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Salada detomate cerejacom brotos

“@ INGREDIENTES
Para asalada

150gde Broto
100grde tomate cereja 20gde

sementede girassol20gde
sementede Rom&Para o
molho

20 gramagde alhoporo
Sumode 1/2 lim&o

1 colherdeazeite

Sal

@ MODO DE PREPARO

Higienizeo broto e otomate
Coloqueo broto em umrecipiente, fatieo tomate e coloqueas sementesMisture

todososingredientese coloqgueem um prato
Salpiqueas sementesle Roma

Reserve

Molho

Cologuetodos osingredientesno liquidificador

Nahorade consumir finalizea saladacommolho de alho-poré
GUIA RECEITASHT 4 ."I
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Ceviche de cogumelo-de-paris

INGREDIENTES

100g decogumeloparis

209 decebolaroxapicadaem cubos1
colherde chade coentro picado

1 limaotahiti

1 colherde azeiteextravirgem Sal

minimopossivel

Pimentamoidabrancaa gosto

Limpeo cogumeloParise corte-o emfatias

Cologueem umrecipientee adicionea cebolgéapicadao coentro,o0 milho, e tempere
como sucodo lim&o, azeite,sale pimenta

Coloqueem umatacae sirva
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I @ MODO DE PREPARO
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Salada cruaao molho de damasco

INGREDIENTES

Para asalada:

120gde aspargog2 unidades0gde
cenourababy(2unidades)

40gde tomate cereja(6unidades)

10 gramasde alho-poré (aproximadamente dedos) 10
gramasde uvapassas

Para o molho:

1 damascaseco

Sumode 2 limdes

Fiode azeite

& MODO DE PREPARO

Salada:

Cortartodosositensem um cortador, fatiandoem laminasbem fininhas.Misturar Acrescentaas
passas

Finalizacomo molho e servir

Molho:

Batatudo noliquidificadore sirva
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Salada de endivias commolho de tahine

= INGREDIENTES

Para a salada

100g deendivia
50g depera
4 nozespicadas

|
|
|
|
|
| |
| Para o molho detahine
1 colher(decha)de sopa degastade tahine
| tAmarassemcarogo
| sumodo lim&o
| Sal
I N MODO DE PREPARO
|
|
|
|
|
|
|
II

Higienizea endiviee reserve

Descasque pera,colocandea em aguacom liméo parando escurecerMisture todos 0s

ingredientese monte no prato em formato de uma estrela

Finaliz&zom o molho
Para o molho:

Batatodosos itensno liquidificadorcom 1 xicarade caféde 4gua

Coloqueo sale sirvanasalada

GUIA RECETASHT 7



¥ INGREDIENTES
50 gde quinoabranca2

tomatesitalianos

1 colherde amidode milho
Y4cebolacortadaem cubinhos 1
dentedealho

2 colheresde azeiteextravirgem

2 colheresde molho de tomateorganico 1

colherde temperoverdepicado

Saldo himalaia (agosto)

& MODO DE PREPARO

Coloqueaquinoa paraozinharem 250mlde agua.

Durante5 minutosobserveo ponto de deixalaao dente.
Desligueo fogoereserve.

Emoutra paneladoure a cebolano azeite. Depois
acrescent® alhoe doure maisumpouco. Coloque

quinoajacozidae mexa.

Emum copode 100ml,diluao amidoe vacolocandona quinoaaospoucos, atéobter umatextura cremosa.

Adicioneo molho de tomate, mexabem, acrescent® saldo Himalaia,o temperoverdee por Gltimo, o tomate
picado.

Assimgue colocaro tomate, desligueo fogo.

