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Vocé sabe como deixar sua alimentacao
e habitos mais equilibrados?

Nunca se falou tanto sobre alimentacdo saudavel! Desde os espacos saudaveis que vemos
nos mercados até posts e videos em, praticamente, todas as redes sociais. E as vezes,
podemos ficar perdidos em como incluir essas praticas no nosso dia a dia, ndo é mesmo?

Temos acompanhado vérias mudangas no comportamento e na consciéncia da populacao
sobre o impacto da alimentagdo na nossa saide. Os dados mostram que 80% das pessoas
hoje, se esforcam para ter uma alimentagdo mais equilibrada e muito em linha com isso,
nota-se o aumento da expectativa de vida da populacdo.

Hoje, o Brasil ocupa o 4° lugar no ranking de busca por produtos saudaveis no mundo,

mostrando que, as pessoas estdao mais motivadas a investir em produtos e receitas que

proporcionam um maior valor nutricional para sua salde.

Mas, o que é alimentacdo equilibrada para vocé?

Sabemos que o conceito de alimentacdo saudavel é muito amplo e estd em constante
é

evolugdo. O ponto alto da alimentacao equilibrada é aquela que nos deixa mais felizes,
nos acolhe e que, atende nossas necessidades.

E o que isso quer dizer? Vao ai algumas dicas:

. Maior inclusédo de frutas, legumes, verduras
. Graos integrais (aveia, cereais, etc)

. Leguminosas (feijao, ervilhas, graos de bico)
. Proteinas magras (carnes brancas, ovos)

. Beber muuuita agua!

E com tantas opcdes, comer bem e adicionar tudo isso na nossa alimentacdo, parece ser
um desafio. Por isso, estamos aqui para te ajudar com vdrias receitas deliciosas
e dicas para deixar seu momento de refeicdo mais gostoso e nutritivo.

CLIQUE AQUI PARA SABER MAIS SOBRE SAUDE, NUTRICAO E ALIMENTACAO SAUDAVEL

Referéncias:

1. Tendéncias Mundiais de Alimentacdo e Bebidas - Mintel 2017
2. Fonte: IBGE; Vigitel 2018

3. Federagdo das Industrias do Estado de Sdo Paulo
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Banana Toast

Vocé Sabia?

-O NUTREN® PROTEIN além de conter 14g
de proteina por porg¢ao isolada de 2 colheres
de sopa, possui 20 vitaminas e minerais,
associados ao auxilio no metabolismo
energético, aumento do estado de alerta e
na melhora da concentracdo, formacao dos
musculos e dos ossos*. E também possui
cafeina, que auxilia no aumento da
concentragao e maior disposicao para a
realizacdo de tarefas ou exercicios fisicos.

- A canela é uma especiaria usada por
1 banana prata diferentes culturas ao redor do mundo por
2 colheres (sopa) de NUTREN® Protein varios séculos, que tem propriedades
Baupilha em Pé6 o anti-inflamatdrias e antioxidantes,
2 fatias de p&o de forma contribuindo com o bom funcionamento do

1 ovo sistema cardiovascular.
4 colheres (sopa) de Leite Liquido

MOLICO® Desnatado
1 colher (chd) de canela em pé e

*As proteinas auxiliam na formagédo dos
musculos e ossos. As vitaminas B2 e C,
Manganés e Cobre auxiliam no metabolismo
energético. A cafeina auxilia no aumento do
estado de alerta e na melhora da
concentragao.

Rendimento: 1 porcdo | Tempo total: 10 minutos

Voltar ao Indice



Em um prato, amasse a banana e acrescente o NUTREN, misture.

Em outro prato, coloque uma fatia de pao de forma e com o auxilio de uma colher
amasse a parte interna do miolo até que seja possivel colocar o recheio (banana com
NUTREN) dentro do pé&o. E feche com a outra fatia do pdo sem estar amassada.

Em um recipiente, coloque o ovo, o Leite e a canela, misture com o auxilio de um
fué. E passe o pdo nessa misutra, para empanar.

Em uma frigideira antiaderente e untada com 1 colher (cha) de manteiga em sal,
coloque o péo e toste dos dois lados. Finalize com 1 pitada de canela em pé.
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/banana-toast

Biscoito de
Panqueca

:
>

- A farinha de aveia integral pode ser uma
6tima opgdo para complementar o
consumo de fibras dirio, pois além de
fibras, naturalmente presentes, é um cereal Rk
integral super versatil para suas receitas.

Ela pode auxiliar no bom funcionamento do
intestino por ser rica em fibras insoluveis.

