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Quem sou

Ola! Sou Deila de Limah, autora de Dieta Saudavel como Estilo de
Vida. E uma alegria imensa compartilhar este material com vocé.

Minha jornada com a satide natural comegou ainda na infancia,
alicercada nos ensinamentos dos meus pais sobre alimentagao, cuidado
e equilibrio. Fui ensinada desde muito cedo a me alimentar de forma
correta ¢ guardo com carinho essas lembrangas de amor pela terra e
pela natureza. No entanto, esse proposito se fortaleceu profundamente
quando a maternidade chegou a minha vida. Como esposa ¢ mae de
quatro filhos, o desejo de proporcionar a minha familia um estilo de
vida mais saudavel, baseado na prevencao e na alimentagao de
qualidade, tornou-se minha missao diaria.

Sou cofundadora da rede de alimentagdo saudavel Tucanos. Ao longo
de nossa trajetoria, a marca atendeu mais de 1 milhdo de clientes,
promovendo uma alimentagao mais equilibrada, nutritiva e acessivel.
Foram mais de 25 anos preparando refeigdes para minha familia, meus
amigos e nossos clientes. Essa vivéncia me permitiu unir a rotina
familiar e a experiéncia empresarial a paixao pela culinaria funcional.
Meu principal objetivo com este livro € mostrar que uma alimentagao
saudavel ndo ¢, nem nunca deve ser, causada por radicalismo, restri¢ao
ou sofrimento. E, na verdade, um estilo
de vida possivel, prazeroso e sustentavel.
Que cada receita aqui presente seja
uma oportunidade de cuidar melhor

de si, nutrir quem voc€ ama e criar
memorias inesqueciveis ao redor
da mesa.

Seja muito bem-vindo(a) ao meu
universo de saude, cuidado
e sabores.

Com carinho,
Deila de Limah
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Sautde como Estilo de Vida

Durante muito tempo, aprendemos a pensar em satide como a
auséncia de doenca. Mas, para mim, ser saudavel vai muito além
disso.
Saude envolve como alimentamos o corpo, como dormimos, nos
- movimentamos, lidamos com emogoes, cultivamos
F ’ relacionamentos e cuidamos da vida espiritual. Somos seres
' completos corpo, mente e espirito. Essa visdao se aproxima do
conceito da OMS, que compreende saude como bem-estar fisico,
mental e social, ndo apenas auséncia de doengas.
Aprendi a valorizar especialmente o cuidado preventivo: ndao
esperar que algo esteja errado para comegar a cuidar de mim,
" prestando atengao as escolhas diarias, porque aquilo que
repetimos ao longo dos anos constroi a vida que teremos.
Nao acredito em perfei¢ao, nem que seja possivel controlar tudo.
Existem condigoes que independem dos nossos habitos. Mas
existe uma parte ao nosso alcance como nossa alimentagao,
movimento, hidrata¢do, descanso, relacionamentos, equilibrio
ocional e espiritual — e ¢ dela que gosto de cuidar.
anto mais fui entendendo isso, menos sentido fez pensar em
ude como projeto temporario, algo que se faz por algumas
ara alcangar uma meta.
ra mim, ¢ uma construciio para a vida. Nao ¢ fazer tudo
0s os dias, € voltar para aquilo que nos faz bem, tantas
_ r}p for necessario.
que passei a enxergar saude: como um estilo de vida. E
y estil'o de vida néo se constrdi de um dia para o outro. Ele é




O Poder dos Habitos

Quando minha primeira filha nasceu, ha quase 20 anos, lembro-me
de olhar para aquele bebé tao pequeno e sentir algo muito maior do
que eu esperava: responsabilidade. De repente, eu nao estava mais
fazendo escolhas apenas por mim.

Comecei a pesquisar pediatras e encontrei o Dr. Edson Maffezzolli.
Eu procurava justamente alguém com uma visao mais natural sobre
saude e prevencao. Costumava brincar que queria o pediatra mais
"natureba" que pudesse encontrar. Sai daquela primeira consulta
maravilhada. Eu, que me considerava uma pessoa muito saudavel,
percebi que ainda tinha muito a aprender.

Uma das coisas que descobri foi que carregava um habito tao
automatico que nem o enxergava mais: temperava praticamente toda
a comida com temperos prontos industrializados. Quando tomei
consciéncia, decidi mudar. Comprei ervas, especiarias e temperos
naturais e pensei: "Pronto, agora vamos comer ainda melhor!"

S6 que veio a primeira refeigdo — e eu achei a comida sem graga. Na
segunda, também. Meu paladar estava tao acostumado ao sabor
intenso dos temperos prontos que o natural parecia nao ter sabor
suficiente. Mas eu ja havia tomado uma decisdo. Entdo continuei.
Pouco a pouco, algo aconteceu: meu paladar mudou. Aquilo que
parecia sem graca passou a ser saboroso.

Hoje uso essa historia como metafora para muitas mudangas da
vida: aquilo que ¢ diferente nem sempre sera agradavel na primeira
tentativa. Nosso paladar aprende e nossos habitos também.

Quando sabemos que precisamos mudar, mas nao

conseguimos

Sao tantos habitos que queremos construir ¢ outros que queremos
abandonar que, as vezes, entro em parafuso. E acredito que nao sou
a unica. Ha cerca de trés anos tenho uma meta clara: melhorar a
composi¢ao do meu corpo. Comego, avango, quase chego la e, de
repente, abandono o processo. Mas eu nao vou desistir de mim.



Nessas horas, olho para tras e lembro de habitos que um dia
também foram dificeis e hoje fazem parte da minha vida: fui
constante nos estudos, aprendi piano e, depois dos 45 anos,
morando nos Estados Unidos, encarei o desafio de aprender inglés
hoje estudo todas as manhas em um College e tambén estou no
meu recorde de ofensiva no Duolingo! hehehe Entao, por que eu
deveria acreditar que ndo consigo mudar justamente aquilo que
ainda ¢ dificil para mim? E apesar de estar contando a minha
historia eu gostaria que olhasse para a sua ¢ se encontrasse nela.
Agora quando o assunto ¢ saude, como voce se descreveria? Quem
vocé precisa comecar a SER para construir a saude que deseja TER?
Voce ja parou para pensar nisso? Repita a pergunta novamente.
Toda mudan¢a comega com consciéncia. Queremos TER um
corpo saudavel — para isso, precisamos FAZER (cuidar da
alimentagdo, se exercitar, dormir bem). Mas, o X da questio é:
para fazer com constancia, precisamos trabalhar em quem
precisamos SER: mais conscientes, disciplinados, comprometidos.
Abrindo uma nova trilha

Imagine nosso cérebro como uma floresta cheia de trilhas. Os
habitos antigos sao caminhos ja abertos; um habito novo é como
abrir uma trilha no meio do mato — exige atencao, e ¢ facil voltar
ao caminho velho. Repetimos, erramos, voltamos, repetimos —
até que o novo caminho fica mais familiar. Essa ¢ a
neuroplasticidade.

O livro Quebrando o Habito de Ser Vocé Mesmo, de Joe
Dispenza, me marcou por isso: mudar também é desaprender
padrées que parecem parte da nossa identidade — o que conversa
com uma escritura que amo: "Transformai-vos pela renovagao da
vossa mente." (Romanos 12:2). James Clear, em Habitos
Atomicos, refor¢a a mesma ideia: mudanca duradoura olha para a
identidade construida pelas escolhas repetidas. Entao talvez a
pergunta ndo seja "quanto peso quero perder", mas: "Que tipo de
pessoa eu quero me tornar?"



Quando a mudanc¢a vem pela dor — ou pelo amor

A vida também me ensinou que muitas mudangas acontecem
depois de um forte impacto emocional: um diagnostico, uma
doenga, uma perda. A dor pode nos fazer mudar. Mas nao
precisamos esperar por ela. Meu desejo € que, se alguma mudanca
nascer da leitura deste livro, ela nas¢a pelo amor — pela vida, pelo
corpo que voceé recebeu, pelas pessoas que desejam ter vocé por
perto por muitos anos.

Vivi isso recentemente. Aos 46 anos, chegou o momento da minha
primeira colonoscopia. Confesso que estava muito apreensiva —
meu pai teve cancer de colon perto dos 50 anos, € aquele exame
carregava um peso emocional grande para mim. Fiz os dois dias
de preparo, cheguei ansiosa € com medo. O procedimento, para
minha surpresa, foi tranquilo: dormi durante todo o exame. Ao
acordar, recebi o resultado — estava tudo bem. Chorei de alivio e
de gratidao, agradecendo a Deus pela dadiva da vida.

O resultado nao me fez pensar "agora posso relaxar". Fez o
contrario: quis cuidar ainda melhor da vida que recebi. Foi outro
forte impacto emocional porém, dessa vez, provocado pela
gratidao.