Sirvequente. GUIA RECEITASFIT 9 ]
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Salada de lentilhas comalho-pord etomate
cergja

= INGREDIENTES
100g delentilhas 50g

de tomate cereja 30g
dealho-poro

2 dentesdealho
Azeite

Sal

¢ MODO DE PREPARO

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| Cozinhaslentilhasem 400 ml de agua,até ficaremao dente
I Sefor necesséariogscorrao restante dadgua
| Reserve

|

|

|

|

|

L

Emumapanela, doure alho,jaralado,no fio de azeite,acrescenteo alho- porée dé
umaleverefogada

Adicionea lentilha

Desligueo fogo e, em seguidaadicioneo tomate cortado ao meio
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Tomate assado comtofu

% INGREDIENTES

1 tomate grande
100g detofu Ervas

daProvence Azeite
Sal

MODO DE PREPARO
ﬁ Esfareleo tofu comum garfo

Temperecomsalazeitee ervasda Provence

Retireassementes

Recheiecom o tofu jatemperado Leve

aoforno por10 min

Finalizacom ervasda Provance

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| Removdampado tomate
|
|
|
|
|
|
|
|
L
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Legumes ao curry comarroz de coco

¥ INGREDIENTES

|
| 50g decouveflor
| 509 debrécolis 50g
| devagem50g de
| abobrinha100g de
acelga
| 1colher(desopa)de amido 1
| colher(dech&)de curry
| 2 colheres (dedleo)de coco
1 colher(deché&)de cocoralado 1/2
| cebola
| 1 dentedealho
| Sal(agosto)
| Arrozintegral(cozidonaéaguae sal)
|
|
|
|
|
|
|
L

@ MODO DE PREPARO
Doureo alhoe a cebola n@leode coco.

Adicionetodosos legumesapanelae coloque250mlde agua. Coloque
o amidoe o curryem 50 mlde aguae diluabem.
Adicioneaoslegumese misture.

Deixecozinhapor 10 minutos.

Sirvacom arrozintegrale salpiquecocoraladopor cima.
GUIA RECEITASHIT 11 ’f
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Brusquetadeberinjela

E INGREDIENTES
1 berinjela
1 tomate
1 dentedealho
Azeite
Ervagle Provance

& MODO DEPREPARO
Corteaberinjelaem fatias.

e enxugaicompapel toalha.

Aquecaa frigideiracomazeite. Seleos

dois ladoglasberinjelas.

Salpiqueaservasde Provenceretire e reserve.

Cologueem uma tigelatomate sempele,sem sementegpicado. Tempere

comazeite,alhoe sal.

Cologueasquatro fatiasde berinjelaem umatravessag depoiscoloqueo tomate.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| Espalhesale deixepor 10 minutos. Lavefatias
|

|

|

|

|

|

|

|

I Finalize&com o manjericao.
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Caprese de queljo cremoso demacadamia

INGREDIENTES

1 tomateitaliano

6 folhasde manijericdo

Y2limé&o siciliano

2 colheresde queijocremosodemacadamia
Azeite

Sal

MODO DE PREPARO
Corteo tomate em fatiase sobreponham umatravessa.

Amasse queijocremosode macadamiateé virarumapasta. Coloqua
pastasobreo tomate.
Temperecomazeite,liméoe sal.

Finalizecom manjericao.

Coloquea macadamigarahidratar por 8 horas. Leveao
liquidificadorcom agua, azeitesale lim&o. Bataaté obter

umatexturacremosa.

Cologqueem um recipientee levara geladeirgpor 30 minutos.

| Parao queijocremosode macadamia:
|, GUIA RECEITASFIT 13
\ /



Salada de mix de folhas com cogumelo de Paris

INGREDIENTES

|

| 3 folhasde alfaceroxa 3
| folhasde racula
| 3 folhasde alfacefrisée
| 1 folhade radicchio
| Yopepinojaponés
4 cogumelodaridrescos
| 10 gramasde améndoasmlamina
| Para o molho:
| 2 limdessicilianos
| Azeite

| Y.dentede alho
| Sal

| & MODO DE PREPARO
|

|

|

|

|

|

L

Raspecomumraladorbemfininhoa cascale 1 lim&oe coloqueem umrecipiente

Esprema sumode 2 limdese adicionea casacjunto como alhojaralado Coloqueo

azeitee misturebastantetodososingredientes

Salpigueeomsale coloqueo molho nasfolhasdasalada

Observacaag Temperesomentequandofor servirparaevitarque asfolhas
murchem.

