200 RECEITAS PARA
EMAGRECER

Dieta Saudavel com Ingredientes Naturais e Modo de Preparo Detalhado

Baseado em pesquisas e publicacoes de universidades brasileiras e internacionais:

USP | UNICAMP | UNIFESP | UFRJ | UFMG | UFBA | UFRGS | UFC | UFPE
Harvard University | Stanford University | MIT | Oxford University | Cambridge University
Johns Hopkins | Yale | Columbia | Mayo Clinic | Cleveland Clinic
EMBRAPA | Fiocruz | INPA | INRAE | FAO/WHO Nutrition

200 receitas | 8 categorias | Macronutrientes e calorias em cada prato

Cafe da manha | Almoco | Lanche | Jantar | Sobremesas | Bebidas funcionais
Dietas especificas | Receitas tradicionais brasileiras saudaveis



SOBRE ESTA COLECAO

Esta colecao reune 200 receitas cuidadosamente selecionadas e adaptadas a partir de recomendacoes
nutricionais de universidades brasileiras e internacionais reconhecidas. Cada receita inclui a fonte academica
de referencia, lista completa de ingredientes, modo de preparo detalhado, informacoes nutricionais e uma dica
especial baseada em evidencias cientificas.

PRINCIPIOS DO EMAGRECIMENTO SAUDAVEL (Harvard Medical School)

. Deficit calorico moderado: reducao de 300-500 kcal/dia e mais sustentavel que dietas restritivas.

. Proteina adequada: 1,2-1,6g/kg de peso corporal preserva a massa muscular durante a perda de peso.
. Fibras: minimo 25g/dia aumentam a saciedade e regulam a microbiota intestinal.

. Indice glicemico: priorize alimentos de baixo IG para evitar picos de insulina.

. Hidratacao: beba 35ml/kg de peso corporal de agua por dia.

. Variedade de cores: quanto mais colorido o prato, maior a diversidade de antioxidantes.
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. Cozinhar em casa: reduz em media 550 kcal por dia comparado a comer fora.

IMPORTANTE: Consulte sempre um nutricionista ou medico antes de iniciar qualquer dieta. As informacoes
nutricionais sao estimativas e podem variar conforme os ingredientes utilizados.



CAFE DA MANHA (Receitas 1-15)

1. Vitamina Verde Detox
Fonte: USP — Faculdade de Saude Publica

Ingredientes:

1 folha de couve, 1 banana congelada, 1 col. sopa de linhaca, 200 ml leite de améndoa, ¥z limao (suco), 1 col.
cha de circuma.

Modo de Preparo:
Bata tudo no liquidificador por 2 min. Sirva imediatamente sem coar. Consumir em jejum.

Informacoes Nutricionais: ~180 kcal | Proteina: 5g | Fibras: 6g
Dica Cientifica: Substituicdo: troque a banana por manga para variar o sabor.

2. Omelete de Claras com Espinafre
Fonte: Harvard T.H. Chan School of Public Health

Ingredientes:
4 claras de ovo, 1 xic. espinafre baby, ¥z tomate, 1 col. sopa azeite, sal, pimenta-do-reino.

Modo de Preparo:
Refogue o espinafre e o tomate no azeite. Adicione as claras batidas, tampe e cozinhe por 3 min.

Informacoes Nutricionais: ~150 kcal | Proteina: 18g | Gordura: 5g
Dica Cientifica: Rico em ferro e proteina magra. Ideal p6s-treino.

3. Aveia com Frutas Vermelhas
Fonte: UNICAMP — Faculdade de Nutricdo

Ingredientes:
1 xic. aveia em flocos, 200 ml leite desnatado, ¥2 xic. morango, %2 xic. mirtilo, 1 col. cha mel.

Modo de Preparo:
Aqueca o leite e misture a aveia. Deixe hidratar 3 min. Cubra com as frutas e mel.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Fibras: 8g | Indice glicémico: baixo
Dica Cientifica: As frutas vermelhas sao ricas em antioxidantes e potencializam a termogénese.

4. logurte Grego com Chia e Maca

Fonte: Stanford Prevention Research Center
Ingredientes:
1 pote (170g) iogurte grego sem gordura, 2 col. sopa chia, 1 maca picada, canela a gosto.

Modo de Preparo:
Misture a chia ao iogurte e deixe repousar 10 min. Adicione a maca e polvilhe canela.

Informacoes Nutricionais: ~220 kcal | Proteina: 17g | Fibras: 10g
Dica Cientifica: A chia expande no estbmago e prolonga a saciedade por até 4h.

5. Pdo de Queijo Fit de Tapioca

Fonte: UFMG — Depto. de Nutri¢cdo

Ingredientes:



4 col. sopa tapioca, 1 ovo, 1 col. sopa queijo cottage, pitada de sal.

Modo de Preparo:
Misture tudo, despeje em frigideira antiaderente preaquecida e cozinhe 2 min de cada lado.

Informacoes Nutricionais: ~160 kcal | Proteina: 9g | Sem gluten
Dica Cientifica: Substitui o pdo convencional com muito menos calorias.

6. Smoothie de Proteina com Cacau
Fonte: MIT — Dept. of Nutrition Science

Ingredientes:
1 scoop proteina de ervilha, 200 ml leite vegetal, 1 col. sopa cacau em p6, 1 banana, gelo.

Modo de Preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar homogéneo.

Informacoes Nutricionais: ~260 kcal | Proteina: 25g | Gordura: 4g
Dica Cientifica: Ideal como pré-treino ou café da manha rapido.

7. Panqueca de Banana e Aveia
Fonte: USP — ESALQ

Ingredientes:
1 banana madura, 2 ovos, 3 col. sopa aveia, 1 col. cha fermento.

Modo de Preparo:
Amasse a banana, misture os ovos e a aveia. Cozinhe porc¢des na frigideira untada 2 min cada lado.

Informacoes Nutricionais: ~230 kcal | Fibras: 5g | Sem acucar adicionado
Dica Cientifica: A banana madura substitui o agtcar naturalmente.

8. Bowl de Quinoa com Frutas

Fonte: Oxford — Dept. Biochemistry

Ingredientes:
% xic. quinoa cozida, 100 ml leite de coco light, 1 col. sopa mel, kiwi, morango, mirtilo.

Modo de Preparo:
Misture quinoa ao leite de coco morno. Adoce com mel. Decore com as frutas.

Informacoes Nutricionais: ~310 kcal | Proteina completa: 12g | Todos os aminoéacidos essenciais
Dica Cientifica: A quinoa é o Unico vegetal com proteina completa.

9. Crepioca com Ricota
Fonte: UNIFESP — Nutrigdo Clinica

Ingredientes:
2 col. sopa tapioca, 1 ovo, 3 col. sopa ricota, cebolinha, sal.

Modo de Preparo:
Misture tapioca e ovo, despeje na frigideira. Recheie com ricota e cebolinha, dobre ao meio.

Informacoes Nutricionais: ~195 kcal | Proteina: 16g | Célcio: alto
Dica Cientifica: Otima opgéo para quem n3o tolera lactose no leite.

10. Acai Bowl Fit



Fonte: INPA — Instituto Nacional de Pesquisas da Amazonia

Ingredientes:
100g polpa acai sem acucar, 1 banana, 1 col. sopa granola sem agucar, frutas picadas.

Modo de Preparo:
Bata acai com banana. Sirva em bowl e cubra com granola e frutas.

Informacoes Nutricionais: ~270 kcal | Antioxidantes: altissimos | Omega-9: 8g
Dica Cientifica: Use sempre acai sem xarope de guarana para manter o indice glicémico baixo.

11. Mingau de Amaranto com Canela
Fonte: UFRJ — Instituto de Nutricdo

Ingredientes:
1, xic. amaranto em flocos, 200 ml leite desnatado, 1 col. cha canela, 1 col. cha mel.

Modo de Preparo:
Cozinhe o amaranto no leite mexendo sempre por 5 min. Adoce e polvilhe canela.

Informacoes Nutricionais: ~210 kcal | Proteina: 8g | Calcio: 18% VD
Dica Cientifica: Amaranto tem mais proteina que o arroz e é sem gluten.

12. Tapioca de Coco com Mamé&o

Fonte: EMBRAPA — Agroindustria de Alimentos

Ingredientes:
4 col. sopa tapioca, 1 col. sopa coco ralado sem agucar, fatias de mamao papaia.

Modo de Preparo:
Agueca tapioca na frigideira seca até formar disco. Recheie com mamao e coco.

Informacoes Nutricionais: ~180 kcal | Fibras: 4g | Vitamina C: 60% VD
Dica Cientifica: O mamao contém papaina que melhora a digestao.

13. Ovos Mexidos com Tomate e Clrcuma

Fonte: Johns Hopkins Bloomberg School

Ingredientes:
2 ovos inteiros + 2 claras, 1 tomate picado, 1 col. cha cdrcuma, azeite, sal.

Modo de Preparo:
Refogue o tomate. Adicione os ovos batidos com circuma e mexa em fogo baixo.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal | Proteina: 20g | Anti-inflamatoério: alto
Dica Cientifica: A circuma com pimenta-preta aumenta em 2000% a absorgdo de curcumina.

14. Granola Caseira Low Sugar

Fonte: UFSM — Farmacia e Bioquimica

Ingredientes:

1 xic. aveia, 2 col. sopa mel, 1 col. sopa azeite, nozes, améndoas, canela.

Modo de Preparo:

Misture tudo, espalhe em assadeira e asse 180°C por 20 min mexendo na metade.

Informacoes Nutricionais: ~240 kcal/porgéo (40g) | Gorduras boas: 12g
Dica Cientifica: Porcdo maxima: 40g. Armazene em pote fechado por até 2 semanas.



15. Shake de Baunilha com Banana Verde

Fonte: UFLA — Ciéncias dos Alimentos

Ingredientes:

200 ml leite desnatado, 1 banana verde (amido resistente), 1 col. cha extrato baunilha, 1 col. sopa mel.
Modo de Preparo:

Bata tudo no liquidificador. Consuma gelado.

Informacoes Nutricionais: ~190 kcal | Amido resistente: 8g | Prebiético natural

Dica Cientifica: A banana verde alimenta a microbiota intestinal saudavel.



ALMOCO (Receitas 16-40)

16. Frango Grelhado com Quinoa e Legumes

Fonte: Harvard Medical School — Nutrition

Ingredientes:
1509 peito de frango, ¥z xic. quinoa, abobrinha, cenoura, brécolis, azeite, liméo, ervas.

Modo de Preparo:
Grelhe o frango temperado. Cozinhe quinoa. Refogue legumes no azeite. Monte o prato.

Informacoes Nutricionais: ~420 kcal | Proteina: 45g | Fibras: 99
Dica Cientifica: Prato completo com todos os macronutrientes essenciais.

17. Salada Nicoise Brasileira
Fonte: USP — Faculdade de Medicina

Ingredientes:
Folhas verdes, 2 ovos cozidos, 100g atum natural, tomate cereja, azeitona, cebola roxa, azeite, limao.

Modo de Preparo:
Monte a salada com as folhas, distribua os demais ingredientes. Tempere com azeite e limé&o.

Informacoes Nutricionais: ~350 kcal | Proteina: 32g | Omega-3: 1,5¢g
Dica Cientifica: O atum natural (em agua) tem metade das calorias do atum em 6leo.

18. Sopa de Lentilha Vermelha

Fonte: Cambridge — Nutritional Sciences

Ingredientes:
1 xic. lentilha vermelha, 1 cenoura, 1 talo aipo, cebola, alho, tomate pelado, cominho, 1L caldo caseiro.

Modo de Preparo:
Refogue cebola e alho, adicione vegetais e lentilha. Cubra com caldo e cozinhe 25 min.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Proteina: 18g | Fibras: 16g | Ferro: 35% VD
Dica Cientifica: A lentilha vermelha néo precisa de molho de molho de molho — cozinha rapido!

19. Bowl de Buddha com Grao-de-Bico

Fonte: Yale School of Public Health

Ingredientes:
% xic. grao-de-bico cozido, arroz integral, ricula, beterraba assada, abacate, tahine, limao.

Modo de Preparo:
Asse beterraba 200°C por 30 min. Monte o bowl com todos ingredientes. Regue com tahine e lim&o.

Informacoes Nutricionais: ~480 kcal | Proteina: 16g | Fibras: 14g
Dica Cientifica: O abacate fornece gorduras que saciam e ndo engordam quando consumidas com moderac&o.

20. Tildpia no Vapor com Ervas Finas
Fonte: UFRGS — Nutricdo e Saude

Ingredientes:
180g filé de tilapia, limao, alecrim, tomilho, alho, sal, pimenta.



Modo de Preparo:
Tempere o peixe e cozinhe no vapor por 12 min. Sirva com legumes ao vapor.

Informacoes Nutricionais: ~210 kcal | Proteina: 38g | Gordura: 4g
Dica Cientifica: Peixe branco é a proteina mais magra disponivel.

21. Arroz de Couve-flor com Carne Moida Magra
Fonte: UFPE — Nutrigdo

Ingredientes:
1 couve-flor (processada), 200g patinho moido, cebola, alho, tomate, temperos.

Modo de Preparo:
Processe a couve-flor até virar 'arroz'. Refogue a carne com temperos. Misture e cozinhe 5 min.

Informacoes Nutricionais: ~310 kcal | Proteina: 35¢g | Carboidratos: 12g (baixo)
Dica Cientifica: Substitui o arroz convencional por crissifers com 75% menos calorias.