Por isso gosto tanto da frase: "Escolha o seu dificil." Nao posso
dizer que construir uma vida saudavel seja sempre facil porque
estaria mentindo. Exige escolhas, disciplina e, as vezes, comegar de
novo. Mas quanto mais os habitos viram identidade, mais leve o
caminho se torna.

Vocé nao precisa transformar toda a cozinha amanha. Comece
com uma escolha. Depois outra. E outra. Acredito mais na
constancia do que na perfei¢ao. Porque uma alimentacao saudavel
nao deveria parecer um sacrificio com data para terminar, ela
precisa caber na vida real. E talvez esse seja um dos maiores
segredos para uma mudanca duradoura: nao transformar a
alimentacao em regras, mas construir habitos que vocé consiga levar
para a vida.



10 Hdabitos que Transformam

1.'Planejamento de Refeicoes
. Reserve um momentordassemana para planejar suas refei¢des.
Aqui em casa, 0'processo costuma ser simples: abro a geladeira,
vejo o que tenho disponivel; penso no que estou com vontade de
comer e fazer e monto um planejamento rapido para os proximos
dias.

2. Compras Inteligentes

. Em casa, costumo fazer uma compra mensal maior, garantindo
que os itens de base nunca acabem por completo. Semanalmente,
complemento com proteinas e hortifrati frescos. Esse método
facilita muito a rotina, porque sempre tenho ingredientes a mao
para preparar o que desejar — e idas frequentes ao mercado s
aumentam a tentagdo de comprar por impulso.

. E muito importante ler o rétulo dos produtos, ja que itens da
mesma categoria podem variar de 3 a mais de 10 ingredientes.
Um exemplo comum é o nosso amado ketchup, mostarda e
outros. Esse cuidado simples ajuda a evitar alimentos com altos
niveis de agucar, sal e gorduras saturadas.

3. Preparacio de Alimentos

. Sua cozinha pode ter um planejamento tao eficiente quanto o de
um restaurante — ¢ nao digo isso s6 porque tive um por mais de
10 anos, mas porque o pré-preparo inteligente realmente salva o
seu tempo. Quando chegar com as compras, abasteca sua geladeira
corretamente: proteinas porcionadas e temperadas, ou até prontas
como receitas-base (coringas) — carne moida e frango desfiado,
por exemplo, sdo perfeitos para finalizar pratos ou preparar
lanches rapidos. Hortifritis ja higienizados e a disposi¢ao trazem
muito mais tranquilidade para a rotina, sem falar nos temperos
como cebola, alho e pimentao ja picados para a semana. Tire um
dia para os pré-preparos e desfrute de dias mais leves.



5. Hidratacio

. Beba bastante d4gua: manter-se hidratado ¢ crucial. Agua ¢ a melhor
escolha, mas chas sem agucar e agua aromatizada naturalmente
também sdao 6timas opgoes.

. Ouga e sinta as necessidades do seu corpo. A confusido entre a
sensacao de sede e a vontade de comer é um fendmeno comum, que
pode levar ao consumo excessivo de alimentos quando, na verdade, o
corpo esta pedindo por hidratagao.

6. Vinagre de Maca Antes das Refei¢oes

. Um pequeno habito que incorporei & minha rotina: tomar uma
colher de sopa de vinagre de maga diluida em agua antes das
principais refeigoes. A bioquimica Jessie Inchauspé, autora de
estudos sobre glicemia e criadora do método "Glucose Goddess",
Estudos sugerem que o consumo de vinagre junto ou antes de
determinadas refeicoes pode ajudar a reduzir a resposta de glicose e
insulina apés a refeicdo. Dilua 1 colher de sopa (15 ml) de vinagre de
maga em um copo de agua ¢ beba de 10 a 20 minutos antes do
almogo ou jantar. Pessoas com gastrite, refluxo ou outras condigdes
devem consultar um profissional de saude antes de adotar o habito.

7. Comer de Verdade
4 topicos que definem a nossa saude.

+ Qualidade: Um prato ideal ¢ composto, em sua maior parte, por
alimentos de verdade e minimamente processados: uma boa fonte de
proteina (carnes, ovos, peixes ou leguminosas), vegetais e legumes
variados, e uma porcao de carboidratos de qualidade, como graos,
tubérculos ou frutas.

. E ndo sou s6 eu que penso assim. Nas novas Diretrizes Alimentares
dos Estados Unidos para 2025-2030, publicadas em 2026, a mensagem
central passou a ser “comida de verdade”, com destaque para proteinas,
vegetais, frutas e alimentos integrais ou minimamente processados —
uma mudan¢a importante em relagcio a antiga piramide alimentar, que
por décadas colocou paes, massas e carboidratos na base.
Sinceramente, acho que ja era hora. O Brasil saiu na frente nessa
discussao: o Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira ja defendia
que alimentos in natura ou minimamente processados devem ser a
base da alimentacgéo.

. Nao precisamos esperar governos ou diretrizes oficiais para saber o
que ja sentimos no corpo: quanto mais processado o alimento, mais
distante ele esta de nutrir de verdade. E quanto mais simples e
reconhecivel for o que esta no seu prato, mais perto vocé esta de comer
como deveria.



Quantidade: Varia muito de pessoa para pessoa, de acordo com
metabolismo e nivel de atividade fisica. Os seus objetivos seja
emagrecimento, manutengao ou ganho de massa também vao
definir quantas vezes ao dia vocé deve comer e em que
quantidade. Como ponto de partida, uma boa referéncia visual é
dividir o prato: metade de vegetais, um quarto de proteina e um
quarto de carboidratos de qualidade ajustando depois com
orientagdo profissional. Por isso, € sempre importante buscar um
nutricionista, que pode individualizar essas recomendacdes com
seguranca.

Ordem: A sequéncia em que comemos também importa. Sempre
que possivel, siga esta ordem: primeiro as fibras e vegetais, depois
a proteina e a gordura, e s6 por ultimo os carboidratos e actcares.
Comer a fibra primeiro cria uma espécie de rede no intestino que
retarda a absor¢dao do que vem depois, tornando a liberagao de
glicose no sangue ainda mais gradual e evitando picos e a fadiga
que costuma vir logo apos comer. E por isso, inclusive, que doces
e frutas devem sempre vir acompanhados de uma proteina, nunca
isolados — reduzindo seu impacto glicémico e tornando a
digestao mais equilibrada. Comer durante o dia também
metaboliza melhor.

Horario e Intervalos das Refei¢oes: De forma geral, o intervalo
recomendado entre uma refei¢do e outra € de 2 a 4 horas —
tempo suficiente para o corpo manter os niveis de agticar no
sangue estaveis, sem que a fome fique tdo intensa a ponto de levar
a escolhas por impulso ou exageros na refeicao seguinte.

Nao existe uma regra rigida que sirva para todo mundo. O
intervalo ideal varia de acordo com sua rotina, nivel de atividade
fisica, composigao das refeigdes e até o seu metabolismo
individual. Mais importante do que seguir o reldgio a risca ¢
aprender a reconhecer os sinais de fome e saciedade do seu
proprio corpo.

Sobre a distribuigdo ao longo do dia: priorize as refei¢oes
principais durante o periodo da manha e da tarde, e procure jantar
pelo menos 2 a 3 horas antes de dormir. Como a sensibilidade a
insulina naturalmente diminui a noite, um jantar mais leve e feito
com essa antecedéncia ajuda o corpo a processar melhor o que
vocé come e favorece uma noite de sono mais tranquila.



8. Jejum Intermitente para Adultos Saudaveis

. O jejum intermitente pode proporcionar um periodo de descanso
ao corpo, trazendo potenciais beneficios relacionados a digestao e
ao metabolismo. Durante o jejum, o corpo passa por diversos
processos fisiologicos que podem contribuir para a saude geral.
Consulte seu nutricionista ou médico antes de adotar essa pratica.
Eu pratico diariamente.

. Um cuidado essencial: a forma como vocé quebra o jejum
importa tanto quanto o proéprio jejum. Quebre sempre com um
prato de comida de verdade, que inclua proteina , nunca com
acucar ou apenas carboidratos isolados. Comegar a refeigdo
dessa forma evita picos bruscos de glicose logo apos o periodo
de jejum, quando o corpo esta mais sensivel a insulina.

9. Curiosidade que Alimenta

. Uma das coisas que mais me ajuda a permanecer focada ¢é
buscar conhecimento constante dentro do universo da saude e
da alimentagdo saudavel , seja em cursos, livros ou contetidos
que consumo na internet. Também procuro me cercar de
pessoas e ambientes que reforcem esses valores, porque o meio
em que vivemos nos influencia diretamente.

