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Chapter 1

Introducao

Descubra o poder das frutas, legumes e verduras com receitas saudaveis, saborosas e
faceis de preparar. Este ebook oferece opcoes para todas as refei¢oes, aproveitando os
nutrientes naturais desses ingredientes. Vamos transformar sua cozinha em um espaco
de bem-estar!

1.1 Beneficios

- Rico em vitaminas e minerais. - Apoio a saide geral e imunidade. - Pratos leves e
energéticos.
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Chapter 2

Fundamentos

2.1 Selecao e Armazenamento

Escolha produtos frescos, sem manchas. Armazene frutas em local fresco e verduras na
geladeira.

2.2 Preparacao Basica

Lave bem, descasque quando necessario e corte em pedagos uniformes para cozimento
igual.
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Chapter 3

Receitas com Frutas

3.1 Smoothie de Manga e Banana

Refrescante e nutritivo.
o Ingredientes: 1 manga, 1 banana, 1 xicara de leite.
o« Modo de Preparo: Bata tudo no liquidificador por 2 minutos. Sirva gelado.

e Tempo: 10 minutos.

3.2 Salada de Frutas com Mel

Doce e saudavel.
o Ingredientes: 1 maca, 1 pera, 1 laranja, 1 colher de mel.
e« Modo de Preparo: Corte as frutas, misture com mel e sirva.

e Tempo: 15 minutos.
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Chapter 4

Receitas com Legumes

4.1 Puré de Batata-Doce

Cremoso e simples.
« Ingredientes: 2 batatas-doces, sal, 1 colher de manteiga.

e Modo de Preparo: Cozinhe as batatas por 20 minutos, amasse com manteiga e
sal.

o« Tempo: 25 minutos.

4.2 Cenoura Refogada

Leve e colorida.
o Ingredientes: 2 cenouras, 1 colher de azeite, sal.
e« Modo de Preparo: Refogue as cenouras em azeite por 10 minutos. Tempere.

e« Tempo: 15 minutos.
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Chapter 5

Receitas com Verduras

5.1 Espinhas Grelhado

Nutritivo e rapido.
o Ingredientes: 1 maco de espinafre, 1 colher de azeite, sal.
e Modo de Preparo: Grelhe o espinafre em azeite por 5 minutos. Adicione sal.

e Tempo: 10 minutos.

5.2 Couve Refogada

Saborosa e saudavel.
e Ingredientes: 1 maco de couve, 1 dente de alho, azeite.

e Modo de Preparo: Refogue o alho, adicione a couve picada e cozinhe por 10
minutos.

e« Tempo: 15 minutos.
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Chapter 6

Receitas Combinadas

6.1 Salada de Quinoa e Abobrinha

Equilibrada e leve.
» Ingredientes: 1/2 xicara de quinoa, 1 abobrinha, tomate, azeite.

e« Modo de Preparo: Cozinhe a quinoa por 15 minutos. Grelhe a abobrinha, misture
com tomate e azeite.

e« Tempo: 20 minutos.

6.2 Sopa de Abébora e Maca

Cremosa e reconfortante.
o Ingredientes: 1 abdébora, 1 maca, 1 litro de agua, sal.

e Modo de Preparo: Cozinhe a abébora e a maga na agua por 20 minutos. Bata
e tempere.

o« Tempo: 25 minutos.
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Chapter 7

Dicas e Variacoes

e Substitua ingredientes conforme a estacao.
» Adicione especiarias como canela ou pimenta para variar.

» Congele sobras para refei¢oes rapidas.
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Chapter 8

Conclusao

Com essas receitas, vocé tera uma alimentacao rica em nutrientes e cheia de sabor. Ex-
perimente, ajuste ao seu gosto e aproveite os beneficios das frutas, legumes e verduras!
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