22. Macarréao de Abobrinha (Zoodles) ao Pesto

Fonte: Columbia University Medical Center
Ingredientes:
2 abobrinhas (espiralizadas), 2 col. sopa pesto caseiro, tomate cereja, queijo parmeséo light.

Modo de Preparo:
Espiralize as abobrinhas. Refogue no azeite por 2 min. Misture o pesto e sirva.

Informacoes Nutricionais: ~220 kcal | Fibras: 5g | Vitamina C: 45% VD
Dica Cientifica: Zoodles tém 85% menos calorias que macarrdo convencional.

23. Caldo de Osso com Legumes

Fonte: McGill University — Nutrition

Ingredientes:
500ml caldo de o0sso, cenoura, abobrinha, batata-doce, alho-pord, gengibre.

Modo de Preparo:
Cozinhe os legumes no caldo por 20 min. Tempere com gengibre e sirva quente.

Informacoes Nutricionais: ~180 kcal | Colageno: alto | Proteina: 14g
Dica Cientifica: O caldo de osso repara o intestino e melhora a absorcédo de nutrientes.

24. Frango ao Creme de Espinafre
Fonte: UFSC — CCS Nutricao

Ingredientes:
1509 peito de frango, 1 xic. espinafre, 2 col. sopa cream cheese light, alho, noz-moscada.

Modo de Preparo:
Grelhe o frango. Prepare o creme refogando alho, espinafre e cream cheese. Sirva por cima.

Informacoes Nutricionais: ~320 kcal | Proteina: 42g | Célcio: 22% VD
Dica Cientifica: O cream cheese light tem 60% menos gordura que o convencional.

25. Salada de Gréao-de-bico com Pepino e Liméo

Fonte: Tel Aviv University — Nutrition



Ingredientes:
1 lata grao-de-bico (escorrido), %2 pepino, tomate, cebola roxa, salsinha, azeite, limao, cominho.

Modo de Preparo:
Misture todos os ingredientes e deixe marinar 15 min na geladeira antes de servir.

Informacoes Nutricionais: ~290 kcal | Proteina: 14g | Fibras: 129
Dica Cientifica: Pode ser preparada com 2 dias de antecedéncia.

26. Wrap Integral de Frango e Abacate

Fonte: NYU Langone — Nutrition

Ingredientes:
1 tortilla integral, 100g frango desfiado, %2 abacate, alface, tomate, limao.

Modo de Preparo:
Amasse o abacate com lim&o e sal. Espalhe na tortilha, adicione o frango e a salada. Enrole.

Informacoes Nutricionais: ~360 kcal | Proteina: 28g | Fibras: 8g
Dica Cientifica: A tortilha integral tem 3x mais fibras que a convencional.

27. Sopa de Abobora com Gengibre

Fonte: UFBA — Escola de Nutricdo
Ingredientes:
500g abébora cabotia, 1 cebola, 2 dentes alho, gengibre 2cm, caldo de legumes, clrcuma.

Modo de Preparo:
Cozinhe a abbébora com os temperos. Bata no mixer. Ajuste sal e sirva com semente de abdbora.

Informacoes Nutricionais: ~170 kcal | Betacaroteno: altissimo | Fibras: 6g
Dica Cientifica: A abobora cabotia tem indice glicémico baixo e alta densidade nutricional.

28. Peixe Assado com Crosta de Ervas

Fonte: Edinburgh University — Medical Nutrition
Ingredientes:
200g salmao ou tilapia, mix de ervas (salsa, tomilho, alecrim), azeite, alho, péo integral ralado.

Modo de Preparo:
Misture ervas com azeite e alho. Cubra o peixe com a crosta. Asse 200°C por 18 min.

Informacoes Nutricionais: ~340 kcal | Omega-3: 2,8g | Proteina: 40g
Dica Cientifica: Omega-3 reduz inflamac&o e favorece a queima de gordura visceral.

29. Salada Caprese Light

Fonte: Universita di Bologna — Scienze Nutrizionali

Ingredientes:

Tomate italiano, mozzarella de buifala light, manjericdo fresco, azeite, vinagre balsamico.
Modo de Preparo:

Fatie o tomate e a mozzarella alternando. Cubra com manjericéo, azeite e balsamico.

Informacoes Nutricionais: ~230 kcal | Proteina: 14g | Licopeno: alto
Dica Cientifica: O tomate é a maior fonte alimentar de licopeno, antioxidante anticancer.



30. Risoto de Cevada com Cogumelos
Fonte: UNICAMP — Ciéncia de Alimentos

Ingredientes:
4 xic. cevada, 200g cogumelos variados, cebola, alho, vinho branco seco, caldo de legumes, parmeséo light.

Modo de Preparo:
Refogue a cebola e alho. Adicione a cevada, vinho, e va adicionando o caldo aos poucos por 35 min.

Informacoes Nutricionais: ~320 kcal | Beta-glucana: 6g | Fibras: 11g
Dica Cientifica: A beta-glucana da cevada reduz o colesterol em até 10%.

31. Ceviche de Tilapia

Fonte: Universidad de Lima — Nutricion

Ingredientes:
200g tilapia fresca em cubos, suco de 5 limdes, cebola roxa, coentro, pimenta dedo-de-mocga.

Modo de Preparo:
Marine o peixe no limao por 15 min (cozimento quimico). Adicione cebola e coentro.

Informacoes Nutricionais: ~190 kcal | Proteina: 36g | Vitamina C: 80% VD
Dica Cientifica: O lim&o 'cozinha' o peixe através da desnaturacdo acida das proteinas.

32. Strogonoff de Frango Saudavel

Fonte: USP — Faculdade de Medicina Preventiva

Ingredientes:
200g peito de frango, 1 xic. cogumelo paris, creme de leite light, molho inglés, mostarda.

Modo de Preparo:
Refogue o frango e cogumelos. Adicione o creme e os temperos. Cozinhe 5 min.

Informacoes Nutricionais: ~290 kcal | Proteina: 38g | Gordura: 8g
Dica Cientifica: O creme light tem 60% menos gordura e o sabor é semelhante.

33. Tabule de Quinoa

Fonte: Lebanese American University — Nutrition
Ingredientes:
% xic. quinoa cozida, 2 tomates, Y2 pepino, salsinha, hortela, liméo, azeite.

Modo de Preparo:
Misture a quinoa fria com os legumes e ervas. Tempere com azeite e limao.

Informacoes Nutricionais: ~250 kcal | Proteina: 9g | Vitamina C: 55% VD
Dica Cientifica: Substitui o bulgur convencional e adiciona proteina completa.

34. Frango com Curry Indiano Low Fat

Fonte: Jawaharlal Nehru University — Nutrition
Ingredientes:
200g frango, 1 lata tomate pelado, leite de coco light, curry, circuma, cominho, coentro.

Modo de Preparo:
Refogue as especiarias. Adicione o frango e cozinhe 5 min. Adicione tomate e leite de coco por 15 min.

Informacoes Nutricionais: ~310 kcal | Anti-inflamatoério: muito alto | Proteina: 40g



Dica Cientifica: Especiarias como curry e cdrcuma aceleram o metabolismo em até 8%.

35. Salada de Rucula com Péra e Nozes

Fonte: Mayo Clinic — Clinical Nutrition

Ingredientes:
Rucula, 1 péra fatiada, 30g nozes, queijo gorgonzola light, vinagrete de mel.

Modo de Preparo:
Monte a salada. Prepare o vinagrete com mel, azeite e vinagre. Regue e sirva.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Gorduras boas: 14g | Antioxidantes: alto
Dica Cientifica: As nozes tém dmega-3 vegetal e reduzem o cortisol (horménio do estresse/gordura).

36. Feijao Preto com Couve Refogada
Fonte: ENSP — Fiocruz

Ingredientes:
1 xic. feijdo preto cozido, 4 folhas couve, alho, azeite, sal.

Modo de Preparo:
Refogue o alho no azeite. Adicione a couve em tiras finas e sal. Sirva com o feijdo.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Ferro: 25% VD | Fibras: 149
Dica Cientifica: A vitamina C da couve aumenta a absorcao de ferro do feijao.

37. Peixe Grelhado com Molho de Maracuja
Fonte: UFPA — Nutrigdo

Ingredientes:
180g filé de peixe branco, polpa de 1 maracuja, mel, gengibre, sal.

Modo de Preparo:
Grelhe o peixe. Prepare o molho aquecendo a polpa com mel e gengibre. Sirva sobre o peixe.

Informacoes Nutricionais: ~240 kcal | Proteina: 36g | Vitamina A: 15% VD
Dica Cientifica: O maracuja contém passiflorina, que reduz a ansiedade e o desejo por doces.

38. Ovo Poché com Salada de Espinafre

Fonte: Stanford — Dept. Medicine Nutrition
Ingredientes:
2 ovos, 2 xic. espinafre, tomate cereja, pepino, azeite, vinagre, mostarda dijon.

Modo de Preparo:
Cozinhe o ovo poché por 3 min. Monte a salada e coloque o ovo por cima. Tempere.

Informacoes Nutricionais: ~230 kcal | Proteina: 16g | Colina: alta (saude cerebral)
Dica Cientifica: A gema do ovo é rica em colina, essencial para a saude do figado e do cérebro.

39. Caldo Verde Fit

Fonte: UFMG — Nutricdo e Saude Coletiva

Ingredientes:
200g batata-baroa (mandioquinha), couve, chourigo de frango light, caldo de galinha caseiro.

Modo de Preparo:



Cozinhe a mandioquinha, bata parcialmente. Adicione couve fatiada e chourico fatiado.

Informacoes Nutricionais: ~220 kcal | Vitamina K: 120% VD | Ferro: 18% VD
Dica Cientifica: A mandioquinha tem indice glicémico menor que a batata inglesa.

40. Frango Desfiado com Abobora Assada
Fonte: UNESP — Botucatu Nutri¢cdo

Ingredientes:

150g frango cozido desfiado, 300g abdbora cabotid, alecrim, azeite, alho.

Modo de Preparo:

Asse a abdbora em cubos com azeite e alecrim 200°C 25 min. Misture com o frango.

Informacoes Nutricionais: ~290 kcal | Proteina: 35g | Betacaroteno: >100% VD
Dica Cientifica: Combinacdo com alta densidade nutricional e baixa carga calérica.



LANCHES E PETISCOS (Receitas 41-60)

41. Hummus Caseiro

Fonte: Hebrew University of Jerusalem — Nutrition

Ingredientes:

1 lata grao-de-bico, 2 col. sopa tahine, limao, alho, cominho, azeite, sal.

Modo de Preparo:

Bata tudo no processador até ficar cremoso. Adicione agua gelada se necessario.

Informacoes Nutricionais: ~120 kcal/porc¢ao (3 col. sopa) | Fibras: 4g | Proteina: 59
Dica Cientifica: Sirva com vegetais crus para um lanche completo e nutritivo.

42. Chips de Couve no Forno
Fonte: UFGD — Nutricdo

Ingredientes:
1 mago couve, 1 col. sopa azeite, sal, paprica defumada.

Modo de Preparo:
Retire os talos, tempere as folhas e asse 180°C por 12 min até ficarem crocantes.

Informacoes Nutricionais: ~80 kcal/porgédo | Vitamina K: 500% VD | Célcio: 10% VD
Dica Cientifica: Substitui as batatas chips com fragcdo das calorias.

43. Bolinha de Atum com Aveia

Fonte: UFPR — Tecnologia de Alimentos
Ingredientes:
1 lata atum natural, 3 col. sopa aveia, 1 ovo, cebola, salsa, sal.

Modo de Preparo:
Misture tudo, forme bolinhas e asse 180°C por 15 min.

Informacoes Nutricionais: ~150 kcal/porcéo (3 bolinhas) | Proteina: 18g | Omega-3: 0,8g
Dica Cientifica: Otima opcao de proteina para lanches rapidos.

44. Palito de Cenoura com Guacamole

Fonte: Mexican National Institute of Nutrition

Ingredientes:
2 cenouras em palitos, 1 abacate maduro, liméo, coentro, cebola, tomate, sal, pimenta.

Modo de Preparo:
Amasse 0 abacate e misture os demais ingredientes. Sirva com os palitos de cenoura.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal | Gorduras monoinsaturadas: 12g | Vitamina A: 140% VD
Dica Cientifica: O guacamole caseiro tem 50% menos sodio que as versdes industrializadas.

45. Castanhas Temperadas Assadas
Fonte: INPA — Nutricdo Amazdnica

Ingredientes:
14 xic. mix de castanhas (Brasil, caju, améndoa), 1 col. cha azeite, alecrim, sal marinho.



Modo de Preparo:
Misture e asse 170°C por 8 min. Deixe esfriar antes de guardar.

Informacoes Nutricionais: ~180 kcal/porcéo (30g) | Selénio: 200% VD (castanha-do-Brasil) | Magnésio: 20% VD
Dica Cientifica: 1 castanha-do-Brasil por dia ja supre 100% da necessidade diaria de selénio.

46. Geleia de Chia com Morango

Fonte: Tufts University — Friedman School
Ingredientes:
1 xic. morango, 2 col. sopa chia, 1 col. cha mel, suco de meio limao.

Modo de Preparo:
Amasse 0s morangos, misture os demais ingredientes e refrigere por 2h.

Informacoes Nutricionais: ~90 kcal/porgéo (2 col. sopa) | Fibras: 6g | Vitamina C: 70% VD
Dica Cientifica: Substitui geleias industriais com 80% menos acgulcar.

47. Edamame Temperado

Fonte: Osaka University — Nutrition Sciences
Ingredientes:
200g edamame (gréo de soja verde), 1 col. cha gergelim, flor de sal, azeite.