10. Mindfulness e Relacionamento com a Comida

. Desenvolva um relacionamento saudavel com a comida: veja-a
como fonte de nutri¢ao e energia, nao como recompensa ou
punicao. Coma com atenc¢io plena, evite telas, mastigue bem e
saboreie cada mordida, apreciando as cores do seu prato. Isso
melhora a digestao e a absor¢ao de nutrientes.

. Desenvolva o prazer de arrumar a mesa para vocé. Monte um
prato bonito e cultive o habito de contemplar e agradecer,
transformando esse momento em um instante de presenga,
porque o seu corpo merece esse cuidado.



Alimentacdo sem Radicalismo

Alimenta¢ao saudavel nunca foi, para mim, sinéonimo de
restri¢do ou sofrimento, sempre foi uma forma de cuidado,
gratidao e amor.

Em uma época dominada por ultraprocessados, escolher
alimentos naturais nao precisa ser visto como "dieta". Pode ser,
simplesmente, um estilo de vida.

Em nossa familia, valorizamos os alimentos que Deus criou para
nos nutrir: frutas, verduras, proteinas de qualidade, graos
integrais. Os industrializados nao sao proibidos sao
excecao, nao a base. Cada refeicao feita com ingredientes de
verdade é uma forma de honrar o corpo e demonstrar amor.

Foi essa visao que inspirou este livro: um tributo ao papel que
nos, mulheres, exercemos em mnossos lares. Uma simples
mudanca na cozinha pode impactar toda uma familia — e até
geragoes futuras.

As receitas aqui reunidas nascem de mais de 25 anos preparando
refeicoes para minha familia e para milhGes de elientes da
Tucanos. Simples, nutritivas, saborosas — feitas para quem quer
cuidar da saude sem abrir mao do prazer de comer.

Inspirada nos estudos do Dr. Maxwell Maltz sobre formacao de
habitos, reuni 21 receitas para os primeiros passos rumo a uma
nova relacao com a comida. Nao se trata de perfeicao. Trata-
se de progresso.

Se vocé acha que nao sabe cozinhar ou que nunca conseguira
manter uma alimentacao saudavel: toda habilidade se desenvolve
com pratica, e todo grande resultado nasce de pequenos passos
repetidos diariamente.

Que este livro inspire vocé a cuidar de si, fortalecer sua familia e
criar memorias ao redor da mesa.

Porque uma alimentac¢@o saudavel nao precisa ser radical. Ela
precisa ser possivel. E quando se torna rotina, deixa de ser
dieta, para se tornar um estilo de vida.
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1 Sucao
- daVida

Um habito que cresceu
com a nossa familia

Uma das receitas que mais amo preparar

& tomar & o Sucdo da Vida. Esse habito
comegou ha muitos anos, por incentivo

do Dr. Edson Maffezzolli, pediatra e nutréloge,
que me ensinou a olhar para a primeira
refeigdo do dia como uma grande oportunidade
de oferecer ao corpo uma variedade de
micronutrientes.

66 Imagine: seu corpo trabalhou
a noite toda para recuperar sua saude.
O que vocé da a ele em troca?” 99
— Dr. Edson Maffezzolli

Com o tempo, fui testando combinagbes

de frutas, verduras, raizes e sementes até
encontrar versdes que agradassem no sabor,
nacor e na textura — principalmente para
as criancas, que precisavam gostar, € nao
sair correndo!

Descabri que misturar ingredientes de qualquer
jeito nem sempre funciona: muitas combinagbes
ficam marrons e com um gosto ruim. Foi entdo
que criei uma légica simples, com uma base
doce, vegetais, raizes, sementes, agua e gelo,
sempre pensando também nas cores

0 Sucdo da Vida acompanhou o crescimento
dos meus filhos e se tormou parte da nossa
histéria. Hoje. muitas pessoas me marcam nas
redes sociais quando preparam o seu proprio
#SucaoDaVida.

Mais do que uma receita,
quero inspirar vocé a criar o seu
Sucéo da Vida.



Modo de Preparo

Lave bem todos os ingredientes.

Corte a magd, o pepino e o gengibre
em pedagos menares.

Cologue todos os ingredientes no
liquidificador.

Bata por 1 a 2 minutos, até ficar
bem homogéneo.

Sirva imediatamente.

Desjejum

Sucao da Vida

Energia, equilibrio e saude
€m um unico copo
Uma combinacio poderosa de ingredientes
naturais que ajuda a desintoxicar o corpo,

fortalecer a imunidade e trazer mais energia
para o seu dia.

Ingredientes (400 ml)

1 folha grande de couve
(sem o talo grosso)

1 magd (com casca)

(o

Vi pepino

S

Suco de ¥: limao

1 pedaco pequeno de gengibre
(cerca de 2 cm)

5 folhas de horteld (opcional]

300 mi de dgua gelada ou dgua de coco

SO
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Mais do que uma receita

Desde o nascimento da minha primeira filha,
adotei o habito de tomar o Sucio da Vida.

Ele se tornou um aliado na nossa rotina,
trazendo mais energia, disposicio e bem-estar
para toda a familia.

0 Sucio da Vida é mais do que uma receita:

€ um convite para ousar entre frutas e vegetais,
raizes e condimentaos, e criar suas proprias
combinagdes. Use esta receita como base e
experimente novas versdes com os ingredientes
que vocé mais gosta e que estio disponiveis na
sua casa.



Modo de Preparo

o Em uma tigela, misture os ovos Com a goma
de tapioca e bata com um garfo até ficar

homogéneo. Tempere com sal e, se desejar,

acrescente sementes, ervas ou especiarias,

Aqueca uma frigideira antiaderente em fogo
médio e unte levemente com manteiga.

e Despeje a mistura e espalhe formando um
disco.

Cozinhe por cerca de 2 minutos, até as
bordas se soltarem. Vire com cuidado e
cozinhe o outro lade.

Colegque o recheio em uma metade, dobre
e deixe mais alguns instantes no fogo,
especialmente se usar queijo. Sirva na hora,

Desjejum

Crepioca Funcional

Pratica, nutritiva e versatil
para o seu dia

A crepioca € uma receita coringa que pode ser
café da manha, lanche ou uma refeicdo leve.
Aprenda a base e depois faca do seu jeito,
variando farinhas, sementes e recheios.

Rende: 1 porcio

Ingredientes

(N

N
L
&
,e-"\

2 ovos grandes

1 colher (scpa) de
qoma de tapioca

Sal a gosto
Manteiga para untar a frigideira
Para enriquecer: chia, linhaga,

gergelim, sementes de abobara, ervas
o temperos naturais de sua preferéndcia.

Quer variar a base?

® Farinha de aveia: 1 colher (sopa) — mais macia,

® Farinha de améndoas: 1 a 2 colheres (sopa).
o Psyllium: ¥ colher (cha) + um pouco de dgua.
# Polvilho doce: 1 colher (sopa).
#® Farinha sem gliten: 1 colher (sopa).
Ideias de recheios
o | Salgados: frango Cremaso + queijo = came
- 5.2 maoida + queijo = queijo + tomate + orégano »
OV 0 + GRIBijo = Stum + Criam cheess +

—— cebola = cogumelos + queijo = brdcolis + queijo «
CapONata + quelo = guacamole + frango desflada.

canela = mach + canela = pasta de amendoim +

Doces: banana + canela + pasta de amendoim »
_,’ morango + cream cheese « banana + quaijo +
= MOrango » ricota + morango + canela.



Desjejum

Acai Cremoso

Rende: 2 porgdes

Ingredientes

200 g de agal puro congelado,
Sem agucar

1 banana média madura e congelada
(banana branca tem o sabor)

& morangos medios congelados

Algumas gotas de limao

Aproximadamente 100 mi de dgua,
acrescentando mais se necessario

Mel a gosto, se precisar adogar

Para adogar, vocé também pode usar:
tamaras hidratadas, acicar mascavo
ou o adocante de sua preferéncia.

Modo de Preparo Para servir

Complete com frutas frescas,
castanhas, sementes, granola ou
aveia em flocos grossos. Além de
deixar a tigela mais gostosa,
sEcompanhamentos acrascentam
diferentes texturas € nutrientes.

o Coloque o acai, a banana, 0s morangos,
o limdo e parte da agua no liquidificador,

mixer ou processador. Bata até ficar
cremoso. Acrescente mais agua aos poucos
somente se precisar ajudar a bater.

Prove antes de adogar. Como a banana . . or s
madura e 05 morangos ja trazem dogura, Dﬂ mi nhﬂ hlSt()I’la .

talvez vocé nem precise acrescentar nada. -
O acai foi um dos carros-chefes do Tucanos e

também faz parte da histéria da nossa familia.
Meus filhos cresceram tomando acai no copo —
e até hoje ele continua presenta por agui.




Modo de Preparo

Cologue as bananas e as frutas congeladas
no liquidificador. Acrescente inicialmente
¥ xicara de leite e, se desejar, o iogurte.

