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As sugestões de Receitas retratadas neste livro têm como único objetivo informar e  educar sobre 

uma alimentação saudável e balanceada.

Este Livro de Receitas está disponível baseando-se no completo entendimento de  que ele não 

oferece nenhum tipo de prescrição médica e de que não tem intenção  nenhuma de substituir 

orientações médicas ou diagnósticos de profissionais da  área de saúde, assim como, não tem a 

intenção de ser usado como tratamento para  Emagrecimento ou qualquer outra condição de

saúde.

O autor se exime completamente de qualquer responsabilidade sobre o uso, direto  ou indireto de 

qualquer informação contida neste livro.

Diante desta formalidade, há a necessidade de se cobrir os aspectos legais sobre os  quais este 

livro estápublicado.

Potencialize sua Dieta com BLENDBERRY CAPS

* Efeito Termogênico
* Super Detox
* Prolonga a sensação de saciedade
* Ação antioxidante e anti-inflamatória
* Regula o Intestino
* Mais energia e bem-estar
* Fonte de Vit. C e Selênio

https://blend-berry.com/?src=ebook
https://blend-berry.com/?src=ebook


SALADAS



INGREDIENTES

Para a salada

150g deBroto

100gr de tomate cereja  20g de 

semente de girassol  20g de 

semente de Romã  Para o

molho

20 gramas de alho poro  

Sumo de 1/2 limão

1 colher deazeite  

Sal

MODO DEPREPARO

Higienize o broto e o tomate

Coloque o broto em um recipiente, fatie o tomate e coloque as sementes  Misture 

todos os ingredientes e coloque em umprato

Salpique as sementes de Romã  

Reserve

Molho

Coloque todos os ingredientes no liquidificador

Na hora de consumir, finalize a salada com molho de alho-poró

Salada de tomate cereja combrotos
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INGREDIENTES

100g de cogumelo paris

20g de cebola roxa picada em cubos  1 

colher de chá de coentropicado

1 limãotahiti

1 colher de azeite extra-virgem  Sal 

mínimopossível

Pimenta moída branca a gosto

MODO DE PREPARO

Limpe o cogumelo Paris e corte-o emfatias

Coloque em um recipiente e adicione a cebola já picada, o coentro, o milho,  e tempere 

com o suco do limão, azeite, sal e pimenta

Coloque em uma taça e sirva

Ceviche decogumelo-de-paris
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INGREDIENTES

Para a salada:

120g de aspargos (2 unidades)  20g de 

cenoura baby (2unidades)

40g de tomate cereja (6unidades)

10 gramas de alho-poró (aproximadamente 3 dedos)  10 

gramas de uvapassas

Para o molho:

1 damasco seco  

Sumo de 2limões

Sal

Fio de azeite

MODO DEPREPARO
Salada:

Cortar todos os itens em um cortador, fatiando em lâminas bem fininhas. Misturar  Acrescentar as

passas

Finalizar com o molho e servir

Molho:

Bata tudo no liquidificador e sirva

Salada crua ao molho dedamasco
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INGREDIENTES

Para a salada

100g deendívia  

50g depera

4 nozespicadas

Para o molho detahine

1 colher (de chá) de sopa de pasta de tahine  

tâmaras semcaroço

sumo dolimão  

Sal

MODO DE PREPARO
Higienize a endívia e reserve

Descasque a pera, colocando-a em água com limão para não escurecer  Misture todos os 

ingredientes e monte no prato em formato de uma estrela

Finalize com o molho

Para o molho:

Bata todos os itens no liquidificador com 1 xícara de café de água

Salada de endívias com molho detahine

Coloque o sal e sirva nasalada
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INGREDIENTES

50 g de quinoabranca  2 

tomatesitalianos

1 colher de amido demilho

½ cebola cortada em cubinhos  1 

dente dealho

2 colheres de azeiteextravirgem

2 colheres de molho de tomateorgânico  1 

colher de tempero verdepicado

Sal do himalaia (agosto)

MODO DE PREPARO
Coloque a quinoa para cozinhar em 250ml deágua.

Durante 5 minutos observe o ponto de deixá-la ao dente.  

Desligue o fogo ereserve.

Em outra panela, doure a cebola no azeite.  Depois 

acrescente o alho e doure mais umpouco.  Coloque a 

quinoa já cozida e mexa.

Em um copo de 100ml, dilua o amido e vá colocando na quinoa aos poucos, até obter uma textura  cremosa.

Adicione o molho de tomate, mexa bem, acrescente o sal do Himalaia, o tempero verde e por último,  o tomate
picado.

Assim que colocar o tomate, desligue o fogo.

Sirvaquente.

