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F I C H A  C A T A L O G R Á F I C A



E S C O L A  D E  N U T R I Ç Ã O  -  U N I R I O

E Q U I P E  O R G A N I Z A D O R A
 

D O C E N T E S  C O L A B O R A D O R E S :  

P r o f ª .  A l e s s a n d r a  d a  S i l v a  P e r e i r a

P r o f ª .  C l á u d i a  R o b e r t a  B o c c a  S a n t o s  

P r o f ª .  E l a i n e  C r i s t i n a  L i m a  d e  S o u z a  

P r o f ª .  G i a n e  M o l i a r i  A m a r a l  S e r r a  

P r o f ª .  M a r i a  d e  L o u r d e s  F e r r e i r i n h a  R o d r i g u e s

P r o f .  M i c h e l  C a r l o s  M o c e l l i n  

P r o f ª .  T h a i s  S a l e m a  N o g u e i r a  d e  S o u z a  

P r o f ª .  L u c i a n a  R i b e i r o  T r a j a n o  M a n h ã e s  

P r o f .  R a f a e l  S i l v a  C a d e n a  

 

 

D I S C E N T E S  D E  G R A D U A Ç Ã O :

L a u r a  B u a r q u e  G o u l a r t  C o u t i n h o

A n a  C a r o l i n a  V e i g a  d e  O l i v e i r a

D a y a n e  W a n g a r g e s  d o s  S a n t o s

G a b r i e l a  d e  A n d r a d e  C r u z  Q u e i r o z

L e a n d r o  E s p a n o  C a n d i d o

L e t í c i a  M e s q u i t a  P r a t a

R o d r i g o  C o s t a  d a  S i l v a

T h a i a n e  I n g r i d  S i l v a  d e  O l i v e i r a   

V a n e s s a  T i n t e l  M a r t i n s

V i n í c i u s  F i g u e i r a  R a m o s
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N U T R I C I O N I S T A S  C O L A B O R A D O R E S :
 

A n a  B e a t r i z  C o e l h o  d e  A z e v e d o

A d r i a n a  A r a ú j o  d a  S i l v a

A d r i a n a  S a n t o s  d a  S i l v a

A n d r é a  F e r r e i r a  d e  S á

B r u n a  d e  A n d r a d e  M e s s i a s  d a  S i l v a

B r u n a  d e  F a r i a  P e r e i r a  L o u r e n ç o

B r u n o  R i b e i r o  d a  M o t a

C a r l a  C r i s t i n a  G o m e s  d a  S i l v a

C á s s i a  V i v i a n e  B o r g e s  L o r d ê l l o

C l a r i c e  S i q u e i r a  S i l v a

C r i s t i a n e  A n d r a d e  M a c i e l  N a s s i f

D a n i e l e  O l i v e i r a  R a n g e l  G o n ç a l v e s

D a n i e l l e  l e n a r a  c a m p o s  F e r r e i r a  

E l i s a  B a r r o s  d o s  S a n t o s

É r i k a  L e a l  P f a l t z g r a f f

F a b i a n a  R o s a  A l v e s

I a r a  M a r i a  D i n i z

J a c q u e l i n e  d o s  S a n t o s  P a e s  d e  A n d r a d e  

J a n e  K e l l e n  E s t e v e s  d a  S i l v a

J u r e m a  F e r r e i r a  A l v e s

K y a r a  A l e s s a n d r a  S o u z a  d a  S i l v a

L a u r a  M i l a g r e s  F u m i a n

L i l i a n  P a t r í c i o  P a i v a

L í v i a  D e  P a u l a  N a s c i m e n t o

L u c i a n a  d e  J e s u s  S a n t o s
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N U T R I C I O N I S T A S  C O L A B O R A D O R E S :
 

L u c i a n a  L a d e i r a  O l i v e i r a

L u c i a n a  L o p e s  B a r b o s a  T o l e d o

M a r g a r e t h  P e r e i r a  M e n d o n ç a

M a r i a n a  O l i v e i r a  M o n t e i r o

P a u l a  T h a í s  d o s  S a n t o s  S o a r e s  

P r i s c i l a  d e  S o u z a  C o s t a

R a c h e l  d a  S i l v a  O l i v e i r a

R e n a t a  A l b i n o  J e r o n i m o

S a b r i n a  d a  S i l v a  D i a s

S i m o n e  S o u z a  D o s  S a n t o s

S t e l l a  F i g u e i r e d o  d e  M e l l o

S u s a n a  C o r r ê a  B o u r g u i g n o n

T a m i r y s  B a r c e l l o s  R e v o r ê d o  S i l v a

T h a i s  G o h e n r i g  A n e s c l a r

V i t ó r i a  C a r v a l h o  G o m e s  P i n h o  F e r r e i r a

V i v i a n e  C o r r e i a  S i m õ e s  F e r n a n d e s
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D I A G R A M A Ç Ã O :
 

A n a  C a r o l i n a  V e i g a  d e  O l i v e i r a

G a b r i e l a  d e  A n d r a d e  C r u z  Q u e i r o z  

L a u r a  B u a r q u e  G o u l a r t  C o u t i n h o

L e t í c i a  M e s q u i t a  P r a t a

 
R E C U R S O S  G R Á F I C O S :

 
P r o g r a m a  C A N V A

 
2 0 2 1

 

R E V I S Ã O :
 

T h a i a n e  I n g r i d  S i l v a  d e  O l i v e i r a
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E S C O L A  D E  N U T R I Ç Ã O  -  U N I R I O

I D E A L I Z A Ç Ã O :



O  G r u p o  d e  P e s q u i s a  e m  A l i m e n t a ç ã o  e  N u t r i ç ã o  d o
E s c o l a r  ( G E P A N E )  d a  E s c o l a  d e  N u t r i ç ã o  d a
U n i v e r s i d a d e  F e d e r a l  d o  E s t a d o  d o  R i o  d e  J a n e i r o
( U N I R I O )  t e m  o  p r a z e r  d e  a p r e s e n t a r  " A l i m e n t a ç ã o
E s c o l a r :  C o m p a r t i l h a n d o  p r e p a r a ç õ e s  c u l i n á r i a s
p a r a  a  e x e c u ç ã o  d o  P N A E  -  U m  E - b o o k  v i v o " .  

E s t e  m a t e r i a l  f o i  e l a b o r a d o  d e  f o r m a  c o l a b o r a t i v a
p e l o s  N ú c l e o s  d e  N u t r i ç ã o  e  D i e t é t i c a  A p l i c a d a  a
G r u p o s  P o p u l a c i o n a i s  ( N E D A ) ,  N ú c l e o  d e  E d u c a ç ã o   
e m  S a ú d e  ( N E S )  e  N ú c l e o  d e  S e g u r a n ç a  A l i m e n t a r  e
N u t r i c i o n a l  ( N U S A N )  d a  E s c o l a  d e  N u t r i ç ã o  d a
U N I R I O ,  a  p a r t i r  d o  d i á l o g o  c o m  n u t r i c i o n i s t a s  q u e
a t u a m  n o  P r o g r a m a  N a c i o n a l  d e  A l i m e n t a ç ã o
E s c o l a r  ( P N A E ) .  

N e s t e  p r o c e s s o  d e  c o n s t r u ç ã o  c o l e t i v a ,  c o n v i d a m o s
n u t r i c i o n i s t a s  q u e  p a r t i c i p a r a m  d o  “ C u r s o  d e
a t u a l i z a ç ã o  p a r a  n u t r i c i o n i s t a s  R T  e  Q T  d o  P N A E ” ,
r e a l i z a d o  e m  2 0 2 1  p e l o  C e n t r o  C o l a b o r a d o r  e m
A l i m e n t a ç ã o  e  N u t r i ç ã o  d o  E s c o l a r  ( C E C A N E -
U N I R I O ) ,  a  p a r t i l h a r e m  r e c e i t a s  p a r a  c o m p o r  e s t e
l i v r o .  

APRESENTAÇÃOAPRESENTAÇÃO
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N e s t e  m a t e r i a l ,  v o c ê  e n c o n t r a r á  p r e p a r a ç õ e s
c u l i n á r i a s  d i v e r s i f i c a d a s ,  d e  m o d o  a  a t e n d e r  à s
p a r t i c u l a r i d a d e s  d a s  c o z i n h a s  e s c o l a r e s  e
c a r a c t e r í s t i c a s  d a s  e n t i d a d e s  e x e c u t o r a s .  A l g u m a s
r e c e i t a s  s ã o  m a i s  s i m p l e s ,  e x i g i n d o  m e n o s  t e m p o
d e  p r e p a r o ,  u t e n s í l i o s  e  m e r e n d e i r a s / o s ,  e  o u t r a s
m a i s  e l a b o r a d a s .  N u t r i c i o n i s t a s  p o d e r ã o ,  d e  a c o r d o
c o m  a s  c a r a c t e r í s t i c a s  d o  t e r r i t ó r i o  n o  q u a l  a t u a m ,
a d e q u a r  e  r e i n v e n t a r  a s  p r e p a r a ç õ e s  c u l i n á r i a s  
 a p r e s e n t a d a s .  C a b e  d e s t a c a r  q u e  t o d a s  a s
r e c e i t a s  f o r a m  t e s t a d a s  p e l a  n o s s a  e q u i p e  e
a t e n d e m  à  R e s o l u ç ã o  n º  6 ,  d e  0 8  d e  m a i o  d e  2 0 2 0 ,
q u e  t r o u x e  n o v a s  o r i e n t a ç õ e s  e  d e s a f i o s  p a r a  o
a t e n d i m e n t o  d a  a l i m e n t a ç ã o  e s c o l a r  a o s  a l u n o s  d a
e d u c a ç ã o  b á s i c a  d a  r e d e  p ú b l i c a  b r a s i l e i r a .  F o r a m
t a m b é m  e l a b o r a d a s  a s  f i c h a s  t é c n i c a s  d e  c a d a
u m a  d a s  p r e p a r a ç õ e s  d i s p o n i b i l i z a d a s ,  d e  f o r m a  a
a p o i a r  o  p r o c e s s o  d e  t r a b a l h o  d e  n u t r i c i o n i s t a s  d o
P N A E .  A c e s s e  a q u i .  

N o s s o  d e s e j o  é  q u e  e s t e  m a t e r i a l  s e j a  u m  “ l i v r o
v i v o ” ,  q u e  p o s s a  s e r  t r a n s f o r m a d o  d e  a c o r d o  c o m
a s  s u g e s t õ e s  e  c r í t i c a s  d o s  d i v e r s o s  a t o r e s  s o c i a i s
e n v o l v i d o s  c o m  o  P N A E .  G o s t o u  d a  p r o p o s t a ?  V o c ê
p o d e  c o l a b o r a r  c o m  e s t e  m a t e r i a l ,  e n v i a n d o
r e c e i t a s  d a  s u a  r e g i ã o ,  s u g e s t õ e s  e  c r í t i c a s  
 c l i c a n d o  a q u i .

  

  

APRESENTAÇÃOAPRESENTAÇÃO
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https://drive.google.com/drive/folders/1zGnOvDRVxsMNlwK8C5pNbxM0VvTi3i7I?usp=sharing
http://encurtador.com.br/qvHMQ


LEGENDA

P ã o

M a r g a r i n a

F r u t a s

A c h o c o l a t a d o

B i s c o i t o
u l t r a p r o c e s s a d o

S u c o
i n d u s t r i a l i z a d o
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S U G E S T Õ E S . . .

C o n g e l a r  a s  f r u t a s  p a r a  f a z e r

s u c o s  e  v i t a m i n a s

S e r v i r  c o m  a v e i a

U t i l i z a r  p a r a  f a z e r  c r e m e s ,

c o m p o t a s  e  s a l a d a s  d e  f r u t a s

S e r v i r  a s  f r u t a s  r a s p a d a s ,

a s s a d a s  o u  a m a s s a d a s

P A R A  O  L A N C H E :

C a r n e  m o í d a

P a s t a  d e  r i c o t a  c o m
c e n o u r a
O v o  m e x i d o

O P Ç Õ E S  P A R A  R E C H E I O :

+

+
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PREPARAÇÕES

SALGADAS

P ã o z i n h o  d e  q u e i j o  m i n a s  f r e s c a l

B a t a t a s  a s s a d a s  c o m  c a s c a

G u a c a m o l e

E - B O O K  V I V O

1 0



B A T A T A S  A S S A D A S  C O M  C A S C AB A T A T A S  A S S A D A S  C O M  C A S C A
  

I N G R E D I E N T E S :

 
3  u n i d a d e s  m é d i a s  d e  

b a t a t a s  

1  c o l h e r  d e  s o p a  r a s a  d e

s a l

1  c o l h e r  d e  s o p a  r a s a  d e

ó l e o  v e g e t a l  

2  r a m o s  d e  a l e c r i m

( o p c i o n a l )

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

C o l o c a r  a s  b a t a t a s  e m  u m a  p a n e l a  c o m  á g u a ,  p a r a  u m

l e v e  c o z i m e n t o ;

R e t i r á - l a s  d o  f o g o  a i n d a  " a l  d e n t e " ,  e s c o r r e r  a  á g u a  e

c o l o c á - l a s  e m  u m a  a s s a d e i r a ;

A d i c i o n a r  ó l e o  e  r a m o s  d e  a l e c r i m  s o b r e  a s  b a t a t a s

( o p c i o n a l ) ;

L e v a r  a o  f o r n o  a  2 0 0 ºC  d u r a n t e  1 5  m i n u t o s ;

S e r v i r .

