SEGUNDA-FEIRA

Salada de feijao branco com pesto de brdcolis

TERCA-FEIRA
Torta de abdbora e cogumelos

com massa de feijao branco e aveia

QUARTA-FEIRA
Panquecas de legumes

com queijo cremoso de castanhas e paingo

QUINTA-FEIRA

Sopa fria de abdbora, cenoura, coco e especiarias

SEXTA-FEIRA

Hamburguer de feijao branco, paingo e abdbora

RECEITA BONUS

Granola caseira

Desenvolvido pela nutricionista:
Natdlia Mendes e Chede
CRN3 46209




LISTA DE COMPRAS DA SEMANA

Feijéo branco 9,00 (kg) 300g 2,70
Painco descascado 14,00 (kg) 150g 2,10
Aveia flocos 6,00 (kg) 2509 1,50
Semente de girassol sem casca 18,00 (kg) 100g 1,80
Semente de abdbora sem casca 48,00 (kg) 100g 4,80
Castanha de caju natural 62,00 (kg) 200g 12,40
Uva passa 20,00 (kg) 100g 2,00
Melado de cana 12,00 (5009) 50g 1,20
Linhaca dourada 8,00 (kg) 100g 0,80
Abébora cabotia 1,90 (kg) 1 unid 4,75
Brdocolis 3,00 (unid) 1 unid 3,00
Cenoura 1,60 (kg) 3 unid 0,80
Alface 2,00 (unid) 1 unid 2,00
Cebola roxa 3,80 (kg) 2 unid 1,15
Lim&o 7,40 (kg) 1 unid 0,75
Coco seco 6,50 (kg) % unid 3,25
Cogumelos Paris frescos 7,00 (2509) 1509 4,50
Manjericéo 2,00 (unid) 1 unid 2,00
Gengibre fresco 4,00 (kg) 1 unid 0,80
Azeite de oliva extra-virgem 25,00 (500ml) 100ml 5,00
Cominho em pé 3,40 (100g) 10g 0,34
Pimenta do reino 3,80 (1009) 10g 0,38
Oleo de coco 18,00 (200g) 509 4,50
TOTAL R$ 62,52
Precos

sujeitos a

alteracéo.

Pesquisa

realizada em
Curitiba em

outubro 2018



Salada de feijao branco com pesto de brocolis

MODO DE PREPARO

1. Bata no liquidificador o brécolis cozido com o manjericao, o
azeite, as castanhas e sal a gosto, adicionando um pouco de
agua para obter o ponto desejado

2. Misture com o feijdo branco ja cozido e frio

Sugestdo de acompanhamento: salada verde e/ou legumes
assados

Tempo de preparo: 10 min

Rendimento: 2 porg¢ées

INGREDIENTES

- 1 xicara de feijao branco cozido “al
dente” (s os grdos, em caldo)

- 1 xicara de brdcolis cozido no vapor

- % xicara de folhas de manjericao
(ou salsinha)

- 1/3 de xicara de castanha de caju
natural (ou mistura de castanha com
sementes de girassol e/ou abdbora
sem casca)

- 4 colheres de sopa de azeite extra-
virgem

- sal 4 gosto

Informacgdo Nutricional

Quantidade por porcao

Valor Energético 485Kcal

Carboidratos 38,4g 13%
Proteinas 15,5g 21%
Gorduras totais 32,2g 59%
Gordura Saturada 3,8g 17%
Fibra Alimentar 9,6g 38%
Calcio 106mg  11%

Ferro 5,3mg 38%

(*)% Valores Diarios de referéncia com base em
uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores
didrios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas




Torta de abdbora e cogumelos

com massa de feijao branco e aveia

MODO DE PREPARO:

(massa)

1. Amasse bem o feijao com um garfo e misture os demais
ingredientes

2. Unte uma assadeira redonda pequena (de preferéncia de
fundo removivel) e distribua a massa delicadamente

3. Asse em forno 180° por 25 minutos e deixe esfriar um
pouco para colocar o recheio

(recheio)

