











Guia de Preparo e Conservacao de Refeicbes Saudaveis.

Confira sugestdes para ajudar na montagem da sua marmita. Vocé pode adaptar as opcoes conforme sua preferéncia ou os ingredientes
qgue ja tem em casa, variando a salada, o tipo e o preparo da proteina, a guarnicdo e os acompanhamentos. Assim, sua refeicao fica pra-
tica, equilibrada e do seu jeito!

Opgéao 1 Opgao 2 Opgao 3 Opgao 4 Opgéao 5

Alface americana Rucula Alface crespa Acelga Alface roxa
Tomate fatiado Cenoura ralada Rabanete laminado Tomate-cereja Beterraba ralada

Prato Proteico Carne bovina moida Omelete Ensopado de peixe Filé de frango Carne suina de
com leite de coco grelhado panela

Puré de abdbora Couve refogada Farofa de banana Berinjela com Vagem salteada
moranga pimentéo
assada

Guarnigao

Prato Principal Arroz e feijao Arroz e feijéo Arroz e feijao Arroz e feijao Arroz e feijao

Sobremesa Banana Maca Goiaba Manga Abacaxi
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Azeite 2 colheres de sopa
Cebola 1 unidade
Alho 3 dentes
Carne bovina moida (acém, 500 gramas
patinho ou coxao mole)
Tomate maduro 3 unidades
Sal A gosto*
Pimenta-do-reino A gosto
Pimenta de cheiro A gosto

Semente de coentro

1 colher de cha

Salsinha

A gosto

Cebolinha

A gosto

Modo de preparo:

1. Aqueca o azeite em uma panela ou frigideira grande e re-
fogue a cebola picada até que fique transllcida e levemente
dourada.

2. Acrescente os dentes de alho picados e cozinhe por cerca
de 1 minuto, apenas ateé liberar o aroma, sem deixar queimar.

3. Adicione a carne moida, mexendo com uma colher de pau
para desfazer os torrGes, e cozinhe até que a carne esteja
bem dourada.

4. Junte os tomates picados e deixe cozinhar por alguns minu-
tos, permitindo que se desmanchem e formem um molho leve.

5. Tempere com sal, pimenta-do-reino e pimenta-de-cheiro a
gosto. Em seguida, adicione semente de coentro e misture
bem para incorporar 0s sabores.

6. Quando o molho estiver bem apurado € a carne tiver ab-
sorvido os temperos, desligue o0 fogo e acrescente salsinha e
cebolinha picadas para dar um toque fresco.

*Evite o consumo excessivo de sal.

*Se preferir, substitua o sal comum pelos sais de ervas deste
e-book. Como as ervas realcam o sabor, vocé usara menos sal
e reduzira o sodio no preparo.

Confira: https://www.youtube.com/watch?v=mBYarNNIFyw
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Cebolinha A gosto
Salsinha A gosto

Ovo 3 unidades
Manteiga A gosto
Sal A gosto*
Pimenta-do-reino branca A gosto

*Evite 0 consumo excessivo de sal.

*Se preferir, substitua o sal comum pelos sais de ervas deste e-book. Como
as ervas realcam o sabor, vocé usara menos sal e reduzira o soédio no pre-

paro.

Confira: https://www.youtube.com/watch?v=dmM_fCViyLE

Modo de preparo:

1. Lave, seque e pigue fino as ervas. Reserve.

2. Quebre os ovos separadamente, um a um (assim vocé
ndo perde todos se um estiver estragado), e transfira-os para
uma tigela. Adicione sal e pimenta.

3. Com uma colher de pau pequena, mexa apenas 0 sufi-
ciente para misturar a clara e a gema, para nao quebrar a
liga da clara e nem fazer espuma.

4. Leve uma frigideira antiaderente ao fogo. Quando esquen-
tar, adicione manteiga e espalhe com um garfo.

5. Adicione 0s ovos e mexa um pouco a frigideira para distri-
bui-los por todo o fundo.

6. Com uma colher, afaste a parte dos ovos que ja esta cozi-
da e deixe escorrer para o fundo da frigideira.

7. Quando a omelete atingir o ponto de sua preferéncia, incli-
ne a frigideira para que ela escorregue até a borda e dobre-a
na metade com a ajuda da colher.