Massa
1 banana amassada

1 ovo . , - O MOLICO® UHT Desnatado ¢ uma opcio
4 colheres (sopa) de NESTLE® Farinha de para contribuir para o consumo diario de

A"‘.*'a , Célcio, um mineral muito importante para a
I [PiEee 6 ,canela em po , salde dos ossos, e que ainda contém

L EoleEr (ch.a) de’ SSSEncia de baunilha vitaminas e minerais essenciais no nosso dia
50ml de LelFe Liquido MOLICO@ Desnatado a dia. Além disso, as proteinas possuem

I aelhor ) el oo s e beneficios muito importantes, como por

: ili rca ferr m
Recheio exemplo auxiliar na absorc¢éo de ferro e e

2 colheres (sopa) de NUTREN® Protein exercer efeitos antioxidantes.
Chocolate em P6
200ml de 4gua

Rendimento: 8 porgdes | Tempo total: 25 minutos



Massa

Em um recipiente, coloque todos os ingredientes e misture com o auxilio de um fué
ou colher.

Em uma frigideira untada com 1 colher (chd) de manteiga, porcione as panquecas em
discos médios, virando dos dois lados para ficarem tostados.

Apods prontos, leve as panquecas para a fritadeira elétrica, por cerca de 15 minutos e p
mexendo de vez em quando, até ficarem crocantes e mais duras.

Recheio
Em um recipiente, misture os ingredientes. @

Passe em um dos discos da panqueca e feche com o outro. Sirva.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/biscoito-de-panqueca
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Poke Funcional /
de Atum

Dliveira

- A quinoa tem um sabor muito suave e, por
isso, € um &timo grao para utilizar em

diversas receitas, tanto para adultos quanto Rk
criancas. Ela possui propriedades

antioxidantes e anti-inflamatérias, que auxilia

na manutencdo da imunidade e no
funcionamento cardiovascular.

5 colheres (sopa) de quinoa hidratada
300g de atum fresco

100g de abobrinha cortadas em laminas
100g de rabanete cortados em laminas
100g de cebola roxa cortadas em laminas
1 abacate cortado em cubos pequenos

1 colher (sopa) de cebolinha-verde

1 colher (chd) de gergelim

1 pitada de gengibre

5 colheres (sopa) de shoyu light

- O abacate possui gorduras saudaveis, com
acoes antioxidantes, que auxiliam no controle
do colesterol e da pressao arterial. Além
disso, também é composto de muitos
minerais, Como 0 magneésio e potassio, que
ajudam a manter a saude cardiovascular e a
funcdo muscular.

Rendimento: 1 porcdes | Tempo total: 10 minutos



. Em um recipiente, adicione todos os ingredientes e sirva.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/poke-funcional-de-atum

Sementes Crocantes
de Abdobora

- A semente de abébora é muitas vezes
descartada quando usamos a abdbora de
ingrediente, mas na verdade, ela é fonte de Rk
diversos nutrientes e pode ser consumida de
diferentes formas: crua, cozida ou frita, todas
saborosas e nutritivas.

150g de sementes de abdbora lavadas e
posteriormente bem secas e
3 colheres (sopa) de 4gua

1 colher (ch3) de sal

Meia colher (chd) de péprica picante

- Elas possuem gorduras boas, fibras,
vitaminas E, A e C, e minerais, como ferro e
magnésio, e exercem acdo antioxidante.
Além disso, as sementes de abdbora sdo
uma excelente fonte de 6mega-3, que exerce
acao anti-inflamatéria.

DICA:
- As sementes de abdbora crocantes podem ser consumidas em forma
de petisco ou em saladas para adicionar crocancia.

Rendimento: 10 porcdes | Tempo total: 25 minutos



1. Em uma frigideira em fogo baixo, coloque as sementes e deixe tostar, mexendo
sempre para nao queimar.

2. Quando as sementes estiverem no ponto certo, aumente o fogo e adicione de uma
s6 vez a 4gua, o sal e a paprica picante. Sempre mexendo.

3. Quando a &gua secar, abaixe o fogo novamente e deixe por cerca de 3 minutos até
secar bem. Sirva.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/sementes-de-abobora-crocantes

Bolinho Proteico

de Frango

250g de peito de frango cozido e bem
desfiado

Meia cebola cortada em pedagos bem
pequenos

2 dentes de alho

100g de ricota esfarelada e

Meia colher (chd) de péprica picante

1 pitada de sal

meia colher (sopa) de cheiro-verde picadinho
1 colher (sopa) de Requeijdo Light NESTLE®
Meia xicara (chd) de farinha de linhaga para

empanar e

Rendimento: 15 por¢des | Tempo total: 35 minutos

- A farinha de linhaga é muito conhecida pelo
alto teor de lignina em sua composi¢do, uma
fibra que pode contribuir no tratamento de
hipertensao, por auxiliar o controle da
pressdo arterial. Além disso, a linhaca possui
vitamina E, que tem propriedades
antioxidantes, e auxilia na prevengao de
doencas cardiovasculares.