Risoto de quinoa com tomate eaçafrão
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INGREDIENTES

100g de lentilhas  50g 

de tomatecereja  30g 

dealho-poró

2 dentes dealho  

Azeite

Sal

MODO DE PREPARO

Cozinhe as lentilhas em 400 ml de água, até ficarem ao dente

Se for necessário, escorra o restante da água  

Reserve

Em uma panela, doure o alho, já ralado, no fio de azeite, acrescente o alho- poró e dê 

uma leverefogada

Adicione a lentilha

Desligue o fogo e, em seguida, adicione o tomate cortado aomeio

Salada de lentilhas com alho-poró e tomate  
cereja
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INGREDIENTES

1 tomate grande  

100g de tofu  Ervas 

da Provence  Azeite

Sal

MODO DE PREPARO

Esfarele o tofu com umgarfo

Tempere com sal azeite e ervas da Provence  

Remova tampa do tomate

Retire assementes

Recheie com o tofu já temperado  Leve 

ao forno por 10 min

Finalize com ervas da Provance

Tomate assado comtofu
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INGREDIENTES

50g de couve-flor  

50g de brócolis  50g 

de vagem  50g de

abobrinha  100g de

acelga

1colher (de sopa) de amido  1 

colher (de chá) de curry

2 colheres (de óleo) de coco
1 colher (de chá) de coco ralado  1/2

cebola

1 dente dealho  

Sal (àgosto)

Arroz integral (cozido na água e sal)

MODO DE PREPARO

Doure o alho e a cebola no óleo de coco.

Adicione todos os legumes na panela e coloque 250 ml de água.  Coloque 

o amido e o curry em 50 ml de água e diluabem.

Adicione aos legumes e misture.  

Deixe cozinhar por 10 minutos.

Sirva com arroz integral e salpique coco ralado por cima.

Legumes ao curry com arroz decoco
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INGREDIENTES

1 berinjela

1 tomate

1 dente dealho  

Azeite

Ervas de Provance

MODO DEPREPARO

Corte a berinjela emfatias.

Espalhe sal e deixe por 10 minutos.  Lave fatias 

e enxugar com papel toalha.

Aqueça a frigideira com azeite.  Sele os 

dois lados dasberinjelas.

Salpique as ervas de Provence, retire e reserve.

Coloque em uma tigela tomate sem pele, sem sementes epicado.  Tempere 

com azeite, alho e sal.

Coloque as quatro fatias de berinjela em uma travessa, e depois coloque o tomate.

Brusqueta deberinjela

Finalize com o manjericão.
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INGREDIENTES

1 tomateitaliano

6 folhas demanjericão

½ limãosiciliano

2 colheres de queijo cremoso demacadâmia

Azeite  

Sal

MODO DEPREPARO
Corte o tomate em fatias e sobreponha em umatravessa.

Amasse o queijo cremoso de macadâmia até virar uma pasta.  Coloque a 

pasta sobre o tomate.

Tempere com azeite, limão esal.

Finalize commanjericão.

Para o queijo cremoso demacadâmia:

Coloque a macadâmia para hidratar por 8 horas.  Leve ao 

liquidificador com água, azeite, sal e limão.  Bata até obter 

uma texturacremosa.

Coloque em um recipiente e levar à geladeira por 30minutos.

Caprese de queijo cremoso demacadâmia
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INGREDIENTES

3 folhas de alfaceroxa  3 

folhas derúcula

3 folhas de alfacefrisée

1 folha deradicchio

½ pepino japonês

4 cogumelos Parisfrescos

10 gramas de amêndoas emlâmina

Para o molho:

2 limõessicilianos  

Azeite

½ dente de alho  

Sal

MODO DEPREPARO

Raspe com um ralador bem fininho a casca de 1 limão e coloque em umrecipiente

Esprema o sumo de 2 limões e adicione a casac, junto com o alho já ralado  Coloque o 

azeite e misture bastante todos osingredientes

Salpique com sal e coloque o molho nas folhas dasalada

Observação ςTempere somente quando for servir para evitar que asfolhas

Salada de mix de folhas comcogumelode Paris

murchem.
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INGREDIENTES

100g de broto de trevo ou alfafa  40g 

de tomatecereja

5 gramas de sementes deabóbora  5 

gramas depassas

Para o molho:

1 colher de sopa de mostarda em grãos  1 

colher de chá de mel

MODO DE PREPARO
Higienizar o broto e secar

Cortar o tomatinho aomeio

Misturar todos osingredientes  

Servir colocando o molho

Para o molho:

Coloque a mostarda e o mel em um recipiente, adicione meia xícara de café  de água e 

misturebem.