8. Cologue um prato em cima da frigideira, segure firme com
um pano de prato limpo e vire a omelete no prato. Espalhe
um pouco mais de manteiga e mais ervas, se desejar.
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Peixe fresco inteiro sem escamas 1,2 kilos
Suco de lim&o taiti 1 unidade

Sal A gosto*

Coentro A gosto

Pimentao amarelo, vermelho ou _
verde 1 unidade
Cebola roxa 1 unidade média

Tomate 3 unidades

Alho 4 dentes

Gengibre (opcional) A gosto

Azeite ou 6leo vegetal

4 colheres de sopa

Leite de coco

300 ml

Agua

2 Xicaras de cha

Pimenta-do-reino

A gosto

*Evite 0 consumo excessivo de sal.

Modo de preparo:

1. Corte 0 peixe em pedacos de aproximadamente 180 g
(se gostar, use também a cabeca no ensopado).

2. Cologue os pedacos em um recipiente, tempere com sal e
adicione caldo de limé&o. Vire-0s para temperar de todos 0s
lados e reserve enquanto prepara os demais ingredientes.

3. Lave e seque folhas de coentro. Lave e seque pimentéo,
corte ao meio, retire as sementes e corte cada metade em
tiras. Lave, descasque e corte a cebola em rodelas finas.
Lave, seque e corte 0s tomates em rodelas mais ou menos
do mesmo tamanho. Lave, descasque e corte o alho e 0
gengibre em laminas finas.

4. Agueca uma panela de barro e junte azeite ou 6leo, o
pimentao, a cebola, os tomates, 0 alho e um pouco de sal.
Tampe a panela e cozinhe por 10 minutos em fogo médio,
mexendo de vez em quando (0s ingredientes soltarédo um
pouco de liquido). Acrescente 0 peixe, leite de coco e agua,
e misture.

5. Coloque metade do coentro, tampe a panela e cozinhe
em fogo alto por mais 10 minutos, vigiando para ndo quei-
mar o fundo.

6. Retire do fogo e acrescente o restante do coentro. Sirva
com farofa e outros acompanhamentos que desejar.

*Se preferir, substitua o sal comum pelos sais de ervas deste e-book. Como
as ervas realgcam o sabor, vocé usara menos sal e reduzira o sédio no preparo.

Confira: https://www.youtube.com/watch?v=tQAu8auNanE
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Filé de frango 600 gramas
Alho 2 dentes
Suco de liméo 1 unidade
Paprica doce ou defumada A gosto
Sal A gosto
Pimenta-do-reino A gosto
Azeite 1 colher de sopa
Cebola 1 unidade pequena

Tomate cereja

6 unidades

*Evite o consumo excessivo de sal

*Se preferir, substitua o sal comum pelos sais de ervas deste e-book. Como
as ervas realcam o sabor, vocé usara menos sal e reduzira o sédio no preparo.

Confira: https://www.youtube.com/watch?v=fIEuQrmdJjXs

Modo de preparo:

1. Em um bowl/, tempere os filés de frango com alho, suco
de limé&o, paprica, sal e pimenta-do-reino. Misture bem.

2. Deixe descansar por pelo menos 15 minutos na geladeira
para absorver os temperos.

3. Aqueca uma frigideira grande em fogo médio-alto.

4. Adicione 6leo ou azeite e, quando estiver quente, colo-
que os filés de frango, evitando sobreposicao.

5. Deixe dourar por aproximadamente 3 a 4 minutos de
cada lado, sem mexer muito, para formar uma crosta
dourada.

6. Quando estiverem cozidos, retire os filés e reserve-os em
um prato coberto.

7. Na mesma frigideira, adicione um fio de azeite, se neces-
sario.

8. Acrescente a cebola fatiada e refogue até que fique ma-
cia e levemente dourada.
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Lombo suino 500 gramas
Sal A gosto*
Pimenta-do-reino A gosto

Shoyu 2 colheres de sopa
Azeite 2 colheres de sopa
Cebola 1 unidade
Alho 4 dentes
Tomate 1 unidade
Folha de louro 1 unidade
Tomilho fresco A gosto
Alecrim fresco A gosto
Batata 2 unidades
Agua Para cobrir a panela
Salsinha A gosto

*Evite o consumo excessivo de sal.

