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PARA VOCE QUE BUSCA POR RECEITAS MAIS
NUTRITIVAS E SABOROSAS QUE SO NINHO® TEM
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INGREDIENTES

2 OVOS

120g de NINHO® em P6
Integral

1colher (sopa) de
fermento em po

Tempo de Preparo: Rendimento:
30 minutos 10 porcdes
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MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, acrescente
0S ovos e bata bem com um
batedor.Acrescenteofermento
e o NINHO® em P¢6 Integral e
misture.

2. Com a ajuda de 2 colheres,
transfira essa massa para um
recipiente refratario de muffin
untado e leve ao forno a 180°C,
preaquecido, por cerca de 15
mMinutos.
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TORTA DE LEGUMES
DE LIQUIDIFICADOR

INGREDIENTES
MASSA

3 0ovos

« 10colheres (sopa) de NINHO® em P6 Integral
« 2Xicaras(cha)deagua

« Tcolher(cha)desal

« 2Xicaras (cha)de farinha de trigo

s « T1colher (sopa)de fermentoem pd

« meiaxicara(cha)dedleo

RECHEIO

Tempo de Preparo: Rendimento: « 2xicaras (cha) de brdcolis refogado

60 minutos 12 porcoes p p .
pors « xicara(cha) de abobrinharalada

« Txicara(cha) de espinafre refogado
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MODO DE PREPARO

p—Y

Em um liquidificador, bata os ovos,
0 6leo, 0 NINHO® em P6 Integral, a
aguaeosal.

2. Transfira para um recipiente, junte
gradualmente a farinha de trigo e, por
ultimo, o fermento em pd, misturando
delicadamente.

MASSA

3. Despeje a massa em um recipiente
refratario médio untado (20x30 cm) e
disponha orechelo.

4. Leve para assar em forno médio-alto
a 200 °C, preaquecido, por cerca de
30 minutos. Sirva quente ou fria.



Tempo de Preparo:
60 minutos

VEAZ0 NI AmNTY o HB\"F_
| a.'u\unmmmuil.llriw

MUFFiN DE LIMAO

Rendimento:

8 porcdes

INGREDIENTES

meia xicara (cha) de NESTLE® Aveia Flocos

« Txicara(cha)de farinha de trigo

« meiaxicara (chd) de NINHO® em P¢ Integral
« 1colher (sopa)de mel

+ 20VO0S

« 3colheres (sopa) de dleo

« 1colher (sopa) de fermento em pd

« meiaxicara (cha) de suco delimao

« 5colheres (sopa) de agua

« 2colheres (sopa) de raspas de limao para
finalizar

« 1colher (sopa) de NINHO® em P6 Integral

ara polvilhar
) . ( oy
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MODO DE PREPARO

1. Emum recipiente, misture bem todos
os ingredientes com a ajuda de um
batedor.

2. Em seguida, distribua a massa em 8
forminhas para muffin e leve ao forno
meédio-alto a 200°C, preaquecido,
por cerca de 25 minutos ou
até dourar.

3. Sirva polvilhado com as raspas de
lim&o e com o NINHO® em P6 Integral.
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PUDIM DE CHIA COM ACAI
E MIRTILOS

INGREDIENTES

200g de semente de chia
. 1pote de NESTLE® logurte Natural

 1colher (sopa) de NINHO® em P6
Integral diluido em 90ml de agua

- 1 polpade acaicongelada

- meiaxicara (chd) de NINHO® em P6
Integral

. 1xicara (cha) de mirtilos

Tempo de Preparo: Rendimento:
19 minutos 2 porcdes

« 2colheres (sopa) de agua

« Tcolher (sopa) de mel
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MODO DE PREPARO

Em um recipiente, misture bem o
NESTLE® logurte Natural com o
NINHO® em Pé diluido e as sementes
dechia.Despejeemtacinhasoucopos
individuais e leve para a geladeira de
um dia para o outro.

. Nodiaseguinte, em um liquidificador,

bata o acaicom o NINHO® em P§, 0s
mirtilos, a agua e o mel.

. Transfira para as tacinhas com o

pudim de chia, decore com mais
mirtilos e sirva a seguir.
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INGREDIENTES

« 3xicaras (cha) de melanciaem cubos
« 2colheres (sopa) de hortela picado

« T1colher (sopa)de sucodelimao

. 1potinho de NESTLE® logurte Natural

© 1IN PEsg:DE 400 g ARA
4
..E -—"/

- 3colheres (sopa) de NINHO® em P6
Integral

. 4kiwis

@

Tempo de Preparo: Rendimento:
40 minutos 4 porcdes
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1.