D i c a :  P o d e m  s e r  u t i l i z a d o s  o u t r o s  t i p o s  d e  b a t a t a  ( n ã o

a p e n a s  a  i n g l e s a ) .  V o c ê  p o d e  i n c l u i r  o u t r o s  l e g u m e s ,

c o m o  a b ó b o r a ,  a b o b r i n h a ,  c e n o u r a ,  e n t r e  o u t r o s .

Rendimento: 1 porção (334 g cada)

1 1

E - B O O K  V I V O



E - B O O K  V I V O

B A T A T A  C H I P SB A T A T A  C H I P S
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  u n i d a d e  d e  b a t a t a

d o c e  

2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e

ó l e o  v e g e t a l

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  s a l

1  r a m o  d e  a l e c r i m

( o p c i o n a l )

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

F a t i a r  a  b a t a t a  o  m a i s  f i n o  p o s s í v e l ,  a t é  f o r m a r

r o d e l i n h a s ;

A d i c i o n a r  o  ó l e o  e  m i s t u r a r  b e m  a t é  q u e  t o d a s  a s  f a t i a s

f i q u e m  t e m p e r a d a s ;

N u m a  a s s a d e i r a ,  e s p a l h a r  a s  f a t i a s  d e  b a t a t a  d o c e  e

c o l o c a r  p o r  c i m a  d o  a l e c r i m ;

C o l o q u e  n o  f o r n o  m é d i o  ( 1 8 0 ° C )  e  d e i x e  d o u r a r  l e v e m e n t e

d e  u m  l a d o ,  v i r e  a s  f a t i a s  e  d e i x e  d o u r a r  l e v e m e n t e  d o

o u t r o  l a d o ;

R e t i r a r  d a  a s s a d e i r a  e  s e r v i r .

  

D i c a :  n ã o  c o l o c a r  a s  r o d e l a s  u m a  e m  c i m a  d a  o u t r a .  C a s o

c o n t r á r i o ,  n ã o  f i c a r á  c r o c a n t e .

Rendimento: 2 porções (35 g)

Fonte: Dêxa Eeuuu!!! - O Livro De Culinária Interativo Para Filhos e Pais Que

Pretende Revolucionar Uma Geração (Mayra Abbondanza)

1 2



E - B O O K  V I V O

B I S C O I T O  D E  C E B O L AB I S C O I T O  D E  C E B O L A
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r ,  d e s c a s c a r  e  p r o c e s s a r  a  c e b o l a  e  r e s e r v a r ;

M i s t u r a r  a  f a r i n h a  d e  t r i g o  e  a  m a n t e i g a ;

A d i c i o n a r  a  c e b o l a ,  o  o r é g a n o  e  o  s a l  à  m i s t u r a ;

F o r m a r  b o l i n h a s  e  c o l o c a r  n u m a  f o r m a ;

P r e n s a r  l e v e m e n t e  c o m  u m  g a r f o ;

P i n c e l a r  a  g e m a  p o r  c i m a  d a  m a s s a ;

L e v a r  p a r a  a s s a r  e m  f o r n o  m é d i o  a  1 8 0 ºC  p o r  c e r c a  d e  2 5

m i n u t o s ;

S e r v i r .  

Rendimento: 8 porções (20g cada)

I N G R E D I E N T E S :

 
4  c o l h e r e s  d e  s o p a

c h e i a s  d e  c e b o l a  p i c a d a

1  x í c a r a  d e  c h á  c h e i a  d e

f a r i n h a  d e  t r i g o

1  c o l h e r  d e  s o p a  c h e i a

d e  m a n t e i g a

1  c o l h e r  d e  c a f é  c h e i a

d e  o r é g a n o

1  o v o  i n t e i r o

1  c o l h e r  d e  c a f é  r a s a  d e

s a l

1 3



E - B O O K  V I V O

B O L I N H A  D E  A I P I MB O L I N H A  D E  A I P I M
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1 / 2  u n i d a d e  d e  a i p i m

S a l  a  g o s t o

4  c o l h e r e s  d e  c a f é  d e

o r é g a n o

2  c o l h e r e s  d e  c a f é  d e

s a l

S a l s i n h a  e  p i m e n t a  d o

r e i n o  à  g o s t o

6  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e

f a r i n h a  d e  r o s c a

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r ,  d e s c a s c a r  e  c o r t a r  o  a i p i m ;

C o z i n h a r  o  a i p i m  c o m  á g u a  e  s a l  p o r  3 0  m i n u t o s  ( o u  1 5

m i n u t o s  n a  p a n e l a  d e  p r e s s ã o ) ;

A m a s s a r  o  a i p i m  c o m  u m  g a r f o ,  a d i c i o n a r  t o d o s  o s

t e m p e r o s  e  m i s t u r a r ;

M o l d a r  a s  b o l i n h a s ,  p a s s a r  n a  f a r i n h a  d e  r o s c a  e  c o l o c a r

e m  u m a  f o r m a ;

L e v a r  a o  f o r n o  a  2 0 0 ºC  p o r  c e r c a  d e  2 0  m i n u t o s ;

S e r v i r .

Rendimento: 15 unidades pequenas (10 g cada)

Fonte: Diário de uma Vegana - Receitas Fáceis, Saudáveis, Deliciosas e Sem

glúten (Alana Rox)

1 4



E - B O O K  V I V O

B O L I N H A S  D E  B A T A T AB O L I N H A S  D E  B A T A T A
  

I N G R E D I E N T E S :

 
2  u n i d a d e s  m é d i a s  d e

b a t a t a s  i n g l e s a s

d e s c a s c a d a s  e  c o r t a d a s

e m  c u b i n h o s

1  o v o  m é d i o

½  x í c a r a  d e  c h á  d e  ó l e o

v e g e t a l

2  x í c a r a s  d e  c h á  c h e i a s

d e  p o l v i l h o  a z e d o  

6  c o l h e r e s  d e  s o p a  r a s a s

d e  á g u a  m o r n a  ( d o

c o z i m e n t o  d a s  b a t a t a s )

2  c o l h e r e s  d e  c h á  r a s a s

d e  s a l

1  p i t a d a  d e  o r é g a n o

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r ,  d e s c a s c a r  e  c o r t a r  a s  b a t a t a s ;

C o z i n h a r  b e m  a s  b a t a t a s  e m  á g u a  e  s a l ;

D e i x a r  e s c o r r e r  a s  b a t a t a s  p o r  c e r c a  d e  5  m i n u t o s ;

A m a s s a r  e m  p o n t o  d e  p u r ê ;

A d i c i o n a r  o  o v o ,  o  ó l e o ,  o  p o l v i l h o ,  o  o r é g a n o ,  o  s a l  e ,  p o r

ú l t i m o ,  a  á g u a  m o r n a  ( r e s e r v a d a  d o  c o z i m e n t o  d a s

b a t a t a s ) ;

M i s t u r a r  b e m  a t é  f o r m a r  u m a  m a s s a  h o m o g ê n e a  e

r e s e r v a r ;

Rendimento: 30 bolinhas (10 g cada)

Fonte: Com sabor - Sem Glúten, sem Lactose (Vivete Gutfilen)

1 5



E - B O O K  V I V O

B O L I N H A S  D E  B A T A T AB O L I N H A S  D E  B A T A T A
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

S a l p i c a r  o  p o l v i l h o  n u m a  a s s a d e i r a  ( p a r a  f i c a r  m a i s  f á c i l

n a  r e m o ç ã o  d a s  b o l i n h a s  d e p o i s  d e  a s s a d a s )  e  p r e a q u e c e r

o  f o r n o  c o n v e n c i o n a l ;

F a z e r  p e q u e n a s  b o l i n h a s  d a  m a s s a ,  c o l o c a r  n a  a s s a d e i r a  e

d e i x a r  e s p a ç o  e n t r e  e l a s .  

L e v a r  p a r a  a s s a r  e m  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  1 8 0 ºC  a t é

d o u r a r e m ;

S e r v i r  e m  s e g u i d a .

1 6



E - B O O K  V I V O

B O L I N H O  D E  A R R O ZB O L I N H O  D E  A R R O Z
  

I N G R E D I E N T E S :

 
3  c o l h e r e s  d e  s o p a  r a s a

d e  a r r o z  b r a n c o  c o z i d o

1  o v o  m é d i o

1  c o l h e r  d e  c h á  r a s a  d e

c h i a

2  c o l h e r e s  d e  s o p a  r a s a

d e  f i l é  d e  f r a n g o

d e s f i a d o

1  c o l h e r  d e  c h á  c h e i a  d e

p o l v i l h o

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

M i s t u r a r  e m  u m a  t i g e l a  o  a r r o z  c o z i d o ,  o  o v o ,  a  c h i a ,  o

f r a n g o  d e s f i a d o  e  o  p o l v i l h o ;

C o l o c a r  o s  i n g r e d i e n t e s  m i s t u r a d o s  e m  f o r m i n h a s

i n d i v i d u a i s ;

A s s a r  e m  f o r n o  a  1 8 0 ºC  p o r  2 0  m i n u t o s ;

E s p e r a r  e s f r i a r  e  d e s e n f o r m a r ;

S e r v i r .

Rendimento: 3 porções (20 g cada) 

1 7



B O L I N H O  D E  L E G U M E SB O L I N H O  D E  L E G U M E S
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  o v o  m é d i o

2  u n i d a d e s  p e q u e n a s  d e

c e n o u r a  r a l a d a

2  c o l h e r e s  d e  s o p a

c h e i a s  d e  b a t a t a  d o c e

p i c a d a ,  o u  e m  r o d e l a s

1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a

c h e i a  d e  s a l s i n h a

d e s i d r a t a d a

1  c o l h e r  d e  c a f é  d e  s a l

1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a

d e  p o l v i l h o  d o c e

1  c o l h e r  d e  c a f é  d e

f e r m e n t o  e m  p ó

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a  c e n o u r a  e  a  b a t a t a ;

R a l a r  a  c e n o u r a  e  c o r t a r  a  b a t a t a  e m  r o d e l a s ;

M i s t u r a r  o  r e s t a n t e  d o s  i n g r e d i e n t e s  c o m  o s  l e g u m e s ;

C o l o c a r  a  m a s s a  e m  f o r m i n h a s  d e  e m p a d a  o u  m u f f i n ;  

L e v a r  a o  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  1 8 0 ºC  p o r  3 0  m i n u t o s  o u

a t é  d o u r a r ;

S e r v i r .

D i c a :  t a m b é m  p o d e  s e r  f e i t o  e m  t a b u l e i r o s .

Rendimento: 7 unidades (30 g cada) 

E - B O O K  V I V O

1 8



E - B O O K  V I V O

B O L I N H O  D E  V A G E MB O L I N H O  D E  V A G E M
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

P r é - a q u e c e r  o  f o r n o  a  2 0 0 ºC ;

H i g i e n i z a r  a  v a g e m ,  c e b o l a  e  t o m a t e ;

D e s c a s c a r  a  c e b o l a ;

P i c a r  a  v a g e m ,  a  c e b o l a  e  o  t o m a t e ;

M i s t u r a r  e m  u m a  t i g e l a  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ;

U n t a r  u m  t a b u l e i r o  c o m  ó l e o ;

D e s p e j a r  a  m a s s a  n o  t a b u l e i r o ;

L e v a r  a o  f o r n o  p o r  2 0  m i n u t o s  o u  a t é  d o u r a r ;

S e r v i r .

