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Strogonoff
de Cogumelos

1 colher (sopa) de azeite

1 cebola pequena picada

1 dente de alho picado

200 g de cogumelos paris fatiados
200 g de shitake

200 g de shimeji branco

2 colheres (sopa) de conhaque

1 colher (cha) de sal

2 tomates sem sementes, picados
1 colher (sopa) de mostarda

2 colheres (sopa) de ketchup

1 caixinha de NESTLE® Creme de Leite
Levissimo

Rendimento: 4 porcoes |Tempo total: 30 minutos

- Que existem aproximadamente
2000 espécies de cogumelos, que
naturalmente contém um excelente
valor nutritivo para ajudar a compor
suas refeicdes?

- E que o shitake & um dos tipos
de cogumelos mais consumidos
no mundo? Ele é composto por
fosforo, importante mineral para a
saude 0Ossea, vitaminas C e B9, que
ajudam a imunidade, e fbras que
ajudam no bom funcionamento
intestinal além do baixo teor de
gorduras. Pode ser uma 6tima
opgéao para complementar sua
refeicao!

Voltar ao Indice



Em uma panela, aqueca o azeite e refogue a cebola e o alho.
Junte os cogumelos, shitake, shimeji e refogue ligeiramente.

Despeje o conhaque, espere aquecer e incline levemente a panela para fambar
0 conhaque. Aguarde acabar a chama.

Adicione o sal, os tomates, a mostarda e o ketchup e misture bem.

Incorpore delicadamente o NESTLE Creme de Leite e retire do fogo antes de
ferver. Sirva.

Felto com:

Cremesiclade que surpreende! b.
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/strogonoff-de-cogumelos

Foto: Sheila Oliveira

Macarrao de
Pupunha com Molho
Branco de Tofu

Vocé Sabia?

Macarrao de Palmito - O Tofu é conhecido como “queijo”
150 g de palmito pupunha de soja, e tornou-se um alimento

% g:lgteersesa((asgﬁ]a:)) ?a?igé%l;e basico da cozinha chinesa. Ha séculos,

10 folhas de manjericdo ele tem sido uma importante fonte de

1 colher (chd) de sal proteinas que auxiliam na formacao

1 colher (sopa) de queijo parmeséao dos musculos e 0ssos, além de conter

zglaggn%lf) queijo branco ralado minerais importantes para 0 organismo
P que quando consumidos auxiliam

Molho de Tofu na saude dos dentes, 0ss0s, sistema

150 g de tofu e - nervoso e equilibrio das fungdes vitais.
meia xicara (cha) de agua fltrada S&o eles: calcio, ferro, magnésio,

2 colheres (sopa) de azeite . P o
2 colheres (cha) de sal fosforo, potassio, zinco e selénio.

1 colher (sopa) de azeite

1 dente de alho picado

1 colher (ch4) de orégano

1 colher (ch4) de lemon pepper

1 pitada de pimenta-do-reino

meia xicara (cha) de brocolis cozido

Rendimento: 1 porcdo | Tempo total: 30 minutos

\oltar ao Indice



Macarrao de Palmito

1.

Com o auxilio de uma faca, fatie os palmitos em laminas fnas, no sentido do
comprimento e corte cada fatia em tiras bem fnas, como um espaguete.

. Coloque-as aos poucos em agua fervente com meia colher (cha) de sal e

cozinhe rapidamente (cerca de 1 minuto) apenas para que amoleca levemente.

. Escorra, transfra para agua gelada (para interromper o cozimento) e reserve.

. Em uma frigideira grande aqueca o azeite e refogue o alho, sem deixar
dourar. Junte o manjericdo, o sal restante e os palmitos reservados e misture
delicadamente, para incorporar o tempero e nao partir as tiras.

Molho de Tofu

S.

Em um liquidifcador, bata o tofu, a &gua, o azeite e o sal até obter uma pasta
homogénea.

. Em uma panela, coloque o azeite e refogue o alho. Em seguida, incorpore a

mistura de tofu ao alho refogado e cozinhe, mexendo sempre.

. Acrescente o0 orégano, lemon pepper e pimenta-do-reino e misture bem.