MODO DE PREPARO

Em um liquidificador, bata a
melancia com a hortelad e o suco de
limao. Leve para as forminhas de
picolé, preenchendo até um pouco
mais do que a metade. Leve para
ocongelador porcercade30 minutos.

Enguanto ISSO, em um
recipiente, misture
o NESTLE® logurte Natural com o
NINHO® em P¢ Integral e transfira
sobre a melancia congelada. Leve
novamente ao congelador para
firmar.

Em um liquidificador, bata os
kiwis sem a casca. Transfira para
as forminhas de picolé sobre
O creme branco e leve ao congelador
pela Ultima vez por cerca de 3 horas.

Sirva Imediatamente apos
desinformar.

- XS
N



Tempo de Preparo:
60 minutos

Rendimento:

10 porcdes

INGREDIENTES

1cenoura descascada e cortadaem
rodelas

meia xicara (ché) de NINHO® em P6 Zero
Lactose

2 colheres (sopa) de azeite de oliva
1cenouraralada

duas colheres (sopa) de azeitona
picada

1dente de alho assado

suco de meio liméao

1colher (cha) de sal

1colher (cha) de pimenta-do-reino

2 colheres (sopa) de cheiro-verde
picado

|13




MODO DE PREPARO

RECHEIO

1. Em um liquidificador, bata os ovos,
o 6leo, o NINHO® em P6 Integral, a
aguaeosal.

2. Transfira para um recipiente, junte
gradualmente a farinha de trigo e, por
ultimo, o fermento em pd, misturando
delicadamente.

MASSA

1. Despeje a massa em um recipiente refra-
tario médio untado (20x30 cm) e dispo-
nha o recheio.

2. Leve paraassar em forno médio-alto
a 200 °C, preaquecido, por cercade
30 minutos. Sirva quente ou fria.

'{_ 14
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CREME DE ESPINAFRE
SEM LACTOSE

INGREDIENTES

2 colheres (sopa) de azeite de oliva
« 1cebolamédiapicada

« 2dentesdealho picados

« 2colheres (sopa) de farinha de trigo

« 2xicaras (chd) de NINHO® em P6 Zero
Lactose

S kS DENE 53 1550 FitA ALMENTAR R
S SECCOES | 13103 1 ¢ PECOMNDADD =
e — —

« 300¢g de espinafre refogado e picado

« T1colher(cha)desal

Tempo de Preparo: Rendimento: « 1pitada de noz-moscada
29 minutos 6 porcoes

« 1pitada de pimenta-do-reino

| 15
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MODO DE PREPARO

Em uma panela grande, derreta
O azeite em fogo médio. Adicione
a cebola picada e o alho picado,
refogando até que figuem macios
e translucidos. Adicione a farinha
de trigo a panela e mexa bem para
formar um roux (Uuma pasta espessa).
Cozinhe por cerca de 2 minutos,
mexendo  constantemente  para
evitar que a farinha grude nofundo da
panela.

. Gradualmente, adicione o NINHO®
em Pé preparado a mistura, mexendo
continuamente paraevitaraformacao
de grumos. Continue cozinhando e
mexendo até que o creme comece
a engrossar, por cerca de 6 minutos.
Acrescente o espinafre picado a
mistura e continue mexendo.

. Tempere o creme de espinafre com
sal, pimenta e noz-moscada. Sirva
a seguir acompanhado de peixe ou
frango.

o &
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PURE DE ABOBORA COM CARNE
DESFIADA SEM LACTOSE

INGREDIENTES

PURE

« 300gdeabdboradescascadae cortadaem cubos
« meiaxicara(cha) de NINHO® em P6 Zero Lactose
« 2colheres (sopa) de azeite de oliva

« T1colher (cha) desal

« 1pitada de pimenta-do-reino

« 2colheres (sopa) de cheiro-verde picado

CARNE DESFIADA
« 1colher (sopa) de azeite de oliva

« lcebolapicada

Tempo de Preparo: Rendimento: - 2dentes de alho picados

69 minutos 6 porgdes . 300gde coxdo duro
« meiaxicara (cha) de molho de tomate

« 1colher (cha) de cheiro-verde picado
1 s
( 17
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MODO DE PREPARO

PURE
"m 1. Em uma panela, cozinhe a abdbora
647" com agua até ficar macia. Em seguida,

leve para o processador com o
NINHO® em P66 Zero Lactose, o
azeite de oliva e tempere com sal e
pimenta. Processe até ficar cremoso.
Finalize com o cheiro-verde.

CARNE DESFIADA

2. Em uma panela grande, aqueca
O azeite de oliva em fogo médio.
Adicione a cebola e o alho picados
e refogue até que figuem dourados
e aromaticos.