Rendimento: 9 porções (70 g cada)

I N G R E D I E N T E S :

 
2  x í c a r a s  c h e i a s  d e

v a g e m

3  o v o s  m é d i o s

1  x í c a r a  d e  c h á  c h e i a  d e

f a r i n h a  d e  t r i g o

1  u n i d a d e  m é d i a  d e

c e b o l a

1  u n i d a d e  m é d i a  d e

t o m a t e

1  c o l h e r  d e  c h á  r a s a  d e

f e r m e n t o  e m  p ó

1  c o l h e r  d e  c h á  r a s a  d e

s a l  r e f i n a d o

1 9



C R E P I O C A  D E  P I Z Z AC R E P I O C A  D E  P I Z Z A
  

I N G R E D I E N T E S :

 
5  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e
t a p i o c a
1  o v o
4  f a t i a s  f i n a s  d e  q u e i j o
m i n a s  f r e s c a l  o u  m i n a s
p a d r ã o

5  r o d e l a s  d e  t o m a t e  
1  c o l h e r  d e  c h á  d e
o r é g a n o
S a l  a  g o s t o
F i o  d e  ó l e o  p a r a  u n t a r

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  e  p i c a r  o  t o m a t e ;

Q u e b r a r  o s  o v o s  e  b a t e r ;

M i s t u r a r  a  t a p i o c a  e  o  s a l  n o s  o v o s ;

U n t a r  e  a q u e c e r  a  f r i g i d e i r a ;

C o l o c a r  a  m a s s a  p r e e n c h e n d o  t o d a  a  f r i g i d e i r a ;

C o l o c a r  o  q u e i j o  m i n a s ,  o  t o m a t e  p i c a d o s  e  o  o r é g a n o ;

T a m p a r  a  f r i g i d e i r a  a t é  o  q u e i j o  d e r r e t e r ;

S e r v i r .

Rendimento: 1 porção (100 g) 

E - B O O K  V I V O

2 0



E - B O O K  V I V O

C R O Q U E T I N H O S  D E  B R Ó C O L I S  EC R O Q U E T I N H O S  D E  B R Ó C O L I S  E
C E N O U R AC E N O U R A

  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  u n i d a d e  d e  B r ó c o l i s  
b e m  c o z i d o  e  p i c a d o
1  u n i d a d e  m é d i a  d e
c e n o u r a  r a l a d a
1  o v o
¼    d e  x í c a r a  d e  c h á  d e
f a r e l o  d e  a v e i a

½    u n i d a d e  p e q u e n a  d e
c e b o l a  b r a n c a  p i c a d a
1  p i t a d a  d e  s a l s i n h a  e
c e b o l i n h a  p i c a d a s
1  p i t a d a  d e  s a l

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a s  h o r t a l i ç a s  e  c o r t á - l a s  e m  p e d a ç o s

p e q u e n o s ;

M i s t u r a r  b e m  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ;

M o l d a r  e m  f o r m a t o  d e  c r o q u e t e ,  b o l i n h a  o u  h a m b ú r g u e r

( a m a s s a r  a t é  d a r  l i g a ) ;

A s s a r  e m  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  p o r  1 8 0 ºC  p o r  1 5  m i n u t o s ;

V i r a r  o s  c r o q u e t e s  p a r a  o  o u t r o  l a d o  e  a s s a r  p o r  m a i s  1 5

m i n u t o s ;

S e r v i r .

Rendimento: 5 porções (87 g cada)
Fonte: Instagram @comidinhasdadiana

2 1



E - B O O K  V I V O

G U A C A M O L EG U A C A M O L E
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  u n i d a d e  m é d i a  d e
a b a c a t e  
1  u n i d a d e  m é d i a  d e
c e b o l a  b r a n c a  
1  u n i d a d e  m é d i a  d e
t o m a t e

S u c o  d e  1  l i m ã o
1  c o l h e r  d e  c h á  d e  s a l
P i m e n t a  d o  r e i n o  à  g o s t o

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  o  a b a c a t e ,  o  t o m a t e ,  a  c e b o l a  e  o  l i m ã o ;

D e s p o l p a r  e  a m a s s a r  o  a b a c a t e ;

C o r t a r  o s  t o m a t e s  e  a s  c e b o l a s  e m  p e d a ç o s  p e q u e n o s ;

M i s t u r a r  o  a b a c a t e ,  o  t o m a t e  e  a  c e b o l a ;

E s p r e m e r  o  l i m ã o  a t é  o b t e r  o  s u c o  e  c o l o c a r  n a  m i s t u r a ;

A c r e s c e n t a r  o  s a l ,  a  p i m e n t a  e  m e x e r  a t é  m i s t u r a r  t o d o s

o s  i n g r e d i e n t e s ;

S e r v i r .

Rendimento: 11 porções (43 g cada)

2 2



E - B O O K  V I V O

H A M B Ú R G U E R  D E  F E I J Ã OH A M B Ú R G U E R  D E  F E I J Ã O
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  x í c a r a  d e  c h á  ( c h e i a )
d e  f e i j ã o  p r e t o  c o z i d o  e
e s c o r r i d o
1 ⁄ 2  x í c a r a  d e  c h á  d e
c e b o l a  p i c a d a
2  c o l h e r e s  d e  s o p a
c h e i a s  d e  f a r i n h a  d e
r o s c a

1  f i o  d e  ó l e o  v e g e t a l
1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a
r a s a  d e  s a l
S a l s a ,  c e b o l i n h a ,
p i m e n t a  d o  r e i n o  a  g o s t o

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

C o z i n h a r  o  f e i j ã o ;

C o l o c a r  o  f e i j ã o  e m  u m a  t i g e l a  e  a m a s s a r  c o m  o  g a r f o ;

D e s c a s c a r  a s  c e b o l a s  e  c o r t a r  e m  c u b o s  p e q u e n o s ;

D o u r a r  a s  c e b o l a s  e m  u m a  f r i g i d e i r a  a q u e c i d a  c o m  u m  f i o

d e  ó l e o ;

M i s t u r a r  a  c e b o l a  c o m  o  f e i j ã o  e  a  f a r i n h a  a t é  o b t e r  u m a

m a s s a  h o m o g ê n e a ;

A c r e s c e n t a r  o  s a l  e  s e  d e s e j a r  s a l s a ,  c e b o l i n h a  e  p i m e n t a

d o  r e i n o ;

M o l d a r  o s  h a m b ú r g u e r e s  e  c o l o c a r  n o  c o n g e l a d o r  p o r  3 0

m i n u t o s ;

A s s a r  e m  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  1 8 0 ºC  p o r  2 0  m i n u t o s  o u

a t é  d o u r a r ;

S e r v i r .

Rendimento: 14 porções (22 g cada)
Fonte: Criança na cozinha - incentivando hábitos saudáveis)

2 3



E - B O O K  V I V O

H A M B Ú R G E R  D E  F R A N G OH A M B Ú R G E R  D E  F R A N G O
N U T R I T I V ON U T R I T I V O

  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  e  r a l a r  a  c e n o u r a ;

P r o c e s s a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  n o  l i q u i d i f i c a d o r ;

M o n t a r  h a m b ú r g u e r e s  p e q u e n o s  c o m  a s  m ã o s  ú m i d a s ;

G r e l h a r  e m  f o g o  b a i x o  p a r a  c o z i n h a r  p o r  i n t e i r o ;

S e r v i r .

D i c a :  p o d e m  s e r  c o n g e l a d o s .  

Rendimento: 1 porção (100 g)

I N G R E D I E N T E S :

 
5 0 0  g  d e  p e i t o  d e
f r a n g o  c r u
1  c e n o u r a
1  o v o
2  c o l h e r e s  d e  s o p a
c h e i a s  d e  l i n h a ç a

2  c o l h e r e s  d e  s o p a
c h e i a s  d e  c h i a
1 / 2  x í c a r a  d e  a v e i a  e m
f l o c o s  f i n o s
C e b o l i n h a  a  g o s t o
S a l  a  g o s t o

2 4



E - B O O K  V I V O

M A S S A  D E  T O R T A  I N T E G R A L  D EM A S S A  D E  T O R T A  I N T E G R A L  D E
L I Q U I D I F I C A D O RL I Q U I D I F I C A D O R   

  

I N G R E D I E N T E S :

 
¾  d e  x í c a r a  d e  f a r i n h a
d e  t r i g o  i n t e g r a l  ( o u
f a r i n h a  r e f i n a d a  s e
p r e f e r i r )
2  o v o s
¼  d e  x í c a r a  d e  c h á  d e
ó l e o  v e g e t a l  
1  x í c a r a  d e  c h á  d e  l e i t e
i n t e g r a l

¾  d e  x í c a r a  d e  c h á
f a r e l o  d e  a v e i a
2  p i t a d a s  d e  o r é g a n o
1  c o l h e r  d e  c h á  ( c h e i a )  
d e  s a l
1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a
( c h e i a )  d e  f e r m e n t o  e m
p ó

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

L i q u i d i f i c a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ;

D e s p e j a r  m e t a d e  d a  m a s s a  e m  u m a  a s s a d e i r a ;

A c r e s c e n t a r  o  r e c h e i o  d e  s u a  p r e f e r ê n c i a  e  f i n a l i z a r  c o m

o  r e s t a n t e  d a  m a s s a ;

A s s a r  e m  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  1 8 0 ºC  a t é  d o u r a r ;

S e r v i r .

D i c a :  r e c h e a r  c o m  f r a n g o  o u  l e g u m e s .  D ê  p r e f e r ê n c i a  a o s

t e m p e r o s  n a t u r a i s  c o m o  s a l s a ,  c e b o l i n h a ,  a l h o ,  o r é g a n o ,

p i m e n t a  d o  r e i n o .

Rendimento: 9 pedaços (119 g cada)
Fonte: Instagram @comidinhasdadiana

2 5



I N G R E D I E N T E S :

 
3  u n i d a d e s  m é d i a s  d e
e s p i g a s  d e  m i l h o  
Á g u a  p a r a  c o z i n h a r

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  s a l

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  o  m i l h o ,  e  r e t i r a r  a  p a l h a  e  o s  c a b e l o s ;

C o r t a r  a s  e s p i g a s  a o  m e i o ;

C o l o c a r  a s  e s p i g a s  e m  u m a  p a n e l a  c o m  á g u a  e  s a l ;

C o z i n h a r  p o r  a p r o x i m a d a m e n t e  3 0  m i n u t o s ;

S e r v i r .

E - B O O K  V I V O

M I L H O  V E R D E  C O Z I D OM I L H O  V E R D E  C O Z I D O
  

Rendimento: 6 porções (135 g cada)

2 6



O M E L E T E  D E  F O R N O  C O MO M E L E T E  D E  F O R N O  C O M
L E G U M E SL E G U M E S

  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  o v o  m é d i o
1  c o l h e r  d e  s o p a  r a s a  d e
t o m a t e  p i c a d o
1  c o l h e r  d e  s o p a  c h e i a
d e  c e n o u r a  r a l a d a

1  c o l h e r  d e  c a f é  c h e i a
d e  c h e i r o  v e r d e
1  p i t a d a  d e  s a l

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  o s  o v o s ,  q u e b r a r  u m  a  u m ,  b a t e r  e  r e s e r v a r ;

H i g i e n i z a r  o s  t o m a t e s ,  r e t i r a r  a s  s e m e n t e s  p i c a r  e

r e s e r v a r ;

H i g i e n i z a r  a  c e n o u r a ,  d e s c a s c a r  e  r a l a r ;

C o r t a r  a  c e b o l a  e  o  c h e i r o  v e r d e  e m  p e d a ç o s  p e q u e n o s ;

M i s t u r a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ;

L e v a r  a o  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  1 8 0 ºC  e m  u m a  a s s a d e i r a

u n t a d a  a t é  d o u r a r ;

S e r v i r .

Rendimento: 1 porção (92 g)

E - B O O K  V I V O

2 7



O M E L E T E  D E  Q U E I J OO M E L E T E  D E  Q U E I J O
  

I N G R E D I E N T E S :

 
2  o v o s  m é d i o s
3  f a t i a s  p e q u e n a s  d e
q u e i j o  m i n a s  p a d r ã o  ( o u
o  q u e i j o  d e  s u a
p r e f e r ê n c i a )
1  u n i d a d e  m é d i a  d e
t o m a t e  p i c a d o

1  c o l h e r  d e  c a f é  r a s a  d e
o r é g a n o
1  c o l h e r  d e  c a f é  r a s a  d e
ó l e o  v e g e t a l  ( p a r a
u n t a r )
1  c o l h e r  d e  c a f é  r a s a  d e
s a l

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

B a t e r  b e m  o s  o v o s  e m  u m a  t i g e l a ;

C o l o c a r  o s  o v o s  b a t i d o s  e m  u m a  f r i g i d e i r a  u n t a d a  c o m

ó l e o ,  e  a c r e s c e n t a r  o  q u e i j o ,  t o m a t e ,  s a l  e  o r é g a n o ;

E s p e r a r  a  o m e l e t e  f i r m a r ;

V i r a r  a  o m e l e t e  e  m a n t e r  n o  f o g o  a t é  c o m p l e t a r  a

c o c ç ã o ;

S e r v i r .