Bata até ficar bem cremoso. Va acrescentando
mais leite ags poucos até chegar a
consisténcia que vocé gosta. Quanto menos
liquido, mais parecido com um sorvete;
quanto mais liguide, mais facil de beber.

Experimente antes de adecar. Bananas
bem maduras ja sdo naturalmente doces
& muitas vezes nio € preciso acrescentar nada.

Desjejum

Smoothie de Morango
com banana

Aqui em casa, smoothie sempre foi uma maneira
gostosa de comer frutas. Costumo brincar que é o
nosso sorvete natural,

Rende: 2 porgles

Ingredientes

¥

<

L
L

v

A 2 bananas maduras, congeladas
e cortadas em pedagos

1 xicara de morango congelados
ou outra fruta de sua preferéncia

¥ a1 xicara de leite de sua
preferéncia

) Yxicara de iogurte natural ou vegetal
(opdional, para deixar ainda mais cremaso)

Adocar a gosto, se preferir

Para adocgar, vocé também pode usar:
tdmaras hidratadas, agdcar mascavo
ou o adocante de sua preferéncia.

Dica da Deila

Para smoothies, eu prefiro usar banana branca
bern madura, porque ela costuma ter um sabor
mais suave e ndo domina tanto o gosto das
outras frutas.

Combinagtes para variar

Use a receita-base e brinque com as frutas que tiver
em casd. Algumas combinages que adoro:
Chocolate cremoso: banana + cacau 100% +
timara hidratada + avocado

Frutas vermelhas: banana + morango + mirtilo
TI'I!FICM.‘ banana + manga + abacaxi + leite de oo

Sabores que fizeram parte da nossa
histéria no Tucanos

Essa combinaglio foi top 1 no Tucanos Matural Foods
{@twcanashr).

REFRESCANTE: manga + maracujd + abacaxi +
laranja + horteld



Modo de Preparo

Bata as bananas, os ovos, a aveia e a canela
no liquidificador até obter uma massa
hemaogénea. Acrescente o fermento por Gltime
e misture rapidamente.

Agueca uma frigideira antiaderente em fogo
baixo e unte, se necessario. Cologue pequenas
porgdes da massa e deixe cozinhar até comegar
a firmar. Vire com cuidado e doure o outro lado.

Cuer substituir a aveia? Use aproximadamente
Y xicara do Mix de Farinhas sem Gliten.

Como diferentes farinhas absorvem liguidos de
formas diferentes, ajuste a textura com um
pouquinho de dgua ou leite, se necessario.

Desjejum - =

Panqueca de Banana
sem Gluten

Rende: 2 porgbes

Ingredientes
g 2 bananas maduras

2 ovos

1 xicara de aveia certificada sem glaten

Canela a gosto

Manteiga ou dled de coco para untar,
S8 NeCEsSAno

Voot pade usar avela em flocos, farels ou
farinha de aveia. Eu mesma gosto de variar.

A farinha de aveia deixa a textura mais lisinha
e parecida com a de uma pangueca tradicional.

Gosto de variar

M&o sou contra a farinha de trigo. 50 acredito que ndo
precisamos fazer dela a base de tudo. Gosto de variar
os alimentos porgue temos uma enorme diversidade
4 nossa disposicio — e, com ela, também variamos
o3 nutrientes que chegam ac nosso prato.

Meu mix de farinha sem gliten
Rende 1 kg

500 g de farinha de amoz

350 g de fécula de batata ou amido de milho
1490 g de pohvlho doce

10 g de goma xantana

- & & &

Misture muito bem e guarde em um reciplente seco & bem
fechado. Use como substituto da farinha de trigo em diversas
receitas.

A% Eu adoro colocar £55a mesma massa na maguing
w‘ de waffles! Fica pritica, douradinha e muda
W completamente a apresentaciio — principalmente
para as criangas. Uma mesma receita, duas formas
de senr.



Modo de Preparo

o Prepare as frutas [lave, higienize e corte
em pedagos), separe o copo de vidro e os

ingredientes.

o Intercale camadas de iogurte, frutas e granola
dentro do copo ou taca. Repita o pracesso
até finalizar os ingredientes.

o Sirva imediatamente ou mantenha na geladeira
por algumas horas.

————— Degjejum —8———

Parfait de logurte
com Frutas e Granola

A palavra “parfait” vem do francés e significa
“perfeita”. E uma sobremesa sauddvel e visualmente
atraente, montado em camadas alternadas dentro
de um copo ou taga transparente.

Ingredientes

{ i j logurte natural cu de coco

w Fruta de sua preferéncia
ﬁ Mel se desejar

Dica: prepare ¢ iogurte com chia ou aveia
) } no dia anterior e delicie um overnight

WY pafar

logurte com chia ou aveia

Misture 1 colher de sopa de chia ou avela
para cada Y xicara de iogurte. Deixe na geladeira
por pelo menos 4 horas ou durante a noite.

3 combinacoes que eu adoro

‘ Clissica: morango + banana + granocla

& =% Tropical: manga + kiwi + grancla
e

‘ Frutas vermelhas: morango + mirtilo + granala



Modo de Preparo

Lave bern todos os ingredientes, descaque
quando necessano e corte em pedacos
MENCIes.

Coleque tude no liguidificador, incluindo
a chia hidratada, e bata até obter uma

mistura homogénea.

o Sirva imediatamente.

Dica

Para uma textura ainda mais refrescante,
use os ingredientes bern gelados

ou use gelo no seu gosto.

Desjejum

Sucao da Vida
Vermelho

Essa versdo também carrega uma lembranca especial
da minha infancia. E uma homenagem ao meu tio
Mauricio Cnoles, que sempre nutriu hikitos saudiveis
com sua familia,

Ingredientes

,b Y beterraba pequena

¥ cenoura

1 maga

B
g 2 fatias de melancia

. « 2 rodelas finas de gengibre

@SB  stohssehoneis
' 1 ealher (sopa) de chia hidratada

Substituiciio: no lugar da melancia, use 300 ml de
Agua + suco de 1 limdo ou suco natural de laranja.

Frutas vermedhas sio ricas em
antioxidantes comeo anccianinas e licopeno,
ajudlam na protecio das oélulas, sadde
cardiovascular @ combate a0 estresse
oxidativo,

Sucao Amarelo
Ingredientes

1 cenoura

1 maca

swoo de 1 liméo

2 rodelas finas de gengibre

1 rodela fina de clrcuma fresca

1 colher (scbremesa) de linhaca dourada

Qhioe\

{ ? 200 mi de dcua, Sgua de CO0O OU SUCO de |arania

Hortifrutis laranja slio ricos em carotenoides,
especiaimente belacarcteno, que o Corpo pode
transformar em vitamina A, favorecem a vislo, a pele
€ 0 SISTEME IMUnoGgIcn.



Almogos e Pratos Principais

Feijao Funcional
e Emocional

Um bom feijio pode ser muito mais do que um
acompanhamento. Gosto de aproveitar o preparo para
acrescentar verduras, ervas e temperos, deixando o caldo
aingda mais saboroso. E, como acontece com muitas receitas
deste livro, cada familia pode criar sua prépria versao,

Rende: apraximadamente & porgies

Ingredientes

2 xicaras de feijdo canioca ou preto
Agua suficente para o molho & o cozimento
2 folhas de louro

1 cebola picada

4 dentes de alho picados

1 colher (sopa) de azeite deolva ou banha de porco

Modo de Preparo

Comece pelo molho

Lave o feijio e cologue-o em uma tigela grande. Cubra com
bastante dgua e deie de molho por 8.a 12 horas.

Depois, descarte completamente a agua do molho, enxdgue
o feiio & utilize Sgua Nova Para & COTIMENto.

Sal a gosto
Fimenta-preta a gosto

Salsinha ou coentro a gosto

¥~ Por que deixar de molha? Para enriquecer o feijio
@ O molho ajuda a reduzic fitatos @ alguns carboidratos 4 . )
farmentives, que poderm contrbuir para gases & desconfona Vo e abobrinha picady
intestinal. Também pode diminuir o tempo de cozimento e
ajudar os grics a ficarem mais macios. “ Vi de abdbora ou 1 cenoura pegquena picada

o Cozimento w Folhas de repclho a gosto

Coloque o feigfio na panela de pressio, cubra com dgua nova

e acrescente as folhas de louro,

Se quiser que 3 abobrinha, 3 abdbor ou 3 cencura praticamente Para dar ainda mais sabor (opcional)
se desfacam e se incorporem ao caldo, cologue-as j& no inicio

do cozimento. Vood também poce Acesoentar, Nesse mMmormento,
o 2 Um o de came defumada
a came de sua preferéncia. ‘ pedag

Cozinhe por aproamadamente 20 a 30 minutos depais que : .
a panela pegar pressio, ajustando o tempa conforme o tipo ‘ Ou aguele churrasco que sabrou do dia anterics
e a idade do feijbo.

