Nutricionista Brianne Migotto

“Vocé ndo pode melhorar sua saude até
ndo melhorar sua alimentagdo.”

Avaliacdo Corporal através do IMC (relacdo: peso,
altura e idade).

Vocé quer viver mais e com saude? Confere algumas dicas da Nutri!

* Pela manha, programe tudo que vocé comera durante o dia;
eTome um SHOT de saude (veja as receitas neste conteldo);

eInclua alimentos coloridos e naturais como frutas, verduras cruas e cozidas, sucos naturais, sopas de legumes,
salada de frutas;

eInclua 1 ovo cozido no café da manh3;
eInclua nozes e castanhas no lanche da tarde;

*No almogo procure montar um prato colorido e equilibrado (metade do prato de saladas e legumes cozidos,

outra metade se divide em arroz integral ou mandioca ou batata-doce ou batata-inglesa e feijdo ou lentilha e
carne).

-

*Observe, se quando vocé for comer vocé esta realmente com fome, ou se é apenas vontade, caso for apenas
fome emocional, procure fazer outra atividade naquele momento como sair de casa, fazer um chimarrao, tomar

um banho, ler um livro, fazer uma ligacao, tomar mais agua, veras que logo passara e vocé conseguira controlar
0 que comel!

*Na sua geladeira tenha alimentos saudaveis a sua disposi¢do como ovos, frutas, salada de frutas, iogurte sem

acucar, frutas secas, sucos naturais e os nao saudaveis guarde em lugar que vocé nao veja ou nem tenha eles
em casa, assim vocé evitara os “ataques as guloseimas”;

*Procure movimentar-se, faca exercicios que vocé se sinta bem: caminhada, pilates, musculacao, bicicleta, alon-
gamento, danca, etc. O que importa é se mexer, pois corpo que fica parado adoece!

*Beba bastante agua! Ela ajuda vocé sentir menos fome, hidrata, mais energia e favorece o processo de limpeza
do organismo.

Calculo para a quantidade ideal de agua para cada pessoa:
40ml x peso atual = quantidade de agua pura que cada pessoa devera ingerir.

Lembre-se: Esta é apenas uma cartilha informativa, qualquer divida ou sintoma consulte um médico
ou nutricionista.



Confira: Receitas Saudaveis da Nutri!

Shot saude (tomar em jejum):

Opc¢ao 1:150ml de dgua morna + % limdo espremido + 1 pitada de agafrdo em p6 + 1 pitada de canela em p6
Opcao 2: 150mlde dgua morna + % limdo espremido + 10 gotas de extrato de prépolis

Opcao 3: 150ml de dgua + % limdo espremido

Suco Verde (limpeza):

- % folha de couve OU 5 folhas
de espinafre

- suco de 2 laranjas ou 1 rodela

Suco Amarelo (energia):
- Y2 manga pequena

- 1/3 da cenoura crua

- suco de 1 laranja

Suco Vermelho (diurético):
- Melancia (1 xic.)

- Morangos (5 un.)

- Gengibre (1 fatia fininha)

- dgua ou agua de coco (200ml) - dgua a vontade de abacaxi
Bater tudo no liquidificador. Misture no liquidificador. - %2 maga
- agua

- 1 fatia fina de gengibre
- 3 folhas de hortela
Misture no liquidificador.

Pao sem gluten:

Ingredientes

- 1 xic. de farelo de aveia

- 1 xic. de mix de farinha sem gluten (supermercados COTRIEL)
- 1 xic. de polvilho doce

- 10g de fermento bioldgico para pao

- 3 ovos

- 1 colher de cha de sal

- 2 xic. de agua morna

- 1 colher de sopa de agucar

- 1 colher de sopa de azeite de oliva ou 6leo de coco

Bolo saudavel:

Ingredientes:

4 ovos

1 maga com casca picada

1 xic. de passas de uva

1 xic. e meia de farinha de aveia

1 xic. de damasco picados (ou ameixa seca ou 1 banana)

1 xic. de mix de farinhas sem gluten (supermercados COTRIEL)
¥ vidrinho de leite de coco (ou 1 xic. de 4gua morna)

2 colheres de sopa de farinha da banana verde
3 colheres de sopa de 6leo de cOCO (ou azeite de oliva)
1 colher de sopa de royal

1 colher de sobremesa de vinagre de maca
Esséncia de baunilha a gosto

Bolo com Biomassa de Banana Verde
Ingredientes:

4 ovos

100g de biomassa

5 témaras

40g de cacau em po

1 colher sopa fermento em pdé

1 colher cafezinho de bicarbonato sédio

1/3 xicara 6leo de coco

1 xicara e meia de farinha de aveia

€3 COTRIEL

A FORGA DA UNIAO

Modo de preparo: Misture os 4 primeiros
ingredientes e entdo acrescente o sal. Mistu-
re com a agua morna e com 6leo e aclcar e
demais ingredientes. Deixe a massa descan-
sar por 10 minutos. Coloque numa forma de
pao untada com 6leo de oliva. Asse em forno
pré aquecido por 30 a 40 minutos. Se quise-
res pode adicionar semente de gergelim
emcima da massa antes de comecar assar.

Modo de preparo: Misture todos os ingre-
dientes, primeiro os secos (farinhas) e depois
os liquidos, ovos, 6leo e por ultimo as frutas
e o royal. Asse em forminhas de cupcake ou
em uma forma redonda pequena, untada,
por 30 a 35 minutos, 250°.

\ARS

Modo de preparo: Bater os ovos com as
tamaras, o 6leo e a biomassa, retirar e mistu-
rar os ingredientes secos peneirados, colo-
car em assadeira untada e enfarinhada, levar
ao forno 180 graus por aproximadamente 30
minutos.

Dica: Pode substituir o cacau por alfarroba
ou calda de banana caramelada por cima.