Rendimento: 2 porções (92 g cada)

E - B O O K  V I V O

2 8



O V O S  M E X I D O SO V O S  M E X I D O S
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

C o l o c a r  o  f i o  d e  ó l e o  e m  u m a  f r i g i d e i r a ;

Q u e b r a r  o s  o v o s  e  d e s p e j á - l o s  n a  f r i g i d e i r a ;

A c r e s c e n t a r  o  s a l ;

M e x e r  a t é  e s t a r  t o t a l m e n t e  c o c c i o n a d o ;

S e r v i r .  

D i c a :  v o c ê  p o d e  i n c r e m e n t a r  c o m  a b o b r i n h a  o u  c e n o u r a

r a l a d a ,  t o m a t e  p i c a d o ,  q u e i j o  b r a n c o  o u  o  q u e  m a i s  a

i m a g i n a ç ã o  p e r m i t i r .

Rendimento: 2 porções (45 g cada)

I N G R E D I E N T E S :

 
2  o v o s  m é d i o s
1  c o l h e r  r a s a  d e  c h á  d e
ó l e o  v e g e t a l  ( p a r a
u n t a r )

1  c o l h e r  r a s a  d e  c a f é  d e
s a l

E - B O O K  V I V O

2 9



P Ã O Z I N H O  D E  Q U E I J O  M I N A SP Ã O Z I N H O  D E  Q U E I J O  M I N A S
F R E S C A LF R E S C A L   

  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  x í c a r a  d e  c h á  c h e i a  d e

q u e i j o  m i n a s  f r e s c a l

a m a s s a d o

1  x í c a r a  d e  c h á  c h e i a  d e

p o l v i l h o  d o c e

1  c o l h e r  d e  c h á  c h e i a  d e

s a l

¼  d e  x í c a r a  d e  c h á  d e

á g u a

1  o v o  m é d i o

F i o  d e  ó l e o

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

A m a s s a r  o u  r a l a r  o  q u e i j o  m i n a s ;

M i s t u r a r  b e m  o  q u e i j o  c o m  o  p o l v i l h o  d o c e ,  o v o  e  s a l ;

A d i c i o n a r  á g u a  n a  m i s t u r a ,  a t é  o b t e r  u m a  m a s s a

h o m o g ê n e a ;

U n t a r  f o r m a s  d e  c u p c a k e  o u  d e  e m p a d a ;

C o l o c a r  a  m a s s a  a t é  a  m e t a d e  d a  f o r m a ;

A s s a r  e m  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  1 6 0 ºC  p o r  2 5  m i n u t o s ;

S e r v i r .

Rendimento: 6 unidades médias (47 g cada)

Fonte: Instagram @comidinhasdadiana

E - B O O K  V I V O

3 0



P A T Ê  D E  R I C O T A  C O M  C E N O U R AP A T Ê  D E  R I C O T A  C O M  C E N O U R A
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a  c e n o u r a ,  o  c h e i r o  v e r d e ,  a  c e b o l a  e  o  a l h o ;

D e s c a s c a r  a  c e n o u r a ,  a  c e b o l a  e  o  a l h o  e  c o r t a r  e m

p e q u e n o s  p e d a ç o s ;

P i c a r  o  c h e i r o  v e r d e  e m  p e q u e n o s  p e d a ç o s ;

L i q u i d i f i c a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ;

A r m a z e n a r  n a  g e l a d e i r a  a t é  o  m o m e n t o  d e  s e r v i r .

Rendimento: 5 porções (33 g cada)

Fonte: Criança na cozinha - incentivando hábitos saudáveis

I N G R E D I E N T E S :

 
1  1 / 2  u n i d a d e  m é d i a s  d e

c e n o u r a  c o z i d a

1  d e n t e  d e  a l h o  m é d i o

S u c o  d e  1 / 2  l i m ã o

C h e i r o - v e r d e  a  g o s t o

1  c o l h e r  d e  c h á  r a s a  d e

m o s t a r d a

1  f a t i a  p e q u e n a  d e

r i c o t a

1  c o l h e r  d e  c h á  r a s a  d e

s a l

E - B O O K  V I V O

3 1



P I P O C AP I P O C A
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1 / 2  x í c a r a  d e  m i l h o  d e

p i p o c a

1  c o l h e r  d e  c a f é  d e  s a l  

2  c o l h e r e s  d e  s o b r e m e s a

d e  ó l e o  v e g e t a l

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

C o l o c a r  o  m i l h o  e m  u m a  p a n e l a ;

A c r e s c e n t a r  o  ó l e o ;

F e c h a r  a  p a n e l a ,  c o l o c a r  e l a  s o b  f o g o  b a i x o  e  e s p e r a r  o

m i l h o  e s t o u r a r ;

A s s i m  q u e  o  p r i m e i r o  m i l h o  e s t o u r a r ,  m e x e r  a  p a n e l a  e

e s p e r a r  o  r e s t a n t e  d o s  m i l h o s  e s t o u r a r e m ;

A d i c i o n a r  o  s a l  e  s e r v i r .

Rendimento: 3 porções (27 g cada)

E - B O O K  V I V O

3 2



P I Z Z A  C A S E I R AP I Z Z A  C A S E I R A
  

Rendimento: 16 fatias pequenas (52 g cada)

Fonte: Culinária Saúde e Prazer - Dicas de Culinária (Instituto Annes Dias -

INAD)

I N G R E D I E N T E S :

 

1 / 4  x í c a r a  d e  c h á  d e

ó l e o  v e g e t a l

2  o v o s  m é d i o s

½  x í c a r a  d e  c h á  d e  l e i t e

2  ½  x í c a r a s  d e  c h á

c h e i a s  d e  f a r i n h a  d e

t r i g o

1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a

d e  f e r m e n t o  e m  p ó

M A S S A :  

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e

o r é g a n o

1  t o m a t e  m é d i o  f a t i a d o

e m  r o d e l a s

1 0 0  g  d o  q u e i j o  d e  s u a

p r e f e r ê n c i a

6 0  g  d e  m o l h o  d e  t o m a t e

c a s e i r o

R E C H E I O :

E - B O O K  V I V O

3 3



P I Z Z A  C A S E I R AP I Z Z A  C A S E I R A
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

M A S S A :

M i s t u r a r  o  l e i t e  e  o s  o v o s  c o m  a  f a r i n h a  e  o  s a l ;

A d i c i o n a r  o  f e r m e n t o  e m  p ó  p o r  ú l t i m o  n a  m i s t u r a ;

M i s t u r a r  t u d o  a t é  f i c a r  u m a  m a s s a  h o m o g ê n e a ,  t i p o  m a s s a

d e  p ã o ;

A b r i r  e m  u m a  f o r m a  e  r e s e r v a r .

R E C H E I O :

C o b r i r  a  m a s s a  c o m  o  m o l h o  d e  t o m a t e ;

A d i c i o n a r  o  q u e i j o ,  t o m a t e  e  o r é g a n o ;

A s s a r  p o r  1 5  m i n u t o s ;

S e r v i r .

E - B O O K  V I V O

3 4



P I Z Z A  D A  E S C O L AP I Z Z A  D A  E S C O L A
  

I N G R E D I E N T E S :

 
2  x í c a r a s  d e  c h á  c h e i a s

d e  f a r i n h a  d e  t r i g o

2  x í c a r a s  d e  c h á  c h e i a s

d e  f a r i n h a  d e  t r i g o

i n t e g r a l

1 / 3  x í c a r a  d e  c h á  d e

ó l e o

1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a

r a s a  d e  s a l

1  c o l h e r  d e  s o p a  r a s a  d e

f e r m e n t o  e m  p ó

5  t o m a t e s

7  f a t i a s  f i n a s  d e  q u e i j o

m o z a r e l a

2  o v o s  m é d i o s

1  c o l h e r  d e  s o p a  c h e i a

d e  o r é g a n o

2  1 / 2  c o p o s  d u p l o s  d e

á g u a  m o r n a

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

L i q u i d i f i c a r  o s  i n g r e d i e n t e s  l í q u i d o s  a t é  h o m o g e n e i z a r ;

A c r e s c e n t a r  a o s  p o u c o s  a  f a r i n h a  i n t e g r a l  e  d e p o i s  a

f a r i n h a  d e  t r i g o ,  l i q u i d i f i c a n d o  a t é  f i c a r  h o m o g ê n e o ;

T r a n s f e r i r  a  m a s s a  p a r a  u m  r e c i p i e n t e  e  a d i c i o n a r  o

f e r m e n t o ,  m i s t u r a n d o  d e l i c a d a m e n t e  c o m  u m a  e s p á t u l a ;

D e s p e j a r  a  m a s s a  e m  u m a  f o r m a  u n t a d a  e  e n f a r i n h a d a ;

L e v a r  a o  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  1 8 0 ºC  p o r  c e r c a  d e  2 0

m i n u t o s ;

A d i c i o n a r  o  q u e i j o ,  a s  r o d e l a s  d e  t o m a t e  e  o  o r é g a n o  e

v o l t a r  p a r a  o  f o r n o  p o r  m a i s  a l g u n s  m i n u t o s  a t é  d e r r e t e r  o

q u e i j o ;

S e r v i r .

Rendimento: 20 porções (45 g cada) 

E - B O O K  V I V O

3 5



Q U I B E  D E  F O R N O  R E C H E A D OQ U I B E  D E  F O R N O  R E C H E A D O
C O M  L E G U M E SC O M  L E G U M E S

  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  x í c a r a  d e  c h á  c h e i a  d e

t r i g o  p a r a  q u i b e

2  1 ⁄ 2  x í c a r a s  d e  c h á

c h e i a s  d e  c e n o u r a

p i c a d a

1  1 ⁄ 2  x í c a r a  d e  c h á

c h e i a  d e  á g u a  q u e n t e

3  d e n t e s  d e  a l h o

p i c a d o s  

3  c o l h e r e s  d e  s o p a  r a s a

d e  ó l e o  v e g e t a l

1  c e b o l a  g r a n d e  p i c a d a

1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a

r a s a  d e  s a l s i n h a

d e s i d r a t a d a

1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a

r a s a  d e  o r é g a n o

1  c o l h e r  d e  s o p a  r a s a  d e

s a l

1  c o l h e r  d e  c a f é  r a s a  d e

p i m e n t a  d o  r e i n o  m o í d a

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

C o l o c a r  o  t r i g o  p a r a  q u i b e  e m  u m a  v a s i l h a  e  a d i c i o n a r

s o b r e  e l e  a  á g u a  q u e n t e ;

D e i x a r  h i d r a t a n d o  p o r  1 5  m i n u t o s ;

C o z i n h a r  a  c e n o u r a  a t é  f i c a r  m a c i a  e  r e s e r v a r ;

A m a s s a r  a  c e n o u r a  c o m  u m  g a r f o ;

R e f o g a r  a  c e n o u r a  n o  ó l e o  v e g e t a l  c o m  o  a l h o ,  s a l ,

c e b o l a  e  t e m p e r o  a  g o s t o .  R e s e r v a r ;

E s p r e m e r  a  á g u a  e x c e d e n t e  d o  t r i g o  p r e v i a m e n t e

h i d r a t a d o ;

Rendimento: 16 porções (52 g cada)

Fonte: Cozinha Vegetariana Simples em Casa (Veg.A.N.)

E - B O O K  V I V O

3 6



Q U I B E  D E  F O R N O  R E C H E A D OQ U I B E  D E  F O R N O  R E C H E A D O
C O M  L E G U M E S  Ú M I D O SC O M  L E G U M E S  Ú M I D O S

  
M O D O  D E  P R E P A R O :

 

M i s t u r a r  n o  t r i g o  d e  q u i b e ,  o  c h e i r o  v e r d e  e  t e m p e r o s  a

g o s t o ;

H o m o g e n e i z a r  a t é  o b t e r  u m a  m a s s a  u n i f o r m e ;

C o l o c a r  a  m e t a d e  d a  m i s t u r a  e m  u m a  a s s a d e i r a  d e

t a m a n h o  m é d i o ;

R e c h e a r  c o m  a  c e n o u r a  c o z i d a  e  r e f o g a d a ;

C o b r i r  c o m  r e s t a n t e  d a  m i s t u r a ;

A s s a r  e m  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  2 1 0 ºC  p o r  3 0  m i n u t o s  o u

a t é  d o u r a r  l e v e m e n t e ;

S e r v i r .

E - B O O K  V I V O

3 7



S A N D U Í C H E  D E  Q U E I J OS A N D U Í C H E  D E  Q U E I J O
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

C o r t a r  o  p ã o  a o  m e i o ;

C o r t a r  d u a s  f a t i a s  d e  q u e i j o ;

C o l o c a r  a s  f a t i a s  d e n t r o  d o  p ã o  e  f e c h a r ;

S e r v i r .

