
 Q u e  t a l  f a z e r  
u m a  ú n i c a  

p r e p a r a ç ã o  ?

PRATOS  ÚNICOS



Uma única preparação pode ser completa, 
ter proteína, carboidrato e vegetais.

 
Melhor ainda se acompanhada 

de uma boa salada verde.
 

Agrupei algumas idéias para você.
Um abraço,

 
Simone

mais dicas no instagram
@simonegetz.nutricao



SALADA DE 
GRÃO DE BICO COM ATUM
 

2  x í c a r a s  d e  c h á  d e  g r ã o  d e  b i c o  c o z i d o

1  l a t a   d e  a t u m  

1 / 2  c e b o l a  r o x a  p i c a d a

1  c e n o u r a  p e q u e n a  r a l a d a  

2  t o m a t e s  p i c a d o s

S u c o  d e  1  l i m ã o

2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  m o s t a r d a

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  s a l s i n h a  f r e s c a  ( o u

d e s i d r a t a d a )

a z e i t e  a  g o s t o

 

 

1  -  c o z i n h a r  o  g r ã o  d e  b i c o  e  d e i x a r  e s f r i a r .  

2  -  m i s t u r a r  c o m  t o d o s  o s  i n g r e d i e n t e s .

3  -  t e m p e r a r  c o m  s a l  e  p i m e n t a .

 

o b s :  d e i x a r  o  g r ã o  d e  b i c o  d e  m o l h o  p o r  1 2

h o r a s  e  d e p o i s  t i r a r  a  e s p u m a  f o r m a d a  r e d u z  a

f o r m a ç ã o  d e  g a s e s  i n t e s t i n a i s .



MACARRÃO COM 
LEGUMES E FRANGO

2 0 0  g  d e  m a c a r r ã o  i n t e g r a l

3 0 0  g  f r a n g o  e m  c u b o s  p e q u e n o s  ( t e m p e r a r  c o m

l i m ã o ,  a l h o  e  s a l )

1  b r ó c o l i s  e m  r a m o s

1  c e n o u r a  e m  r o d e l a s  f i n a s

1  c e b o l a  e  1  p i m e n t ã o  e m  c u b o s

s h o y u ,    g e r g e r l i m  e  a m e n d o i m  t o r r a d o s  a  g o s t o

 

1  -  c o l o c a r  a  c e b o l a ,  p i m e n t ã o ,  c e n o u r a  e  o

b r ó c o l i s  n u m a  f r i g i d e i r a  a n t i a d e r e n t e  c o m  u m

p o u c o  d e  á g u a  p a r a  c o z i n h a r  ( a d i c i o n a r  u m  t o q u e

d e  s h o y u ) .  E s p e r a r  a  á g u a  s e c a r  e  o s  l e g u m e s

f i c a r e m  m a c i o s ,  R e s e r v a r .

2  -  n a  m e s m a  f r i g i d e i r a ,  r e f o g a r  o s  c u b o s  d e

f r a n g o .

3  -  n u m a   p a n e l a  g r a n d e  m i s t u r a r  t u d o  a o  m a c a r r ã o

j á  c o z i d o .  A d i c i o n a r  s h o y u ,  s a l   a  g o s t o .  

4  -  f i n a l i z a r  o  p r a t o  s a l p i c a n d o  g e r g e l i m  e

a m e n d o i m .

 

P a r a  c o n h e c e r :  h á  u m  m o l h o  s i m i l a r  a o  " s h o y u "  d a

m a r c a  C o p r a ,  f e i t o  d e  c ô c o .

 



FRITATTA 
COM COGUMELOS

1  c o l h e r  d e  a z e i t e

½  c e b o l a  f a t i a d a

1  d e n t e  d e  a l h o  p i c a d o

1 5 0  g  d e  c o g u m e l o s  f a t i a d o s

2  x í c a r a s  d e  c o u v e  f a t i a d a

5  o v o s

½  x í c a r a  d e  l e i t e  d e s n a t a d o

½  x í c a r a  d e  c h á  d e  r e q u e i j ã o  l i g h t  

½  a b o b r i n h a  e m  r o d e l a s

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  q u e i j o  p a r m e s ã o  r a l a d o

p a r a  f i n a l i z a ç ã o

 

1  -  r e f o g a r  n o  a z e i t e  o  a l h o  e  a  c e b o l a .  A d i c i o n a r

o s  c o g u m e l o s  e  a  e r v i l h a  a t é  f i c a r e m  m a c i o s .

S a l p i c a r  s a l  e  p i m e n t a  a  g o s t o .  A o  f i m

a c r e s c e n t a r  o  e s p i n a f r e  a t é  e l e  r e d u z i r .  R e t i r a r

d o  f o g o  e  d e i x a r  e s f r i a r  p o r  5  m i n u t o s .  