Para engrossar o caldo, continue cozinhanda por mais alguns

minutos com a panela aberta, mexendo de vez em quando,

atd atingi o ponto deseiac Da minha historia

Se preferir as verduras mais inteiras @ al dente, acrescente-as

Somente ﬂﬁf&qisdoabfira panela e cozinhe até chegarem Minha mie sempre calocava folhas de repolho no feijio

S e sl na hora de temperar, deixando-as apenas murchar no caldo

o Tempero quente. Eu ame de paixiol
Ermuma panela, aqueda o azeite cu a banhade porooe doune o-alho.
Acrescente a cebola e refogue até ficar transparente,
Junte o fefido cozido com um pouco do caldo. Tempere com sal
& pimenta-preta a gosto. Deie ferver por alguns minutos para
ncorporar o5 sabores.
Finalize com bastante saksinha ou coentro,

E urna lemibranga simples, mas que transforma
completamente O prato para mam, Até hoje, quando faco
assim, nio & apenas feijdo: tam um pouguinho da cozinha
da raimha rmde ali,



Almogos e Pratos Principais

Frango Primavera

Rende 4 porgies

Modo de Preparo

(3]

Tempere o frango
Tempere 08 peitos de frango com sal,
pimenta-do-reino & limao.

Sele o frango

Agquega bem uma frigideira grande com 1 colher

de sopa de azeite. Coloque os peitos de frango sem
amontoar e deixe dourar bemn de um lado antes de virar,
Vire & doure o outro lado. Dependendo da espessura
dos peitos, abaixe um pouco o fogo e deixe cozinhar
até que estejam completamente cozidos por dentro.
Retire da frigideira e reserve,

Prepare os vegetais

Na mesma frigideira, acrescente o restante do azeite,
o alho e a cebola. Refogue rapidamente.

Junte a cencura, a abobrinha e o pimentdo. Cozinhe
até ficarem levemente macios, mas ainda mantendo
urm pouco da textura,

Acrescente o tomates-cereja e as ervilhas.

Finalize

Volte os peitos de frango para a frigideira, acomodanda-os
entre os vegetais. Acrescente o caldo de frango e deixe
cozinhar por mais alguns minutos, até o caldo reduzir

Ui pOUCo e o5 sabores se misturaren,

Finalize com ervas frescas e ajuste o sal e a pimenta,

Ingredientes

4 peitos de frango sem pele & sem osso
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Suca de 1 im3o

2 colheres de sopa de azeite de oliva

2 dentes de alho picados

1 xicara de cebola picada

1 cenoura cortada em rodelas finas

V2 abobrinha cortada em cubos ou meias-luas
¥ pimentio vermetho cortado em tiras

1 xicara de tomates-cereja cortados a0 meio
14 xicara de ervilhas frescas ou congeladas

¥2 wicara de caldo de frango natural

Ervas frescas a gosto, come salsinha,
cebolinha, manjericao ou tomilho

kodde\\ei o8B

Faca do seu jeito
Bringue com os vegetais! Vock pode usar brocolis,

cogumelos, vagem, couve-flor, aspargos ou aguilo
que estiver disponivel na sua geladeira.

Q Dica de ouro — frango
borrachudo nunca mais!

Afrigideira precisa estar bem quente antes de receber
afrango. E aqui estd um detalhe importante: ¢ a sua
frigideira nfio comportar os quatro peitas com espago
entre eles, sele um ou dois por vez.

Quando colocamas muita carme de wma vez, a terperatura
da frigideira cai. O frango cometa a soltar liquide e, em vez
de douras, acaba cozinhando naguela agua.

Entdo lembre:

frigideira bem quente +es-p&gunu'us pedagos + nbko

ficar virando toda hora,

Dieixe formar acuela casguinha douracs antes de virar.

E um detalive simples, mas muda completamente o resultado.
Minguém merece frango borrachudo!



——  Almogos ¢ Pratos Principals —

Quibao de Quinoa
Kibe de forma assado

Rende aproximadamente 6 porches

Modo de Preparo

Prepare a quinoa

Dexe a quinca de molivo em bastante dgua por pelo
menos 4 horas. Depois, lave muito bem em agua corrente
e escora. Deixe escorrendo por alguns minutos para
retirar o mddamo possivel da dgua.

Prepare os temperos

Cologue a cebola, o tomate, o alho, o pirmentho, a horteld,
4 5alsa, o limio, a mostarda, o sal e a pimenta no
multiprocessador e pulse até ficarem bem picadinhos.

Se usar o liguidificador, bata somente o necessdric,
Aideia & triturar os ingredientes, e ndo transforma-los
T UM SUCo.

Misture o quibao

Em uma tigela grande cu diretamente na forma, cologque
& carme moida, a quinoa bem escormida e o8 temperos
processados.

Misture musto bemn com as maos até que tudo esteja
distribuido por igual.

Monte

Espalhe a mistura em uma assadeira untada com um
pouco de azeite. Pressione com as mdos oU ComM uma
espatula para deixar bem compactado e unitorme.
Faga cortes superficiais formando quadrados ou os
tradicionais kosangos do quibe. Regue com um fio
de azeite.

Asse

Lewe a0 formeo preaquecida a 180 *C (350 °F) por
aprodrmadamenta 30 a 40 minutos, ou até a canme estar
completamente cozida e a superficie douradinha.

Sarva com bastante limdo e uma boa salada de folhas.

Ingredientes

1 xicara de quinoa crua

500g de came moida bovina ou de cordeiro
1 cebola miédia

1 tomate médio

3 dentes de alho

1 pirmentao

8 folhas de horteld fresca

Y xicara de salsa fresca

Suco de 1 Emdo

1 eolher de sopa de mostarda

1 colher de ché de pimenta-do-reino

1 colher de sopa rasa de sal, ou a gosto

2 colheres de sopa de azeite de oliva
+ urm pouco para finalizar

CHO Y¥ad T EXTH TS

Por que quinoa?

A receita tradicional de qusbe leva trigo para guibe, mas
um dia resolvi trocar pela quinod — & NUNGa Mats quis
voltar!

A guinca & naturalmente sem gliten e musto nutritiva.
E fonte de fibras, minerais e prateinas e contém todos
05 NOVE AMINGACBos Cssenciars

O seja: além de variar 05 graos que consumemas, ainda
COMOCAMGS Mais NUTentes no prato,

E & exatamente nisso que acredito: ndo precisamos viver
retirando alimentos. Podemos aprender a acrescentar
variedade e coisas boas 4 nossa alimentagao,



Almogos e Pratos Principais

Caldo de Peixe

Rende: 4 porgoes

Ingredientes

Modo de preparo

Tempere o peixe
Tempere o peike com limdo, alho, sal e pimenta-do-reino.
Deixe descansar por cerca de 15 minutos.

Sele com cuidado

Em uma panela larga bem quente, coleque um fio de azeite
& sele 05 peixes aos poucos até dourar. Vire para dourar
o outro lado e, em seguida, reserve,

Cozinhe

Ma erostinha da frigideira, acrescente o alho e deixe dowrar.
Em seguida, coloque a cebola, o pimentdo e o tomate e
deixe refogar por alguns minutos,

Acrescente os outros temperos, um pouco de dgua lou o
caldo que mais gosta — de cabeca de peixe ¢ 107, & se desejar
o beite de coco @ 0 azeite de dendé. Retome oS pelxes.

Tampe e cozinhe em fogo médio-baixg por aproximadamente
15 a 20 minutos, sem ficar mexendo muito, caso queira

04 peixes mais inteiros.

Finalize

Cuando ¢ peixe estiver cozido e macio, finalize com bastante
cheiro verde de sua preferéncia. Alfavaca fresca para caldo
de paixe & o mau preferido,

800 g de peixe branco firme em filés ou
paostas, como robalo, tilipia, badejo ou
outro de sua preferéncia

S

g
Suco de 1 limao

3 dentes de alho amassados

Sal e pimenta-do-reino a gosto

1 cebola grande cortada em rodelas

1 pimentdo vermelho em cubos

1 pimentio amarelo em cubos

3 tomates maduros em cubos

200 ml de leite de coco (opcional)

1 colher (sopa) de azeite de oliva

1 colher (sopa) de azeite de dendé (opcional)
Salsinha ou coentro a gosto

Cebolinha a gosto

\eeoCgueed &

@ Dica da Deila
Eu amo mesmo & aproveitar aquele caldo cheio de sabor

para fazer um pirozinho com farinha de mandioca.
Para mim, & a melhor parte!

Depois de tirar boa parte dos peixes, vi acrescentando
farinha a0s pouguinhos com uma méo e mexende com
outra e cuida pra nao empelotar hehehe.

Acrescentel tomatinho confit para decorar! Deu dgua
na boca!