GUIA RECEITASFIT 14 J
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Salada de brotos com molho de mostardaem
graos

¥ INGREDIENTES
100g debroto de trevo ou alfafa 40g

de tomate cereja

5 gramagde sementes dabobora5

gramasde passas
Para o molho:

1 colherde sopa denostardaemgréos 1

colherde chade mel

|

|

|

|

|

|

|

|

|

I &» MODO DE PREPARO

Higienizao broto e secar

I Cortaro tomatinhoao meio

|

|

|

|

|

|

L

Misturartodososingredientes

Servircolocandoo molho

Parao molho:

Coloquea mostardae o melem umrecipiente, adicione meigicarade café de aguae
misture bem.

GUIA RECEITASFIT 15 J
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maca

¥ INGREDIENTES
30gde cenoura 30g

de beterraba 20gde
macéverde 20gde
broto Sumade¥

limdo Sementes

Parao molho de mostarda com mel:
2 colheresde soparasademostarda 1
colherrasade chade mel

1 xicarade café comagua

Fiode azeite

MODO DE PREPARO

@ Passdodosositensem um cortador que deixeem formato detirinhas

Acrescentdogoem seguidao sumode liméo,que evitaraque a macaescurecaMisture
todososingredientesmonte no prato e coloqueomolho
Parao molho:

Batatodosos ingredientesdo molho noliquidificador

_,____________________
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Q7

Salada de rucula comreducéo de badlsamo

¥ INGREDIENTES

2 colheresdemelado

tomate cereja

Loxicarade azeitebalsamico

améndoasm lamina

1 macgoderucula

rdcula

Emuma tigelacoloque arlculae otomate cerejacortado

Acrescenteo molho balsamico

Salpiqueasaméndoagpor cima Para

o molho:

Coloqueo azeitebalsamicce o meladoem umapanelae levarao forno parareduzir
durante20 minutos

|
|
|
|
|
|
|
|
|
I@ MODO DE PREPARO
|
|
|
|
|
|
|
|
I|
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Tabule de couve-flor

| INGREDIENTES
| 1 xicara(de cha)de couveflor picadal
I tomate picadoem cubos
| 1 colher(de sopa)de hortelapicada
| 1 colher(de sopa)de cebolaroxapicadal/2
| dentedealho

| 4 damascos

| 4 améndoas

I 1/2 lim&o Azeite
| (agosto)

| Saldo himalaia(agosto)
|

|

|

|

|

|

L

ﬁ MODO DE PREPARO
Misture a couveflor, 0 tomate e a cebolaem umavasilha

Adicionea horteld, o0 azeite,0 sucode limaoe sal Mexa

Sirvagelado
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Carpacciode pera

INGREDIENTES

1 peradurinha

1/2 lim&osiciliano1

colherde azeite

1 colherde nozespicada
Broto de rucula
Florescomestiveis

Sal

ﬁ MODO DE PREPARO
Corteaperaem fatiasbhem finas.

Arrumeasfatiasem um prato rasoe espalheo sucode lim&o siciliano.Acrescente

Acrescentea rdculae azeite. Finalize

comflorescomestiveis.