2  -  b a t e r  o s  o v o s  n u m  b o w l  e  m i s t u r a r  o  l e i t e  e  o

r e q u e i j ã o .  

3  -  a o  f i m  d i s p o r  n u m  p i r e x  o s  v e g e t a i s  e  o s  o v o s

m i s t u r a d o s  

4  -  s o b r e p o r  a s  a b o b r i n h a s  e m  r o d e l a s  e  s a l p i c a r

o  q u e i j o  r a l a d o .  L e v a r  a o  f o r n o .

 



PANQUECA DE RICOTA 
E ESPINAFRE

1  x í c a r a  d e  c h á  d e  l e i t e

1  x í c a r a  d e  f a r i n h a  ( s u g e s t ã o  i n t e g r a l )

1  o v o

s a l  a  g o s t o

f i o  d e  a z e i t e  p a r a  u n t a r  a  f r i g i d e i r a

2 0 0  g  d e  r i c o t a

1 / 2  m a ç o  d e  e s p i n a f r e  l a v a d o

1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  a z e i t e

2  d e n t e s  d e  a l h o  p i c a d o s

s a l  e  p i m e n t a  a  g o s t o

 

P a n q u e c a :

M i s t u r a r  b e m  o s  i n g r e d i e n t e s  a t é  t e r  u m a  m a s s a

u n i f o r m e  ( p o d e  u s a r  o  l i q u i d i f i c a d o r ) .  

 

R e c h e i o :

1  -  r e f o g a r  o  a l h o  p i c a d o ,  a d i c i o n a r  o  e s p i n a f r e  e

e s p e r a r  m u r c h a r .  

2  -  a c r e s c e n t a r  a  r i c o t a  p i c a d i n h a .

3  -  t e m p e r a r  c o m  o  s a l  e  p i m e n t a .

 

S u g e s t ã o  d e  m o l h o :    t o m a t e  c o m  m a n j e r i c ã o .  S e

d e s e j a  p r a t i c i d a d e ,  u t i l i z a r  t o m a t e s  p e l a d o s .

 



ESCONDIDINHO DE 
BATATA DOCE E FRANGO
(RECEITA DE ANDREA SANTA ROSA)

2 5 0 g  d e  f r a n g o  d e s f i a d o  ( s u g e s t ã o - V a p z a )
1  x í c a r a  d e  c h á  d e  e s p i n a f r e  r e f o g a d o
3  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  m o l h o  d e  t o m a t e   
1  c o l h e r  d e  s o p a  c h e i a  d e  c o t t a g e
1  c e b o l a  p i c a d a
2  d e n t e s  d e  a l h o  p i c a d o s
1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  a z e i t e

3  b a t a t a s  d o c e s
1  c o l h e r  d e  s o p a  d e  a z e i t e
2  c o l h e r e s  d e  s o p a  d e  c e b o l a  p i c a d a
1  d e n t e  d e  a l h o  p i c a d o
 S a l  a  g o s t o

R e c h e i o :

 
P u r ê :

 
 1  -  e m  u m a  f r i g i d e i r a  r e f o g u e  a  c e b o l a  n o  a z e i t e  a t é  f i c a r
t r a n s p a r e n t e .  D e p o i s  a c r e s c e n t e  o  a l h o ,  o  f r a n g o  e  r e f o g u e
u m  p o u c o  m a i s .  A d i c i o n e  o  m o l h o  d e  t o m a t e  c a s e i r o  e
c o z i n h e  p o r  5  m i n u t o s .  P o r  ú l t i m o ,  a c r e s c e n t e  o  c o t t a g e ,  o
e s p i n a f r e  e  t e m p e r e  c o m  t o m i l h o ,  m a n j e r i c ã o ,  s a l  e  p i m e n t a
a  g o s t o .
2  -  c o z i n h e  a  b a t a t a  e m  u m a  p a n e l a  c o m  á g u a ,  o  s u f i c i e n t e
p a r a  c o b r i - l a .  E m  s e g u i d a ,  r e f o g u e  a  c e b o l a  e  o  a l h o  n o
a z e i t e  e  a c r e s c e n t e  a  b a t a t a  c o z i d a  a m a s s a d a .  M e x a  t u d o  e
t e m p e r e  c o m  s a l .
 3  -  p a r a  m o n t a r :  c o l o q u e  u m a  p a r t e  d o  p u r ê  e m  u m
r e f r a t á r i o  e  a c r e s c e n t e  o  r e c h e i o .  C u b r a  c o m  a  o u t r a  m e t a d e
d o  p u r ê ,  e  l e v e  a o  f o r n o  p r é - a q u e c i d o  a  1 8 0 º  C  p o r  c e r c a  d e
1 0  a  1 5  m i n u t o s .