Rendimento: 1 porção (82 g)

I N G R E D I E N T E S :

 
1  p ã o  f r a n c ê s  ( o u

q u a l q u e r  p ã o  c a s e i r o )

2  f a t i a s  m é d i a s  d e

q u e i j o  m i n a s  p a d r ã o  ( o u

o u t r o  q u e i j o  d e  s u a

p r e f e r ê n c i a )

E - B O O K  V I V O

3 8



T A P I O C A  R O S AT A P I O C A  R O S A
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a  b e t e r r a b a ;

B a t e r  a  b e t e r r a b a  n o  l i q u i d i f i c a d o r  j u n t o  c o m

a p r o x i m a d a m e n t e  2 0 0 m L  d e  á g u a  a t é  q u e  a  b e t e r r a b a

f i q u e  e m  p e d a c i n h o s  b e m  p e q u e n o s ;

R e s e r v a r  1 5 0 m L  d e s s e  s u c o ;

M i s t u r a r  a o s  p o u c o s  e m  u m a  t r a v e s s a  o  s u c o  d a  b e t e r r a b a

c o m  o  p o l v i l h o ;

D i s p o r  n a  f r i g i d e i r a  q u e n t e  p a r a  f i n a l i z a r  a  t a p i o c a ;

S e r v i r .

O b s :  o  p o n t o  c e r t o  d a  h i d r a t a ç ã o  é  q u a n d o  s e  f a z  u m

m o n t i n h o  d e  m a s s a  a p e r t a n d o  n a  m ã o  e  e l a  n ã o  s e  q u e b r a

t ã o  f a c i l m e n t e

Rendimento: 1 porção (100 g)

I N G R E D I E N T E S :

 
4  c o l h e r e s  d e  s o p a

c h e i a s  d e  p o l v i l h o

s a l g a d o

2 0 0  m L  d e  á g u a  

1  c o l h e r  d e  s o p a  c h e i a

d e  b e t e r r a b a  c r u a

E - B O O K  V I V O

3 9



T O R R A D A S  T E M P E R A D A ST O R R A D A S  T E M P E R A D A S
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  u n i d a d e  d e  p ã o

f r a n c ê s  ( o u  p ã o  d e  s u a

p r e f e r ê n c i a )

1  c o l h e r  d e  c a f é  d e  s a l

2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e

ó l e o  v e g e t a l

O r é g a n o  a  g o s t o  ( o u

o u t r o s  t e m p e r o s  d e  s u a

p r e f e r ê n c i a )

M O D O  D E  P R E P A R O :

 
C o r t a r  o  p ã o  f r a n c ê s  e m  r o d e l a s ;

E s p a l h a r  o  p ã o  n a  a s s a d e i r a  s e m  s o b r e p o s i ç ã o ;

T e m p e r a r  u t i l i z a n d o  o  s a l ,  o s  t e m p e r o s  s e c o s  e  o  ó l e o ;

L e v a r  a o  f o r n o  a  1 8 0 ºC  p o r  1 5  m i n u t o s  o u  a t é  d o u r a r ;

S e r v i r .

D i c a :  r e c h e a r  c o m  g u a c a m o l e  o u  p a t ê  d e  r i c o t a  c o m

c e n o u r a .

Rendimento: 8 porções (12 g)

E - B O O K  V I V O

4 0



T O R T A  S A L G A D A  D E  F R A N G OT O R T A  S A L G A D A  D E  F R A N G O
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

L i q u i d i f i c a r  o  l e i t e ,  o s  o v o s ,  a  f a r i n h a  d e  t r i g o  e  o  ó l e o ;

A d i c i o n a r  o  f e r m e n t o  e  b a t e r  r a p i d a m e n t e ;

C o l o c a r  m e t a d e  d a  m a s s a  n u m  r e f r a t á r i o  o u  f o r m a ;

D i s t r i b u i r  d e  m a n e i r a  u n i f o r m e  o  r e c h e i o  s o b r e  a  m a s s a ;

A d i c i o n a r  o  r e s t a n t e  d a  m a s s a  s o b r e  o  r e c h e i o ;

S a l p i c a r  o r é g a n o  o u  o u t r o s  t e m p e r o s  n a t u r a i s  d a  s u a

p r e f e r ê n c i a  s o b r e  a  p r e p a r a ç ã o ;

L e v a r  p a r a  a s s a r  e m  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  1 8 0 ºC ;

S e r v i r .

Rendimento: 15 pedaços (61 g cada)

I N G R E D I E N T E S :

 

3  c o p o s  d u p l o s  d e  l e i t e

3  o v o s  m é d i o s

1 0  c o l h e r e s  d e  s o p a

c h e i a s  d e  f a r i n h a  d e

t r i g o

1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a

r a s a  d e  f e r m e n t o  e m  p ó

1 / 2  x í c a r a  d e  c a f é  d e

ó l e o  v e g e t a l

M A S S A :

 

R E C H E I O

1  p r a t o  d e  s o b r e m e s a  r a s o

d e  f r a n g o  d e s f i a d o

O r é g a n o  a  g o s t o  ( o u

o u t r o s  t e m p e r o s  d e  s u a

p r e f e r ê n c i a )

E - B O O K  V I V O

4 1



PREPARAÇÕES

DOCES

B o l o  d e  m a ç ã

E s p e t o  d e  f r u t a s

T o r t a  i n t e g r a l  d e  f r u t a s

4 2

E - B O O K  V I V O



A R R O Z  D O C E  C O M  M A Ç Ã  EA R R O Z  D O C E  C O M  M A Ç Ã  E
C A N E L AC A N E L A

  

I N G R E D I E N T E S :

 
⅓  d e  x í c a r a  d e  a r r o z

b r a n c o  o u  i n t e g r a l

1  x í c a r a  o u  1  1 / 2  u n i d a d e

d e  m a ç ã ,  l a v a d a ,

d e s c a s c a d a  e  p i c a d a  e m

c u b o s  p e q u e n o s

1  p i t a d a  d e  c a n e l a  e m

p ó

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  l e i t e

d e  c o c o

1 / 2  x í c a r a  d e  á g u a

1  x í c a r a  d e  l e i t e

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

N u m a  p a n e l a ,  j u n t a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ;

C o z i n h a r  c o m  t a m p a ,  e m  f o g o  b a i x o  a t é  q u e  t o d o s  o s

i n g r e d i e n t e s  e s t e j a m  m a c i o s ;

A m a s s a r  o s  i n g r e d i e n t e s  c o m  g a r f o ;

S e r v i r .

Rendimento: 4 porções (119 g cada)

Fonte: Dêxa Eeuuu!!! - O Livro De Culinária Interativo Para Filhos e Pais Que

Pretende Revolucionar Uma Geração (Mayra Abbondanza)

E - B O O K  V I V O

4 3



B A N A N A  D A  T E R R A  A S S A D AB A N A N A  D A  T E R R A  A S S A D A
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  u n i d a d e  d e  b a n a n a  d a

t e r r a

C a n e l a  e m  p ó  a  g o s t o

( o p c i o n a l )

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

P r é - a q u e c e r  o  f o r n o  a  1 8 0 ºC ;

D e s c a s c a r  a s  b a n a n a s  e  a r r u m á - l a s  e m  u m a  a s s a d e i r a ;

A s s a r  p o r  c e r c a  d e  3 0  m i n u t o s  e  v i r a r  c a d a  u m a  n a

m e t a d e  d o  t e m p o ,  o u  a t é  q u e  d o u r e m  d o s  d o i s  l a d o s ;

S e r v i r .  

D i c a :  s  d e s e j a r ,  s a l p i q u e  a  c a n e l a  p o r  c i m a  d a s  b a n a n a s

a n t e s  d e  s e r v i r .

Rendimento: 2 porções (87 g cada)

E - B O O K  V I V O

4 4



B O L O  D E  A V E I A  F E L I ZB O L O  D E  A V E I A  F E L I Z
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a s  l a r a n j a s ,  b a n a n a s  e  m a ç ã s ;

D e s c a s c a r  e  p i c a r  a s  b a n a n a s  e  m a ç ã s  e m  p e q u e n o s

p e d a ç o s ;

L i q u i d i f i c a r  o  ó l e o ,  o v o s ,  m e t a d e  d a s  b a n a n a s  e  o  s u c o  d e

l a r a n j a ;

T r a n s f e r i r  a  m i s t u r a  p a r a  u m a  t i g e l a  e  a d i c i o n a r  a s  m a ç ã s ,

a  o u t r a  m e t a d e  d e  b a n a n a s  p i c a d a s ,  a  a v e i a  e  m i s t u r a r ;

A d i c i o n a r  o  f e r m e n t o  e  m i s t u r a r ;

D e s p e j a r  s o b r e  u m a  f o r m a  u n t a d a  c o m  m a n t e i g a ;

S a l p i c a r  a  c a n e l a  e m  p ó  s o b r e  a  m a s s a ;

L e v a r  a o  f o r n o  m é d i o  p r é - a q u e c i d o  a  1 8 0 ºC  p o r  2 5  a  3 0

m i n u t o s ;

S e r v i r .

Rendimento: 17 porções (41 g cada)

E - B O O K  V I V O

4 5

I N G R E D I E N T E S :

 
2  c o p o s  d e  a v e i a  e m

f l o c o s

3  o v o s  m é d i o s

1  x í c a r a  d e  c h á  d e  s u c o

d e  l a r a n j a  p ê r a

4  b a n a n a s  m é d i a s

2  m a ç ã s  m é d i a s

1  c o l h e r  d e  s o p a  r a s a  d e

f e r m e n t o  e m  p ó

1 / 3  x í c a r a  d e  c h á  d e

ó l e o  d e  s o j a

1  c o l h e r  d e  c a f é  d e

c a n e l a  e m  p ó

M a n t e i g a  p a r a  u n t a r



B O L O  D E  B A N A N A  F O F I N H OB O L O  D E  B A N A N A  F O F I N H O   
  

I N G R E D I E N T E S :

 
2  b a n a n a s  p r a t a s  b e m

m a d u r a s

½  x í c a r a  d e  c h á  d e  ó l e o

v e g e t a l

1  o v o

1  x í c a r a  d e  c h á  ( c h e i a )

d e  a v e i a  e m  f l o c o s

1  c o l h e r  d e  s o p a  ( c h e i a )

d e  f e r m e n t o  e m  p ó

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

R e m o v e r  a  c a s c a  d a  b a n a n a  e  c o r t a r  e m  r o d e l a s ;

B a t e r  n o  l i q u i d i f i c a d o r  o  o v o ,  o  ó l e o  e  a  b a n a n a ;

E m  s e g u i d a ,  a c r e s c e n t a r  a  f a r i n h a  d e  a v e i a  a o s  p o u c o s  e

p o r  ú l t i m o  o  f e r m e n t o ;

C o l o c a r  a  m a s s a  n u m a  a s s a d e i r a  u n t a d a  e  e n f a r i n h a d a  e

l e v a r  a o  f o r n o  a  1 8 0 ºC  p o r  1 5  m i n u t o s  o u  a t é  d o u r a r ;

S e r v i r .

Rendimento: 5 porções (80 g cada)

E - B O O K  V I V O

4 6



B O L O  D E  M A Ç ÃB O L O  D E  M A Ç Ã
  

I N G R E D I E N T E S :

 
3  u n i d a d e s  p e q u e n a s  d e

m a ç ã

2  u n i d a d e s  d e  b a n a n a

p r a t a  m a d u r a s

2  o v o s

1  x í c a r a  d e  c h á  d e

f a r i n h a  d e  t r i g o

1  c o l h e r  d e  s o p a  ( c h e i a )

d e  c a n e l a  e m  p ó

1  c o l h e r  d e  s o p a  ( c h e i a )

d e    f e r m e n t o  e m  p ó  

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e

f a r i n h a  d e  t r i g o  p a r a

u n t a r  

1  c o l h e r  d e  c h á  d e  ó l e o

v e g e t a l  p a r a  u n t a r

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

E m  u m  l i q u i d i f i c a d o r ,  b a t e r  a s  m a ç ã s ,  a  b a n a n a  e  o s  o v o s ;

E m  u m  r e c i p i e n t e ,  d e s p e j a r    a  m i s t u r a  e  a c r e s c e n t a r  o

r e s t a n t e  d o s  i n g r e d i e n t e s ;

M i s t u r a r  a t é  f i c a r  h o m o g ê n e o ;

U n t a r  u m a  f o r m a  c o m  ó l e o  e  p o l v i l h a r  f a r i n h a  d e  t r i g o ;

D e s p e j a r  a  m a s s a  n a  f o r m a ;

L e v a r  p a r a  a s s a r  e m  f o r n o  m é d i o  ( 1 8 0 ºC )  p r e a q u e c i d o ,  p o r

c e r c a  d e  3 0  m i n u t o s ;

S e r v i r .

