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Queridas familias,

Frente a esse novo ano escolar continuamos com o objetivo de cuidar da
alimentacdo das criancas procurando fazer as melhores opg¢des possiveis no dia a dia,
dentro da realidade de cada familia e a aceitacdo de cada crianca.

Dentro desse contexto, listamos abaixo opc¢des e ideias de lanches que possam
atender as diversas necessidades individuais, a modo de sugestao.

Vale ressaltar que o momento do lanche junto com os colegas é uma excelente
oportunidade para propiciar bons habitos alimentares.

Sugerimos que, mesmo as familias que ja faziam parte do Colégio Logosdfico
em anos anteriores, leiam com atencdo as alternativas, dicas e orienta¢Oes deste
documento, pois sabemos que a cada ano o paladar de cada criang¢a pode ir mudando,
e inclusive pode ser estimulado e mudar e ampliar o repertério de alimentos de
consumo diario.

Ficamos a disposicao para receber duvidas e sugestoes.

Coordenacao do Colégio
E Nutricionista Julieta Ferreyra Ritta (CRN-10 0865, 48 9 9966-5275).

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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Infantil 1

Sempre: 1 fruta ou papinha de frutas
Opcional: suco natural ou dgua de coco ou cha
Opgcoes de lanche (pode ser enviada uma ou mais opgoes):
e Comidinha salgada tipo almoco
e Ovo cozido ou mexido ou omelete
e Granola ou cereais com iogurte natural ou leite que a crianca toma**
e Biscoitos de arroz
e Muffin caseiro de mag¢a* ou panqueca de banana®* ou bolo simples
e Cookies caseiros*
e Rosquinhas de polvilho **

*Exemplos de RECEITAS em anexo.
** VEJA ABAIXO COMO FAZER AS MELHORES ESCOLHAS (quanto a
ingredientes e produtos industrializados)

Obs.: solicitamos NAO enviar nenhum produto que contenha AMENDOIM (temos
uma aluna com alergia grave a esse alimento que, mesmo que nao o ingira, pode ser
prejudicada ao inalar particulas volateis de amendoim, se estiver num ambiente em
gue o mesmo foi consumido).

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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*+\MELHORES OPCOES:

» Sucos: preferir natural ou de polpa ou de laranja pasteurizado (ndo adogado)
ou suco de uva ou de maca integrais diluidos com agua (sugestdo: sem
conservantes, sem acucar ou adocantes, de preferéncia organico) ou agua de
coco. (Recomendacdo: evitar sucos de caixinha e sucos para diluir).

» Cha: pode ser cha morno em garrafinha térmica, ou cha gelado feito em casa
(sugestdo: evitar chas gelados prontos industrializados, por conterem muito
acucar).

» Ovo cozido ou ovinhos de codorna: para garantir que a gema do ovo fique
totalmente cozida deixar cozinhando durante 8 minutos apds levantar fervura.
Pode ser substituido por ovinhos de codorna ou ovo mexido (se a crianca
aceitar consumi-lo frio). Outra opcdo é a Crepioca: 1 ovo mexido + 1 colher de
farinha de tapioca (ou outra farinha de sua preferéncia, por ex.: farinha de
aveia) + farelo de aveia ou chia ou linhaca ou gergelim (fontes de fibras) + sal
marinho integral (se a crianca aceitar consumi-la fria).

» Biscoitos de arroz: podem ser consumidos puros ou com algum recheio de paté
caseiro de atum ou sardinha ou frango ou humus ou camponata ou guacamole
ou similar (obs.: perdem crocancia apds um tempo de preparo).

» Rosquinhas de polvilho: existem muitas op¢des no mercado, leia sempre a lista
de ingredientes do pacote para fazer as melhores escolhas. Nas lojas de
produtos naturais existem opg¢des mais interessantes.

» Granola ou cereais + iogurte natural ou leite de uso da crianca:

o Granola ou cereais: granola sem agucar ou malteada (adogar em casa se
for necessario, com mel ou melado ou agucar de coco ou demerara ou
mascavo).

o logurte natural: preferir iogurte natural (adogar em casa se for
necessario).

o Obs.: pode enviar a granola e o iogurte/leite separados para a crianga
misturar na hora de lanche para a granola ndo perder a crocancia.

> Favor NAO enviar: bolachas recheadas, frituras, refrigerantes, chocolates,
balas, salgadinhos, docinhos...