3. Acrescente a carne e cozinhe
na pressdo por 20 minutos até
que esteja totalmente cozida
e desfiada.

4. Tempere com sal e pimenta, adicione
o molho de tomate e cozinhe por mais
alguns minutos paraque os saboresse
misturem bem. Finalize com cheiro-
verde.

5. Sirvacom o puré de abdbora.

Foto: Empério Fotografico



Tempo de Preparo:
54 minutos

TORTINHA DE MACA
SEM LACTOSE

INGREDIENTES

Rendimento:

8 porcdes

BASE

10 tAmaras demolhadas
meia xicara (ché) de NESTLE® Aveia Flocos

RECHEIO

3 macas descascadas e picadas
2 xicaras (cha) de agua

1xicara (chd) de NINHO® em P6 Zero
Lactose

meia colher (sopa) de canela
meia colher (sopa) de esséncia de baunilha
1 pitada de cardamomo em pod

COBERTURA

1maca cortada em rodelas
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BASE

Em um processador, processe as
tamaras demolhadas com a NESTLE®
Aveia Flocos até formar uma massa
moldavel. Se necessario, acrescente
a agua do molho das tédmaras para
chegar no ponto.

Transfira essa massa para mini
forminhas de fundo removivel e
acomode com os dedos. Leve ao
fornoa180°C, preaquecido, por cerca
de 12 minutos. Reserve.

RECHEIO

3.

Em uma panela, acrescente as macas
picadas, a agua, a canela, a baunilha e
o0 cardamomo em po. Misture bem e
leve ao fogo baixo até amolecer bem,
por cerca de 20 minutos.

Depois, leve ao
liquidificador e bata com
o NINHO® em P6. Transfira esse
creme para as forminhas e leve paraa
geladeira para gelar.

COBERTURA

5. Decore com as macas cortadas em
rodelas e sirva a seguir.



GELATINA CREMOSA
SEM LACTOSE

INGREDIENTES

- 1caixadegelatinade
sabor de fruta

« 400mlde agua

« 100g de NINHO® em Po
Zero Lactose

- frutas para decorar

Tempo de Preparo: Rendimento:
139 minutos 6 porcoes

L 21
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1.

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, dilua a gelatina
de fruta em 200ml de agua quente.
Depois que estiver bem diluida,
acrescente mais 200ml de agua fria.

Em seguida, adicione o NINHO®
em PO Zero Lactose e bata
no liquidificador por cerca de
3 minutos.

Coloque em potinhos
e leve para gelar por
No minimo 2 horas.

Decore com frutas picadas e sirva
bem gelado.

| 22
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SABE QUAL EO ULTIMO PASSO DE '
TODA RECEITA? RECICLAR AS EMBALAGENS!

Vocé sabia que 97% das embalagens dos produtos
Nestlé ja sdo produzidas para serem Ye.cicladas?

Separe embalagens secas dos materiais organicos, como sobras
de alimentos.

@ Limpe e esvazie as embalagens. Se possivel, use agua de reuso
caso precise retirar 0 excesso e deixe secar.

@ Possui duvidas sobre como reciclar as embalagens de suas receitas?

CHAME 0 ECOBOT NO WHATSAPP

(11) 99714-0849, 0 nosso contatinho
do bem gue te ajuda Ye.ciclar.

A NESTLE ESTA EM UMA JORNADA PARA A REGENERACAD
E ESTABELECEU COMPROMISSOS COM O PLANETA:

N

CIRCULARIDADE

Vamos reciclar o equivalente a todo plastico
que colocamos no mercado anualmente.

r&%‘« ]:"é.generar
B anutriro
Nestle. que faz bem
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RECEITAS

WWW. RECELTASNESTLE. COM. BR

i s
Criadas o testadas
para voci

O destino ideal para quem ama se
inspirar e fazer receitas maravilhosas



ALEM DE RECEITAS VOCE ENCONTRA:

et Pt Foodlists tematicas onde sugerimos
T 5 receitas deliciosas e vocé também pode
i criar a sual

= ﬂ = A ferramenta "0 que tem em casa?” te
ajuda a aproveitar os igredientes que vocé
temn na geladeira para inovar nas receitas
do dia-a-dia.

I it vt ¢ i

ded deceilan
. J

Videos com passo-a-passo
das receitas e programas
de entretenimento.

O Blog tem sempre matérias fresquinhas

e selecionadas para vocé!

E além disso, vocé pode nos
acompanhar na sua rede social
favorita e nas embalagens dos seus
produtos queridinhos!
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