Inclua os brécolis, cozinhe até incorporar bem e sirva junto com o Macarrdo de
Palmito.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/macarrao-de-pupunha-com-molho-branco-de-tofu

Escondidinho de
Abdbora com Shitake

Vocé Sabia?

- Que a abobora-cabotia também é
conhecida como abdbora-japonesa?
E um alimento que que naturalmente
contém fbras que auxiliam no
funcionamento do intestino, vitamina
Puré de Abdbora A que contribui para manutencéo

200 g de abdbora-cabotia sem sementes da pele, vitamina C que auxilia no
meia Xicara (chd) de NATURE'S HEART® funcionamento do sistema imune,

Bebida Vegetal de Améndoas e vitamina E que € antioxidante,
2 colheres (sopa) de azeite auxiliando na protecdo dos danos

meia colher (cha) de sal causados pelos radicais livres, além

de Vitaminas do Complexo B que
Recheio de Shitake auxiliam na formacéao de células
1 colher (sopa) de azeite vermelhas do sangue.

1 cebola grande picada . .
2 dentes de alho - As Bebidas Vegetais de NATURE'S

200 g de shitake fresco fatiado HEART® sdo feitas com ingredientes

1 colher (sopa) de vinagre de vinho tinto naturais, 100% de origem vegetal e

3 colheres (sopa) de molho de tomate ainda séo fortifcados com Vitamina A,
fresco que auxiliam no metabolismo do ferro,
1 colher (ch&) de sal Vitamina D, que ajuda na formagéo

1 pitada de tomilho fresco dos 0ssos e dentes, e também o

1 pitada de cebolinha-verde picada Calcio que ajuda na coagulagao do
sangue.

Rendimento: 4 porcoes | Tempo total: 100 minutos

\oltar ao Indice



Puré de Abdbora
Em uma assadeira, coloque a abdbora-cabotia, no forno em temperatura
de 180°C até que ela fque bem macia, por cerca de 40 minutos. Quando a
abdbora estiver pronta, retire a casca.
Em um recipiente, adicione a abobora, o NATURE'S HEART, o azeite e o sal.
Amasse até obter um puré homogéneo. Reserve.

Recheio de Shitake
Em uma frigideira antiaderente, refogue a cebola e o alho com o azeite até que
fquem dourados. D
Adicione o shitake, refogue por cerca de 3 minutos e, em seguida, adicione o
vinagre de vinho tinto, o molho de tomate e o sal, mexendo sempre para ndo

queimar. é
Desligue o fogo, adicione o tomilho e a cebolinha fresca picada e misture.

Montagem
Em uma forma de 10x20 cm, distribua o Recheio de Shitake. Coloque o Puré
de Abdbora por cima do shitake e distribua de maneira uniforme. Se desejar,
fnalize com mais tomilho fresco por cima do puré.
Leve ao forno preaquecido a 180°C por cerca de 30 minutos. Sirva.

Feito com:



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/escondidinho-de-abobora-com-shitake

Salada de
Grao-de-bico
com Atum

Voceé Sabia? ({5

2
N
estlg,

2 latas de atum ~ . , )
1 xicara (ch&) de grédo-de-bico cozido e -0 Gra(_)-_de—Blco conteNm proteinas
meia xicara (cha) de palmito em rodelas que auxiliam na formacao de

meia Xicara (cha) de azeitonas pretas sem carogo musculos e 0ssos, além de possuir

1 cebola em rodelas fbras que contribuem para o bom

4 colheres (sopa) de azeite funcionamento do intestino.
2 colheres (sopa) de vinagre

1 colher (sopa) de MAGGI® Da Horta o o
Especiarias e Ervas Finas para Peixes - MAGG'_ Da Horta E_speCIangs
3 batatas cozidas com casca, cortadas em meia- e Ervas Finas para Peixes é feito

lua com ingredientes naturais? Deixa

2 0vos cozidos em rodelas : suas receitas saborosas e é
meia xicara (cha) de pimentdo vermelho em tiras . :
especialmente para sua receita a

meia xicara (cha) de salsa picada :
base de peixes.

DICA: Se preferir, pode excluir o atum da sua receita

Rendimento: 8 porgdes |Tempo total: 20 minutos .
VVoltar ao Indice



Em um recipiente, misture o atum, o grao-de-bico, o palmito, as azeitonas e a
cebola.