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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**ATENCAO!
COMO ESCOLHER PRODUTOS INDUSTRIALIZADOS? - ROTULOS

E mais importante a Lista de Ingredientes do que a Composi¢dao Centesimal (Tabela).
Lembre-se que os ingredientes da lista estdo em ordem decrescente (por lei), entdo os
primeiros da lista sdo os que estdo em maior proporg¢do, por exemplo, se o primeiro
ingrediente de uma barra de cereal for o acucar ou glicose ou xarope de glicose, trata-
se de uma “barra de agucar”, pois tem mais agucar do que cereais. Da mesma forma,
se um pao “integral” tem como primeiro ingrediente “farinha de trigo enriquecida...”
(que seria farinha branca) e s6 depois aparece “farinha integral”, trata-se de um pao
com mais farinha branca do que integral, que é o que acontece com a maior parte dos
pdes “integrais” industrializados. Prefira pdes integrais de fermentacdo natural ou
caseiros (de preferéncia com trigo organico ou grano duro italiano - importado) ou de
padarias especializadas, ou comprados em lojas de produtos naturais verificando que o
primeiro ingrediente seja “farinha de trigo integral” (se for organica, melhor ainda).
Cuidado com os paes industrializados que sdo 100% integrais, pois eles contém gluten
puro acrescentado para ficarem mais “fofinhos” (e isso ndo é bom, o gluten é muito
dificil de digerir).

Evite produtos que contenham (na lista de ingredientes):

o Gordura vegetal hidrogenada (= gordura trans): mesmo que o pacote indique
“0% de gordura trans”, se nos ingredientes houver “gordura vegetal hidrogenada” o
produto contem sim gorduras trans. Ex.: biscoitos salgados (mesmo integrais), pao tipo
“bisnaguinha”, bolachas doces recheadas ou waffler, sorvetes... Esse é o pior tipo de
gordura que existe nos produtos industrializados.

o Glutamato monossédico (realcador de sabor): presente em produtos
industrializados salgados, inclusive em bolachinhas salgadas que alegam serem assadas
e naturais. Esse aditivo é prejudicial a saude (como muitos outros).

o] Adocgantes quimicos (aspartame, ciclamato ou sacarina). Ex.: refrigerantes ou
sucos para diluir.

Bolos: como adaptar as receitas?

Podem ser feitos bolos com farinha integral ou sem glaten (no lugar da farinha
refinada), agucar de coco ou demerara organico ou mascavo organico (no lugar do
acucar refinado) ou mel ou melado ou xilitol, azeite de oliva ou de uva (no lugar da
margarina ou do 6leo vegetal normal) com acréscimo de fibras como psillium ou
linhacga triturada dourada ou farelo de aveia ou chia.

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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* RECEITAS

Obs.: dado que cada vez sGo mais comuns as restri¢coes alimentares,
foram escolhidas vdrias receitas sem os alérgenos mais comuns (receitas sem gliten,
sem leite, algumas sem ovo e outras veganas).

TORTA SALGADA ou MUFFINS SALGADOS (sem ovo, sem leite, sem trigo)
INGREDIENTES da massa

) 1 xicara de caldo caseiro ou agua

o 1/4 xicara de azeite de oliva

) 1 colher de chd de vinagre de maca

) 1 xicara farinha de grao de bico ou de arroz

) 1 xicara de farinha de aveia ou de polvilho doce ou maisena
) 1 colher de sopa de psyllium

) 2 colheres de sopa de chia ou linhaga ou farelo de aveia

J 1 colher de chd de fermento

o 1/2 colher de cha de bicarbonato de sddio

J 1 colher de chd de sal marinho nao refinado

. Legumes previamente cozidos (podem ser misturados na massa ou colocados

no meio (1 camada de massa, recheio e mais uma camada de massa) e/ou recheio de
frango desfiado ou carne moida ou atum ou sardinha.

MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180 graus. Misture bem todos os ingredientes da massa em uma
tigela e coloque numa forma pequena previamente pincelada com azeite (ou em
forminhas para muffins/cup cakes), leve ao forno de 20 a 22 minutos.

MUFFINS SALGADOS

INGREDIENTES:

3 ovos (de preferéncia organico ou caipira)

3 colheres de sopa cheia de legumes cozidos ou de frango desfiado (ou recheio do seu
gosto)

3 colheres de farinha de aveia ou de grao de bico ou de arroz

Sal do Himalaia (ou marinho) a gosto

Opcional: ervas finas da sua preferéncia.

MODO DE PREPARO

Misturar todos os ingredientes.

Despejar a mistura em forminhas de cup cake e cozinhar no forno.