Salada de brotos com molho de mostarda em  
grãos
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INGREDIENTES

30g de cenoura  30g 

de beterraba  20g de 

maçãverde  20g de 

broto  Sumo de½ 

limão  Sementes

Para o molho de mostarda com mel:

2 colheres de sopa rasa demostarda  1 

colher rasa de chá demel

1 xícara de café comágua

Fio de azeite

MODO DEPREPARO
Passe todos os itens em um cortador que deixe em formato detirinhas

Acrescente logo em seguida o sumo de limão, que evitará que a maçã escureça  Misture 

todos os ingredientes, monte no prato e coloque omolho

Para o molho:

Bata todos os ingredientes do molho noliquidificador

Salada de tirinhas com cenoura, beterraba e  
maçã
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INGREDIENTES

2 colheres demelado  

tomate cereja

½ xícara de azeitebalsâmico

amêndoas em lâmina

1 maço derúcula  

rúcula

MODO DE PREPARO

Em uma tigela coloque a rúcula e o tomate cerejacortado

Acrescente o molhobalsâmico

Salpique as amêndoas por cima  Para 

o molho:

Coloque o azeite balsâmico e o melado em uma panela e levar ao forno  para reduzir 

durante 20 minutos

Salada de rúcula com redução debálsamo
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INGREDIENTES

1 xícara (de chá) de couve-flor picada  1 

tomate picado emcubos

1 colher (de sopa) de hortelãpicada

1 colher (de sopa) de cebola roxa picada  1/2 

dente dealho

4 damascos

4 amêndoas

1/2 limão  Azeite 

(agosto)

Sal do himalaia (agosto)

MODO DE PREPARO

Misture a couve-flor, o tomate e a cebola em umavasilha

Adicione a hortelã, o azeite, o suco de limão e sal  Mexa

Sirvagelado

Tabule decouve-flor
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INGREDIENTES

1 peradurinha

1/2 limãosiciliano  1 

colher deazeite

1 colher de nozes picada  

Broto de rúcula

Florescomestíveis

Sal

MODO DE PREPARO

Corte a pera em fatias bem finas.

Arrume as fatias em um prato raso e espalhe o suco de limão siciliano.  Acrescente 

as nozes e as raspinha da casca do limão.

Acrescente a rúcula e azeite.  Finalize 

com florescomestíveis.

Carpaccio depera
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INGREDIENTES

1 abobrinha

10 amêndoas  azeite

extravirgem

½limão

10 folhas derúcula  Sal 

a gosto

MODO DE PREPARO

Corte a abobrinha em lâminas

Coloque em um prato em círculos  

Esprema ½limão

Pincele 1 colher de sopa de azeite sobre aabobrinha

Salpique sal e espalhe as amêndoas raladas sobre a superfície  Tempere a 

rúcula com azeite e sal e as coloque no centro do prato

Carpaccio de abobrinha comrúcula
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Sopas, cremese  
caldos
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INGREDIENTES

10 damascos

½ bananaprata

MODO DE PREPARO

Cozinhe 8 damascos por 20 minutos e reserve orestante  Tire do 

fogo e escorra aágua

Espereesfriar

Bata no liquidificador metade da banana com osdamascos

Despeje o creme em uma taça e decore com osdamascos  

restantes

Creme deDamasco
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INGREDIENTES

200g deaspargos

30g de cebola (1 cebola média)  1 

colher de sopa deazeite

MODO DEPREPARO

Ferva 500ml de água, coloque os aspargos e logo em seguida desligue  Não é 

preciso cozinhá-lostotalmente

Reserve

Em outra panela doure a cebola e o alho

Junte com os aspargos e bata tudo no liquidificador  Coloque 

sal e sirva em seguida

Creme deaspargos
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INGREDIENTES

150g de alho-poró

100g de abobrinha

50g decebola

1 colher de chá de chia

Azeite

Sal

MODO DE PREPARO

Doure a cebola em um fio de azeite, acrescente o alho poró e refogue por  10 minutos

Coloque 500ml de água e deixe ferver, coloque a abobrinha e cozinhepor
20 minutos

Desligue o fogo, reserve e deixe esfriar um pouco

Bata no liquidificador e coloque água aos poucos  

Adicionesal

Volte ao fogo e salpique 1 colher de chá de chia  Sirva 

em seguida

Receita de sopa dealho-poró
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INGREDIENTES

300 gr decouve-flor  

50 gr de cebola  Ervas 

desidratadas  Azeite

Sal

MODO DE PREPARO

Corte, lave a couve-flor e reserve

Doure a cebola em um fio de azeite  Adicione 

500 ml de água e a couve-flor

Cozinhe por 20 minutos

Desligue e reserve

Coloque no liquidificador e bata até ficar cremoso  Salpique 

as ervas desidratadas e sirva

Creme de couve-florlight
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INGREDIENTES