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

I asnozese asraspinhada cascalo liméo.
|

|

|

|

L
L
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Carpacciode abobrinhacom rucula

¥ |INGREDIENTES
1 abobrinha

10 améndoasazeite
extravirgem

Yeliméo

10 folhasdertcula Sal

agosto

|

|

|

|

|

|

|

|

| & MODO DE PREPARO

| Corteaabobrinhaem laminas
| Coloqueem um prato em circulos

| Espremé&sliméo

I Pincel€l colherde sopa deazeitesobre aabobrinha
|

|

L

Salpiquesale espalheasaméndoasaladassobrea superficieTemperea

ruculacomazeitee sale ascologue nocentrodo prato

GUIA RECETASHT 20
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Sopasgcremese
caldos
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%= INGREDIENTES

10 damascos
Yabananaprata

¢» MODO DE PREPARO
Cozinhe8 damascogor 20 minutose reserveorestante Tiredo

fogoe escorraadgua

Espereesfriar

Despejeo cremeem umatacae decorecomosdamascos
restantes

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| Bata ndliquidificadormetade dabananacomosdamascos
|
|
|
|
|
|
|
|
|
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Cremedeaspargos

b INGREDIENTES
200g deaspargos
30g decebola(1 cebolamédia) 1
colherde sopa deazeite

¢ MODO DEPREPARO

Fervab00ml de agua, cologues aspargo® logoem seguidadesligue Ndoé
precisocozinhalostotalmente

Reserve

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| Emoutrapanela dourea cebolae o alho
I Juntecom os aspargos bata tudono liquidificador Coloque
|

|

|

|

|

|

|

L

sale sirvaem seguida

GUIA RECETASHT 23 ’f
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Receita de sopade alho-poro

¥ |INGREDIENTES
150g de alhoporé

100g de abobrinha
50g de cebola
1 colher de cha de chia

Azeite

Sal

@& MODO DE PREPARO

Dourea cebolaem umfio de azeite,acrescenteo alhoporo e refoguepor 10 minutos

20 minutos

Desligueo fogo, reservee deixeesfriarum pouco
Bata ndliquidificadore coloque dguaospoucos

Adicionesal
\olte ao fogo e salpiquel colherde chade chia Sirva

em seguida

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| Coloqueb00mlde aguae deixeferver,coloque aabobrinhae cozinhe por
|
|
|
|
|
|
|
|
L

GUIA RECETASHT 24 ’f



N _-ﬁ:\ L Y
By GUIA RECEITAS FIT

Cremede couve-florlight

%= INGREDIENTES

300grde couveflor
50 grde cebola Ervas

desidratadasAzeite

Sal
MODO DE PREPARO

ﬁ Corte,laveacouveflor e reserve

Dourea cebolaem umfio de azeite Adicione

500 mlde aguae a couveflor

Cozinhgor 20 minutos
Desliguee reserve
Coloqueno liquidificadore bata até ficarcremoso Salpique

aservasdesidratada® sirva

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
L
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Sopade abobrinha com manjericao

% INGREDIENTES
2509 deabobrinha

50g decebola

8 folhasde manjericao
Sal
Azeite

& MODO DE PREPARO

|

|

|

|

|

|

|

|

|

I Dourea cebolae acrescente @égua
| Coloquea abobrinhae deixeaté ferver,semcozinhardemais
|

|

|

|

|

|

|

L

Desliguereservee espereesfriar

Bata ndliquidificador
Reaquecanapanela
Finaliz&zom sale manijericao Esta

ponto paraservir

GUIA RECETASHT 26 ’f



Sopade batata-baroa comtofu defumado

INGREDIENTES
150gde tofudefumado

150gde batata-baroa
TemperoVerde

Sal

Azeite

2 dentesdealho

¢ MODO DE PREPARO

Doureo alho

Acrescentébatata-baroae tofu
Cozinhepor 20 min

Desliguen fogao

Espereesfriar

Batano liquidificador
Reaquecanapanela
Coloquemaistofu e temperoverde

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| Fervaaadgua
|
|
|
|
|
|
|
|
L
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Cremedelegumes

 INGREDIENTES
100 g debatatabaroa 50

chuchu

50 gramagde couveflor

100gramadde acelga

50 gramasdecebola 1

alho

SalHimalaisou marinho

& MODO DE PREPARO

Coloquetodosos legumescortadoscoma cascamenoso sale o 6leode
coco, emumapanelacom500mlde aguae coloque nofogo

