto e as raspas do limao;

3. Vire o salmé&o e tempere a pele do filé de salmdo com
azeite, sal e pimenta do reino a gosto - esprema algumas
gotas de limao Taiti por cima da pele;

4. Pré aqgueca o forno a 180 graus por 5 minutos;

5. Cologue o salmao na assadeira com a pele virada para
baixo para que ela figue crocante;

6. Em uma tigela misture o brocolis, a cenoura e o
tomate, tempere com um pouco de azeite, sal e pimenta
e distribua na assadeira ao lado do peixe.

7. Cubra com papel aluminio e leve ao forno por 20 a 25
minutos (figue de olho porgque se passar muito o peixe
fica seco);
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ACOMPANHAMENTOS
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Arroz com hortela
e amendoas

INGREDIENTES

e 3 xicaras de arroz cozido
e Y% xicara de améndoa laminada
e ¥ xicara de folhas de horteld picadas

PREPARO

Misture todos os ingredientes e sirval A combinacao
crocante e refrescante da améndoa e do horteld sdo o
complemento perfeito para carnes e peixes!
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Satata rustica

INGREDIENTES

3 batatas

3 ramos de alecrim fresco ou 1 colher de sopa de
alecrim desidratado

3 colheres (sopa) de azeite

sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

PREPARO

1.Pré-aqueca o forno a 200°C

2.Em uma tadbua, corte as batatas em canoas (corte ao
meio e depois corte cada metade ao meio
novamente, no sentido do comprimento)

3.Cologue em uma tigela, tempere com azeite, sal,
pimenta e alecrim;

4 Distribua em uma assadeira e leve ao forno até que
estejam douradas por fora e macias por dentro.
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SOBREMESA:
OVOS DE PASCOA E
CHOCOLATES

aireitos



Chocolate para criancas:
coOmMmo oferecer?

VOCE ENSINA PARA OS SEUS FILHOS
QUE CHOCOLATE E BESTEIRA, “CACA”?

Trata como alimento proibido na sua casa e ndo deixa parentes presentea-los
na pascoa? Vocé libera tudo, afinal, € s&é uma vez no ano?

Bom, realmente, até os 2 anos ndo ¢é indicado oferecer doces para as criangas
por diversos motivos.

No entanto, também sempre digo que a construcdo de uma alimentacéo
saudavel passa pela relacdo que essa crianca estd desenvolvendo com a
comida. Medo e terrorismo ndo vao ajudar seu filho a comer bem!

Equilibrio € sempre o caminho e vou te explicar como fazer isso!

POR QUE NAO DAR CHOCOLATE
PARA CRIANCAS ANTES DOS 2 ANOS?

A recomendacdo do Ministério da Saude € de que o acUcar so seja oferecido
apods os 2 anos de idade. Isso serve para aclUcar de adicdo, utilizado para
adocar sucos, cha, café, mas também serve para mel, doces, refrigerantes,
leite fermentado, iogurte petit suisse, bolachas, bolos, sucos prontos,
achocolatados, iogurtes, chocolates.

Depois dos dois anos, o bebé pode comecar a experimentar alimentos doces,
€ preciso ter cuidado com a quantidade, que deve ficar entre 19g a 25g, no
méximo, por dia. E o equivalente a um picolé ou um pote de iogurte, por
exemplo.
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Qual a guantidade ideal de
chocolate para criancas?

A quantidade diaria pode variar de acordo com a idade da crian¢a, o tipo de
chocolate, o teor de cacau e a quantidade de agucar e cafeina presentes em
cada versdao. Em média, recomenda-se:

* Antes dos 2 anos: nao é recomendado

« Dos 2 aos 6 anos: 10 gramas por dia, cerca de um quadradinho de
chocolate

« Dos 7 aos 10 anos: 15 gramas por dia, cerca de dois quadradinhos de
chocolate

COMO OFERECER CHOCOLATE PARA
CRIANCAS?

Eu sei que limitar a quantidade de chocolate pode ser dificil. Por isso, fiz um
video com o Murilo, meu filho mais novo mostrando na pratica como
ressignificar a relacdo com o chocolate, ensinar as criangcas a apreciar esse
chocolate e, por consequéncia, comer em menor quantidade!

Para assistir, leia 0 QR code abaixo ou CLIQUE AQUI.

Confira na proxima pagina |
uma receita de ovo para o
bebés a partir de 1ano
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https://www.youtube.com/watch?v=8B3x2-qf1aY&t=1s

Ovo de pascoa de
alfarroba para pebeés a
oartir de 1 ano

INGREDIENTES

¢ 60 g de alfarroba em barra
¢ Forma para ovo de pascoa

PREPARO

1.Pique a barra de alfarroba e leve ao microondas ou
banho maria até derreter.

2.Depois que derreter, cologque a alfarroba em uma
superficie de granito e mexa até chegar em
temperatura ambiente.

3.Assim que esfriar, pincele a alfarroba na forma de ovo
de pascoa, e cologue em uma forma virada para
baixo.

4.Leve a geladeira por 10 minutos.

5.Pincele mais uma camada da alfarroba e leve
novamente a geladeira, dessa vez por 15 minutos.

6.Desenforme, junte as bandas do ovo e embrulhe
como desejar!
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