Curiosidade: Fiz mew DNA pela saliva e descobri que
36% do meu DNA vem das ilhas Agorianas, agora t
explicado minha paixio por praia e frutos do mar!



Almocos e Pratos Principais

Modo de preparo

2

Sele muito bem a carne

Tempere a peca de lagarto e tempere com sal e pimenta.
Agueca bern uma panela de pressio com a gordura
escolhida. Cologue a carne inteira e deixe dourar bastante
de todos os lados. Esse & um dos segredos do molho bem
escuro; crie uma crosta dourada e aproveite o fundinho da
panela — sem queimar. Retire a carne e reserve.

Construa o molho

Ma mesma panela, coloque as cebolas e deixe dourarem
bem. Acrescente o alho, o extrato de tomate e a paprica

e refogue mais um pouco. Adicione um pouco da agua
quenite & raspe o funde da panela para soltar todo o sabor.
Volte a carne, acrescente o louro, 0 molho inglés (se usar)
e o liquido suficiente para chegar aproximadamente
ametade da came.

Cozinhe

Tampe a panela e, depois de pegar pressdo, cozinhe por
aproximadamente 45 a 60 minutos, dependendo do
tamanho da pe¢a. Espere a pressdo sair com seguranca

e verifique o ponto. A carme deve estar bem macia. Se
necessario, cozinhe mais um pouco. Retire a carne e deixe
descansar alguns minutos antes de fatiar

Faca aquele molho escuro maravilhoso
Com a panela aberta, deixe o caldo reduzir até ficar mais
encorpado e bem escuro. Acrescente as azeitonas nos
minutos finais, prove e ajuste o sal. Fatie a carne, volte as
fatias para o molho e deixe cozinhar mais alguns minutos
para absorver todo o sabor, Finalize com cheiro-verde,

Carne de Panela
da Vo Cila

Lagarto ac molho escuro com azeitonas
Rende 6 porgbes

Ingredientes

1 peca de lagarto de aproximadamente
1,2al5kg

2 cebolas grandes fatiadas.

4 dentes de alho amassados

2 colheres (sopa) de azeite, banha ou manteiga
1 colher (sopa) de extrato de tomate

1 calher (sopa) de molho inglés (opcional)

2 folhas de louro

1 colher (chd) de péprica defumada
Pimenta-do-reino a gosto

Sal a gosto

2 a 3 xicaras de dgua quente ou caldo de came
Caseiro

Vi xicara de azeitonas verdes

Cheiro-verde para finalizar

#0000 ¢ §

@ Receita com histéria— V6 Cila
Essa receita me leva aos domingos na casa da minha
w& Ducilia, corn a familia reunida ao redor da mesa.
Hoje preparo para 0s meus aquele mesmo cardapio

e percebo que algumas receitas carregam pessoas,
memdarias e amor.

V& Cila, que saudade de vocé e daqueles domingos! .

.l-‘f-r Querum molho mais encorpado?

Se desejar um molho um pouce mais espesso, adicione
1 colher (sopa) de amido de milho dissolvido em um
pouco de dgua, misture bem e deixe cozinhar por alguns,
minutos, até engrossar.



Almogos e Pratos Principais

Yakisoba Brazuca

Rende aproximadamente 4 porgdes

Modo de preparo

Prepare o macarrio
Cozinhe o espaguete de arroz conforme as instrugies

da embalagem, deixando-o ainda firme. Escorra e reserve.

Sele as proteinas — sem sal!
Aqueca muito bem uma wok, frigideira ou panela larga

com um pouco de azeite. Sele a carne em pequenas
porgdes, sem amontoar. Retire e reserve. Faga o mesmo
com o frango, deixando-o cozinhar completamente.

Nio tempere as proteinas com sal antes. O coco aminos
g, principalmente, o shoyu ja podem trazer bastante sddio.
0 sal sera ajustado somente no final — e muitas vezes.
nem sera necessario.

Refogue os vegetais
Ma mesma panela, coleque primeiro cebola e cenoura,

Depois acrescente couve-flor, bracolis e pimentaa.
Deixe a acelga por ultimo.

Cozinhe rapidamente em fogo alto, Queremas vegetais
cozidos, mas ainda coloridos e com textura,

Prepare o molho

Acrescente o coco amines ou shoyu e prove. Dependendo
da marca, o molho pode ser mais concentrado, salgado,
espesso ou liquido. Acrescente dgua aos poucos até chegar
a0 sabor desejado.

Dissolva de 1a 2 colheres {sopa) de amido de milho em um

pouco de dgua fria e acrescente aos poucos a panela, mexendo

até o molho ganhar corpo. 56 acrescente sal se necessério.

@

Ingredientes

300 g de carne bovina macia,
em tiras ou cubos

300 g de peito de frango, em cubos
1 cebola grande em pétalas

1 cenoura em rodelas finas

1 xicara de couve-flor

1 xicara de bracolis

1 pimentdo vermelho em tiras

4 folhas de acelga em pedagos

250 g de espaguete de arroz

Coco aminos ou molho shoyu a gosto
Agua, se necessério

2 colheres (sopa) de amido de milha,
s& Necessario para engrossar o molho

Azeite ou outra gordura de sua
preferéncia para selar

no molho. Acrescente O Macarrao e misture
delicadamente,
Sirva em seguida.

Eu amo comida de um prato so!
Praticidade ¢ tudo!



Modo de preparo
Prepare o recheio

Refogue a cebola e o alho no azeite. Acrescente os tomates

e deixe cozinhar até comegarem a desmanchar.

Junte o frango desfiado, o palmito e um pouco do caldo,
Tempere com sal e pimenta e deixe cozinhar até obter um
recheio tmido, mas sem liguido sobrando.

Finalize com salsinha e cebolinha. Deixe esfriar completamente
antes de montar o empadao. Isso & importante para a massa
nao perder a textura.

Prepare a massa

Em uma tigela, misture a farinha e o sal. Acrescente a manteiga
e a banha geladas. Com as pontas dos dedos, misture até
formar uma farofa grossa. Nao precisa sovar. Quanto menos
trabalharmos essa massa, mais gostosa e quebradica ela fica,
Acrescente o ovo e o azeite, Depois, coloque a agua gelada
305 POUCOS, SOMEnte até a massa se unir.

Forme um disco, embrulhe e deixe descansar na geladeira
por aproximadamente 30 minutos.

Montagem

Separe cerca de % da massa para o fundo e as laterais e
reserve o restante para a tampa.

Abra a massa e acomode em uma forma de aprosimadamente
24 ¢m, A tampa voce pode ralar a massa com ralo grosso
para facilitar a montagem.

Cologue o recheio de frango e palmito ja frio. Distribua
colheradas generosas de Catupiry por cima, agui ndo precisa
economizar!

Pincele com a gema.

Asse em forno preaquecido a 180 *C/ 350 °F por
aproximadamente 40 a 50 minutos, ou até ficar bem douradinho,

Receita com historia

Almogos e Pratos Principais

Empadao de Frango
com Palmito sem gliten

8 porgoes | Forma de aproximadamente 24 cm

Ingredientes
Para a massa

3 xicaras (aprox. 360 g) de farinha
sem gldten ou farinha de trigo

100 g de manteiga gelada em cubos

80 g de banha de porco
2 colheres de sopa de azeite de oliva

1 ovo

1 colher de cha de sal

2 a 4 colheres de sopa de dgua bem gelada,
somente até dar o ponto

M/ 1 gema para pincelar

Para o recheio
500 g de peito de frango cozido e desfiado

1 vidro de palmito {aprox. 300 g drenado),

1 cebola média picada

3 dentes de alho picados

2 tomates maduros sem excesso de sementes,
picados

1 colher de sopa de azeite

Y2 xicara do caldo do cozimento do frango
2 xicara de ervilhas, opcional

Salsinha e cebolinha a gosto
Sal e pimenta-do-reino a gosto

200 g de Catupiry ou cream cheese

Essa receita & para minha mae. Ela faz, sem nenhuma divida, o melhor empadao que ja comi na vida.
Porque néo € 50 sabor & amor! Obrigada, mée, por tantos sabores que comecaram na sua cozinha

e chegaram até a minha.



Almogos e Pratos Principais

Modo de preparo

Doure a linguiga (e o bacon, se usar)

Em uma frigideira grande, coloque a linguica fresca
desmanchada e deixe dourar bem, Se for usar bacon,
doure primeirs o bacon & depois acrescente a lingusa.

Se soltar bastante gordura, ndo serd necessdrio
acrescentar outra,

Acrescente os legumes

Junte a cebola e o alho e refogue. Acrescente o pimentio,
A Cenoura e, por dltime, o tomate, Deixe cozinhar
rapidamente, mantendo um pouca da textura

dos vegetais.