250g deabobrinha  

50g decebola

8 folhas de manjericão

Sal  

Azeite

MODO DE PREPARO

Doure a cebola e acrescente aágua

Coloque a abobrinha e deixe até ferver, sem cozinhardemais

Desligue, reserve e espereesfriar

Bata no liquidificador  

Reaqueça na panela

Finalize com sal e manjericão  Está 

ponto paraservir

Sopa de abobrinha commanjericão
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INGREDIENTES

150g de tofudefumado  

150g de batata-baroa  

TemperoVerde

Sal  

Azeite

2 dentes dealho

MODO DEPREPARO
Doure oalho

Ferva aágua

Acrescente batata-baroa e tofu  

Cozinhe por 20 min

Desligue o fogão  

Espereesfriar

Bata no liquidificador  

Reaqueça napanela

Coloque mais tofu e temperoverde

Sirva

Sopa de batata-baroa com tofudefumado
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INGREDIENTES

100 g de batatabaroa  50

chuchu

50 gramas decouve-flor

100 gramas deacelga

50 gramas decebola  1

alho

Sal Himalaia ou marinho

1 colher (de sopa) de óleo de coco

MODO DE PREPARO

Coloque todos os legumes cortados com a casca, menos o sal e o óleo de

coco, em uma panela com 500ml de água e coloque nofogo

Deixe cozinhando por 20 minutos  

Desligue o fogo e deixeesfriar

Colque os legumes já cozidos com a água no liquidificador acrescente o sal  e o óleo de 

coco e bata até ficarcremoso

Volte pra panela e na hora q for consumiraqueça

Creme delegumes
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INGREDIENTES

10 damascos

½ bananaprata

MODO DE PREPARO

Cozinhe 8 damascos por 20 minutos e reserve o restante

Tire do fogo e escorra a água  

Espereesfriar

Bata no liquidificador metade da banana com os damascos

Despeje o creme em uma taça e decore com os damascosrestantes

Creme dedamasco

GUIA RECEITASFIT 29



INGREDIENTES

3 cebola

1 inhame

1 dente dealho

1 colher (de sopa) de tempero verde picado  1 

colher de azeite

Sal marinho ou Himalaia

MODO DE PREPARO

Descasque e corte as cebolas e oinhame.

Coloque em uma panela pra cozinhar por 30 minutos.  Desligue 

e deixeesfriar.

Em outra panela, doure o alho no azeite e coloque na cebola já cozida com  o inhame.

Bata no liquidificador, volte a panela.  

Adicione o tempero verde e sal.

Aqueça na hora de consumir.

Sopa decebola
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INGREDIENTES

200 gramas deinhame  2

alhos

2 colheres azeite

2 colheres Tempero verde fresco( salsa e cebolinha)  1 colher 

de café de wasabi

Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Descasque e coloque o inhame para cozinhar em 500 ml de água

Quando estiver molinho, retire da água e amasse com um garfo ou passe  em um 

espremedor de batatas.Reserve.

Coloque o tempero verde, 1 colher de azeite e o wasabi no liquidificador,  com 1/2 

xícara de água e bata.Reserve.

Em uma panela, doure o alho no azeite, acrescente o inhame já amassado,  depois os 

temperos já batidos e mexa até ficarhomogêneo

Purê de inhame comwasabi
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INGREDIENTES

1 pera

2 laranjas

MODO DE PREPARO

Descasque a pêra e coloque para cozinhar no suco das 2 laranjas

Cozinhe por 20 minutos

Espere esfriar e bata no liquidificador  Sirva

gelado

Acompanhe o cozimento dapera

Só desligue o forno quando estiver molinha e, se necessário, coloque água  aos poucos 

até chegar ao ponto desejado

Creme depera
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INGREDIENTES

50g de acelga  50g 

deespinafre  20g 

de salsinha  100g 

deinhame

2 dentes de alhoralados

2 colheres de azeite extravirgem ou óleo decoco  1 

colher de chá de gengibreralado

Sal a gosto

MODO DEPREPARO
Higienize todas asfolhas

Coloque 500ml de água paraferver

Quando começar a ferver, adicione o inhame e cozinhe até ficar mole  Depois, 

adicione as folhas picadas e deixe cozinhar por 20 minutos  Desligue e reserve

Em outra panela, doure o alho ralado no óleo de coco  Depois 

junte os outros ingredientes já cozidos  Acrescente o sal e bata 

tudo até ficarcremoso

Sirvaquente

Sopa de folhasverdes
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