Modo de Preparo:
Cozinhe o edamame no vapor 5 min. Tempere com 0s demais ingredientes.

Informacoes Nutricionais: ~170 kcal | Proteina: 14g | Isoflavonas: alto
Dica Cientifica: As isoflavonas da soja ajudam no equilibrio hormonal e na reducgao do apetite.

48. Mini Wraps de Alface com Frango

Fonte: Cleveland Clinic — Nutrition

Ingredientes:
4 folhas grandes alface americana, 100g frango desfiado, tomate, abacate, lim&o.

Modo de Preparo:
Use as folhas como 'tortilla’. Recheie com os demais ingredientes e dobre.

Informacoes Nutricionais: ~180 kcal | Proteina: 22g | Sem carboidratos: sim
Dica Cientifica: Opgéo zero glauten e baixissima em carboidratos.

49. Pepino Recheado com Cream Cheese e Salmao

Fonte: University of Bergen — Marine Nutrition

Ingredientes:
1 pepino grande, 3 col. sopa cream cheese light, 50g salméo defumado, endro.

Modo de Preparo:
Corte o pepino em rodelas grossas. Escave o centro e recheie com cream cheese e salméo.

Informacoes Nutricionais: ~150 kcal | Omega-3: 1,2g | Proteina: 10g
Dica Cientifica: Salm&o defumado mantém 80% dos acidos graxos 6mega-3 do salmao fresco.

50. Ovo Cozido com Mostarda e Ervas
Fonte: UFCSPA — Nutri¢cdo



Ingredientes:
4 ovos cozidos, mostarda dijon, cream cheese light, cebolinhas, paprica.

Modo de Preparo:
Corte os ovos ao meio. Retire as gemas, amasse com mostarda e cream cheese. Recheie e polvilhe paprica.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal/4 unidades | Proteina: 14g | Selénio: 40% VD
Dica Cientifica: Os ovos sao uma das poucas fontes naturais de vitamina D.

51. Bola de Proteina de Tamara e Cacau

Fonte: King's College London — Nutrition

Ingredientes:
8 tdmaras sem caroco, 2 col. sopa amendoim natural, 2 col. sopa cacau, 1 col. sopa aveia.

Modo de Preparo:
Processe as tamaras. Misture os demais ingredientes. Forme bolinhas e refrigere.

Informacoes Nutricionais: ~80 kcal/unidade | AcUcares naturais: 12g | Fibras: 2g
Dica Cientifica: Substitui os chocolates industrializados como opcao de sobremesa saudavel.

52. Chips de Beterraba Assada
Fonte: UFMS — Nutricdo

Ingredientes:
2 beterrabas médias, 1 col. sopa azeite, sal, cominho.

Modo de Preparo:
Fatie as beterrabas finamente. Tempere e asse 180°C por 25 min virando na metade.

Informacoes Nutricionais: ~100 kcal | Nitratos: alto (reduz pressao) | Folato: 25% VD
Dica Cientifica: Os nitratos naturais da beterraba melhoram o desempenho fisico em até 16%.

53. Queijo Cottage com Manga e Pimenta

Fonte: UFMT — Nutricdo
Ingredientes:
1 pote (200g) cottage, ¥2 manga Tommy fatiada, pimenta-do-reino, hortelé.

Modo de Preparo:
Sirva o cottage com a manga. Polvilhe pimenta e decore com hortela.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal | Proteina: 20g | Vitamina A: 25% VD
Dica Cientifica: A piperina da pimenta-preta aumenta o metabolismo e a absorcéo de nutrientes.

54. Wrap de Nori com Atum

Fonte: Kyoto University — Food Science

Ingredientes:

2 folhas nori, 1 lata atum natural, arroz integral cozido, cenoura rallada, pepino, molho shoyu light.
Modo de Preparo:

Espalhe o arroz na folha de nori. Adicione o atum e vegetais. Enrole firme e corte.

Informacoes Nutricionais: ~240 kcal | lodo: 90% VD | Proteina: 20g
Dica Cientifica: O nori é rico em iodo, mineral essencial para a fungéo da tireoide.



55. Pipoca Temperada com ClUrcuma
Fonte: UFRPE — Nutri¢cdo

Ingredientes:
3 col. sopa milho para pipoca, 1 col. sopa azeite, circuma, sal, pimenta.

Modo de Preparo:
Prepare a pipoca no azeite. Tempere com clrcuma, sal e pimenta enquanto quente.

Informacoes Nutricionais: ~150 kcal | Fibras: 4g | Anti-inflamat6rio: sim
Dica Cientifica: A pipoca é um whole grain e tem 3x mais antioxidantes que frutas.

56. Smoothie Verde com Abacaxi

Fonte: Wageningen University — Nutrition

Ingredientes:
% xic. abacaxi, 1 folha couve, % pepino, 1 col. cha clorela, 4gua de coco, liméo.

Modo de Preparo:
Bata tudo no liquidificador. Sirva com gelo.

Informacoes Nutricionais: ~130 kcal | Clorofila: alta | Vitamina C: 90% VD
Dica Cientifica: A clorela é considerada o superalimento mais completo do planeta.

57. Abacate Recheado com Ovo

Fonte: Lund University — Nutrition

Ingredientes:
1 abacate maduro, 2 ovos, sal, pimenta, endro.

Modo de Preparo:
Abra o abacate ao meio e retire um pouco da polpa. Quebre um ovo em cada metade. Asse 200°C 12 min.

Informacoes Nutricionais: ~310 kcal | Gorduras boas: 22g | Proteina: 14g
Dica Cientifica: Combinacéo perfeita de gorduras e proteinas que inibe 0 hormdnio da fome.

58. Palito de Aipo com Pasta de Amendoim

Fonte: Duke University — Nutrition
Ingredientes:
3 talos aipo, 2 col. sopa pasta de amendoim natural (sem agucar), passas.

Modo de Preparo:
Preencha os talos com a pasta de amendoim e decore com as passas.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal | Gorduras boas: 129 | Fibras: 4g
Dica Cientifica: Aipo tem calorias negativas pois 0 corpo gasta mais para digeri-lo do que ele oferece.

59. Bolinho de Banana e Aveia (sem forno)
Fonte: UFOP — Nutricéo

Ingredientes:
1 banana madura, 4 col. sopa aveia, 1 col. sopa cacau, canela.

Modo de Preparo:
Amasse a banana, misture os demais ingredientes. Forme bolinhas e refrigere 1h.

Informacoes Nutricionais: ~60 kcal/unidade | Sem assar | Sem acgucar



Dica Cientifica: Pode ser feito em 5 minutos e armazenado por 5 dias na geladeira.

60. Suco Verde Queima Gordura

Fonte: UFAL — Nutricdo Clinica

Ingredientes:

Couve, gengibre 1cm, liméo, pepino, 1 pedaco abacaxi, &gua de coco.
Modo de Preparo:

Bata tudo no liquidificador. Coe e sirva gelado em jejum.

Informacoes Nutricionais: ~80 kcal | Termogénico: sim | Detox: alto
Dica Cientifica: O gengibre aumenta a termogénese e acelera o metabolismo por até 3 horas.



JANTAR (Receitas 61-100)

61. Salméo Grelhado com Aspargos

Fonte: Cleveland Clinic — Heart & Nutrition

Ingredientes:

200g salméo, 1 mago aspargos, azeite, liméo, alho, sal, pimenta.

Modo de Preparo:

Grelhe o salméo 4 min de cada lado. Refogue os aspargos no alho e azeite 5 min.

Informacoes Nutricionais: ~380 kcal | Omega-3: 3,5g | Proteina: 42g
Dica Cientifica: Salméo 2x/semana reduz risco cardiovascular em 40% segundo estudos.

62. Omelete Recheada de Forno
Fonte: UFPE — Faculdade de Nutri¢cdo

Ingredientes:
4 ovos, espinafre, tomate, cogumelo, queijo cottage, sal, pimenta.

Modo de Preparo:
Bata os ovos, misture os ingredientes picados. Asse em forma untada 180°C por 20 min.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Proteina: 26g | Vitamina D: 30% VD
Dica Cientifica: A omelete de forno ndo precisa de gordura adicional para cozinhar.

63. Frango Marroquino com Grao-de-bico

Fonte: University of Marrakech — Applied Nutrition
Ingredientes:
200g frango, 1 lata grédo-de-bico, cebola, azeite, ras el hanout, agafrdo, passas, améndoas.

Modo de Preparo:
Refogue o frango com as especiarias e cebola. Adicione gréo-de-bico e cozinhe 20 min.

Informacoes Nutricionais: ~420 kcal | Proteina: 45g | Ferro: 28% VD
Dica Cientifica: O ras el hanout € um blend de 20+ especiarias anti-inflamatorias.

64. Sopa de Ervilha com Cenoura

Fonte: UNICAMP — Alimentos e Nutricdo

Ingredientes:
1 xic. ervilha verde, 2 cenouras, 1 batata-doce, cebola, alho, horteld, caldo de legumes.

Modo de Preparo:
Cozinhe tudo por 20 min. Bata metade da sopa e misture ao restante.

Informacoes Nutricionais: ~230 kcal | Proteina: 12g | Betacaroteno: 180% VD
Dica Cientifica: Consisténcia cremosa sem nenhum creme ou lactose.

65. Peixe ao Molho de Tomate Fresco

Fonte: Universita di Palermo — Nutrizione

Ingredientes:
200g peixe branco, 3 tomates maduros, alho, manjericdo, azeite, azeitonas.



Modo de Preparo:
Refogue o alho, adicione tomate picado e cozinhe 10 min. Adicione o peixe e cozinhe 8 min mais.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Licopeno: altissimo | Proteina: 38g
Dica Cientifica: O tomate cozido no azeite tem 4x mais licopeno biodisponivel que o cru.

66. Legumes Assados com Ricota Ervas Finas

Fonte: UFBA — Depto. Ciéncias da Nutrigao
Ingredientes:
Abobrinha, berinjela, pimentdo, cebola, 1509 ricota, alecrim, tomilho, azeite.

Modo de Preparo:
Asse os legumes em cubos 200°C por 30 min. Sirva com a ricota temperada.

Informacoes Nutricionais: ~250 kcal | Proteina: 14g | Vitamina C: 120% VD
Dica Cientifica: A ricota tem o dobro de proteina e metade da gordura do queijo mussarela.

67. Yakissoba de Legumes Fit

Fonte: Keio University — Nutritional Biochemistry
Ingredientes:
100g macarrao de trigo sarraceno, brécolis, cenoura, cogumelo shitake, pak choi, shoyu light, gengibre.

Modo de Preparo:
Cozinhe o macarréo. Refogue os legumes com gengibre e shoyu. Misture ao macarréo.

Informacoes Nutricionais: ~310 kcal | Fibras: 99 | Vitamina B: completo
Dica Cientifica: O trigo sarraceno ndo tem gldten e tem alto teor de rutina (anti-inflamatoria).

68. Berinjela Recheada com Carne Magra

Fonte: UFBA — Nutrigdo Humana

Ingredientes:
2 berinjelas, 200g patinho moido, tomate, cebola, pimentéo, queijo parmesao light.

Modo de Preparo:
Escave as berinjelas, refogue o recheio de carne. Recheie e asse 180°C por 25 min.

Informacoes Nutricionais: ~320 kcal | Proteina: 32g | Fibras: 8g
Dica Cientifica: A berinjela contém nasunina, antioxidante que protege as membranas celulares.

69. Sopa de Missd com Tofu

Fonte: Tokyo Medical University — Nutrition

Ingredientes:
2 col. sopa pasta miss6, 100g tofu firme, alga wakame, cebolinha, caldo dashi.

Modo de Preparo:
Aqueca o caldo, dissolva o missé. Adicione tofu em cubos, wakame e cebolinha.

Informacoes Nutricionais: ~150 kcal | Probiético: alto | Proteina: 10g
Dica Cientifica: O miss6 fermentado é um dos probioticos mais poderosos da dieta japonesa.

70. Frango Assado com Lima&o Siciliano e Alho

Fonte: University of Athens — Clinical Nutrition



Ingredientes:
2 coxas de frango sem pele, limao siciliano, 6 dentes alho, alecrim, azeite, sal.

Modo de Preparo:
Marine o frango por 1h. Asse 200°C por 35 min coberto com papel aluminio, depois 10 min sem.

Informacoes Nutricionais: ~290 kcal | Proteina: 38g | Alicina: alta (imunidade)
Dica Cientifica: O alho cozido lentamente mantém sua alicina anti-inflamatéria ativa.

71. Salada de Lentilha com Hortela

Fonte: American University of Beirut — Nutrition

Ingredientes:
1 xic. lentilha cozida, pepino, tomate, cebola roxa, horteld, salsa, limao, azeite.

Modo de Preparo:
Misture todos os ingredientes e tempere. Pode servir morno ou frio.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Proteina: 16g | Folato: 45% VD
Dica Cientifica: A lentilha tem o terceiro maior teor de proteina entre os vegetais.

72. Tilapia com Crosta de Linhaca Dourada

Fonte: UFLA — Nutricdo e Dietética

Ingredientes:

180g tilapia, 3 col. sopa linhaca dourada moida, limédo, paprica, sal.

Modo de Preparo:

Cubra o peixe com a linhaca misturada com temperos. Grelhe na frigideira 4 min cada lado.

Informacoes Nutricionais: ~260 kcal | Omega-3: 2,1g (vegetal) | Lignanas: alto
Dica Cientifica: As lignanas da linhaga tém acéo estrogénica natural, benéfica especialmente para mulheres.