*Se preferir, substitua o sal comum pelos sais de ervas deste e-book. Como
as ervas realcam o sabor, vocé usara menos sal e reduzira o sédio no preparo.

Confira: https://www.youtube.com/watch?v=Gmm64ub5nr]

Modo de preparo:

1. Corte o lombo suino em pedacos uniformes e tempere
com sal, pimenta-do-reino e shoyu.

2. Em uma panela de fundo grosso, aqueca azeite e doure a
carne até adquirir uma coloracéo dourada.

3. Acrescente a cebola picada e os dentes de alho; refogue
até que a cebola fique translucida.

4. Adicione o tomate picado, folha de louro, tomilho e ale-
crim, mexendo para incorporar 0s sabores.

5. Cologue as batatas cortadas em cubos e adicione agua
suficiente para cobrir todos os ingredientes.

6. Cozinhe em fogo médio-baixo até que a carne e as bata-
tas estejam macias € o molho tenha reduzido e engrossado.

7. Finalize com um punhado de salsinha picada, ajuste o
tempero, se necessario, e desligue o fogo.

8. Sirva quente, acompanhado de arroz ou outro acompa-
nhamento de sua preferéncia.
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Sugestoes de marmita
com proteina vegetal
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Confira sugestdes para ajudar na montagem da sua marmita. Vocé pode adaptar as op¢coes conforme sua preferéncia ou os
ingredientes que ja tem em casa, variando a salada, o tipo e o preparo da proteina, a guarnicao e os acompanhamentos. Assim,

sua refeicao fica pratica, equilibrada e do seu jeito!

Saladas

Prato Proteico

Guarnigao

Prato Principal

Sobremesa

N&o se esqueca do remolho!

Opcao 1

Alface romana

Repolho roxo ralado

Carne de soja
Vegrocha

Abodbora cabotia
assada

Arroz e Feijao

Uva

Confira as orientacdes na pagina 22.

Opgao 2

Alface lisa

Tomate em rodelas

com cebola

Hamburguer de
grao-de-bico

Puré de
mandioquinha

Arroz e Feijao

Péra

Opcgao 3
Couve

Beterraba em cubos

Tofu assado

Chuchu refogado

Arroz e Feijao

Mamao

Opcao 4

Escarola

Cenoura em rodelas

Almbéndega de
lentilha

Couve-flor no
vapor com
salsinha

Arroz e Feijao

Mexerica

Opcgao 5

Agriao
Pepino laminado

Bife de ervilha

Abobrinha assada
em laminas

Arroz e Feijao

Melao
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Cebola 1 unidade
Oleo de soja 1 colher de sopa
Alho 2 dentes

Proteina texturizada de soja

1 e 2 xicara de cha

Sal A gosto*
Paprica defumada A gosto
Fumaca em po A gosto
Pimenta-do-reino A gosto

Agua

1 xicara de cha

Coentro

A gosto

*Evite o consumo excessivo de sal.

*Se preferir, substitua o sal comum pelos sais de ervas deste e-book.
Como as ervas realcam o sabor, vocé usara menos sal e reduzira o

s6dio no preparo.

Confira: https://youtu.be/D-8xAZTy4z07si=CQbzWKFTEYTbOIBY

Modo de preparo:

1. Corte a cebola.

2. Adicione Oleo de soja em uma panela e deixe esquentar em
fogo médio. Acrescente a cebola cortada.

3. Enquanto a cebola cozinha, pique o alho.

4. Quando a cebola estiver transparente, acrescente o alho a
panela.

5. Assim que ambos estiverem dourados, adicione a Proteina
Texturizada de Soja (PTS) e misture bem.

6. Em fogo baixo, adicione todos os temperos: sal, paprica
defumada, fumaca em po6 e pimenta-do-reino. Misture
novamente.