1. Numa panela, coloque um fio de azeite e refogue a cebola
picadinha

2. Acrescente a abébora em cubinhos, tempere com sal,
cominho e pimenta do reino a gosto

3. Adicione cerca de % de xicara de agua e deixe cozinha até a
abobora ficar bem macia

4. Amasse com um garfo grosseiramente e coloque na massa
pré-assada

5. Numa frigideira, coloque um fio de azeite e refogue a
cebola em rodelas

6. Junte os cogumelos, tempere com sal e deixe cozinhar por
alguns minutos, até secar a agua (agua natural que sai dos
cogumelos)

7. Coloque esse refogada por cima da abobora na torta e leve
ao forno médio por mais 10 a 15 minutos

Tempo de preparo: 45 min

Rendimento: 4 porg¢ées

INGREDIENTES

(massa)

- 1 xicara bem cheia de feijao branco
cozido

- 3 colheres de sopa de aveia fina

- 1 colher de sopa de farinha de
linhaga dourada

- 1 colher de sopa de azeite
- % colher de chd de sal
(recheio)

- 2 xicaras de abdbora cabotia
cortada em cubinhos

- % cebola roxa (metade picadinha e
metade em rodelas finas)

- 150g de cogumelo Paris fatiado

- cominho em pé, pimenta do reino e
sal 4 gosto

- azeite de oliva

Informacdo Nutricional

Quantidade por porgao

Valor Energético 215 kcal

Carboidratos 35,6g 12%
Proteinas 9,6g 13%
Gorduras totais 5,2g 9%
Gordura Saturada 0,7g 3%
Fibra Alimentar 10,9g 44%
Calcio 68,9mg 7%
Ferro 3,3mg 24%

(*)% Valores Diérios de referéncia com base em uma dieta
de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores didrios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energéticas




Panquecas de legumes e aveia

MODO DE PREPARO:
(panquecas)

1. Bata no liquidificador a cenoura com metade da aveia,
metade da farinha de linhaga, metade do bicarbonato e 1
pitada de sal e um pouco de agua (mais se quiser a
panqueca mais fininha...menos se quiser ela mais
“massuda” e mais grossinha)

2. Numa frigideira antiaderente, coloque um fio de azeite e
deixe aquecer

3. Adicione 2 colheres de sopa cheias da massa e deixe
cozinhar em fogo baixo, com tampa, por cerca de 1 minuto

4. Vire e deixe mais 1 minuto do outro lado

5. Repita o processo até acabar a massa (rende cerca de 4
panquecas pequenas)

6. Bata entao o restante dos ingredientes cm o brécolis e
repita os mesmos procedimentos

(queijo cremoso)
1. Escorra e lave as castanhas numa peneira

2. Bata no liquidificador com o paingo cozido, limao, azeite, sal
e temperos, acrescentando o minimo possivel de agua para
que fique bem cremoso

3. Guarde num pote de vidro na geladeira (se quiser uma leve
fermentacdo, deixe fora da geladeira, coberto com um pano
limpo, por 12h)

Tempo de preparo: 20 min

Rendimento: 2 porg¢oes (com 4 panquecas e 2 colheres do queijo
cada)

INGREDIENTES

(panquecas)

- 1 cenoura média picada ou
ralada/1 xicara de brdcolis cozido no
vapor

- 12 colheres de sopa de aveia

- 2 colheres de sopa de farinha de
linhaca dourada

- 1 colher de chd de bicarbonato de
soédio

- sal & gosto

(queijo cremoso)

- % xicara de paingo cozido

- ¥ xicara de castanha de caju
natural (deixada de molho por 12h)

- 2 colheres de azeite extra-virgem
- suco de % limdo
- % colher de cha de agafrao em pd

- % de colher de cha de pimenta do
reino em pé

- sal & gosto

Informacgao Nutricional

Quantidade por porcao

Valor Energético 500 kcal
Carboidratos 75g 25%
Proteinas 18,7g 25%

Gorduras totais 15,5g 28%
Gordura Saturada 2,6g 12%
Fibra Alimentar 14,8g 59%
Calcio 102mg 10%