73. Cacarola de Feijao Branco com Linguica de Frango

Fonte: UNIFESP — Epidemiologia Nutricional

Ingredientes:
1 lata feijao branco, 100g linguica de frango light, abobrinha, tomate, alecrim.

Modo de Preparo:
Refogue a linguiga, adicione os demais ingredientes e o feijao. Cozinhe 15 min.

Informacoes Nutricionais: ~340 kcal | Proteina: 28g | Fibras: 14g
Dica Cientifica: A linguica de frango tem 40% menos gordura que a de porco.

74. Moqueca Capixaba Light
Fonte: UFES — Ciéncias da Saude

Ingredientes:

200g peixe branco, leite de coco light, tomate, cebola, pimentdo, coentro, urucum, dendé (pouco).
Modo de Preparo:

Refogue os temperos. Adicione o peixe e leite de coco. Cozinhe em fogo baixo 15 min.
Informacoes Nutricionais: ~310 kcal | Proteina: 36g | Omega-3: 1,8g

Dica Cientifica: Use apenas 1 col. cha de azeite dendé para dar sabor com menos gordura saturada.



75. Ovo ao Forno com Tomate e Espinafre
Fonte: Cambridge — Dept. Public Health Nutrition

Ingredientes:
2 ovos, % lata tomate pelado, 1 xic. espinafre, alho, orégano, pimenta vermelha.

Modo de Preparo:
Ferva o molho de tomate com alho 5 min. Adicione espinafre. Quebre os ovos por cima e asse 180°C 10 min.

Informacoes Nutricionais: ~220 kcal | Proteina: 18g | Ferro: 22% VD
Dica Cientifica: Receita inspirada nos 'shakshuka’, prato tipico mediterraneo.

76. Carne de Panela Magra com Mandioca
Fonte: EMBRAPA Mandioca — Nutricao

Ingredientes:
300g coxao mole magro, 300g mandioca, cebola, alho, tomate, louro, pimenta.

Modo de Preparo:
Sele a carne em panela quente. Adicione temperos e agua, cozinhe 40 min. Adicione mandioca 20 min mais.

Informacoes Nutricionais: ~380 kcal | Proteina: 42g | Potassio: 30% VD
Dica Cientifica: A mandioca tem indice glicémico semelhante ao arroz integral quando cozida na agua.

77. Salada de Folhas com Molho Tahine e Limao
Fonte: UFBA — Escola de Nutricdo

Ingredientes:
Mix folhas verdes, tomate, pepino, 2 col. sopa tahine, liméo, alho, agua, sal.

Modo de Preparo:
Monte a salada. Misture tahine, limdo, alho e agua até emulsionar. Regue sobre as folhas.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal | Calcio: 18% VD | Gorduras boas: 14g
Dica Cientifica: O molho tahine substitui maioneses e molhos gordurosos com excelente sabor.

78. Frango a Parmegiana Fit

Fonte: Universita di Parma — Scienze degli Alimenti
Ingredientes:
1509 peito de frango, molho de tomate caseiro, mussarela light, farinha de aveia (para empanar).

Modo de Preparo:
Empane o frango na aveia. Grelhe na frigideira. Cubra com molho e queijo. Asse 200°C 10 min.

Informacoes Nutricionais: ~350 kcal | Proteina: 45¢g | Célcio: 25% VD
Dica Cientifica: A aveia no empanado aumenta as fibras e reduz o indice glicémico do prato.

79. Sopa de Miss6 com Cogumelos e Tofu

Fonte: Nagoya University — Nutrition
Ingredientes:
300ml caldo dashi, 2 col. sopa missé branco, cogumelos enoki e shimeji, 100g tofu sedoso.

Modo de Preparo:
Aqueca o caldo, dissolva 0 missd. Adicione cogumelos e tofu delicadamente.

Informacoes Nutricionais: ~130 kcal | Probiético: alto | Umami: alto



Dica Cientifica: Cozinhe sempre em fogo baixo para preservar os probiéticos do misso.

80. Lagarto Recheado com Cenoura e Ovo
Fonte: UFMG — Depto. Alimentos

Ingredientes:
400g lagarto, 2 cenouras, 2 ovos cozidos, cebola, alho, vinho tinto, louro.

Modo de Preparo:
Faca furos na carne e recheie com cenoura e ovo. Braise com vinho e temperos 1h30.

Informacoes Nutricionais: ~290 kcal | Proteina: 40g | Ferro: 30% VD
Dica Cientifica: O lagarto é o corte bovino mais magro, com apenas 3% de gordura.

81. Mousse de Chocolate com Abacate

Fonte: Wageningen — Food & Biobased Research

Ingredientes:
1 abacate maduro, 3 col. sopa cacau em po, 2 col. sopa mel, 1 col. cha extrato baunilha.

Modo de Preparo:
Processe o abacate até cremoso. Misture cacau, mel e baunilha. Refrigere 30 min.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal | Gorduras boas: 16g | Magnésio: 25% VD
Dica Cientifica: O abacate substitui o creme de leite com gorduras muito mais saudaveis.

82. Sorvete de Banana (Nice Cream)

Fonte: Cornell University — Food Science
Ingredientes:
3 bananas maduras congeladas, 1 col. sopa pasta de amendoim, cacau a gosto.

Modo de Preparo:
Processe as bananas congeladas até cremoso. Misture os demais ingredientes. Sirva imediatamente.

Informacoes Nutricionais: ~180 kcal | Potassio: 25% VD | Sem lactose | Sem agucar adicionado
Dica Cientifica: O processo de congelamento muda a textura da banana para algo idéntico ao sorvete.

83. Panna Cotta de logurte com Calda de Frutas Vermelhas

Fonte: Universita di Milano
Ingredientes:
200ml iogurte grego, 1 col. sopa gelatina, 1 col. sopa mel, calda de morango e mirtilo.

Modo de Preparo:
Dissolva a gelatina em agua morna. Misture ao iogurte e mel. Refrigere 2h. Sirva com calda.

Informacoes Nutricionais: ~160 kcal | Proteina: 12g | Probiético: alto
Dica Cientifica: A gelatina contém colageno natural que melhora a pele e articulacoes.

84. Pudim de Chia com Leite de Coco
Fonte: UFBA — Nutricdo e Saude

Ingredientes:
4 col. sopa chia, 200ml leite de coco light, 1 col. ch& mel, frutas tropicais.

Modo de Preparo:



Misture chia, leite e mel. Refrigere por pelo menos 4h. Sirva com frutas.

Informacoes Nutricionais: ~210 kcal | Omega-3: 4g | Fibras: 12g
Dica Cientifica: O pudim de chia tem consisténcia gelatinosa naturalmente, sem aditivos.

85. Torta de Liméao Fit

Fonte: UFRJ — Nutricao Clinica e Dietética
Ingredientes:
Base: tamaras + aveia processada. Recheio: 200g tofu sedoso, suco de 4 lim8es, mel, circuma.

Modo de Preparo:
Processe base e forre a forma. Processe o recheio e despeje. Congele 2h.

Informacoes Nutricionais: ~220 kcal/fatia | Proteina: 8g | Vitamina C: 50% VD
Dica Cientifica: O tofu sedoso substitui o leite condensado com 90% menos agucar.

86. Brigadeiro de Whey

Fonte: UFPR — Bioengenharia Nutricional

Ingredientes:
1 scoop whey chocolate, 1 col. sopa cacau, 1 col. sopa creme de leite light, 1 col. mel.

Modo de Preparo:
Misture tudo e aquega em fogo baixo mexendo até desgrudar. Refrigere 30 min e forme bolinhas.

Informacoes Nutricionais: ~60 kcal/unidade | Proteina: 5g/unidade | Sem ac¢ucar refinado
Dica Cientifica: Versao proteica do brigadeiro tradicional com muito menos acucar.

87. Gelado de Manga e Coco

Fonte: Universidade de Cabo Verde — Nutricdo Tropical

Ingredientes:
1 manga madura congelada, 2 col. sopa leite de coco, 1 col. cha mel.

Modo de Preparo:
Processe todos os ingredientes até textura de sorvete. Sirva imediatamente.

Informacoes Nutricionais: ~150 kcal | Vitamina C: 100% VD | Beta-caroteno: 60% VD
Dica Cientifica: A manga é uma das frutas com maior concentragéo de vitamina C e carotenoides.

88. Muffin de Mirtilo sem Gluten

Fonte: University of Toronto — Celiac Research
Ingredientes:
1 xic. farinha de améndoa, 2 ovos, 1 banana, ¥ xic. mirtilo, 1 col. fermento, mel.

Modo de Preparo:
Misture tudo, adicione os mirtilos por ultimo. Asse em forminhas 180°C por 20 min.

Informacoes Nutricionais: ~140 kcal/unidade | Sem gluten | Antioxidantes: muito alto
Dica Cientifica: A farinha de améndoa tem 3x mais proteina e muito menos carboidrato que a de trigo.

89. Crumble de Mac¢cé com Canela e Aveia

Fonte: University of Edinburgh — Nutrition

Ingredientes:



3 macas, ¥z xic. aveia, 2 col. sopa mel, 1 col. sopa manteiga, canela, noz-moscada.

Modo de Preparo:
Corte as macas em cubos e tempere. Misture aveia, mel e manteiga para a cobertura. Asse 180°C 30 min.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal | Fibras: 5g | Quercetina (macd): altissima
Dica Cientifica: A quercetina da maca tem potente acdo anti-inflamatdria e antiHistaminica.

90. Cookies de Aveia e Banana (2 ingredientes)

Fonte: Harvard Chan — Behavioral Nutrition
Ingredientes:
1 banana madura amassada, 1 xic. aveia em flocos. Opcional: gotas de chocolate amargo.

Modo de Preparo:
Misture banana e aveia. Modele cookies. Asse 180°C por 12 min.

Informacoes Nutricionais: ~60 kcal/unidade | Sem acglcar | Sem gordura adicionada | Sem farinha
Dica Cientifica: Receita viral das pesquisas de comportamento alimentar de Harvard.

91. Gelatina de Hibisco com Frutas
Fonte: UNESP — Araraquara Nutricdo

Ingredientes:
2 xic. ch& de hibisco concentrado, 1 saché gelatina sem sabor, mel, morango, kiwi.

Modo de Preparo:
Prepare o cha forte. Dissolva a gelatina, adicione mel. Despeje em formas com as frutas e refrigere 4h.

Informacoes Nutricionais: ~80 kcal | Antocianinas: altissimas | Antioxidante: potente
Dica Cientifica: O hibisco reduz a presséo arterial e inibe a enzima que converte carboidratos em gordura.

92. Pavé de Frutas com Creme de Ricota

Fonte: UFRGS — Gastronomia Saudavel

Ingredientes:
1 xic. ricota, 1 col. sopa mel, suco limé&o, frutas variadas, biscoito de aveia integral.

Modo de Preparo:
Bata a ricota com mel e limdo até cremoso. Monte camadas com biscoitos e frutas.

Informacoes Nutricionais: ~220 kcal | Proteina: 16g | Céalcio: 20% VD
Dica Cientifica: A ricota batida tem textura similar ao creme chantilly com 70% menos gordura.

93. Bolo de Cenoura Sem Farinha

Fonte: UFMG — Nutricdo e Bromatologia

Ingredientes:
2 cenouras, 3 ovos, ¥ xic. mel, ¥z xic. farinha de améndoa, 1 col. fermento, canela.

Modo de Preparo:
Processe cenouras com ovos. Adicione mel, farinha e fermento. Asse 180°C por 30 min.

Informacoes Nutricionais: ~180 kcal/fatia | Sem gluten | Betacaroteno: 80% VD
Dica Cientifica: A cenoura adoga naturalmente sem necessidade de muito mel.

94. Tapioca Doce de Coco e Manga



Fonte: EMBRAPA Agroindustria Tropical

Ingredientes:
4 col. sopa tapioca, 2 col. sopa coco ralado sem acucar, ¥ manga fatiada.

Modo de Preparo:
Prepare a tapioca na frigideira. Recheie com manga e cubra com coco ralado.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal | Sem glaten | Vitamina C: 50% VD

Dica Cientifica: O coco ralado sem agucar tem laurato, trigliceridio de cadeia média queimado diretamente como
energia.

95. Sorbet de Maracuja

Fonte: INPA — Bioativos da Amazonia

Ingredientes:
200ml suco de maracuja natural, 2 col. sopa mel, 100ml agua de coco.

Modo de Preparo:
Misture tudo e congele em pote. Raspe com garfo a cada hora por 3 horas.

Informacoes Nutricionais: ~100 kcal | Vitamina C: 30% VD | Passiflorina: calmante
Dica Cientifica: O sorbet caseiro ndo tem corantes nem conservantes das versdes industrializadas.

96. Paleta Mexicana de Abacaxi com Mint

Fonte: Universidad Autbnoma de México — Nutricion

Ingredientes:
1 abacaxi processado, 10 folhas horteld, suco de 1 lim&o, 1 col. sopa mel.

Modo de Preparo:
Bata tudo, despeje em forminhas de picolé. Congele 4h.

Informacoes Nutricionais: ~90 kcal/unidade | Bromelina: alta (digestdo) | Vitamina C: 60% VD
Dica Cientifica: A bromelina do abacaxi quebra proteinas e melhora a digestao de carnes.

97. Tortinha de Cacau e Améndoa

Fonte: Universidade do Porto — Ciéncias da Nutricdo

Ingredientes:
Base: 100g améndoa triturada + 5 tdAmaras. Recheio: 1 abacate + 3 col. cacau + mel.

Modo de Preparo:
Processe a base e forre forminhas. Processe o recheio e despeje. Refrigere 2h.