Rendimento: 6 porções (88 g cada)

Fonte: Instagram @receitas_sem.acucar

E - B O O K  V I V O

4 7



B O L O  D E  M A N D I O C A  C O MB O L O  D E  M A N D I O C A  C O M
B A N A N AB A N A N A

  

I N G R E D I E N T E S :

 
3  u n i d a d e s  p e q u e n a s  d e

b a n a n a  p r a t a  m a d u r a

1  c o l h e r  d e  c a f é  d e

c a n e l a  e m  p ó

1  x í c a r a  d e  c h á  c h e i a  d e

m a n d i o c a  c o z i d a

1  o v o  m é d i o

1 / 2  x í c a r a  d e  c h á  e  3

c o l h e r e s  d e  s o p a  d e

l e i t e  i n t e g r a l

1  c o l h e r  d e  c h á  r a s a  d e

f e r m e n t o  e m  p ó

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e

m a n t e i g a

1 / 2  c o l h e r  d e  c a f é  d e

s a l

F i o  d e  ó l e o  v e g e t a l  p a r a

u n t a r

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e

f a r i n h a  d e  t r i g o  p a r a

u n t a r  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

D e s c a s c a r  a  m a n d i o c a  e  c o z i n h a r  a t é  f i c a r  m a c i a ;

E s c o r r e r  a  á g u a  d a  m a n d i o c a  e  a m a s s a r  c o m  u m  g a r f o ,

r e s e r v e ;

D e s c a s c a r  e  a m a s s a r  a s  b a n a n a s  c o m  u m  g a r f o ;

A d i c i o n a r  c a n e l a ;

B a t e r  n o  l i q u i d i f i c a d o r  o  o v o ,  a  m a n t e i g a ,  o  l e i t e  e  o  s a l ;

A c r e s c e n t a r  a  m a n d i o c a  a m a s s a d a ;

I n c o r p o r a r  a  b a n a n a  a m a s s a d a  c o m  a  c a n e l a  a o s  d e m a i s

i n g r e d i e n t e s ;

A d i c i o n a r  o  f e r m e n t o ;

C o l o c a r  a  m a s s a  n u m a  a s s a d e i r a  p e q u e n a  u n t a d a ;

L e v a r  a  f o r n o  m é d i o  ( 1 8 0 ºC )  p o r  c e r c a  d e  3 0  m i n u t o s ;

D e i x a r  e s f r i a r  e  s e r v i r .

Rendimento: 10 porções (50g cada)

E - B O O K  V I V O

4 8



B O L O  S U S T E N T Á V E LB O L O  S U S T E N T Á V E L
  

Rendimento: 18 porções (81 g cada)

I N G R E D I E N T E S :

 
2  c o p o s  p e q u e n o s  c h e i o s

d e  l e i t e  i n t e g r a l

2  1 / 2  u n i d a d e s  d e

b a n a n a  p a s s a

4  u n i d a d e s  m é d i a s  d e

b a n a n a  p r a t a  

2  o v o s  m é d i o s

1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a

r a s a  d e  c a n e l a  e m  p ó

3  x í c a r a s  d e  c h á  c h e i a s

d e  f a r i n h a  d e  r o s c a

2  c o l h e r e s  d e  s o p a

c h e i a s  d e  f e r m e n t o  e m

p ó

1 / 4  d e  x í c a r a  d e  c h á  d e

s u c o  d e  l i m ã o  

1  x í c a r a  d e  c a f é  d e  ó l e o

1 / 2  c o p o  p e q u e n o  d e

á g u a  f i l t r a d a

E - B O O K  V I V O

4 9

M O D O  D E  P R E P A R O :

 
M A S S A :

H i g i e n i z a r  a  b a n a n a ,  c o r t a r  e m  r o d e l a s  e  s e p a r a r  a s

c a s c a s ;

B a t e r  a s  c l a r a s  e m  n e v e  e  r e s e r v a r  n a  g e l a d e i r a ;

L i q u i d i f i c a r  o  l e i t e ,  a s  g e m a s ,  o  ó l e o ,  a s  b a n a n a s  p a s s a s  e

a s  c a s c a s ,  e  j u n t a r  c o m  a s  c l a r a s  e m  n e v e ;

D e s p e j a r  a  m a s s a  e m  u m a  a s s a d e i r a  u n t a d a  c o m  ó l e o  e

e n f a r i n h a d a ;

L e v a r  a o  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  1 8 0 ºC  p o r  4 0  m i n u t o s ;

C O B E R T U R A :

C o z i n h a r  p o r  5  m i n u t o s  a s  b a n a n a s  e  o  s u c o  d e  l i m ã o  e m

u m a  p a n e l a  c o m  á g u a ;

D e s p e j a r  c o b r e  o  b o l o  a i n d a  q u e n t e  e  p o l v i l h a r  c a n e l a  p o r

c i m a ;

S e r v i r .



B R O W N I E  D E  C A C A U  C O MB R O W N I E  D E  C A C A U  C O M
B A N A N AB A N A N A

  

I N G R E D I E N T E S :

 
2  x í c a r a s  d e  c h á  c h e i a s

d e  c a c a u  e m  p ó

4  u n i d a d e s  m é d i a s  d e

b a n a n a  p r a t a  c r u a

1  c o l h e r  d e  s o p a  r a s a  d e

f e r m e n t o  e m  p ó

1  c o l h e r  d e  c h á  d e  ó l e o

v e g e t a l  p a r a  u n t a r  

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e

f a r i n h a  d e  t r i g o  p a r a

u n t a r

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

P r é - a q u e c e r  o  f o r n o  a  1 8 0 ºC ;

D e s c a s c a r  e  a m a s s a r  a s  b a n a n a s ;

A c r e s c e n t a r  o  c a c a u  e m  p ó  e  m i s t u r a r  b e m ;

A c r e s c e n t a r  o  f e r m e n t o  e m  p ó  e  m i s t u r a r  l e n t a m e n t e  c o m

u m a  c o l h e r ;

C o l o c a r  e m  f o r m a  u n t a d a ;

L e v a r  a o  f o r n o  p o r  2 0  m i n u t o s ;

R e t i r a r  d o  f o r n o  e  s e r v i r .

Rendimento: 10 porções (50 g cada)

E - B O O K  V I V O

5 0



C H I P S  D E  M A Ç ÃC H I P S  D E  M A Ç Ã
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

P r é - a q u e c e r  o  f o r n o  a  1 1 0 ºC  ( o u  1 8 0 ºC  c o m  a  p o r t a  u m

p o u c o  a b e r t a ) ;

L a v a r  e  s e c a r  a s  m a ç ã s ;

F a z e r  f a t i a s  f i n a s  e  e s p a l h á - l a s  e m  u m a  a s s a d e i r a  u n t a d a

c o m  ó l e o  v e g e t a l ,  a t e n t a n d o - s e  p a r a  q u e  n ã o  f i q u e

n e n h u m a  s o b r e  a  o u t r a ;

A s s a r  p o r  1  h o r a .  A p ó s  e s s e  t e m p o ,  v i r e - a s  e  d e i x e  m a i s  1 5

m i n u t o s ;

R e t i r a r  d o  f o r n o  e  e s p e r a r  e s f r i a r  p a r a  s e r v i r .

Rendimento: 1 porção (45g)

Fonte: Instagram @comidinhasdadiana

I N G R E D I E N T E S :

 
2  m a ç ã s  g a l a  p e q u e n a s 1  c o l h e r  d e  c h á  d e  ó l e o

v e g e t a l  p a r a  u n t a r

E - B O O K  V I V O

5 1



C O M P O T A  D E  F R U T AC O M P O T A  D E  F R U T A
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a s  m a ç ã s  e  a  l a r a n j a ;

C o r t a r  a s  m a ç ã s  e m  p e d a ç o s  p e q u e n o s ;

L e v a r  o s  i n g r e d i e n t e s  a o  f o g o  p a r a  c o z i n h a r ;

S e r v i r  c o m o  s o b r e m e s a .  

D i c a :  E s c o l h e r  u m a  f r u t a  o u  m a i s ,  d e  p r e f e r ê n c i a  d a

é p o c a ,  c o m o  b a n a n a ,  g o i a b a ,  m a n g a ,  p ê r a ,  a b a c a x i .

Rendimento: 4 porções (69 g cada)

Fonte: Instituto de Nutrição Annes Dias – Prefeitura da Cidade do Rio de

Janeiro.

I N G R E D I E N T E S :

 
3  u n i d a d e s  m é d i a s  d e

m a ç ã  p i c a d a s  e m  c u b o s

o u  f a t i a d a s  c o m  c a s c a

S u c o  d e  1  l a r a n j a  p ê r a

g r a n d e

1  c o l h e r  d e  s o p a  c h e i a

d e  p a s s a s

E - B O O K  V I V O

5 2



C O O K I E  D E  B A N A N A  C O M  A V E I AC O O K I E  D E  B A N A N A  C O M  A V E I A
E  C A N E L AE  C A N E L A

  

I N G R E D I E N T E S :

 
3  u n i d a d e s  d e  b a n a n a

b e m  m a d u r a s

1  x í c a r a  d e  a v e i a  e m

f l o c o s

C a n e l a  e m  p ó  a  g o s t o  

F i o  d e  ó l e o  p a r a  u n t a r

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  e  d e s c a s c a r  a s  b a n a n a s ;

A m a s s a r  a s  b a n a n a s  e  c o l o c á - l a s  e m  u m a  v a s i l h a ;

A c r e s c e n t a r  a  a v e i a  e  a  c a n e l a  e  m e x e r  a t é  f i c a r

h o m o g ê n e o ;

U n t a r  u m a  f o r m a  c o m  ó l e o  e ,  c o m  u m a  c o l h e r ,  c o l o c a r  a

m a s s a  n a  f o r m a ,  a j e i t a r  p a r a  m o l d a r  o s  c o o k i e s ;

C o l o c a r  n o  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  1 8 0 ºC  p o r  1 5  m i n u t o s  o u

a t é  d o u r a r ;

R e t i r a r  d o  f o r n o  e  s e r v i r .

Rendimento: 12 porções (22 g cada)

E - B O O K  V I V O

5 3



C R E M E  D E  I N H A M E  C O MC R E M E  D E  I N H A M E  C O M
F R U T A SF R U T A S

  

I N G R E D I E N T E S :

 
2  u n i d a d e s  m é d i a s  d e

i n h a m e ,  o u  1  u n i d a d e

g r a n d e

A p r o x i m a d a m e n t e  2 5 0

g r a m a s  d a  f r u t a  d e  s u a

e s c o l h a

1 0 0  m l  d e  á g u a

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a  f r u t a  e s c o l h i d a  e  o  i n h a m e ;

D e s c a s c a r  o  i n h a m e ;

C o z i n h a r  o  i n h a m e  a t é  e l e  f i c a r  b e m  m o l i n h o ;

D e p o i s  d e  c o z i d o ,  c o l o c a r  n o  l i q u i d i f i c a d o r  j u n t o  c o m  a

á g u a  e  a d i c i o n a r  a  f r u t a  a o s  p o u c o s ;

C a s o  p r e f e r i r    u m a  c o n s i s t ê n c i a  m a i s  m o l e ,  a c r e s c e n t a r

u m  p o u c o  m a i s  d e  á g u a ;

C o l o c a r  n a  g e l a d e i r a  p a r a  f i r m a r ;

S e r v i r .

D i c a :  N o  c a s o  d a  b a n a n a  e  d a  m a ç ã  o  i d e a l  é  q u e

c o z i n h e  a n t e s  d e  b a t e r  n o  l i q u i d i f i c a d o r  p a r a  n ã o  f i c a r

e s c u r o .

Rendimento: 10 porções (62 g cada)

E - B O O K  V I V O

5 4



D E L Í C I A  D E  M A Ç ÃD E L Í C I A  D E  M A Ç Ã
  

I N G R E D I E N T E S :

 
3  m a ç ã s  F u j i  c o m  c a s c a

3  o v o s

3  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e

ó l e o  d e  s o j a

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e

f e r m e n t o  e m  p ó

2  x í c a r a s  d e  a v e i a  e m

f l o c o s

1  c o l h e r  d e  c h á  d e

c a n e l a  e m  p ó

1  f i o  d e  ó l e o  p a r a  u n t a r

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

P r é - a q u e c e r  o  f o r n o  à  1 8 0 ºC ;

H i g i e n i z a r  e  c o r t a r  a s  m a ç ã s  e m  c u b o s  p e q u e n o s ;

M i s t u r a r  b e m  o s  o v o s  e  o  ó l e o ;

A c r e s c e n t a r  a  m a ç ã  e  o s  d e m a i s  i n g r e d i e n t e s  à  m i s t u r a ;

A d i c i o n a r  o  f e r m e n t o  q u í m i c o  e  m i s t u r a r  l e v e m e n t e  c o m

u m a  c o l h e r ;

C o l o c a r  e m  f o r m a  u n t a d a ;

L e v a r  a o  f o r n o  p o r  2 5  m i n u t o s  o u  a t é  d o u r a r ;

S e r v i r .