Pode reservar para consumir nos lanches. Podem ser aquecidos antes do consumo.

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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QUIBE DE FORNO (sem gluten)

e 500 g de carne moida

e 1 dente de alho pequeno bem picado

e 1/2 xicara (de cha) de cebola bem picada

e 3 colheres (sopa) de azeite

e 3 colheres (sopa) de suco de limao

e 2 colheres (sopa) de orégano seco

e 2 colheres (sopa) de salsinha

e 2 colheres (sopa) de cebolinha

e 4 colheres (sopa) de hortela fresca picada

e Sal marinho integral e pimenta (a gosto)

e 2 xicaras de arroz integral ou quinoa previamente cozido(a)
Misturar todos os ingredientes. Colocar em forma untada com azeite e pressionar bem
ou fazer quibes individuais e levar ao forno pré-aquecido a 200 graus, por 20 minutos
ou até ficar dourado. Corte em por¢bes para consumir nos lanches.

BOLINHOS DE BATATA DOCE E FRANGO (pratico e rapido)

e 500 g de batata (ou inhame ou aipim ou batata doce)

e 500 g de frango caipira ou peito de frango

e Saldo marinho

e Temperos do seu gosto: salsinha, cebolinha, ervas do seu gosto

e Agzeite de oliva para untar a forma e passar nas maos ao formar as bolinhas
Cozinhar as batatas e o peito de frango na panela de pressdao, com um pouco de agua
(podem ser juntos ou separados, como preferir).
Esperar esfriar um pouco, colocar ambos no processador, juntar com os temperos.
Triturar até ficar uma massa maledvel. Experimentar e ajustar o tempero até ficar bem
saboroso. Fazer bolinhas com as maos pinceladas com azeite e coloque as bolinhas
numa forma untada com azeite de oliva. Cozinhar no forno preaquecido e quente, até
dourar. Quer simplificar? Em lugar de fazer as bolinhas, espalhe a mistura na forma,
pincele com azeite e polvilhe sal por cima, asse e depois corte em por¢des do tamanho
de sua preferéncia. Congelamento: as bolinhas podem ser congeladas antes ou apds a
cocgdo do forno (por até 03 meses).

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!

MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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MUFFIN DE MACA

e 1 ovo caipira ou organico

e 1 maca média (ralada)

e 2 colheres de farinha de aveia ou de coco ou de arroz integral

e Opcional: 1 colher de sopa de acucar de coco ou melado de cana ou mel (mel sé

a partir de 1 ano de idade)

e 1 colher de sopa de azeite

e 1 colher de chd de canela em pé

e 1 colher de café de fermento quimico
Rale a macga, misture com os outros ingredientes. Distribua em forminhas de cup cake
(de silicone ou convencionais untadas com azeite) e asse em forno pré aquecido a 180
graus por 20 minutos. Rendimento aproximado: 3 muffins.

PANQUECA DE BANANA
e 1 ovo (de preferéncia organico ou caipira)
e 1banana amassada
e 1 colher de sopa de aveia em flocos
e (Canela agosto
e Opcional alguma fonte de fibras: farelo de aveia ou psillium ou chia (Obs.: o
FARELO de aveia ndo é nem farinha em aveia em flocos, o FARELO é feito com
as fibras da aveia).
Amassar a banana, misturar com o ovo e a aveia, acrescentar a canela e as fibras.
Fazer a cocgdo que nem ovo mexido ou omelete, em fogo baixo com um fio de azeite
de oliva ou gordura de coco (sé para ndo grudar).
Versdo de forno para levar de lanche:
Fazer uma massa maior (por exemplo, com 3 bananas e 3 ovos), despejar em
forminhas de cup cake e assar no forno.
Pode reservar para consumir nos lanches. Podem ser aquecidos antes do consumo.

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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COOKIES DE AVEIA E CACAU

e 1 xicara de aveia em flocos grossos

e 1 xicara de sopa de farelo de aveia

e 3 colheres de sopa de melado ou mel ou aglicar demerara/mascavo ou de coco

e 3 colheres de sopa de cacau puro

e 1 ovo caipira ou organico

e 3 colheres de azeite de oliva

e 1 pitada de sal marinho

e 1/2 colher de café de esséncia de baunilha
Misturar os ingredientes secos numa tigela, acrescentar o ovo e o azeite e misturar até
obter uma massa homogénea. Acrescentar agua aos poucos caso a massa esteja seca.
Caso necessario, acrescentar um pouco de farinha (de coco ou de arroz ou de aveia) ou
fécula de milho (maizena) para dar o ponto de massa maleavel.
Fazer bolinhas, afinar para ficar em formato de cookie e colocar em forma
previamente pincelada com azeite. Cozinhar em forno pré-aquecido, a 200 graus, por
15-20 minutos (pode virar os cookies na metade do tempo).