Informacoes Nutricionais: ~240 kcal/unidade | Magnésio: 35% VD | Gorduras boas: 189
Dica Cientifica: O chocolate amargo (cacau) contém flavonoides que reduzem a inflamagéo.

98. Cheesecake de Frutas Sem Forno

Fonte: King's College London — Gut Health

Ingredientes:

Base: 100g castanha de caju + tamaras. Creme: 200g tofu sedoso + limao + mel. Cobertura: frutas.
Modo de Preparo:

Processe base e forre forma. Bata creme e despeje. Decore com frutas. Congele 3h.

Informacoes Nutricionais: ~260 kcal/fatia | Sem laticinios | Proteina: 10g
Dica Cientifica: A castanha de caju tem &cido anacardico com agao antimicrobiana natural.



99. Doce de Banana com Cacau (1 ingrediente + 1)

Fonte: UFPB — Tecnologia de Alimentos

Ingredientes:

4 bananas maduras, 2 col. sopa cacau.

Modo de Preparo:

Leve as bananas ao forno inteiras 180°C por 20 min. Abra, recheie com cacau e sirva quente.

Informacoes Nutricionais: ~130 kcal | Potassio: 20% VD | Triptofano: alto (serotonina)
Dica Cientifica: Banana assada tem indice glicémico ligeiramente maior — coma em por¢do moderada.

100. Creme de Castanha de Caju com Frutas Vermelhas

Fonte: Sédo Paulo State University — Food Research

Ingredientes:

4 xic. castanha de caju demolhada, frutas vermelhas, 1 col. mel, baunilha.
Modo de Preparo:

Processe as castanhas com pouca agua até cremoso. Sirva com as frutas e mel.

Informacoes Nutricionais: ~220 kcal | Cobre: 40% VD | Vitamina E: 25% VD
Dica Cientifica: O creme de castanha de caju é uma alternativa vegana ao cream cheese.



DIETAS ESPECIFICAS (Receitas 101-120)

101. Bowl Cetogénico de Atum com Abacate

Fonte: Johns Hopkins — Ketogenic Diet Clinic

Ingredientes:
1 lata atum natural, 1 abacate, 2 col. sopa maionese caseira, pepino, azeite.

Modo de Preparo:
Desfie o0 atum, misture o abacate amassado e maionese. Sirva sobre pepino fatiado.

Informacoes Nutricionais: ~380 kcal | Gordura: 28g | Proteina: 35g | Carb: 4g
Dica Cientifica: Prato ideal para dieta keto com alta densidade calérica de gorduras saudaveis.

102. Salada de Ovos com Mostarda Francesa

Fonte: Stanford — Low Carb Research

Ingredientes:
4 ovos cozidos, 1 col. sopa mostarda dijon, 1 col. sopa iogurte grego, cebolinha, sal.

Modo de Preparo:
Amasse 0s ovos grosseiramente. Misture com mostarda e iogurte. Tempere.

Informacoes Nutricionais: ~240 kcal | Proteina: 20g | Carb: 3g | Cetogénico: sim
Dica Cientifica: Rico em colina e proteina com quase zero carboidratos.

103. Wrap de Folha de Couve com Tofu Grelhado

Fonte: Harvard — Plant Based Nutrition

Ingredientes:
4 folhas grandes couve, 200g tofu firme grelhado, abacate, tomate, molho tahine.

Modo de Preparo:
Grelhe o tofu com azeite e shoyu. Use as folhas como wraps e recheie.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Proteina vegetal: 18g | Vegano | Sem gluten
Dica Cientifica: O tofu grelhado tem textura semelhante a carne ao ser bem temperado.

104. Sopa Termogénica de Capsaicina

Fonte: Universidad de Navarra — Fisiologia Nutricional

Ingredientes:
Frango, pimenta cayenne, gengibre, circuma, caldo de osso, cebola, alho.

Modo de Preparo:
Prepare o caldo com frango e legumes. Tempere com as especiarias. Coe e sirva.

Informacoes Nutricionais: ~170 kcal | Termogénico: muito alto | Anti-inflamatorio: potente
Dica Cientifica: A capsaicina aumenta o metabolismo em até 20% por 2 horas apds 0 consumo.

105. Prato Mediterraneo Completo

Fonte: University of Athens — Mediterranean Diet

Ingredientes:
Homus, tabule, salada de pepino com iogurte (tzatziki), p&o pita integral, azeite.



Modo de Preparo:
Monte o prato com porcdes iguais de cada componente.

Informacoes Nutricionais: ~450 kcal | Gorduras monoinsaturadas: 18g | Fibras: 12g
Dica Cientifica: A dieta mediterranea reduz risco de doencas crénicas em 30%.

106. Risoto de Couve-flor com Alho e Parmeséao
Fonte: MIT — Food Systems

Ingredientes:
1 couve-flor pequena (processada), alho, cebola, vinho branco, parmesao light, manteiga.

Modo de Preparo:
Processe a couve-flor. Refogue alho e cebola, adicione a couve. Adicione vinho e parmesao.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal | Carb: 12g | Proteina: 12g | Sem gluten
Dica Cientifica: Substitui o arroz do risoto com 80% menos calorias e carboidratos.

107. Salméao com Molho de Abacate e Limao

Fonte: Mayo Clinic — Integrative Medicine Nutrition
Ingredientes:
200g salmdo, 1 abacate, liméo, coentro, jalapefio, cebola roxa.

Modo de Preparo:
Grelhe o salméo. Processe o0 abacate com limao, coentro e jalapefio. Sirva o0 molho sobre o peixe.

Informacoes Nutricionais: ~420 kcal | Omega-3: 3,89 | Gorduras boas: 30g
Dica Cientifica: O abacate potencializa a absor¢ao dos carotenoides do salm&o.

108. Macarréo de Palmito com Pesto de Espinafre

Fonte: UFRJ — Gastronomia Saudavel

Ingredientes:
300g palmito pupunha (espiralizador), espinafre, manjericéo, azeite, nozes, parmeséo light, alho.

Modo de Preparo:
Spiralize o palmito. Processe o pesto. Misture e sirva frio ou refogue rapidamente.

Informacoes Nutricionais: ~210 kcal | Fibras: 8g | Vitamina K: 180% VD
Dica Cientifica: O palmito é 95% agua e praticamente ndo tem calorias — ideal para emagrecer.

109. Frango em Crosta de Parmeséo e Ervas

Fonte: Culinary Medicine — Tulane University

Ingredientes:
1509 peito de frango, 3 col. sopa parmesao ralado, alecrim, tomilho, pimenta, ovo para ligar.

Modo de Preparo:
Passe o frango no ovo, depois na mistura de parmeséo e ervas. Asse 200°C por 22 min.

Informacoes Nutricionais: ~300 kcal | Proteina: 48g | Céalcio: 20% VD
Dica Cientifica: O parmeséo na crosta dé textura crocante sem necessidade de fritar.

110. Carne Magra com Molho de Mostarda e Ervas
Fonte: UFSM — Ciéncias da Saude



Ingredientes:
200g alcatra, mostarda dijon, alecrim, tomilho, alho, azeite.

Modo de Preparo:
Marine a carne por 30 min. Grelhe 3 min cada lado. Deixe descansar 5 min.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Proteina: 42g | Gordura: 99 | Ferro: 28% VD
Dica Cientifica: Deixar a carne descansar apds grelhar preserva 0s sucos e mantém a maciez.

111. Wrap de Atum com Abacate e Tomate
Fonte: UFRN — Nutrigao Clinica

Ingredientes:
1 tortilla integral, 1 lata atum, % abacate, tomate, ricula, liméo.

Modo de Preparo:
Amasse o abacate com limdo. Espalhe na tortilha, adicione atum, tomate e ricula.

Informacoes Nutricionais: ~360 kcal | Proteina: 30g | Omega-3: 1,2g
Dica Cientifica: Substituicao do fast food que mantém a praticidade com qualidade nutricional.

112. Frango com Caju e Legumes no Wok

Fonte: INPA — Bioativos Nutricionais

Ingredientes:
150g frango, 50g castanha de caju, pimentéo, abobrinha, brécolis, gengibre, shoyu light.

Modo de Preparo:
Refogue o frango em fogo alto. Adicione legumes e caju. Tempere com gengibre e shoyu.

Informacoes Nutricionais: ~320 kcal | Proteina: 38g | Vitamina C: 90% VD
Dica Cientifica: Cozinhar no wok em fogo alto preserva mais vitaminas que o refogado tradicional.

113. Sopinha de Legumes com Frango Desfiado

Fonte: UNICAMP — Nutricdo Pediatrica

Ingredientes:
300ml caldo de frango caseiro, cenoura, abobrinha, batata, 100g frango desfiado.

Modo de Preparo:
Cozinhe os legumes no caldo. Adicione o frango. Sirva com azeite e ervas frescas.

Informacoes Nutricionais: ~230 kcal | Proteina: 22g | Vitamina A: 110% VD
Dica Cientifica: A sopa de legumes tem alta saciedade e é perfeita para jantares leves.

114. Omelete de Forno com Queijo de Cabra

Fonte: INRAE — Institut National de Recherche

Ingredientes:

4 ovos, 509 queijo de cabra, tomates secos, rucula, sal, pimenta.

Modo de Preparo:

Bata os ovos. Adicione o queijo amassado, os tomates. Asse 180°C por 15 min.
Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Proteina: 22g | Célcio: 25% VD

Dica Cientifica: O queijo de cabra é mais facil de digerir que os queijos de vaca.



115. Peixe com Liméo e Alcaparras

Fonte: Universita Sapienza di Roma — Nutrizione

Ingredientes:

200g linguado ou tilapia, alcaparras, limao siciliano, azeite, salsa.

Modo de Preparo:

Grelhe o peixe com azeite. Prepare o molho com lim&o, alcaparras e salsa. Sirva sobre o peixe.

Informacoes Nutricionais: ~220 kcal | Proteina: 38g | Gordura: 6g
Dica Cientifica: As alcaparras sdo ricas em quercetina e tém propriedades anti-inflamatorias.

116. Batata-doce Assada com Frango e Brocolis

Fonte: Wake Forest University — Nutrition

Ingredientes:
1 batata-doce, 1509 frango grelhado, 1 xic. brécolis, azeite, alho.

Modo de Preparo:
Asse a batata-doce 200°C por 40 min. Grelhe o frango. Sirva juntos com brécolis refogado.

Informacoes Nutricionais: ~400 kcal | Vitamina A: 200% VD | Fibras: 10g
Dica Cientifica: A batata-doce tem indice glicémico 3x menor que a batata inglesa.

117. Salada de Cevada com Vegetais Assados

Fonte: Aarhus University — Food Science

Ingredientes:
14 xic. cevada perlada cozida, berinjela, abobrinha, pimentdo assados, rdcula, azeite, limao.

Modo de Preparo:
Asse os legumes 200°C por 25 min. Misture a cevada e tempere.

Informacoes Nutricionais: ~320 kcal | Beta-glucana: 5g | Fibras: 13g
Dica Cientifica: A cevada € o cereal com maior contetdo de fibras sollveis entre os gréaos.

118. Curry de Gréo-de-bico Vegano

Fonte: Oxford — Future of Food Programme
Ingredientes:
2 latas gréo-de-bico, tomate pelado, leite de coco light, curry, cominho, circuma, cebola, alho.

Modo de Preparo:
Refogue as especiarias, adicione tomate, grao-de-bico e leite de coco. Cozinhe 20 min.

Informacoes Nutricionais: ~350 kcal | Proteina vegetal: 18g | Fibras: 16g | Ferro: 30% VD
Dica Cientifica: Prato vegano completo com todos os aminoacidos quando servido com arroz integral.

119. Frango Teriyaki Saudavel

Fonte: Osaka University — Clinical Nutrition

Ingredientes:
200g peito de frango, 2 col. sopa shoyu light, 1 col. sopa mel, 1 col. sopa vinagre de arroz, gengibre.

Modo de Preparo:
Prepare o molho teriyaki. Marine o frango 30 min. Grelhe e regue com o molho.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Proteina: 40g | S6dio: controlado



Dica Cientifica: O shoyu light tem 50% menos sédio que o convencional.

120. Couve-flor ao Curry Assada

Fonte: University of Birmingham — Clinical Nutrition

Ingredientes:

1 couve-flor, 2 col. sopa curry, azeite, sal, coentro fresco, iogurte para servir.

Modo de Preparo:

Tempere a couve-flor inteira ou em floretes e asse 200°C por 35 min.

Informacoes Nutricionais: ~170 kcal | Anti-inflamatério: potente | Fibras: 8g | Vitamina C: 120% VD
Dica Cientifica: A couve-flor assada no curry adquire sabor defumado e caramelizado sem nenhum agucar.



RECEITAS BRASILEIRAS TRADICIONAIS (Receitas 121-140)

121. Frango ao Molho de Tucupi

Fonte: UEPA — Nutricdo Amazonica

Ingredientes:
300g frango, 200ml tucupi (fervido), jambu, alho, cebola, pimenta.

Modo de Preparo:
Cozinhe o frango. Prepare o molho de tucupi com jambu. Sirva o frango no molho.

Informacoes Nutricionais: ~290 kcal | Proteina: 40g | Ferro: 18% VD
Dica Cientifica: O jambu tem espilantol, substéncia com acao anti-inflamatéria comprovada.

122. Muqueca de Banana-da-terra

Fonte: UFBA — Gastronomia Regional

Ingredientes:
2 bananas-da-terra verdes, leite de coco light, tomate, cebola, coentro, azeite dendé (pouco).