Rendimento: 10 porções (83 g cada)

E - B O O K  V I V O

5 5



E S P E T I N H O  D E  F R U T A SE S P E T I N H O  D E  F R U T A S
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a s  f r u t a s ;

R e m o v e r  a s  c a s c a  e  c o r t a r  a s  f r u t a s  e m  p e d a ç o s  g r a n d e s

p a r a  n ã o  q u e b r a r  q u a n d o  f o r  c o l o c a r  n o  e s p e t o ;

E s p e t a r  a s  f r u t a s  n u m  p a l i t o  ( p o d e  s e r  d e  c h u r r a s c o ) ,

a l t e r n a n d o  a s  f r u t a s  d e  a c o r d o  c o m  a s  c o r e s ,  p a r a  f i c a r

b e m  c o l o r i d o ;

S e r v i r .

D i c a :  p o d e m  s e r  u t i l i z a d a s  o u t r a s  o p ç õ e s  d e  f r u t a s  c o m o

u v a ,  m o r a n g o ,  m e l ã o ,  g o i a b a ,  m e l a n c i a ,  a b a c a x i  o u  o  q u e

m a i s  a  i m a g i n a ç ã o  p e r m i t i r .

Rendimento: 6 porções (110 g cada)

Fonte: Instituto de Nutrição Annes Dias – Prefeitura da Cidade do Rio de

Janeiro.

I N G R E D I E N T E S :

 
1  u n i d a d e  d e  l a r a n j a

s e l e t a

1  u n i d a d e  d e  b a n a n a

p r a t a

1 / 2  u n i d a d e  d e  m a m ã o

p a p a y a

1  u n i d a d e  d e  m a n g a

t o m m y

1  u n i d a d e  d e  m a ç ã  g a l a

E - B O O K  V I V O

5 6



G E L É I A  D E  B A N A N AG E L É I A  D E  B A N A N A
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a s  b a n a n a s  e  a  l a r a n j a ;

D e s c a s c a r  a s  b a n a n a s ;

L i q u i d i f i c a r  a s  b a n a n a s  e  o  s u c o ;

L e v a r  a  m i s t u r a  a o  f o g o ,  m e x e r  a t é  d e s p r e n d e r  d o  f u n d o

d a  p a n e l a .  D e v e  f i c a r  u m  c r e m e  e s p e s s o ;

S e r v i r .

D i c a :  T a m b é m  p o d e  s e r  u t i l i z a d a  m a ç ã ,  p e r a ,  g o i a b a  o u  o

q u e  m a i s  a  i m a g i n a ç ã o  p e r m i t i r .

Rendimento: 16 porções (41 g cada)

Fonte: Instituto de Nutrição Annes Dias – Prefeitura da Cidade do Rio de

Janeiro.

I N G R E D I E N T E S :

 
1 0  u n i d a d e s  m é d i a s  d e

b a n a n a s  d ’ á g u a  b e m

m a d u r a s

S u c o  d e  1  l a r a n j a  l i m a

o u  o u t r a  b e m  d o c e

E - B O O K  V I V O

5 7



M I N G A U  D E  A V E I A  C O MM I N G A U  D E  A V E I A  C O M
B A N A N AB A N A N A

  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r ,  d e s c a s c a r  e  a m a s s a r  a  b a n a n a ;

A d i c i o n a r  a  b a n a n a ,  a  a v e i a  e  o  l e i t e  e m  u m a  p a n e l a  e

l e v a r  a  f o g o  b a i x o ;

M e x e r  a t é  e n g r o s s a r ,  n o  p o n t o  d e  d e s g r u d a r  d o  f u n d o  d a

p a n e l a ;

S a l p i c a r  c a n e l a  e m  p ó  p o r  c i m a ;

S e r v i r .

Rendimento: 2 porções (177 g cada)

I N G R E D I E N T E S :

 
1 / 2  x í c a r a  d e  a v e i a  e m

f l o c o s

1  c o p o  d e  l e i t e  ( 2 5 0  m L )

1  u n i d a d e  d e  b a n a n a

p r a t a  m a d u r a

C a n e l a  e m  p ó  a  g o s t o

E - B O O K  V I V O

5 8



M I N G A U  D E  F U B ÁM I N G A U  D E  F U B Á
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r ,  d e s c a s c a r  e  a m a s s a r  a  b a n a n a ;

A d i c i o n a r  a  b a n a n a ,  o  f u b á  e  o  l e i t e  e m  u m a  p a n e l a  e

l e v a r  a  f o g o  b a i x o ;

M e x e r  a t é  e n g r o s s a r ,  n o  p o n t o  d e  d e s g r u d a r  d o  f u n d o  d a

p a n e l a ;

S e r v i r .

Rendimento: 1 porção (100 g)

I N G R E D I E N T E S :

 
1  b a n a n a  p e q u e n a

1  c o l h e r  d e  s o p a  c h e i a

d e  f u b á

1  c o p o  p e q u e n o  d e  l e i t e

E - B O O K  V I V O

5 9



M I N G A U  D E  T A P I O C AM I N G A U  D E  T A P I O C A
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

C o l o c a r  o  l e i t e  e  a  t a p i o c a  e m  u m  c o p o ;

M i s t u r a r  e  r e s e r v a r  p o r  1  h o r a ;

P a s s a r  e s s a  m i s t u r a  p a r a  u m a  p a n e l a  e  l e v a r  a o  f o g o  e m

t e m p e r a t u r a  m é d i a ;

M e x e r  b e m  a t é  e n g r o s s a r ,  s e m  d e i x a r  f e r v e r ;

A c r e s c e n t a r  a  c a n e l a ;

S e r v i r  m o r n o .

Rendimento: 1 porção (100 g)

I N G R E D I E N T E S :

 
1  x í c a r a  d e  c h á  c h e i a  d e

l e i t e  i n t e g r a l

2  c o l h e r e s  d e  s o p a

c h e i a s  d e  g o m a  d e

t a p i o c a

C a n e l a  e m  p ó  a  g o s t o

( o p c i o n a l )

E - B O O K  V I V O

6 0



P A N Q U E C A  D E  A V E I AP A N Q U E C A  D E  A V E I A
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  o v o

½  x í c a r a  d e  c h á    d e  ó l e o

v e g e t a l

1  e  ½  x í c a r a  d e  c h á    d e

l e i t e  i n t e g r a l

1  x í c a r a  d e  c h á  c h e i a

d e    f a r i n h a  d e  t r i g o

½  x í c a r a  d e  c h á  c h e i a

a v e i a  e m  f l o c o s

1  c o l h e r  d e  c a f é  c h e i a

d e  f e r m e n t o  q u í m i c o

1  c o l h e r  d e  c h á  c h e i a  d e

s a l

1  f i o  d e  ó l e o  p a r a  u n t a r

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

J u n t a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  e m  u m  r e c i p i e n t e  e  m i s t u r a r

a t é  f o r m a r  u m a  m a s s a  h o m o g ê n e a ;

U n t a r  u m a  f r i g i d e i r a  c o m  u m  f i o  d e  ó l e o ;

C o m  o  a u x í l i o  d e  u m a  c o n c h a  p e g a r  u m a  p o r ç ã o  d e  m a s s a

e  c o l o c a r  n a  f r i g i d e i r a ,  g i r a r  a  f r i g i d e i r a  p a r a  e s p a l h a r

b e m  a  m a s s a ;

A b a i x a r  o  f o g o  e  d e i x a r  d o u r a r  p o r  b a i x o  e m  s e g u i d a  v i r a r

d o  o u t r o  l a d o  e  d e i x a r  d o u r a r ;

S e r v i r .

D i c a s  d e  r e c h e i o s  d o c e s :  m a ç ã ,  a b a c a x i  e  c a n e l a ;  m a ç ã ,

c o c o  r a l a d o  e  u v a s  p a s s a s .

Rendimento: 5 porções (82 g cada)

E - B O O K  V I V O

6 1



P A N Q U E C A S  D E  B A N A N AP A N Q U E C A S  D E  B A N A N A
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  u n i d a d e    m é d i a  d e

b a n a n a  p r a t a  m a d u r a

1  c o l h e r  d e  s o p a  ( r a s a )

d e  f a r i n h a  d e  a v e i a

1  c o l h e r  d e  c h á  d e  ó l e o

v e g e t a l

C a n e l a  e m  p ó  a  g o s t o

( o p c i o n a l )

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a  b a n a n a ;

A m a s s a r  a  b a n a n a  c o m  g a r f o ;

M i s t u r a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ;

L e v a r  p a r a  u m a  f r i g i d e i r a  a n t i a d e r e n t e ;

E s p a l h a r  u n i f o r m e m e n t e ;

D e i x a r  d o u r a r  p o r  a p r o x i m a d a m e n t e  1  m i n u t o  e m  f o g o

b a i x o ;

V i r a r  a  p a n q u e c a  e  e s p e r a r  m a i s  4 0  s e g u n d o s ;

R e t i r a r  d o  f o g o ,  c o l o c a r  e m  u m  p r a t o  e  s e r v i r .  

Rendimento: 1 porção (76 g)

Fonte: Cozinha Vegetariana Simples em Casa (Veg.A.N.)

E - B O O K  V I V O

6 2



P A S T A  D E  B E T E R R A B AP A S T A  D E  B E T E R R A B A
  

I N G R E D I E N T E S :

 
2  b e t e r r a b a s  g r a n d e s

1 0  b a n a n a s  d ' á g u a

m é d i a s

4  c o l h e r e s  d e  c h á  c h e i a s

d e  c r a v o

1  c o p o  d e  á g u a  ( 2 0 0  m L )

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  e  c o r t a r  a s  b a n a n a s  e  b e t e r r a b a s  e m  p e d a ç o s ;

L i q u i d i f i c a r  t u d o  a o s  p o u c o s  u s a n d o ,  n o  m á x i m o ,  1  c o p o

d e  á g u a ;

L e v a r  a o  f o g o  b a i x o  p a r a  c o z i n h a r  p o r  c e r c a  d e  4 5

m i n u t o s  a t é  d a r  p o n t o ;

E s p e r a r  e s f r i a r ;

S e r v i r .

Rendimento: 13 porções (20 g cada)

E - B O O K  V I V O

6 3



P I C O L É  D E  M A N G AP I C O L É  D E  M A N G A
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  u n i d a d e  m é d i a  d e

m a n g a  p a l m e r  m a d u r a

1  x í c a r a  d e  c a f é  d e  á g u a

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r ,  d e s c a s c a r  e  c o r t a r  a  m a n g a  e m  p e d a ç o s

p e q u e n o s ;

L i q u i d i f i c a r  a  m a n g a  j u n t o  c o m  a  á g u a ;

C o l o c a r  e m  f o r m i n h a s  e  l e v a r  a o  c o n g e l a d o r ;

S e r v i r .

Rendimento: 5 porções (62 g cada)

E - B O O K  V I V O

6 4



S A L A D A  D E  F R U T A SS A L A D A  D E  F R U T A S
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1 / 2  u n i d a d e  d e  l a r a n j a

s e l e t a

1 / 2  u n i d a d e  d e  m a m ã o

p a p a y a

1  f a t i a  d e  a b a c a x i

1 / 2  u n i d a d e  d e  b a n a n a

p r a t a

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a s  f r u t a s ;

R e m o v e r  a s  c a s c a s  e  s e m e n t e s ;

C o r t a r  e m  p e d a ç o s  p e q u e n o s ;

M i s t u r a r  e  s e r v i r .

D i c a :  p o d e  s e r v i r  g e l a d o .  

Rendimento: 1 porção (135 g)

E - B O O K  V I V O

6 5



T O R T A  I N T E G R A L  D E  F R U T A ST O R T A  I N T E G R A L  D E  F R U T A S
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a  b a n a n a ,  d e s c a s c a r  e  c o r t a r  e m  r o d e l a s ;

H i d r a t a r  a  a v e i a  c o m  p o u c a  á g u a  e  l i q u i d i f i c a r  j u n t o  c o m

a  b a n a n a ;

U n t a r  u m a  f o r m a  e  a c r e s c e n t a r  a  m i s t u r a  d o

l i q u i d i f i c a d o r ;

H i g i e n i z a r  a  m a ç ã ,  d e s c a s c a r  e  c o r t a r  e m  f a t i a s  f i n a s ;

M i s t u r a r  o  s u c o  d e  l a r a n j a  n a  m a ç ã  e  c o l o c a r  s o b r e  a

m a s s a  q u e  e s t á  n a  f o r m a ;

S a l p i c a r  c a n e l a  e m  p ó  e  a s s a r  a t é  a  m a s s a  f i c a r  d o u r a d a ;

S e r v i r  g e l a d o .