BROWNIE DE MASSA DE FEIJAO - Obs.: massa sem leite, sem ovo, e sem gluten.
INGREDIENTES
e 1 e Y xicaras de feijao preto previamente cozido (pode separar as porcoes
antes de temperar o feijao de casa, inclusive é possivel congelar)
e 50 g de chocolate amargo ou meio amargo (barra)
e 6 colheres de sopa de azeite de oliva (melhor tipo de gordura para ir ao forno)
e Y xicara de agucar nao refinado (demerara, mascavo, de coco...) ou xilitol
e 2 colheres de sopa de cacau em po
e Y colher de chd de sal marinho
e 1 colher de chd de esséncia de baunilha
e Y xicara de farinha de améndoas ou farelo de aveia ou farinha de coco
e 1 colher de chd de bicarbonato de sédio
e 1 colher de sobremesa de vinagre de macga
e Y xicara de nozes picadas em pedacgos grandes e/ou 50 g de gotas de chocolate
amargo ou pedacos de barra de chocolate amargo ou meio amargo
MODO DE FAZER
Derreta o chocolate em banho Maria.
Passe o feijao no multiprocessador e acrescente os outros ingredientes (exceto as
nozes ou gotas de chocolate), triture até formar uma massa uniforme.
Acrescente as nozes ou gotas/pedacos de chocolate amargo e misture.
Obs.: a massa fica bem espessa, apds o cozimento e apds esfriar ficara macia (mas se
acrescentar liquido por achar que ficou muito espessa o brownie ficara muito mole).

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!

MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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Asse em forma pincelada com azeite de oliva, em forno pré-aquecido a 180 gC—-200g
C, por 20 minutos.

Espere esfriar antes de cortar e comer (a massa e o sabor mudam bastante do quente
para a temperatura ambiente).

CUPCAKE ou MUFFIN (sem ovo, sem leite, sem gluten)

INGREDIENTES da massa

J 1 xicara de leite vegetal (se for leite de coco industrializado da de usar: % xicara
do leite e % de 4gua, pois é mais grosso e confere um sabor mais pronunciado)
) 1/3 xicara de azeite de oliva (a melhor opg¢do de gordura para ir ao forno)
o 1/2 xicara de agucar de coco ou mascavo ou demerara ou xilitol

) 1 colher de chd de vinagre de maca

) 1 xicara farinha de arroz

o 1/4 de xicara de farinha de coco

) 1 colher de sopa de psyllium

o 3/4 colher de cha de fermento quimico

o 1/2 colher de cha de bicarbonato de sddio

o 1/2 colher de cha de sal marinho

) 2 colheres de cha de esséncia de baunilha

OPCOES DE SABORES:

CACAU: acrescentar 1/3 de xicara de cacau em p6 ha massa

LARANJA: usar 1 xicara de suco de laranja no lugar do leite vegetal (e raspas da casca
de laranja)

COCO: acrescentar 1 xicara de coco ralado

RENDIMENTO: 9 cupcakes

RECHEIO ou COBERTURA de LIMAO

. 1 xicara de leite vegetal (exceto soja)
o 1/2 xicara de suco de lim3o

J 2 colheres sopa de amido de milho

. 1 colher cha de esséncia de baunilha
J raspas de limao

RECHEIO ou COBERTURA de CACAU

J 1 xicara de leite vegetal

. 1/2 xicara de agua

J 1/2 xicara de cacau em po

J 2 colheres sopa de amido de milho

J 1 colher cha de esséncia de baunilha

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno a 180 graus.

Misture bem todos os ingredientes da massa em uma vasilha e preencha as forminhas
de cupcake, leve ao forno de 20 a 22 minutos.

Recheio: Em uma panela, leve todos os ingredientes do recheio/cobertura ao fogo e
mexa até engrossar. Faca um corte no formato de um cone nos cupcakes e recheie ou
use como cobertura.