Modo de Preparo:
Cozinhe a banana em fatias com os temperos e leite de coco por 20 min.

Informacoes Nutricionais: ~250 kcal | Amido resistente: alto | Vitamina B6: 30% VD
Dica Cientifica: A banana-da-terra verde é rica em amido resistente prebidtico.

123. Caldinho de Feijdo Temperado

Fonte: UFPE — Gastronomia Nordestina

Ingredientes:
1 xic. feijdo carioca cozido (batido), caldo de carne, paio de frango, coentro, cominho.

Modo de Preparo:
Bata o feijao com o caldo, tempere e aqueca. Adicione o paio picado.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal | Proteina: 14g | Ferro: 20% VD
Dica Cientifica: Versao nutritiva do caldinho de feijdo sem a gordura excessiva do tradicional.

124. Escondidinho de Frango com Abdbora

Fonte: UECE — Nutricéo

Ingredientes:
300g peito frango desfiado, 500g abdbora cabotia (puré), queijo coalho light.

Modo de Preparo:
Prepare o puré de abébora. Monte camadas com o frango temperado. Gratine com queijo.

Informacoes Nutricionais: ~310 kcal | Proteina: 38g | Betacaroteno: >100% VD
Dica Cientifica: O puré de abdbora substitui o de mandioca com metade das calorias.

125. Salada de Bacalhau com Grao-de-bico

Fonte: UFBA — Patrim6nio Alimentar

Ingredientes:
200g bacalhau dessalgado, 1 lata gréo-de-bico, ovos, azeitona, cebola roxa, azeite.



Modo de Preparo:
Cozinhe e lasque o bacalhau. Misture todos os ingredientes e tempere generosamente.

Informacoes Nutricionais: ~380 kcal | Proteina: 42g | Omega-3: 1,8g
Dica Cientifica: O bacalhau € um dos peixes mais ricos em proteina magra (80% proteina em peso seco).

126. Cuscuz Nordestino com Sardinha

Fonte: UFRN — Gastronomia e Nutricao
Ingredientes:
% xic. farinha de milho para cuscuz, 1 lata sardinha natural, tomate, cebola, coentro.

Modo de Preparo:
Prepare o cuscuz no cuscuzeiro. Sirva com a sardinha desfiada com os temperos.

Informacoes Nutricionais: ~320 kcal | Proteina: 24g | Célcio: 30% VD (sardinha com espinha)
Dica Cientifica: A sardinha em lata com espinha € uma das maiores fontes de célcio animal.

127. Tainha Assada com Banana-da-terra e Pirao

Fonte: UFSC — Cultura Alimentar
Ingredientes:
200g tainha, banana-da-terra, pirdo de caldo de peixe, farofa de couve.

Modo de Preparo:
Asse a tainha com liméo e alho. Sirva com banana assada, pirdo e farofa.

Informacoes Nutricionais: ~420 kcal | Proteina: 38g | Omega-3: 2,2¢g
Dica Cientifica: Receita tradicional catarinense com alto valor nutricional e cultural.

128. Bode Assado com Legumes Nordestino (Porcdo Magra)

Fonte: UFC — Nutricao Clinica

Ingredientes:
200g bode sem gordura visivel, macaxeira, jerimum, pimenta-de-cheiro.

Modo de Preparo:
Marine a carne, asse lentamente 160°C por 2h. Sirva com legumes nordestinos cozidos.

Informacoes Nutricionais: ~350 kcal | Proteina: 40g | Ferro heme: 35% VD
Dica Cientifica: O bode é uma das carnes vermelhas mais magras disponiveis no nordeste brasileiro.

129. Vatapa Light

Fonte: UFBA — Gastronomia Baiana

Ingredientes:
Camardao seco, castanha, amendoim, pdo dormido, leite de coco light, azeite dendé minimo.

Modo de Preparo:
Processe todos os ingredientes até pasta. Cozinhe mexendo até engrossar.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal/porcéo | Proteina: 18g | S6dio: controle o camarao
Dica Cientifica: Use apenas 1 col. cha de dendé — o sabor caracteristico é preservado com essa quantidade.

130. Caldo de Surubim com Legumes
Fonte: UFAM — NutricAo Regional



Ingredientes:
200g surubim, macaxeira, tucuma, couve, alho, cebola, caldo de peixe.

Modo de Preparo:
Cozinhe o peixe com os legumes no caldo temperado por 20 min.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Proteina: 34g | Omega-3: 1,5¢g
Dica Cientifica: O surubim é o peixe de agua doce com maior contetdo de dmega-3 na Amazonia.

131. Abara de Frango (Verséo Light)

Fonte: UFBA — Patriménio Cultural e Nutricional

Ingredientes:
200g frango desfiado, ¥ xic. feijao fradinho, azeite dendé minimo, pimenta, sal.

Modo de Preparo:
Processe o feijao cozido. Misture o frango e temperos. Embrulhe em folha de bananeira e cozinhe 20 min.

Informacoes Nutricionais: ~290 kcal | Proteina: 30g | Fibras: 10g
Dica Cientifica: Tradi¢d@o culinaria africana preservada na Bahia com adapta¢éo mais saudavel.

132. Quibebe de Jerimum com Carne Seca

Fonte: UFRN — Patrimdnio Alimentar

Ingredientes:
500g abébora jerimum, 150g carne seca dessalgada e desfiada, cebola, alho, coentro.

Modo de Preparo:
Cozinhe a abdbora até desmanchar. Misture a carne seca refogada. Sirva quente.

Informacoes Nutricionais: ~320 kcal | Proteina: 28g | Betacaroteno: 150% VD
Dica Cientifica: Dessalgue a carne seca por 48h trocando a agua a cada 12h para reduzir o sédio.

133. Pirarucu ao Molho de Ervas

Fonte: UFAM — Pesquisa Amazénica

Ingredientes:
200g pirarucu, limao, alho, coentro, pimenta, circuma, azeite.

Modo de Preparo:
Tempere o peixe e grelhe 5 min cada lado. Sirva com molho de coentro e limé&o.

Informacoes Nutricionais: ~260 kcal | Proteina: 44g (um dos peixes mais proteicos) | Baixissima gordura
Dica Cientifica: O pirarucu é o maior peixe de agua doce do mundo e o mais proteico da Amazonia.

134. Bolo de Aipim (Mandioca) Fit

Fonte: EMBRAPA Mandioca

Ingredientes:

300g mandioca ralada, 3 ovos, 200ml leite de coco light, 1 col. sopa éleo de coco, 1 col. sopa mel.
Modo de Preparo:

Misture tudo. Asse em forma untada 180°C por 40 min.

Informacoes Nutricionais: ~180 kcal/fatia | Sem gluten | Sem lactose | Fibras: 4g

Dica Cientifica: A mandioca tem vitamina C e fornece energia de liberag&o gradual.



135. Frango ao Milho Verde

Fonte: UNESP — Nutricdo Rural

Ingredientes:
200g frango, 1 espiga milho verde (gréos), creme de leite light, cebola, sal.

Modo de Preparo:
Refogue o frango. Adicione o milho e creme. Cozinhe 10 min em fogo baixo.

Informacoes Nutricionais: ~310 kcal | Proteina: 38g | Luteina: alta (saude ocular)
Dica Cientifica: A luteina do milho protege a retina contra degeneragdo macular.

136. Manigoba Simplificada
Fonte: UFPA — Gastronomia Amazonica

Ingredientes:
Folha de mandioca (bem cozida 1 semana) pode ser simulada com grao-de-bico, charque light, paio de frango.

Modo de Preparo:
Refogue os ingredientes e cozinhe em fogo baixo por 30 min.

Informacoes Nutricionais: ~350 kcal | Proteina: 32g | Ferro: 28% VD
Dica Cientifica: A folha de mandioca (mani¢oba) deve ser cozida por pelo menos 48h para eliminar o acido cianidrico.

137. Baiao de Dois Fit

Fonte: UFC — Gastronomia Nordestina Saudavel

Ingredientes:
14 xic. feijao verde, ¥ xic. arroz integral, queijo coalho light, coentro, manteiga minima.

Modo de Preparo:
Cozinhe juntos o feijdo e arroz. Misture o queijo picado e tempere.

Informacoes Nutricionais: ~350 kcal | Proteina completa: 14g | Fibras: 8g
Dica Cientifica: A combinacéo arroz+feijao forma proteina de alta qualidade comparavel a carne.

138. Tapioca Recheada com Carne do Sol e Coentro
Fonte: UERN — Nutricdo

Ingredientes:
4 col. sopa tapioca, 100g carne do sol dessalgada e desfiada, tomate, pimenta, coentro.

Modo de Preparo:
Prepare a tapioca. Recheie com a carne temperada com tomate e coentro.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Proteina: 22g | Sem glaten
Dica Cientifica: Dessalgue sempre a carne do sol por 24h para reduzir o sédio em até 60%.

139. Caldo de Inhame com Frango

Fonte: UFS — Nutricéo

Ingredientes:
200g inhame, 1509 frango, cebola, alho, coentro, pimenta.

Modo de Preparo:
Cozinhe o inhame com o frango no caldo. Amasse levemente. Sirva quente.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Diosgenina: alta (equilibrio hormonal) | Fibras: 6g



Dica Cientifica: O inhame contém diosgenina, precursora de hormdnios que equilibram o organismo.

140. Pagoca de Carne Seca Light
Fonte: UFERSA — Nutricdo

Ingredientes:

1509 carne seca dessalgada, 2 col. sopa farinha de mandioca torrada, cebolinha, pimenta.
Modo de Preparo:

Desfie e refogue a carne. Misture a farinha e tempere com cebolinha.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Proteina: 28g | Ferro heme: 25% VD
Dica Cientifica: Use farinha de mandioca integral para aumentar o teor de fibras.



BEBIDAS FUNCIONAIS E SOPAS DETOX (Receitas 141-150)

141. Agua Detox de Pepino e Hortela

Fonte: USP — Fac. Ciéncias Farmacéuticas

Ingredientes:
1L agua filtrada, 2 pepino fatiado, 10 folhas horteld, 1 lim&o fatiado.

Modo de Preparo:
Misture tudo em uma jarra. Refrigere 2h antes de consumir.

Informacoes Nutricionais: ~10 kcal | Hidratante: excelente | Diurético leve
Dica Cientifica: Beba 2L desta agua por dia para auxiliar na eliminacéo de toxinas.

142. Cha Termogénico de Hibisco e Canela
Fonte: UNICAMP — Fitoterapia

Ingredientes:
2 col. cha hibisco seco, 1 pau de canela, 1L agua quente, 1 col. cha mel.

Modo de Preparo:
Faca a infusdo por 10 min. Coe e adoce com mel se quiser.

Informacoes Nutricionais: ~20 kcal | Antocianinas: altissimas | Termogénico: leve
Dica Cientifica: Beba 3 xicaras ao dia — o hibisco inibe a alfa-glicosidase (absorgéo de acgucar).

143. Suco Antiinflamatorio de Abacaxi e Gengibre
Fonte: UFMG — Fitoquimica

Ingredientes:
4 abacaxi, 2cm gengibre, suco 1 limao, 200ml agua de coco, 1 col. cha circuma.

Modo de Preparo:
Bata tudo no liquidificador. Coe se preferir e sirva gelado.

Informacoes Nutricionais: ~120 kcal | Bromelina + curcumina + gingerol: combo anti-inflamatério
Dica Cientifica: Esta combinacao de ativos reduz marcadores inflamatérios de forma sinérgica.

144. Kefir de Agua com Frutas Citricas

Fonte: UFLA — Microbiologia de Alimentos

Ingredientes:
500ml kefir de agua pronto, laranja, liméo, gengibre, mel.

Modo de Preparo:
Aromatize o kefir com as frutas e sirva bem gelado.

Informacoes Nutricionais: ~80 kcal | Probidtico: altissimo | Vitamina C: 60% VD
Dica Cientifica: O kefir de agua tem até 50 tipos de bactérias benéficas para a microbiota.

145. Sopa de Cebola Francesa Light

Fonte: INSERM - Institut National de la Santé

Ingredientes:
4 cebolas grandes, 800ml caldo de carne light, tomilho, 1 col. sopa manteiga, vinho tinto.



Modo de Preparo:
Caramelize as cebolas na manteiga por 40 min. Adicione vinho e caldo. Cozinhe 20 min.

Informacoes Nutricionais: ~180 kcal | Quercetina: altissima | Probidtico: prebiodtico para intestino
Dica Cientifica: A quercetina da cebola caramelizada é um dos polifendis mais estudados contra o cancer.

146. Caldo de Vegetais com Acafrdo

Fonte: Universidade de Isfahan — Nutr. Research
Ingredientes:
Cenoura, abobrinha, aipo, cebola, circuma, acafrao verdadeiro, caldo de legumes.

Modo de Preparo:
Cozinhe os vegetais no caldo com as especiarias por 25 min. Bata metade e misture.

Informacoes Nutricionais: ~130 kcal | Crocina (agafréo): ansiolitico | Anti-inflamatério: potente
Dica Cientifica: O acgafrdo verdadeiro contém crocina, estudo mostrou eficacia similar ao antidepressivo Prozac.

147. Smoothie de Beterraba e Mac¢a Pré-treino

Fonte: Karolinska Institutet — Sports Nutrition
Ingredientes:
1 beterraba pequena, 1 magd, 1 col. sopa mel, 200ml agua de coco, suco liméo.

Modo de Preparo:
Bata tudo no liquidificador. Consuma 1h antes do treino.

Informacoes Nutricionais: ~160 kcal | Nitratos naturais: alto | Energia natural: alta
Dica Cientifica: Nitratos da beterraba aumentam resisténcia fisica em 16% segundo estudos suecos.