Rendimento: 6 porções (60 g cada)

Fonte: Culinária Saúde e Prazer - Dicas de Culinária (Instituto Annes Dias -

INAD)

I N G R E D I E N T E S :

 
1  1 / 2  u n i d a d e  d e  b a n a n a

p r a t a

4  m a ç ã s  p e q u e n a s

d e s c a s c a d a s

1 / 2  x í c a r a  d e  c h á  d e

a v e i a  e m  f l o c o s

7  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e

á g u a  f i l t r a d a

S u c o  d e  1 / 2  l a r a n j a

s e l e t a

2  u n i d a d e s  d e  m a ç ã

g a l a

C a n e l a  e m  p ó  a  g o s t o

1  f i o  d e  ó l e o  p a r a  u n t a r

E - B O O K  V I V O

6 6



E - B O O K  V I V O

BEBIDAS

S u c o  b i c o l o rM i l s h a k e  d e  m o r a n g o

L i m o n a d a  r e f r e s c a n t e

6 7



B A T I D O  D E  M A N G A  C O MB A T I D O  D E  M A N G A  C O M
M A R A C U J ÁM A R A C U J Á

  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a s  f r u t a s ;

S e p a r a r  a s  p o l p a s  d o  m a r a c u j á ;

D e s c a s c a r  a  m a n g a  e  s e p a r a r  a  p o l p a ;

J u n t a r  n o  l i q u i d i f i c a d o r  o  l e i t e  e  a s  p o l p a s ;

B a t e r  e  c o a r ;

S e r v i r .

Rendimento: 1 porção (146 mL)

I N G R E D I E N T E S :

 
1  f a t i a  g r a n d e  d e  m a n g a

p a l m e r

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e

m a r a c u j á

1  c o p o  d e  l e i t e  i n t e g r a l

E - B O O K  V I V O

6 8



B A T I D O  D E  P O L P A  D E  A Ç A Í  C O MB A T I D O  D E  P O L P A  D E  A Ç A Í  C O M
B A N A N AB A N A N A

  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  e  d e s c a s c a r  a  b a n a n a ;

L i q u i d i f i c a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ;

S e r v i r  g e l a d o .

Rendimento: 1 porção (146 mL)

I N G R E D I E N T E S :

 
1  u n i d a d e  m é d i a  d e

b a n a n a  p r a t a

1 / 2  x í c a r a  d e  c h á  d e

p o l p a  d e  a ç a í  c o n g e l a d a

1 / 2  c o p o  t i p o  r e q u e i j ã o

d e  l e i t e  i n t e g r a l

E - B O O K  V I V O

6 9



L E I T E  C O M  A B A C A T EL E I T E  C O M  A B A C A T E
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r ,  d e s p o l p a r  e  p i c a r  o  a b a c a t e ;

L i q u i d i f i c a r  o  l e i t e  c o m  o  a b a c a t e ;

S e r v i r  g e l a d o .

Rendimento: 1 porção (100 mL)

I N G R E D I E N T E S :

 
1  c o p o  p e q u e n o  c h e i o  d e

l e i t e  i n t e g r a l

1  c o l h e r  d e  s o p a  c h e i a

d e  a b a c a t e  p i c a d o

E - B O O K  V I V O

7 0



L E I T E  C O M  B A N A N AL E I T E  C O M  B A N A N A
  

I N G R E D I E N T E S :

 
2  b a n a n a s  m a d u r a s 1  x í c a r a  d e  c h á  d e  l e i t e

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  e  d e s c a s c a r  a s  b a n a n a s ;

B a t e r  a  b a n a n a  c o m  o  l e i t e  n o  l i q u i d i f i c a d o r ;

S e r v i r .  

D i c a :  s e  q u i s e r ,  p o d e  a c r e s c e n t a r  a v e i a .

Rendimento: 2 porções (180 mL cada)

E - B O O K  V I V O

7 1



L E I T E  C O M  M A Ç ÃL E I T E  C O M  M A Ç Ã
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a  m a ç ã  e  p i c a r  e m  p e d a ç o s  p e q u e n o s ;

L i q u i d i f i c a r  o  l e i t e  c o m  a  m a ç ã ;

S e r v i r .

Rendimento: 10 porções (192 mL)

I N G R E D I E N T E S :

 
9  u n i d a d e s  m é d i a s  d e

m a ç ã

6  c o p o s  d u p l o s  d e  l e i t e

i n t e g r a l

E - B O O K  V I V O

7 2



L I M O N A D A  R E F R E S C A N T EL I M O N A D A  R E F R E S C A N T E
  

I N G R E D I E N T E S :

 
4  l a r a n j a s

2  l i m õ e s

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a s  l a r a n j a s  e  o s  l i m õ e s ;

E s p r e m e r  o  s u c o  d a s  l a r a n j a s  e  d o s  l i m õ e s ;

S e r v i r .

Rendimento: 2 porções (200 mL cada)

E - B O O K  V I V O

7 3



S H A K E  D E  M O R A N G OS H A K E  D E  M O R A N G O
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  c o p o  d u p l o  d e  l e i t e

i n t e g r a l

1 2  u n i d a d e s  m é d i a s  d e

m o r a n g o

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  o s  m o r a n g o s ;

R e m o v e r  a s  f o l h a s  d o s  m o r a n g o s  e  c o n g e l á - l o s ;

L i q u i d i f i c a r  o s  m o r a n g o s   c o m  l e i t e  e  c u b o s  d e  g e l o ;

S e r v i r .

Rendimento: 1 porção (250 mL)

E - B O O K  V I V O

7 4



S M O O T H I E  D E  B A N A N AS M O O T H I E  D E  B A N A N A
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r ,  d e s c a s c a r  e  c o n g e l a r  a  b a n a n a ;

L i q u i d i f i c a r  a  b a n a n a  c o n g e l a d a  j u n t o  c o m  o  r e s t a n t e  d o s

i n g r e d i e n t e s ;

S e r v i r  g e l a d o .

Rendimento: 2 porções  (140 mL cada)

I N G R E D I E N T E S :

 
1  u n i d a d e  d e  b a n a n a

p r a t a  c o n g e l a d a

1  c o p o  a m e r i c a n o  d e

l e i t e  d e  v a c a  i n t e g r a l

1  c o l h e r  d e  s o b r e m e s a

d e  c a c a u  e m  p ó  1 0 0 %

1  c o l h e r  d e  s o p a  c h e i a

d e  u v a s  p a s s a s

2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e

f a r i n h a  d e  a v e i a

E - B O O K  V I V O

7 5



S M O O T H I E  D E  L A R A N J A ,S M O O T H I E  D E  L A R A N J A ,
B A N A N A  E  C E N O U R AB A N A N A  E  C E N O U R A

  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r ,  d e s c a s c a r  e  c o r t a r  a  c e n o u r a ,  a  b a n a n a  e  a

l a r a n j a ;

L i q u i d i f i c a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ;

S e r v i r  g e l a d o .

Rendimento: 1 porção (200 mL) 

I N G R E D I E N T E S :

 
3 / 4  d e  x í c a r a  d e  c h á  d e

l e i t e  i n t e g r a l

1  u n i d a d e  p e q u e n a  d e

b a n a n a  p r a t a

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e

c e n o u r a  c r u a

1 / 2  u n i d a d e  p e q u e n a  d e

l a r a n j a  l i m a

E - B O O K  V I V O

7 6



S U C O  B I C O L O RS U C O  B I C O L O R
  

I N G R E D I E N T E S :

 
1  c o p o  d u p l o  d e  s u c o

l a r a n j a

6  m o r a n g o s  m é d i o s

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

R e m o v e r  a s  f o l h a s  v e r d e s  d o s  m o r a n g o s ,  l a v a r  e  c o n g e l a -

l o s ;

E s p r e m e r  a  l a r a n j a  e  r e s e r v a r  o  s u c o  n a  g e l a d e i r a ;

B a t e r  o s  m o r a n g o s  c o n g e l a d o s  c o m  u m  p o u c o  d o  s u c o  d e

l a r a n j a ;  

C o l o c a r  o  s u c o  d e  l a r a n j a  n u m  c o p o  e  o  m o r a n g o  b a t i d o

s o b r e  e l e  l e n t a m e n t e ;

S e r v i r  g e l a d o .

Rendimento: 2 porções (230 mL cada)

E - B O O K  V I V O

7 7



S U C O  D E  A B A C A X I  C O MS U C O  D E  A B A C A X I  C O M
L A R A N J AL A R A N J A

  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a  l a r a n j a  e  o  a b a c a x i ;

D e s c a s c a r  o  a b a c a x i  e  c o r t a - l o  e m  r o d e l a s ;

S e p a r a r  3  r o d e l a s  e  c o l o c a r  n o  l i q u i d i f i c a d o r ;

E s p r e m e r  o  s u c o  d a s  l a r a n j a s  e  c o l o c a r  n o  l i q u i d i f i c a d o r ;

L i q u i d i f i c a r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s ;

S e r v i r  g e l a d o .

Rendimento: 2 porções (169 g cada)

I N G R E D I E N T E S :

 
S u c o  d e  2  l a r a n j a s 3  r o d e l a s  p e q u e n a s  d e

a b a c a x i

E - B O O K  V I V O

7 8



S U C O  D O  H U L KS U C O  D O  H U L K
  

M O D O  D E  P R E P A R O :

 

H i g i e n i z a r  a  c o u v e  e  l a r a n j a ;  

D e s c a s c a r  a  l a r a n j a ;

L i q u i d i f i c a r  a  l a r a n j a  c o m  a  c o u v e ;

C o a r  e  s e r v i r  g e l a d o .

Rendimento: 1 porção (100 mL)

I N G R E D I E N T E S :

 
1  u n i d a d e  m é d i a  d e

l a r a n j a  s e l e t a

2  f o l h a s  m é d i a s  d e

c o u v e  m a n t e i g a  c r u a

E - B O O K  V I V O

7 9



S U C O  R A D I A N T ES U C O  R A D I A N T E
  

M O D O  D E  P R E P A R O :
 

C o l o c a r  1 / 2  L  d e  á g u a  e m  u m a  p a n e l a  p a r a  c o z i n h a r  o

i n h a m e  p i c a d o ;

D e s c a s c a r  o  i n h a m e  d e p o i s  d e  c o z i d o ;

D e s c a s c a r  e  p i c a r  a  m a n g a ;

C o l o c a r  a  m a n g a  e  o  i n h a m e  n o  l i q u i d i f i c a d o r  j u n t o  c o m  a

á g u a  g e l a d a ;

B a t e r  p o r  1  m i n u t o ;

C o a r  e  s e r v i r  g e l a d o .

Rendimento: 1 porção (180 mL)

I N G R E D I E N T E S :
 

3  c o l h e r e s  d e  s o p a

c h e i a s  d e  i n h a m e  p i c a d o

1 / 2  L  d e  á g u a  f i l t r a d a

2  c o l h e r e s  d e  s o p a

c h e i a s  d e  m a n g a

1 / 2  c o p o  a m e r i c a n o  d e

á g u a  f i l t r a d a  g e l a d a

E - B O O K  V I V O

8 0



S U C O  V E R M E L H OS U C O  V E R M E L H O
  

M O D O  D E  P R E P A R O :
 

H i g i e n i z a r  a s  m a ç ã s ,  b e t e r r a b a  e  c e n o u r a ;

D e s c a s c a r  e  c o r t a r  e m  p e d a ç o s  p e q u e n o s  a  m a ç ã ,  a

c e n o u r a  e  a  b e t e r r a b a .

B a t e r  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s  n o  l i q u i d i f i c a d o r  c o m  a  á g u a

a t é  f i c a r  b e m  h o m o g ê n e o .

E m  s e g u i d a ,  c o l o c a r  u m a  p e n e i r a  b e m  f i n a  s o b r e  u m a

j a r r a  e  d e s p e j a r  o  s u c o ;

S e r v i r .

Rendimento: 2 porções (250 mL cada)

I N G R E D I E N T E S :
 

2  u n i d a d e s  g r a n d e s  d e

m a ç ã

1  u n i d a d e  m é d i a  d e

b e t e r r a b a

2  u n i d a d e s  m é d i a s  d e

c e n o u r a

2  c o p o s  d e  á g u a  f i l t r a d a

E - B O O K  V I V O

8 1



E - B O O K  V I V O

ESSE MAT E R I A L A I N D A E S T Á E M C O N STRUÇÃO!ESSE MAT E R I A L A I N D A E S T Á E M C O N STRUÇÃO!
P A R T I C I P E !