- A ricota ¢é produzida através do soro do
queijo, apresentando um sabor suave,
tornando-a versétil para ser consumida tanto
in natura, como também no preparo de
pratos doces, salgados e patés. Ela possui
boas quantidades de célcio, que tem um
papel importante na satide dos ossos.

R




Em um recipiente, coloque todos os ingredientes, exceto a farinha de linhaga,
e misture bem.

Com as proprias maos limpas, forme bolinhas com a massa, passe-as pela farinha
de linhaca para empanar. Reserve-as.

Em uma assadeira antiaderente e untada com 1 colher (sopa) de manteiga, leve
para assar em forno médio-alto (220°C), preaquecido, por cerca de 20 minutos ou
até ficarem douradas. Se necessério, vire as bolinhas na metade do tempo para
que assem dos dois lados.
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https://www.receitasnestle.com.br/receitas/bolinho-proteico-de-frango

Mocha

Refrescante

Meia xicara (cha) de Bebida Vegetal
NATURE'S HEART® de Aveia

Meia xicara (chd) de gelo

Meia xicara (ch4d) de NESCAFE® Tradicao

Solavel -
1 colher (sopa) de NUTREN® Protein
Chocolate em P6

1 colher (sopa) de Cacau em P6 100%
NESTLE® DOIS FRADES®

Rendimento: 2 porcdes | Tempo total: 10 minutos

Foto: Sheila Oli

Vocé Sabia?

- Que o café por ser uma bebida rica em
compostos bioativos com propriedades
antioxidantes, podem auxiliar no aumento da &
capacidade de resisténcia e no desempenho
de exercicios fisicos de resisténcia. Além
disso a cafeina é um composto que auxilia no
aumento do estado de alerta e na melhora da
concentragdo. Curiosidade: o sabor, aroma e
a quantidade de cafeina do café variam de
acordo com o tempo de torrefacdo, tipo de
moagem e a forma de preparo dos graos.

- Que o cacau possui beneficios para saude,
pois auxilia na regulagado da pressao arterial

isso porque é rico em antioxidantes e possui
acao anti-inflamatéria. Cacau em P6 100%

NESTLE® DOIS FRADES® possui apenas 1
ingrediente na sua composi¢do, o cacau.



1. Em um liquidificador, bata todos os ingredientes e sirva gelado.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/mocha-refrescante

Barrinha Proteica
de Cheesecake
de Maca

1 maca grande cortada em pequenos cubos
1 pitada de canela

2 ovos

1 pote de logurte Grego® NESTLE®

2 colheres (sopa) de NUTREN® Protein
Baunilha em Pé6

Rendimento: 5 porgcdes | Tempo total: 30 minutos

Voceé Sabia?

- Que a macga promove saciedade? Sim! Pois

a presenca das fibras contidas nela podem
deixar vocé satisfazendo por mais tempo, k
sem que precise consumir muitas calorias

(95 kcal em uma fruta média), além disso

possui vitaminas do completo B, e vitamina C
que auxiliam no sistema imune

- Que logurte, assim como o leite é uma
6tima fonte de calcio auxiliando na saude e
manutencgdo dos ossos. Além de manter o
equilibrio da microbiota, isso porque é
considerado um alimento probidtico (contém
micro-organismos) que ajudam na
manutencdo do sistema imune.



1. Em uma frigideira, salteie a maga com a canela, por cerca de 3 minutos. Reserve.

2. Em um recipiente, coloque os ovos, o logurte e o NUTREN, misture bem e adicione
as magcas salteadas.

3. Em uma forma retangular baixa untada com 1 colher (sopa) de manteiga sem sal,
despeje a mass e leve para assar em forno médio (180°C), preaquecido, por cerca
de 20 minutos ou até estar dourado. Espere esfriar, corte em retangulos e sirva.

R4 ’ estlé‘ Healsh

| gu gren!



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/barrinha-proteica-de-cheesecake-de-maca

Rolinho
de Ovos

8
- Que MOLICO® Desnatado ¢ rico em calcio
sendo esse o mineral mais abundante no

nosso corpo que auxilia na formagéo e R
manutencdo dos ossos e dentes.