148. Cha de Hibisco com Canela e Cravo

Fonte: UFMG — Depto. Farmécia

Ingredientes:
2 col. ché hibisco, 1 pau de canela, 3 cravos, 500ml 4gua quente.

Modo de Preparo:
Infusione por 8 min. Coe e sirva. Pode tomar frio ou quente.

Informacoes Nutricionais: ~5 kcal | Trata retencéo de liquidos | Reduz triglicerideos
Dica Cientifica: Estudos do UFMG mostram reducéo de 7% no LDL apds 6 semanas de consumo.

149. Suco de Cenoura com Laranja e Carcuma

Fonte: UFRPE — Nutricdo Funcional

Ingredientes:
3 cenouras, suco de 2 laranjas, 1 col. cha circuma, 1 pitada de pimenta-preta.

Modo de Preparo:
Esprema as laranjas. Bata com as cenouras e temperos. Sirva com gelo.

Informacoes Nutricionais: ~130 kcal | Vitamina A: 250% VD | Vitamina C: 120% VD
Dica Cientifica: A piperina aumenta em 2000% a absor¢&o de curcumina da curcuma.

150. Kombucha Caseiro de Frutas Vermelhas

Fonte: USP — Depto. Biotecnologia



Ingredientes:
1L cha preto ou verde adogado, 1 SCOBY (coldnia), puré de frutas vermelhas.

Modo de Preparo:

Fermente por 7-14 dias. Adicione o puré na segunda fermentagao por 2 dias. Refrigere.
Informacoes Nutricionais: ~40 kcal/200ml | Probidtico: muito alto | Acidos organicos: alto
Dica Cientifica: A kombucha ajuda na digestéo, imunidade e equilibrio da microbiota intestinal.



RECEITAS PARA O DIA A DIA (Receitas 151-200)

151. Frango com Batata-doce e Brocolis
Fonte: UNIFESP — Nutricdo Esportiva

Ingredientes:
200g peito frango, 1 batata-doce média, 1 xic. brécolis, azeite, alho.

Modo de Preparo:
Asse a batata-doce. Grelhe o frango. Refogue o brdcolis no alho. Monte o prato.

Informacoes Nutricionais: ~420 kcal | Proteina: 45g | Vitamina A: 180% VD | Pré e pés treino
Dica Cientifica: Prato usado por atletas de alto rendimento para recuperagdo muscular.

152. Salada Grega Saudavel

Fonte: Athens University — Mediterranean Nutrition

Ingredientes:
Tomate, pepino, azeitona preta, queijo feta, cebola roxa, orégano, azeite, liméao.

Modo de Preparo:
Corte os vegetais em cubos. Monte e tempere com azeite, lim&o e orégano.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Polifendis: altissimos | Omega-9: 14g
Dica Cientifica: A dieta grega é associada com uma das maiores expectativas de vida do mundo.

153. Torta de Frango e Aveia (Sem Massa)

Fonte: UFAL — Tecnologia de Alimentos

Ingredientes:
Recheio: 300g frango desfiado, legumes. Capa: 2 xic. aveia, 3 ovos, 200ml leite desnatado.

Modo de Preparo:
Prepare o recheio. Bata a 'massa’ de aveia. Coloque o recheio e cubra. Asse 200°C 35 min.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal/fatia | Sem farinha | Fibras: 7g | Proteina: 259
Dica Cientifica: A aveia substitui a massa convencional com muito mais fibras e proteinas.

154. Peixe Grelhado com Salsa Verde

Fonte: UFRGS — Gastronomia Saudavel

Ingredientes:
200g peixe, salsa, cebolinha, horteld, alcaparras, azeite, limdo, mostarda.

Modo de Preparo:
Grelhe o peixe. Processe as ervas com azeite, liméo e alcaparras para a salsa.

Informacoes Nutricionais: ~240 kcal | Proteina: 36g | Clorofila: alta
Dica Cientifica: A salsa verde é rica em clorofila e vitaminas do complexo B.

155. Polenta de Fuba com Cogumelos

Fonte: UNICAMP — Gastronomia ltaliana-Brasileira

Ingredientes:
14 xic. fuba, 2 xic. caldo de legumes, 200g cogumelos variados, parmesao light, alho.



Modo de Preparo:
Prepare a polenta mexendo por 20 min. Refogue cogumelos no alho. Sirva sobre a polenta.

Informacoes Nutricionais: ~290 kcal | Fibras: 6g | Vitamina B3: 25% VD
Dica Cientifica: Os cogumelos séo a Unica fonte vegetal de vitamina D.

156. Carne Moida com Espinafre e Ovo

Fonte: UFMG — Nutrig&do Coletiva
Ingredientes:
200g patinho moido, espinafre, 2 ovos, alho, sal, pimenta.

Modo de Preparo:
Refogue o alho, adicione a carne. Quando quase pronta, adicione espinafre e abra os ovos.

Informacoes Nutricionais: ~320 kcal | Proteina: 40g | Ferro: 30% VD
Dica Cientifica: A vitamina C do espinafre potencializa a absorc&o do ferro da carne.

157. Tofu Mexido (Scrambled Tofu)

Fonte: UC Berkeley — Plant-Based Nutrition
Ingredientes:
200g tofu firme, carcuma, paprica, cebola, pimentéo, sal preto (kala namak), levedura nutricional.

Modo de Preparo:
Amasse o tofu, refogue com cebola e pimentao, adicione as especiarias. Cozinhe 8 min.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal | Proteina vegetal: 18g | Calcio: 20% VD
Dica Cientifica: O sal preto da sabor de ovo ao tofu gracas ao seu alto teor de enxofre.

158. Bowl de Proteina Pds-treino

Fonte: UFBA — Nutricdo Esportiva

Ingredientes:
1 xic. quinoa, 1509 frango grelhado, 1 ovo, abacate, tomate, lim&o.

Modo de Preparo:
Monte o bowl com todos os ingredientes. Tempere com azeite e liméo.

Informacoes Nutricionais: ~480 kcal | Proteina: 50g | Leucina: alta (sintese muscular)
Dica Cientifica: A leucina é o aminoacido chave para ativagao da sintese proteica muscular.

159. Feijao Tropeiro Fit
Fonte: UFMG — Gastronomia Mineira Saudavel

Ingredientes:
1 xic. feijdo cozido, 2 col. sopa farinha de mandioca integral, 1 ovo, bacon de peru, couve.

Modo de Preparo:
Refogue o bacon, adicione o feijao e a farinha. Adicione o ovo e a couve. Misture bem.

Informacoes Nutricionais: ~310 kcal | Proteina: 18g | Fibras: 12g
Dica Cientifica: O bacon de peru tem 70% menos gordura saturada que o bacon suino tradicional.

160. Arroz Integral com Ervas e Castanhas
Fonte: EMBRAPA Arroz e Feijao



Ingredientes:
1 xic. arroz integral, salsinha, cebolinha, 30g castanha de caju, azeite, sal.

Modo de Preparo:
Cozinhe o arroz integral (40 min). Misture as ervas e castanhas ao finalizar.

Informacoes Nutricionais: ~310 kcal | Fibras: 5g | Magnésio: 20% VD
Dica Cientifica: O arroz integral tem 6x mais fibras e 3x mais vitaminas que o arroz branco.

161. Pao Integral de Fermentacao Natural (Sourdough)

Fonte: UFLA — Microbiologia de Alimentos

Ingredientes:
300g farinha integral, 200ml a4gua, 60g levain (fermento natural), 8g sal.

Modo de Preparo:
Misture, sove, fermente 8h. Modele, fermente mais 12h na geladeira. Asse 240°C por 35 min.

Informacoes Nutricionais: ~120 kcal/fatia (50g) | Fibras: 3g | Prebi6tico: alto
Dica Cientifica: O p&o sourdough tem indice glicémico 40% menor que o p&o branco convencional.

162. Ovo Cozido com Pasta de Ervas

Fonte: UFSC — Alimentos Funcionais
Ingredientes:
4 ovos cozidos, 100g iogurte grego, salsinha, cebolinha, endro, sal, pimenta.

Modo de Preparo:
Bata o iogurte com as ervas. Corte 0s ovos ao meio e sirva com a pasta.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal | Proteina: 18g | Probiotico: sim
Dica Cientifica: Os ovos sdo o alimento de maior valor biolégico de proteina entre todos os alimentos.

163. Mini Pizza de Abobrinha

Fonte: Universita di Napoli — Nutrizione

Ingredientes:
1 abobrinha grande (rodelas grossas), molho tomate, mussarela light, manjericéo.

Modo de Preparo:
Grelhe as rodelas. Cubra com molho e queijo. Asse 200°C por 10 min.

Informacoes Nutricionais: ~160 kcal | Proteina: 10g | Vitamina C: 40% VD
Dica Cientifica: Substitui a pizza convencional com 70% menos calorias.

164. Nhoque de Batata-doce

Fonte: UFBA — Gastronomia Mediterranea Brasileira

Ingredientes:

500g batata-doce cozida, 1 ovo, 6 col. sopa farinha de aveia, sal, noz-moscada.

Modo de Preparo:

Amasse a batata, misture ovo e farinha. Modele o nhoque e cozinhe em &gua fervente 3 min.

Informacoes Nutricionais: ~220 kcal | Vitamina A: 150% VD | Sem glaten (com farinha de aveia sem
contaminacéo)
Dica Cientifica: O nhoque de batata-doce tem 50% menos calorias que o nhoque de batata inglesa.



165. Torta de Sardinha com Tapioca

Fonte: UFPE — Tecnologia de Alimentos

Ingredientes:
Base: 200g tapioca granulada, 2 ovos. Recheio: 2 latas sardinha, tomate, cebola, salsa.

Modo de Preparo:
Misture tapioca e ovos para a massa. Recheie com sardinha temperada. Asse 200°C por 25 min.

Informacoes Nutricionais: ~300 kcal/porcéo | Célcio: 35% VD | Omega-3: 2,5¢
Dica Cientifica: A sardinha inteira (com espinha) € a maior fonte de calcio entre os peixes.

166. Coxinha de Frango Saudavel (Assada)
Fonte: UNICAMP — Nutricdo e Tecnologia de Alimentos

Ingredientes:
Massa: tapioca + batata-doce. Recheio: frango desfiado com queijo cottage e ervas.

Modo de Preparo:
Modele as coxinhas, pincele com ovo e gergelim. Asse 200°C por 25 min.

Informacoes Nutricionais: ~140 kcal/unidade | Sem frita | Sem farinha de trigo | Proteina: 10g
Dica Cientifica: Versao assada tem 60% menos calorias que a coxinha convencional frita.

167. Frango Grelhado com Molho de logurte e Alho

Fonte: UFBA — Culinaria Mediterranea

Ingredientes:

200g frango, 150g iogurte grego, 3 dentes alho, horteld, liméo, pepino.

Modo de Preparo:

Grelhe o frango marinado em metade do iogurte. Prepare o molho com o restante.

Informacoes Nutricionais: ~300 kcal | Proteina: 45g | Probidtico: sim
Dica Cientifica: O tzatziki (molho grego) é rico em probidticos e tem apenas 50 kcal por porcao.

168. Sopa de Mandioquinha com Frango

Fonte: UFMG — Gastronomia Saudavel
Ingredientes:
300g mandioquinha, 1509 frango, caldo de galinha caseiro, cebola, alho, salsa.

Modo de Preparo:
Cozinhe a mandioquinha com o frango no caldo. Bata metade. Misture e sirva.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Vitamina B6: 35% VD | Potassio: 25% VD
Dica Cientifica: A mandioquinha é uma raiz nativa brasileira com altissima densidade nutricional.

169. Fricassé de Frango Light

Fonte: USP — Gastronomia e Nutri¢cdo

Ingredientes:
3009 frango desfiado, 200ml creme de leite light, milho verde, queijo parmeséao light, azeitona.

Modo de Preparo:
Misture frango com o creme e milho. Transfira para refratario, cubra com parmesao. Asse 20 min.

Informacoes Nutricionais: ~340 kcal | Proteina: 40g | Calcio: 18% VD



Dica Cientifica: Use creme de leite com maximo 20% de gordura para manter o prato light.

170. Atum com Abdbora Assada e Quinoa

Fonte: UFLA — Nutricdo Funcional

Ingredientes:
1 lata atum, 300g abobora cabotia, ¥ xic. quinoa cozida, rdcula, azeite.

Modo de Preparo:
Asse a abdbora em cubos. Monte o bowl com quinoa, ricula, abobora e atum.

Informacoes Nutricionais: ~380 kcal | Proteina: 32g | Betacaroteno: 100% VD | Completo
Dica Cientifica: Refeicdo completa com todos 0s macros e micronutrientes essenciais.

171. Sopa de Grao-de-bico com Espinafre
Fonte: Tel Aviv U — Plant Based Medicine

Ingredientes:
2 latas gréo-de-bico, espinafre, tomate, cebola, alho, cominho, paprica defumada.

Modo de Preparo:
Refogue temperos, adicione tomate e grao-de-bico. Cozinhe 15 min. Adicione espinafre 2 min.

Informacoes Nutricionais: ~300 kcal | Proteina: 169 | Fibras: 16g | Ferro: 25% VD
Dica Cientifica: O ferro do gréo-de-bico & melhor absorvido junto com a vitamina C do tomate.

172. Steak de Couve-flor Grelhado

Fonte: Forks Over Knives — Plant Research
Ingredientes:
1 couve-flor, azeite, circuma, paprica, alho em po, sal.