7. Aos poucos, va acrescentando agua ate perceber que co-
meca a acumular um pouco no fundo da panela, indicando
que 0s gréaos da PTS estdo bem hidratados e macios.

8. Adicione os ramos de coentro ja picados.

9. Desligue o fogo e deixe a panela tampada por 2 minutos.
Sirva em seguida.
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Cebola 1 unidade
Alho 1 dente

Azeite 1 colher de sopa
Sal A gosto*

Grao-de-bico

1 xicara de cha

Farinha de aveia

3 colheres de sopa

Farinha de linhaca

1 colher de sopa

Salsinha A gosto
Orégano A gosto
Tomilho A gosto

*Evite 0 consumo excessivo de sal.

*Se preferir, substitua o sal comum pelos sais de ervas deste e-book.
Como as ervas realcam o sabor, vocé usara menos sal e reduzira o so-

dio no preparo.

Receita adaptada de "Carnes Vegetais" de Jhonnatan Victor Venancio

Bernardino

Modo de preparo:
1. Pique a cebola e o alho o0 menor que conseguir.

2. Opcional: se tiver tempo, refogue o alho e a cebola em um
fio de azeite, junto com uma pitada de sal, por 2 minutos.

3. Cozinhe o gréo-de-bico até o ponto al dente (se vocé con-
seqguir deixa-lo de molho por 24 a 48 horas antes de cozinhar,
precisara apenas de 15 a 20 minutos na pressao).

4. Amasse 0 grao-de-bico com um garfo (ou pulse poucas ve-
zes no liquidificador). O objetivo € que o gréao-de-bico fique
grosseiramente amassado.

5. Junte os demais ingredientes (cebola, alho, azeite, farinha
de aveia, farinha de linhaca, sal, salsinha e ervas secas).

6. Misture tudo com as maos até obter uma massa homogénea
e moldavel.

7. Opcional: se tiver tempo, deixe a massa na geladeira por
uma hora antes de modelar (ajuda bastante na consisténcia
do hamburguer).

8. Molde os hamburgueres e sele-os na frigideira com um fio
de azeite por 2 minutos de cada lado. Sirva.

9. Vocé pode guardar a massa na geladeira por até 3 dias ou
congelar por até 2 meses.
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Modo de preparo:

Tofu 1 unidade 1. Cologue o tofu entre duas ou mais folhas de guardanapo.
Laranja 2 unidades 2. Adicione um peso por cima e deixe assim por 20 minutos.
Shoyu 1 colher de sopa 3. Enquanto isso, em uma vasilha, misture o suco de laranja, o

. , shoyu, a paprica, o tahine e o alecrim.
Paprica picante A gosto
Tahine 1 colher de cha 4. Passado o tempo, coloque o tofu desse molho.
Alecrim fresco A gosto 5. Deixe marinando por pelo menos 8 horas.

6. Embrulhe o tofu em papel-aluminio e asse-o na churrasquei-
ra ou no forno por 1 hora a 1 hora e 30 minutos.

7. Retire do forno e fatie.

*Evite 0 consumo excessivo de sal. 8. Sirva com fatias de laranja.

*Se preferir, substitua o sal comum pelos sais de ervas deste e-book.
Como as ervas realcam o sabor, vocé usara menos sal e reduzira o
sodio no preparo.

Confira: https://www.receiteria.com.br/receita/tofu-assado/
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Aveia em flocos

> xicara de cha

Alho 2 dentes
Lentilha 2 xicaras de cha
Azeite 2 colheres de sopa
Salsinha 1 maco
Sal A gosto*

Pasta de tomate concentrada

1 colher de sopa

Gluten/seitan, farinha de trigo ou
amido de milho

2 colheres de sopa

*Evite 0 consumo excessivo de sal.

*Se preferir, substitua o sal comum pelos sais de ervas deste e-book.
Como as ervas realcam o sabor, vocé usara menos sal e reduzira o

soédio no preparo.

Receita adaptada de "Carnes Vegetais" de Jhonnatan Victor Venan-

cio Bernardino

Modo de preparo:

1. Em um processador de alimentos, ou liquidificador, colo-
gue aveia em flocos e alho. Processe até obter uma textura
bem fininha.