6 ovos

2 colheres (sopa) de farinha de améndoas
120ml de Leite Liquido MOLICO® Desnatado
1 colher (chd) de sal

1 pitada de pimenta-do-reino em pé preta
Meio pé de alface picado

4 colheres (sopa) de logurte Grego®
NESTLE® Natural

4 colheres (sopa) de queijo cottage

3 colheres (sopa) de tomate sem pele e
semente cortados em cubinhos pequenos
para decorar

- Que a farinha de améndoas atua como
antioxidante — que auxilia na protecéo as
células- no organismo. Além disso possui
pouco carboidrato tendo por isso um baixo
indice glicémico. E considerada uma boa
opgao para pessoas com doenga celiaca ou
intolerantes ao trigo, que ndo podem
consumir alimentos com gluten.

- Que o Queijo cottage por ser um alimento
derivado do leite de vaca é rico em célcio
que auxilia na salde dos ossos e proteinas,
além de ser uma das formas mais simples de
queijo podendo até ser feito em casa.

Rendimento: 8 porcdes | Tempo total: 20 minutos



. Em um recipiente, misture com o auxilio de um fué os ovos, a farinha, o Leite,
o sal e a pimenta-do-reino. Reserve.

. Em uma assadeira ou forma funda (aproximadamente 38x25cm) forrada com papel
manteiga, polvilhe o alface picado e despeje a massa de ovos. Leve ao forno médio

(180°C), preaquecido, por cerca de 15 minutos ou até os ovos endurecerem.
Quando as bordas estiverem douradas e o ovo no meio cozido, retire do forno e

deixe esfriar.

. Adicione o logurte, o queijo cottage e enrole cuidadosamente. Corte em pequenos
pedacos e decore com os tomates em cubos pequenos. Sirva quente.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/rolinho-de-ovos

1 xicara (chd) de 4gua :
Meia xicara (chd) de NESTLE® Aveia Flocos

2 ovos e
3 colheres (sopa) de mugarela ralada

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta-do-reino em pé preta

3 tomates-cerejas cortados ao meio para decorar
1 colher (sopa) de cebolinha-verde para decorar

Rendimento: 5 porgdes | Tempo total: 10 minutos

Foto: Sheila Oliveira
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- Que a aveia possui uma composi¢ao
nutricional variada e repleta de nutrientes
que apresentam beneficios a salde, pois
possui compostos antioxidantes e podem
auxiliar no bom funcionamento da microbiota
intestinal.

- Que o ovo é uma proteina de alto valor
biolégico? Reunindo lipidios, proteinas,
vitaminas e minerais essenciais. Além de ser
uma proteina de fonte animal de baixo custo
e muito versatil nas receitas.




. Em uma panela, adicione a dgua e deixe ferver, ao atingir esse ponto, adicione
a Aveia e cozinhe até engrossar.

. Em seguida, adicione os ovos, a mugarela, o sal e a pimenta-do-reino, misture e
cozinhe por mais cerca de 3 minutos.

. Retire do fogo, coloque em um prato fundo e decore com os tomates-cerejas e a
cebolinha-verde. Sirva quente.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/aveia-salgada

Foto: Sheila Oliveira
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Vitamina Proteica
com Pasta de
Amendoim

Vocé Sabia?

- Que a pasta de amendoim é produzida a
partir do amendoim torrado, seco e moido?
A pasta de amendoim contém minerais
como magnésio que auxilia na satide dos
0ssos, além do ferro e zinco que atuam como
antioxidantes

2 bananas-nanicas
2 colheres (sopa) de pasta de amendoim
integral
2 colheres (sopa) de NUTREN® Protein
Chocolate em P6

2 xicaras (cha) de Bebida Vegetal NATURE'S
HEART® de Aveia ¢
Meia xicara (cha) de cubos de gelo

- A bebida vegetal de NATURE’S HEART®
de Aveia é rica em vitaminas A, D que
contribuem para o sistema imune e célcio que
auxilia na formagao e manutencdo da satde
dos ossos.

Rendimento: 5 porgdes | Tempo total: 10 minutos



N\

Em um liquidificador, bata todos os ingredientes. Sirva gelado.



https://www.receitasnestle.com.br/receitas/vitamina-proteica-com-pasta-de-amendoim
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O destino ideal para quem ama se
inspirar e fazer receitas maravilhosas


https://www.receitasnestle.com.br

ALEM DE RECEITAS VOCE ENCONTRA:

Foodlists tematicas onde sugerimos
receitas deliciosas e vocé também pode
criar a sua!l

A ferramenta “O que tem em casa?” te
ajuda a aproveitar os igredientes que vocé
tem na geladeira para inovar nas receitas

do dia-a-dia.

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!



https://www.youtube.com/channel/UCcffEwMq_sYKjqLFWCJ9mbg
https://www.instagram.com/receitasnestle/
https://pt-br.facebook.com/receitasnestle/
https://br.pinterest.com/receitasnestle/
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