Ferro 5,3mg 38%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em
uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores
didrios podem ser maiores ou menores




Sopa fria de abdbora, cenoura, coco e especiarias

MODO DE PREPARO:

1. Bater todos os ingredientes no liquidificador por pelo
menos 5 minutos, acrescentando um pouco de agua quente
se for necessario, até obter um creme bem liso

2. Servir fria ou, se preferir, esquentar numa panela

Tempo de preparo: 10 min

Rendimento: 2 porg¢oes

INGREDIENTES

- 2 cenouras raladas

- 1 xicara de abdbora cabotia, sem
casca, ralada

- 1/2 de xicara de leite de coco fresco

- 1 pedaco pequeno de gengibre

- cominho, pimenta do reino e sal 4
gosto

i Informacao Nutricional

Quantidade por porgao

Valor Energético 225 kcal

Carboidratos 23g 8%
Proteinas 4,2g 6%
Gorduras totais 15g 27%

Gordura Saturada 12,8g 58%

Fibra Alimentar 6,3g 25%
Calcio 60mg 6%
Ferro 1,9mg 14%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em uma dieta
de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores didrios podem ser
maiores ou menores dependendo de suas necessidades
energéticas




Hamburguer de feijao branco e abdbora

MODO DE PREPARO:

1. Bata todos os ingredientes num processador até obter uma
massa

2. Deixe a massa descansar por 1h na geladeira

3. Molde os hambirgueres com as maos e distribua numa
assadeira untada com azeite

4. Asse em forno médio por cerca de 20 minutos ou até
estarem dourados (vire na metade do tempo para dourar os
dois lados)

Tempo de preparo: 25 min

Rendimento: 4 hamburgueres

INGREDIENTES

- 1 xicara de feijao branco cozido (s
0s graos)

- 1 xicara de painco cozido

- 1 xicara de abdbora cabotia cozida
no vapor ou assada

- 2 colheres de sopa de farinha de
linhaca dourada

- % de ebola roxa picadinha

- sal, cominho e pimenta do reino 4
gosto

Informacao Nutricional

Quantidade por porc¢ao

Valor Energético 120 Kcal
Carboidratos 18,3g 6%
Proteinas 5,8g 8%

Gorduras totais 2,5g 5%
Gordura Saturada 0,3g 1%
Fibra Alimentar 5,6g 22%
Calcio 45mg 5%
Ferro 1,6mg 11%

(*)% Valores Didrios de referéncia com base em
uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores
didrios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas




Granola caseira

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO: - 1 xicara de aveia flocos grossos

1. Misture todos os ingredientes secos em uma tigela - 1/3 de xicara de semente de

. . . . girassol sem casca
2. Em outro recipiente, misture o éleo de coco (que precisa

estar liquido) com o melado. - 1/3 de xicara de semente de

.. o . s e . abdbora sem casca
3. Adicione entdo essa mistura a primeira e misture bem.

- 1/3 de xicara de uva passa
4. Forre uma assadeira grande com papel manteiga (ou use

uma assadeira antiaderente) distribua a mistura e leve ao
forno baixo por cerca de 20 minutos. - 2 colheres de sopa de melado de

Cana

- 3 colheres de sopa de dleo de coco

5. Deixe esfriar e guarde num pote de vidro com tampa, bem
fechado para se manter crocante.

Tempo de preparo: 25 min

Rendimento: 4 porgoes

i Informacgdo Nutricional

Quantidade por porcao

Valor Energético 530Kcal
Carboidratos 58g 19%
Proteinas 17,8g 24%

Gorduras totais 28g 51%
Gordura Saturada 12g 54%
Fibra Alimentar 7,38 29%
Calcio 62mg 6%
Ferro 6,6mg 47%

(*)% Valores Diarios de referéncia com base em
uma dieta de 2.000 kcal ou 8400 kJ. Seus valores
didrios podem ser maiores ou menores
dependendo de suas necessidades energéticas




Nutricionista e culinarista especializada
em dietas vegetarianas e veganas

INSTAGRAM: @nataliachede