Deixe cozinhandpor 20 minutos

Desligueo fogo e deixeesfriar

Colqueoslegumega cozidoscoma agua ndiquidificadoracrescenteo sal e o 6leode
cocoe bataaté ficarcremoso

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| 1 colher(desopa)de 6leo de coco
|
|
|
|
|
|
|
|
L

\olte prapanelae na horag for consumiraqueca
GUIA RECEITASHIT 28 ’f



Cremede damasco

¥ INGREDIENTES

10 damascos

Ybananaprata

&» MODO DE PREPARO

Cozinheé3 damascogor 20 minutose reserveo restante

Tiredo fogoe escorraa agua

Espereesfriar

Bata ndiquidificadometadedabananacomos damascos

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
I Despejeo cremeem umatagae decorecomos damascosestantes
|
|
|
|
|
|
|
l
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Sopade cebola

% INGREDIENTES

3 cebola

1 inhame

1 dentede alho

1 colher(de sopa)de tempero verdepicado 1
colherde azeite

Salmarinhoou Himalaia

&3 MODO DE PREPARO

|

|

|

|

|

|

|

|

|

|

| Descasque corte ascebolase oinhame.
| Coloqueem umapanelapra cozinhapor 30 minutos. Desligue

I e deixeesfriar.

| Emoutrapanela, doure alhono azeitee coloquenacebolaja cozidacom o inhame.
| Bata ndliquidificadoryolte a panela.

| Adicioneo tempero verdee sal.

|

|

L

Aquecana horade consumir.

GUIA RECEITASFIT 30 J
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Puré de inhame comwasabi

% INGREDIENTES

200gramagdeinhame 2

alhos

2 colheresazeite
2 colheresTempero verddresco(salsae cebolinha)1 colher
de caféde wasabi

Sala gosto

& MODO DE PREPARO

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
I Descasque coloqueo inhameparacozinhaem 500 mlde 4gua
|
|
|
|
|
|
|
L

Quandoestivermolinho,retire da aguae amassecomumgarfoou passeemum
espremedorde batatas.Reserve.

Coloqueo temperoverde,1 colherde azeitee o wasabino liquidificador,com1/2
xicarade 4guae bata.Reserve.

Emumapanela, doure alhono azeite,acrescenteo inhamejaamassado,depoisos
temperosja batidose mexaaté ficarhomogéneo

GUIA RECEITASFIT 31 J
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Cremedepera

% INGREDIENTES

1 pera
2 laranjas

&» MODO DE PREPARO

Descasquea pérae coloqueparacozinhamo sucodas?2 laranjas

Cozinhgoor 20 minutos

Espereesfriare bata noliquidificador Sirva

gelado

Sédesligueo forno quandoestivermolinhae, se necessario, coloque aguaospoucos
até chegarao ponto desejado

|
|
|
|
|
|
|
|
|
|
| Acompanhe cozimentoda pera
|
|
|
|
|
|
|
|
L
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Sopadefolhasverdes

INGREDIENTES
50gde acelga50g

deespinafre20g

de salsinhal00g

deinhame

2 dentesde alhoralados

2 colheresde azeiteextravirgemou 6leodecoco 1
colherde chade gengibreralado

Salagosto

Higienize¢odasasfolhas

Coloques00mlde aguaparaferver
Quandocomegar derver, adicioneo inhamee cozinheaté ficarmole Depois,

adicioneasfolhas picadae deixecozinhampor 20 minutos Desligue reserve
Emoutra paneladoure o alho raladano 6leo de coco Depois
junte os outrosingredientega cozidos Acrescenteo sale bata

tudo até ficarcremoso

Sirvaquente

|
|
|
|
|
|
|
|
|
I & MODO DE PREPARO
|
|
|
|
|
|
|
|
l
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