Faca o omeletao

Bata ligeiramente o5 ovos com um garfo, tempere com
um pouco de sal @ pimenta e despeje sobre a linguica

& os legumes. Deixe comegar a fiemar, mexendo
delicadamente, formando pedacos grandes de ovo
entre o5 outras ingredientes.

0 omelete deve ficar molhadinho para receber

a farinha de milho.

Vira farofa!

Abaixe o fogo e acrescente a farinha de milho aos poucos,
rmisturanda bem até chegar a textura que voce gosta.

Se preferir uma farofa mais Gmida, adicione um pouce
da dgua do milho (caso use milho em conserva) ou um
pouco de dgua,

Finalize com bastante cheiro-verde e ajuste o sal,

SE NECESSArio.

Farofa de Milho
do Vo Ailton

Omeletdo com linguica, legumes e farofa

Rende aproximadamente 4 porgies

Ingredientes
E 300 g de linguica fresca, sem a pele
f@ e desmanchada ou cortada em
pequenos pedagos

Opcional: 100 g de bacon em cubinhos
(pode usar bacon, linguica ow misturar
oS dais)

4 ovos

e\

1 cebola média picada

-
w

2 dentes de alho picados

¥ pimentdo picado

1 tomate picada

Y4 cenoura pequena ralada

2 yicaras de farinha de milho flocada

2 colheres (sopa) de manteiga, azeite
ou banha, se necessario

5al e pimenta-do-reino a gosto

Cheiro-verde a gosto

#os-Ohee:

Receita com historia

Essa receita era do meuw av Ailton,
que ensinau para minha mde e, dela,
chegou até mim. Haje continua
preparando para minha familia,
especialmente quando quero uma
comida ripida & cheia de sabor,

£ literalmente um cmeletao com
begumees quee vira farofa — simphes assim!

—



Almogos e Pratos Principais

Creme de Batata-Baroa

com Frango e Bacon
Rende 6 porgoes

Ingredientes

/j 500 g de peito de frango cortado em cubos.

L,

Modo de preparo

Comece pelo bacon

Em uma paneda grande, doure o bacon na propria
gordura até ficar crocante, Retire uma parte e
reserve para finalizar o prato.

Sele o frango

Ma mesma panela, cologue aswbosdefra'}gn

a0s pouces e deixe dourar. Ndo precisa acrescentar
muita gordura, porque ja temos o sabor do bacon,
Retire o frango e reserve.

Construa o sabor

Ma mesma panela, refogue a cebola, o alho e o pimentao
vermelho, aproveitando todo aquele fundinho deixado
pelo frango e pelo bacon. Acrescente as duas batatas,
cubra com Agua ou caldo e cozinhe até ficarem bem macias.

Deixe o caldo cremoso

Retire aproximadamente metade das batatas com um
powco do caldo e bata no liquidificador até formar um
creme. Volte esse creme para a panela. Assim mantemos
alguns pedacinhos de batata & conseguimos um caldo
naturalmente encorpado.

Finalize

olte o frango e o bacon para a panela e dee cozinhar
mais alguns minutos. Abaixe o fogo & acrescente o creme
de lefte & a mucarela, Misture somente até o queljo demeter
e deixar o calde ainda mais cremaso.

Prove somente no final antes de acrescentar mais sal,
porque o bacon e a mucarela j contribuem bastante.
Finalize com muito cheiro-verde & o bacon crecante
Teservacko.

N

150 g de bacon cortado em cubinhos
1 cebela média picada

3 dentes de alho picados

¥: pimentio vermetho picado

500 g de batata-inglesa descascada e
cortada em cubos

500 g de batata-barca (mandioquinha ou
batata-salsa) descascada e cortada em cubos

Aproximadamente 1.5 litro de dgua ou caldo
de frango caseiro

Sal e pimenta-do-reino a gosto
Péprica a gosto, se desejar
¥ xicara de creme de leite

1 xicara de mucarela ralada

Cheiro-verde caprichado para finalizar

O campedo de vendas
dos invernos do Tucanos
Rende aproximadamente & porgdes

Da nossa cozinha para sua casa.

Se este crems concuistou tantos clientes
nos dias frios, espero que agora também
aquega alguns dos seus.



Almogos e Pratos Principais

Wraps Saudaveis

5 combinacoes para o seu dia a dia

Praticos, versédteis e cheios de sabor, 0s wraps sao
uma dtima opgdo para almogos rapidos, lanches
ol até um jantar leve.

Vocé pode usar wrap integral, sem gliten ou
outro de sua preferéncia. Aqueca rapidamente
dos dois lados antes de rechear, isso deixa o wrap
mais macio, saboroso e facil de enrolar.

Modo de preparo

s = '.‘.‘"

Aqueca o wrap

Em uma frigideira, por alguns segundos

de cada lado, ou na air fryer, até ficar macio
e levernente dourado.

Recheie

Cologue o recheio de sua preferéncia,
sem exagerar na quantidade para facilitar
a hora de fechar.

Finalize

Enrole bemn, corte a0 meio e, se desejar,
volte a frigideira ou air fryer para ficar
ainda mais crocante.

5 Combinacoes Deliciosas

Caprese Atum com Ovos  Frango Cremoso
« Mucarela de bifala « Atum escomido + Frango desfiado
o mugarela + Ovos cozidos picados *+ Cream cheese
+ Tomate em rodelas * Cebala-roua picada « Cenoura ralada
« Folhas de manjericao~ * Cream cheese ou + Tomate
ou ricula kogurte natural . Alface
+ Azeite de oliva ' IT{mate » Cheirg-verde
. ace N
- ir -
Pesto, se deseja e Sal e pimenta a gosto

Sal e pimenta a gosto

Leve, fresco e cheio
de sabor!

pimenta-do-reno

@ Dica da Deila

Facilite a sua semana: procure sempre ter na
geladeira uma porcio de frango desfiado,
carne desfiada ou pasta de atum ji pronta.
Assim, quando a fome chegar, vocé monta um
WIAD &M POUCOS MINUtos.

Depois de rechear, aqueca na frigideira ou na
air fryer até ficar douradinho e crocante,

0 wrap € uma base, ndo uma receita engessada.
Aproveite o que j& tem na geladeira, combine
proteinas, verduras e outros ingredientes e crie
novos sabores, Praticidade é tude!

ESCOLHA A SUA FAVORITA!

o ©

Carne Desfiada Banana, Queijo
» Carne desfiada e Canela

« Quaijo (mugarela + Banana fatiada

ou prato) + Queijo (mucarela,

+ Tomate FRifEs ou cream cheesa)
+ Cebola « Canela a gosto

+ Alface ou ricula + Mel, se desejar

* Mostarda, se desejar

Sal e pimenta a gosto

Cremaso, nutritive
e muito saboroso!

Fonte de proteina
@ super priticol

Aproveite as sobras

e crie uma nova refieiciol

Simples, doce
e irresistivel!



Almogos e Pratos Principais

Salada da Olga

Simples, fresca e inesquecivel

Uma salada simples de repolho verde, repolho
roxo e cenoura, que ganha um sabor inesquecivel
com o molho especial de abacaxi, gengibre, mel

e limao.

E umna salada leve, colorida e cheia de vida, perfeita
para acompanhar suas refeigbes ou senvir como
prato principal em dias mais quentes,

-()- Dicada Deila

Para facilitar o dia a dia, vocé pode deixar o
molho pronta na geladeira por até 5 dias.

Na hora de senvir, misture a salada com ¢ malhe
e finalize com ervas frescas.

Se preferr, adicione castanhas ou sementes
para maks crocincia e nutrientes.

Ingredientes da salada Molho de abacaxi, gengibre e limio
.l
‘;mmzerde [ H 1 xicara de abacaxi picado
;ﬁﬁm?m e " g, Tcolher (sopa) de gengibre ralado
2 cenouras médias raladas w 2 a 3 colheres (sopa) de mel
(ajuste a gosto)

1maca em tiras finas ’

( Suco de 1liméo

Cebolinha a gosto

Salsinha a gosto

Modo de preparo

Prepare 0 molho

Em uma panela, cologue o abacaxi picado, o gengibre
ralade e a agua. Cozinhe em fogo baixo por alguns
minutos, até o abacaxi ficar macio. Desligue o fogo,
acrescente o mel & 0 suco de iméo, Misture bem e
deive esfriar,

Monte a salada

Em uma tigela grande, misture o repolho verde, o roxo,
a cenoura, a magd, a cebolinha e a saksinha. Regue com
o moliho, misture bem e sina.

| vaxicara de dgua (se necessirio)

W Receita com historia
Dlga foi uma amiga querda que Deus me apresentou

& que eu pude ser Gtil, Me chamava de filha.
Mulher forte e resfiente, deixou saudades...

A salada de repolho com cenoura & muito simples,
mas com esse molho se torna inesquecivel, assim
como minha amiga que me apresentol essa receita.