2. Em seguida, adicione 1 xicara da lentilha cozida, azeite
de oliva e salsinha. Processe por uns 3 minutos, até ficar
uma consisténcia de massa grudenta e pegajosa.

3. Transfira o conteudo do processador para um bow/ e adi-
cione o restante dos ingredientes. Com as maos, misture
tudo muito bem até a mistura ficar Umida e com uma textura
que permita molda-la em forma de bolinhas de alméndega.
Se sua mistura estiver muito seca, acrescente uma colher
de sopa de agua. Mas ndo adicione muita agua neste mo-
mento, pois as almdéndegas podem ficar quebradicas.

4. Sele as alméndegas na frigideira com um fio de 6leo por
3 a 4 minutos, em fogo baixo. Vire-as, coloque uma tampa
na frigideira e deixe dourar por mais 4 minutos do outro
lado. Retire a tampa, deixe por mais 2 minutos dourando
para que sequem mais, € pronto.
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Ervilha partida (remolho de 12h

1 xicara (cha)

Oleo 1 colher de sopa
Alho 2 dentes

Cebola > unidade
Sal A gosto”

Caldo de legumes

1 e Y2 xicara de cha

Salsinha

1 ramo

Orégano desidratado

1 colher de sopa

Cominho

A gosto

Suco de liméao

1 colher de sopa

Farinha de trigo, aveia em flocos
ou farinha de

> xicara de cha

*Evite 0 consumo excessivo de sal.

*Se preferir, substitua o sal comum pelos sais de ervas deste e-book.
Como as ervas realgam o sabor, vocé usara menos sal e reduzird o

so6dio no preparo.

Carnes vegetais de Jhonnatan Victor Venancio Bernardino

Modo de preparo:

1. Em um bowl, coloque a ervilha seca, cubra com o triplo de
agua e deixe de molho por 12 horas. Escorra, lave e reserve.

2. Em uma panela, cologue um fio de 6leo e refogue o alho
e a cebola até ficarem levemente dourados. Acrescente a
ervilha, tempere com uma pitada de sal e refogue por cerca
de 3 minutos.

3. Adicione agua ou caldo de legumes, misture, reduza o
fogo e deixe cozinhar com a tampa semifechada.

4. Deixe cozinhar até a ervilha estar bem macia, porém ainda
com seu formato, sem desmanchar. Se necessario, acres-
cente mais agua.

5. Desligue, corrija o sal, se necessario, e tempere com sal-
sinha, orégano, cominho e limé&o.

6. Quando estiver mais fria, adicione a farinha de sua esco-
lha. Misture até obter uma massa modelavel.

7. Modele hamburgueres, coloque-0s sobre papel-manteiga
e leve ao freezer por 1 hora para ficarem firmes na hora de
fritar.

8. Espalhe um fio de ¢leo em uma frigideira antiaderente e
frite 0s hamburgueres em fogo médio até ficarem levemen-
te dourados dos dois lados. Para virar, espere ficarem bem
douradinhos para nao desmancharem. Esta pronto!
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Consideracoes finais

Esperamos que este e-book tenha sido uma ferramenta Util para consolidar os aprendizados adquiridos durante
o POA implantado na comunidade do Centro Universitario Sdo Camilo. Para aqueles que nao participaram do
POA, que este material seja um primeiro passo rumo ao cuidado com a alimentacao e a saude.

Nosso objetivo foi oferecer informacdes acessiveis e praticas que incentivem a adocdo de habitos alimentares
mais saudaveis no dia a dia. Acreditamos que pequenas mudancas fazem a diferenca e que uma alimentacao
equilibrada deve ser uma experiéncia prazerosa, respeitando a cultura, o paladar e a rotina de cada pessoa.

O conhecimento apresentado neste material pode ser um ponto de partida para escolhas mais conscientes e
sustentaveis. Que este guia sirva de inspiracdo para que vocé continue explorando novas possibilidades na
cozinha, valorizando ingredientes naturais e aproveitando ao maximo o preparo das suas refeicoes.

Lembre-se: comer bem € um ato de cuidado consigo mesmo!
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