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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Bolo de coco (com massa de ervilhas)
Inspirada no Brownie de feijao (vantagens: menos farinhas e mais nutrientes).
Obs.: sem gluten, sem leite, se ovo, sem soja.
INGREDIENTES

e 1 e Y xicaras de ervilha previamente cozida (daquelas secas, para fazer sopa, eu

consegui elas inteiras e cozinhei na panela de pressdo por 20 minutos, ap0s ter
deixado de molho, ficam bem similares as ervilhas enlatadas)

e 4 colheres de sopa de azeite de oliva (melhor tipo de gordura para ir ao forno)

e Y xicara de agucar ndo refinado (demerara, mascavo, de coco...) ou xilitol

e Y xicara de farinha de arroz (ou de aveia)

e Y% colher de cha de sal marinho

e 2 colheres de chd de esséncia de baunilha

e 2 colheres de cha de fermento quimico

e 1 colher de sobremesa de vinagre de maca

e 100 g de coco ralado seco (desidratado)

e Opcional: 50g de gotas de chocolate amargo (ou pedacos de chocolate amargo)
MODO DE FAZER
Triture as ervilhas no multiprocessador junto com o azeite e os outros ingredientes
secos exceto o coco ralado e o fermento (e as gotas de chocolate se for usar).
Acrescente o coco e o fermento (também o chocolate se for usar) e misture até
homogeneizar.
IMPORTANTE: sempre experimente o sabor da massa ainda crua, para ver se precisa
mais de algum ingrediente (tal vez um pouco mais de agulcar), veja também a textura,
nao pode ficar muito mole para o bolo nado ficar molhado de mais ou embatumado (da
de colocar mais farinha, se necessario).
Asse em forma pincelada com azeite de oliva, em forno pré-aquecido a 180 gC por 20
minutos.
Espere esfriar antes de cortar e comer (para dar tempo da massa se firmar).

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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PASTA DE GRAO DE BICO SIMPLES

INGREDIENTES:

500g de grao de bico

Azeite de oliva ou 6leo de sementes de uva (s6 para melhorar textura, pouca quantidade)
Suco de 3 limdes

Raspas da casca de 1 limao

Sal do Himalaia ou marinho

Opcional: alho, tahine, pimenta, biomassa.

MODO DE PREPARO:

Deixar o grdo de bico de molho (como se faz com o feijdo) de 8 a 24 horas (pode se trocar
a agua a cada 8-12 horas, sempre usar agua de boa qualidade, pois parte dela sera
absorvida pelos grdos, ou seja, vocé “comera” essa agua)

Cozinhar o grdo de bico na panela de pressdao (cobrir com agua, cozinhar por 30-40
minutos apos a panela levantar pressdo).

Esperar esfriar um pouco e coar (NAO jogue a agua de coccdo fora, pois é rica em
magnésio e outros nutrientes — pode ser utilizada em sopas, na coc¢do do arroz ou até
como substituicdo de claras a neve em receitas, pois quando batida faz espuma, mesmo se
foi congelada e depois descongelada).

Colocar todos os ingredientes no processador e triturar até formar um creme homogéneo
(sugestdo: temperar aos poucos e ir experimentando).

Obs.: pode ser congelado em vidros para utilizar nos préximos 03 meses.

PATE DE SEMENTES DE GIRASSOL COM AZEITONAS

INGREDIENTES:

100g de sementes de girassol

4 colheres de sopa de azeitonas picada

Suco de um limao

Sal (s6 se necessario, pois as azeitonas sdo salgadas) e orégano a gosto (pode
acrescentar 1 dente de alho se quiser)

Opcional: azeite de oliva, caso prefira que fique mais pastoso

MODO DE PREPARO:

Coloque a semente de molho em 4gua por 2h ou mais.

Depois lave bem a sementes e escorra a agua.

Coloque todos os ingredientes no processador e triture até obter uma pasta
(experimente para ver se acha necessario acrescentar algum tempero para ficar do seu
gosto).

Créditos da receita: tia vegana de uma paciente muito querida.

SEJA CRIATIVO, conhecendo as preferéncias do seu filho,

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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mude as receitas conforme necessario.

Em caso de duvidas entre em contato: julietaritta@gmail.com ou (48) 9 9966-5275

Entre em contato para esclarecimento de qualquer tipo de duvida!
MSc. Julieta C. Ferreyra Ritta
Nutricionista Clinica Funcional (CRN 10 - 0856) e Terapeuta Holistica (CRT 48551)
Mestre em Ciéncias dos Alimentos / Pés Graduada em Nutri¢cdo Funcional e em Sadde Quéntica
julietaritta@gmail.com / www.julietaritta.com / @nutrijulietaritta / 48-9 9966-5275
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