Mais do que uma receita,
& uma kemibranca que continua viva a Nossa mesa.
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Ingredientes

5 xicaras de folhas verdes
) (alface, ricula, agrifio ou um mix)

} 1 manga madura em cubos

° 1maca em cubos

“ s /3dexicara de milho-verde

,,---“J-;% 2 peitos de frango grelhados e fatiados

13 de xicara de bacon bem douradinho
e sequinha

£

Queijo de sua preferéncia em cubos
ou lascas, a gosto

) 2 colheres (sopa) de mix de sementes
@- [chia, linhaca, gergelim negro, sementes.

de abdbara e de girassol)

Modo de preparo

Tempere & grelhe o frango até ficar bem douradinho.
Espere alguns minutos e corte em fatias,

Em uma travessa, faga uma cama com as folhas
e acrescente as frutas, o milho, o queijo e o frango.
Finalize com o bacon crocante & o mix de sementes.

Regue com o molho somente na hora de servir
e misture delicadamente.

Salada Tropical

Receita camped de vendas do Tucanos

E exatarmente o tipo de comida que eu ama:;
colorida, cheia de texturas e sabores e gue prova
que uma salada pode, sim, ser a estrela da
refeicio.

Rendimento: 2 porgdes

como refeicio completa

Como acompanhanento:

retire o frango e sirva até 4 pessoas.

Molho de Mostarda e Mel

3 colheres (sopa) de mostarda Dijon
[mas pode wsar outra de sua preferéncia)

2 colheres (sopa) de mel
3 colheres (sopa) de azeite de oliva

2 colheres (sopa) de vinagre de maca

€eC¢

2 colheres (sopa) de dgua
(para ajustar a textura)

P
N

¥ colher (cha) de sal

Pimenta-do-reino a gosto

@

Modo de fazer

Coloque todos os ingredientes erm um patinho de vidro
com tampa e chacoalhe bem até o molho ficar cremoso
& uniforme. Prove e ajuste a dgua, o sal ou a acidez,
S8 Necessaro.

- L] -

()" DicadaDeila
Se quiser deixar essa salada encaminhada para uma
refeicio rapida, prepare tudo antes, mas guarde o molho,
o bacon e as sementes separados. Misture somente

na hora de comer. Assim as folhas continuam frescas
& vock nbo perde aquela crocincla maravilhosa.

LETRE FeCeilal (U FSORl 1T COSI ¢ S Ernou
a salada mais vendida da nossa histdria.

% D meinhar fomilin para a familio Tucanos
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Modo de preparo

Prepare os ingredientes

Cozinhe o brdcolis no vapor ouw em dgua

por alguns minutos, até ficar macio. Escorra
e pigue. Refogue a cebola e o alho em um fio
de azeite, até ficarem dourados.

Misture as gemas

Emn uma tigela, bata as gemas com o creme
de leite (pu leite), tempere com sal, pimenta

e noz-moscada. Adicione o brécolis refogado
& o queijo ralado. Misture bem.

Bata as claras em neve

Em outra tigela, bata as claras em neve até
ficarem firmes. Isso deixard o suflé leve

e aerado.

Incorpore as claras

Adicione delicadamente as claras em neve

A mistura de brocolis, mexendo com cuidado
de baixo para cima,

Asse

Despeje a mistura em um refratdrio untado
e leve ao forno preaquecido a 180 *C por
aproximadamente 25 a 30 minutos, ou até
dourar e firmar.

Omelete ou suflé?

Suflé de brocolis
Leve, nutritivo e cheio de sabor

Essa ¢ uma receita pratica, saudavel e perfeita
para o dia a dia, Rica em proteinas, fibras e
nutrientes, & uma dtima opgdo para um almogo
leve ou um jantar reconfortante,

Ingredientes

L

2 xicaras de brécolis cozidos
(e picados)

4 ovos (claras e gemas separadas)

1 cebola pequena picada

_g ‘
i
» 2 dentes de alho picados
o) Ya vicara de queijo ralado
Smer (mucarela, parmesdo ou outro de sua
preferéncia)

2 colheres (sopa) de creme de leite
ou leite

q ;. Sal, pimenta-do-reino e noz-moscada
agosto

é 1 fio de azeite de oliva

Q Omelete ou suflé?

Se preferir fazer uma omelete, siga o mesmo
preparo, mas nao bata as claras em neve.
Misture todos os ingredientes (ovos inteiros)

& cozinhe em uma frigiceira antiaderents, em fogo
baixo, até firmar e dourar dos dois lados.

&> DicadaDeila
Vocé pode vanar essa receita usando outros
vegetais, como espinafre, couve-flor, abobrinha

ou cenoura. Sirva com uma salada fresca para
uma refeigao completa e delicicsa.



Piaes e Massas

Modo de preparo

Ativar o Fermento

Em um redipiente, misture a dgua, o aglcar e o
fermento bickbgico seco. Deixe a mistura repousar
por 10 minutos até formar uma espuma. lsso indica
que o fermento esta ativado.

Preparar a Massa

Em outro recipiente, bata os ovos e o dleo
rapidamente para incorporar. Adicione as farinhas
de arroz e de tapioca, o amido de milho, o sal, o
fermento quimico, a goma xantana e o vinagre.
Misture bem até a massa ficar pesada,

Adicionar a Mistura de Fermento
Inconpore a rmistura de dgua e fermento & massa.
Misture bem por cerca de 6 minutos até a massa
ficar lisa @ homogénea. A consisténcia deve ser mais
grossa que uma massa de balo, mas firme,

Preparar para Assar

Unte bem uma forma média (cerca de 23 ¢m de
diametro) e cologue a massa, Deixe a massa
descansar por cerca de 40 minutos para Crescer.

Assar o Pdo

Preaqueca o forno a 180°C. Asse o pao por
aproximadamente 30 a 40 minutos, ou até ficar
dourado e firme. Espere esfriar antes de fatiar.

Pao Caseiro
Sem Glaten

Maciez, sabor e satide no seu dia a dia
Este pdo & uma opgao deliciosa, nutritiva e
sem gliten, perfeito para quem busca uma

alimentacdo mais saudavel, sem abrir méo
do prazer de um bom péo caseiro.

Ingredientes

u 1 xicara de farinha de arroz

1 xicara de farinha de tapioca

1 xicara de amido de milho

2 1/2 colheres de cha de goma xantana
11/2 colher de cha de sal

€
>
Qo

¢ M 1172 colher de sopa de fermento
r‘ quimico em pd
@d oo
13 ; ;
{- 1/4 de xicara de dleo
& :5 1 colher de cha de vinagre

1 xicara de dgua

U
D
&

%% Dica da Deila

Congele j4 fatiado e tenha sempre seu pao sem
ghiten no freezer, pronto para um delicioso toast
na manteiga. Fica perfeito com avocado e ovos
pouché!

3 colheres de sopa de aglcar

1 colher de sopa de fermento
biologico seco



Da minha cozinha
para a sua

Se este livro fizer vocé preparar uma receita
diferente, colocar mais comida de verdade

a mesa ou simplesmente olhar para sua
alimenta¢do com mais carinho, ele ji terda
cumprido o seu proposito.

Nao é sobre fazer tudo perfeito.

E sobre fazer melhores escolhas, uma de cada
vez, até que elas se tornem parte de quem somos.

Foi assim comigo.

Que algumas das receitas que fizeram parte
da minha histéria possam agora fazer parte

da sua.
e % A

Com carinho,

Deila de Limah

COMIDA DE VERDADE.

HABITOS QUE PERMANECEM.
UMa VIDA PARA VIVER
PLEMAMENTE.
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	Agora quando o assunto é saúde, como você se descreveria? Quem você precisa começar a SER para construir a saúde que deseja TER? Você já parou para pensar nisso? Repita a pergunta novamente.
	Toda mudança começa com consciência. Queremos TER um corpo saudável — para isso, precisamos FAZER (cuidar da alimentação, se exercitar, dormir bem). Mas, o X da questão é: para fazer com constância, precisamos trabalhar em quem precisamos SER: mais conscientes, disciplinados, comprometidos.
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	Sobre a distribuição ao longo do dia: priorize as refeições principais durante o período da manhã e da tarde, e procure jantar pelo menos 2 a 3 horas antes de dormir. Como a sensibilidade à insulina naturalmente diminui à noite, um jantar mais leve e feito com essa antecedência ajuda o corpo a processar melhor o que você come e favorece uma noite de sono mais tranquila.
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	Um cuidado essencial: a forma como você quebra o jejum importa tanto quanto o próprio jejum. Quebre sempre com um prato de comida de verdade, que inclua proteína , nunca com açúcar ou apenas carboidratos isolados. Começar a refeição dessa forma evita picos bruscos de glicose logo após o período de jejum, quando o corpo está mais sensível à insulina.
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