Tempere com o azeite, o vinagre e o MAGGI® Da Horta. Acrescente as batatas,
0S 0VO0s, 0 pimentdo e salsa.

Misture delicadamente e reserve em geladeira até servir, para tomar gosto.

Feito com:



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/salada-de-grao-de-bico-com-atum

Salada de Macarrao
com Edamame e
Molho de logurte

Vocé Sabia?

Salada _
= 2 xicaras (cha) de macarréo tipo parafuso
comum ou integral

= 300 g de grdos de edamame - O Edamame, também conhecido

= 1 xicara (cha) de tofu como soja verde ou soja hortalica, €

- 2 tomates sem sementes, picados um a_lllme_nto tradicional no oriente, €
= meia cebola picada colhido ainda verde e possui um sabor
= 2 colheres (sopa) de cheiro-verde adocicado. Uma opgao bem versatil e
< 1 colher (sopa) de MAGGI® Da Horta nutritiva para usar nas receitas!

Especiarias e Ervas Finas

\Y[e]lg[e}
= 1 dente de alho picado
= meia colher (chd) de sal

- Uma opc¢éo bem versatil e nutritiva
para usar nas receitas, pois essa
leguminosa possui vitaminas e
minerais, entre eles: Vitamina A

- 1 pote de logurte NESTLE® Natural que contribui para a manutencdo
Integral : da pele, Vitamina C que auxilia no
1 colher (sopa) de azeite funcionamento do sistema imune e o

1 colher (sopa) de suco de lim&o Célcio que contribui para a satde dos
1 colher (sopa) de cheiro-verde picado 0ss0s e dentes.

3 folhas de manjericao

Rendimento: 4 porcdes | Tempo total: 10 minutos voltar ao Tndice



Salada
1. Em um recipiente, misture bem todos os ingredientes.

Molho

2. Em um recipiente, misture bem todos os ingredientes. Sirva junto com a salada
de macarrdo.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/salada-de-macarrao-com-edamame-e-molho-de-iogurte

Foto: Sheila

Moqueca de
Banana da Terra
com Palmito

Vocé Sabia? (=

ZAN
=\
‘estig,

- Que o pimentdo é um tipo de

hortalica? Ele contém baixo valor

energético e uma grande quantidade de

vitamina A, C, E e minerais como calcio,
2 colheres (sopa) de azeite fosforo e ferro, al,inIiando na_sal:Jde dos
- 1 cebola média olhos e ossos, além de contribuirem

= 1 colher (sopa) de pimentdo vermelho em para o sistema imune. Além disso, a

cubos composi¢ao nutricional pode variar

- 2 dentes de alho amassados de acordo com a cor do pimentéo,

= 3 colheres (sopa) de azeite de dendé por exemplo, o vermelho tem maior

= 200 ml de leite de coco concentracao de vitamina A.

= Suco de 1 liméo

= 300 g palmito in natura cortado em rodelas - Que a banana é a fruta tropical mais
grandes e grossas consumida do mundo? Além de ser

= 1 pitada de sal _ gostosa, pode ser consumida de Vérias

1 pitada de pimenta-do-reino preta maneiras como: frita, assada ou cozida.

= meia Xicara (cha) de tomate-cereja cortados A banana contém varios nutrientes, mas
ao meio -

podemos destacar a grande quantidade
. gg?ggg?:sd:a terra bem maduras cortadas de potéssio, um importante mineral que

contribui para a saude cardiovascular
e prevencdo de cdimbras além de
também ser uma boa fonte de energia.

meia de xicara (cha) de coentro

Rendimento: 6 por¢cdes |Tempo total: 50 minutos
Voltar ao Indice



Em uma panela, refogue no azeite a cebola, o pimentéo e o alho amassado.

Em seguida, quando a cebola estiver bem macia, adicione o azeite de dendé, o
leite de coco, o suco de liméo e o palmito cortado em rodelas grandes. Deixe
incorporar até o palmito fcar bem macio. Depois, acrescente o sal e a pimenta-
do-reino.

Finalize adicionando o tomate-cereja, as bananas da terra e metade da
quantidade de coentro.

Logo apos, deixe cozinhar mais um pouco para a banana fcar macia. Na hora
de servir adicione o restante do coentro fresco.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/moqueca-de-banana-da-terra-com-palmito
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