Modo de Preparo:
Corte a couve-flor em fatias de 2cm. Tempere e grelhe 4 min cada lado.

Informacoes Nutricionais: ~140 kcal | Vitamina C: 120% VD | Sulforafano: anti-cancer
Dica Cientifica: O sulforafano da couve-flor € um dos compostos anticancerigenos mais estudados.

173. Frango com Molho de Piment&do Assado

Fonte: Universidade de Sevilha — Nutricion
Ingredientes:
200g frango, 3 pimentdes vermelhos assados, alho, azeite, vinagre de xerez.

Modo de Preparo:
Asse os pimentdes e processe com alho e azeite. Grelhe o frango e sirva com o molho.

Informacoes Nutricionais: ~290 kcal | Vitamina C: 200% VD | Capsantina: alto
Dica Cientifica: O piment&o vermelho tem 3x mais vitamina C que a laranja e mais que qualquer outra fruta.

174. Pudim de Leite Condensado Fit

Fonte: UFGD — Tecnologia de Alimentos

Ingredientes:
200g tofu sedoso, 100ml leite de coco, 3 col. sopa mel, 1 col. sopa gelatina, baunilha.

Modo de Preparo:



Dissolva a gelatina. Processe com demais ingredientes. Refrigere em forma de pudim 4h.

Informacoes Nutricionais: ~180 kcal/fatia | Sem lactose | Sem agUcar refinado | Proteina: 8g
Dica Cientifica: Versao vegana do pudim com 60% menos calorias que o tradicional.

175. Bowl Detox de Outono

Fonte: Columbia Mailman School of Public Health

Ingredientes:
Espinafre, beterraba assada, abdbora assada, grao-de-bico, sementes de abdbora, tahine.

Modo de Preparo:
Monte o bowl com todos os ingredientes. Regue com tahine diluido em liméo.

Informacoes Nutricionais: ~380 kcal | Ferro: 30% VD | Vitamina A: 120% VD | Fibras: 14g
Dica Cientifica: Cores diferentes nos vegetais indicam diferentes tipos de antioxidantes benéficos.

176. Macarrao de Arroz com Frutos do Mar

Fonte: UFSC — Nutricdo e Aquicultura

Ingredientes:
100g macarrdo de arroz, 200g mix de frutos do mar, alho, azeite, tomate, salsinha.

Modo de Preparo:
Cozinhe o macarréo. Refogue alho e frutos do mar com tomate. Misture ao macarrao.

Informacoes Nutricionais: ~320 kcal | Proteina: 30g | Zinco: 45% VD | Sem glaten
Dica Cientifica: Os frutos do mar séo a maior fonte alimentar de zinco, mineral que regula testosterona e imunidade.

177. Carreteiro Light com Arroz Integral

Fonte: UFRGS — Gastronomia Gaucha Saudavel

Ingredientes:
200g carne seca dessalgada e desfiada, %2 xic. arroz integral, cebola, alho, tomate.

Modo de Preparo:
Refogue a carne com alho e cebola. Adicione o arroz e tomate. Cozinhe com agua.

Informacoes Nutricionais: ~380 kcal | Proteina: 35g | Ferro heme: 28% VD
Dica Cientifica: Dessalgue a carne seca por 48h com troca de dgua a cada 12h para reduzir o s6dio em 70%.

178. Feijoada Leve

Fonte: USP — Gastronomia e Nutricdo
Ingredientes:
Feijao preto, carne suina magra (pernil sem gordura), linguica de frango, couve, laranja.

Modo de Preparo:
Cozinhe o feijao separado. Prepare as carnes separadas. Monte o prato com couve.

Informacoes Nutricionais: ~420 kcal/porcao | Ferro: 35% VD | Fibras: 18g | Vitamina C da laranja: auxilia
absorcéo ferro

Dica Cientifica: A laranja ao lado ndo é decoragdo — sua vitamina C triplica a absorcéo de ferro do feijao.

179. AlmbGndega de Frango ao Forno

Fonte: UFAL — Ciéncias da Saude



Ingredientes:
300g frango moido, 1 ovo, aveia, parmesao, alho, cebola, orégano.

Modo de Preparo:
Misture todos ingredientes. Forme as almdndegas e asse 200°C por 20 min.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal/porgao | Proteina: 35g | Sem fritura
Dica Cientifica: Assar ao invés de fritar reduz as calorias em 50% e elimina gorduras trans.

180. Bowl de Tofu com Arroz Integral e Vegetais

Fonte: Kyushu University — Nutrition

Ingredientes:
100g tofu grelhado, Y2 xic. arroz integral, edamame, espinafre, cenoura, gergelim.

Modo de Preparo:
Grelhe o tofu. Monte o bowl com o arroz e vegetais. Tempere com shoyu e gergelim.

Informacoes Nutricionais: ~380 kcal | Proteina vegetal: 20g | Isoflavonas: alto | Fibras: 8g
Dica Cientifica: Refeicdo completa vegana usada como base da alimentacao japonesa tradicional.

181. Tapioca de Ovos com Queijo Coalho

Fonte: UFRN — Gastronomia Nordestina
Ingredientes:
4 col. sopa tapioca, 2 ovos mexidos temperados, 2 fatias queijo coalho grelhado.

Modo de Preparo:
Prepare a tapioca. Recheie com ovos e queijo grelhado.

Informacoes Nutricionais: ~320 kcal | Proteina: 22g | Calcio: 25% VD
Dica Cientifica: O queijo coalho tem menos gordura que o parmesao e é rico em proteina caseina.

182. Prato da Longevidade de Okinawa

Fonte: University of the Ryukyus — Longevity Research

Ingredientes:
Tofu, batata-doce roxa, vegetais amargos (jil6, meldo amargo), miso, arroz integral.

Modo de Preparo:
Prepare cada componente separadamente. Monte o prato colorido.

Informacoes Nutricionais: ~380 kcal | Polifendis: muito altos | Antioxidantes: potentes
Dica Cientifica: Os habitantes de Okinawa tém a maior taxa de centenarios saudaveis do mundo.

183. Frango ao Molho de Tahine e Liméo

Fonte: UFBA — Gastronomia Arabe-Brasileira

Ingredientes:

200g frango, 3 col. sopa tahine, suco 2 limdes, alho, 4gua, sal.

Modo de Preparo:

Grelhe o frango. Prepare o molho misturando tahine, liméo, alho e &gua. Sirva sobre o frango.

Informacoes Nutricionais: ~340 kcal | Proteina: 45g | Célcio: 18% VD
Dica Cientifica: O tahine (pasta de gergelim) é rico em calcio — 1 col. sopa = 10% VD de célcio.



184. Ovos Escalfados em Molho de Tomate Picante

Fonte: Technion Israel — Nutrition

Ingredientes:
2 tomates, cebola, pimenta, cominho, paprica, 3 ovos, coentro.

Modo de Preparo:
Prepare o molho de tomate com especiarias. Quebre os ovos no molho e cozinhe tampado.

Informacoes Nutricionais: ~240 kcal | Proteina: 20g | Licopeno: altissimo
Dica Cientifica: Receita tipo Shakshuka, muito popular no Oriente Médio e reconhecida pela OMS.

185. Salada de Quinoa com Manga e Rucula

Fonte: UFRJ — Alimentos Funcionais

Ingredientes:
%% xic. quinoa cozida, 1 manga, rdcula, cebola roxa, azeite, liméo, gengibre.

Modo de Preparo:
Misture a quinoa fria com os demais ingredientes. Tempere com azeite e liméo.

Informacoes Nutricionais: ~290 kcal | Proteina: 10g | Vitamina C: 80% VD | Enzimas digestivas
Dica Cientifica: A manga contém amilase e proteases, enzimas que auxiliam a digestao de carboidratos e proteinas.

186. Carne de Panela com Legumes e Curcuma

Fonte: UFMG — Nutricao Anti-inflamatoria

Ingredientes:
300g acém magro, cenoura, batata-baroa, circuma, alho, cebola, louro.

Modo de Preparo:
Sele a carne, adicione temperos e 2 xic. agua. Cozinhe 1h. Adicione legumes e cozinhe 30 min mais.

Informacoes Nutricionais: ~380 kcal | Proteina: 40g | Ferro: 30% VD | Anti-inflamat6rio: sim
Dica Cientifica: A circuma no cozido lento libera curcumina ao longo de horas de cocgao.

187. Tigela de logurte Persa com Pepino e Horteld (Mast-o-Khiar)

Fonte: Tehran University — Nutrition
Ingredientes:
200g iogurte grego, 1 pepino ralado, hortelé@ seca, uvas passas, nozes, sal.

Modo de Preparo:
Misture todos os ingredientes. Refrigere 30 min. Sirva como acompanhamento ou entrada.

Informacoes Nutricionais: ~180 kcal | Proteina: 14g | Probiético: alto
Dica Cientifica: Prato tradicional iraniano servido ha mais de 3000 anos como digestivo.

188. Frango Satay com Molho de Amendoim

Fonte: National University of Singapore — Nutrition

Ingredientes:
200g frango, 2 col. sopa pasta de amendoim, leite de coco light, lim&o, curry, circuma.

Modo de Preparo:
Marine o frango no curry. Grelhe em espetos. Prepare o molho aquecendo os demais ingredientes.

Informacoes Nutricionais: ~350 kcal | Proteina: 42g | Gorduras boas: 149



Dica Cientifica: A culinéria singaporiana combina especiarias que maximizam o efeito termogeénico.

189. Couve de Bruxelas Assada com Azeite e Alho

Fonte: Brussels University — Food Science

Ingredientes:
3009 couve de bruxelas, azeite, 4 dentes alho, sal, pimenta, lim&o.

Modo de Preparo:
Corte ao meio, tempere e asse 200°C por 25 min virando na metade.

Informacoes Nutricionais: ~160 kcal | Vitamina K: 250% VD | Glucosinolatos: altos (anticancer)
Dica Cientifica: Os glucosinolatos se ativam quando a couve é mastigada ou cortada — néo cozinhe demais.

190. Peixe Cozido no Leite de Coco com Acafréao

Fonte: UFBA — Culinaria Afro-Brasileira

Ingredientes:
200g peixe, 150ml leite de coco light, acafrdo, gengibre, coentro, liméo.

Modo de Preparo:
Cozinhe o peixe no leite de coco com o agafréo e gengibre por 12 min.

Informacoes Nutricionais: ~290 kcal | Omega-3: 1,8g | Crocina (agafréo): antidepressivo natural
Dica Cientifica: O agafréo verdadeiro aumenta a serotonina — hormdnio do bem-estar.

191. Bolo de Mac¢a com Aveia (Sem Oleo, Sem Acdlcar)

Fonte: UFPR — Alimentos Funcionais
Ingredientes:
2 macas, 2 ovos, 1 xic. aveia, 1 banana madura, canela, fermento.

Modo de Preparo:
Bata banana e ovos. Adicione maca picada, aveia e canela. Asse 180°C por 35 min.

Informacoes Nutricionais: ~150 kcal/fatia | Sem aculcar | Sem 6leo | Fibras: 4g
Dica Cientifica: A banana madura e a maga sao os Unicos adogantes — suficientemente doces.

192. Arroz de Forno com Frango e Legumes
Fonte: UFMG — Nutri¢céo Coletiva

Ingredientes:
1 xic. arroz integral cozido, 200g frango, abobrinha, cenoura, caldo, queijo parmesao light.

Modo de Preparo:
Misture arroz, frango desfiado e legumes. Transfira para refratario, cubra com parmesao. Asse 20 min.

Informacoes Nutricionais: ~380 kcal | Proteina: 35g | Fibras: 6g | Pratico: preparo em 30 min
Dica Cientifica: Otima opcao para preparar com antecedéncia e reaquecer durante a semana.

193. Salpicao de Frango Fit
Fonte: UFBA — Gastronomia Brasileira

Ingredientes:
3009 frango desfiado, cenoura ralada, milho, ervilha, magé, uva passa, maionese de iogurte.

Modo de Preparo:



Misture tudo. Prepare a maionese com iogurte grego, mostarda e limao.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Proteina: 32g | Vitaminas: variadas
Dica Cientifica: A maionese de iogurte tem 80% menos calorias que a maionese convencional.

194. Pescada com Puré de Espinafre

Fonte: UFRJ — Nutricdo Clinica
Ingredientes:
200g pescada, 2 xic. espinafre, 1 batata, alho, azeite, noz-moscada.

Modo de Preparo:
Cozinhe batata e espinafre, bata com alho e azeite. Grelhe a pescada. Sirva juntos.

Informacoes Nutricionais: ~280 kcal | Ferro: 25% VD | Vitamina A: 80% VD | Célcio: 15% VD
Dica Cientifica: O puré verde de espinafre tem 3x mais ferro que o espinafre cru.

195. Frango Xadrez Light

Fonte: Fudan University — Clinical Nutrition

Ingredientes:
200g frango, pimentao (3 cores), castanha de caju, gengibre, shoyu light, amido de milho.

Modo de Preparo:
Refogue o frango em fogo alto. Adicione os pimentdes e castanhas. Finalize com o molho.

Informacoes Nutricionais: ~340 kcal | Proteina: 38g | Vitamina C: 150% VD | Vitamina E: 20% VD
Dica Cientifica: Prato tradicional chinés rico em antioxidantes de diferentes cores de pimentao.

196. Sopa Cremosa de Cenoura com Coco

Fonte: UFRPE — Alimentos Funcionais

Ingredientes:
4 cenouras, 200ml leite de coco light, cebola, gengibre, caldo de legumes, coentro.

Modo de Preparo:
Cozinhe cenouras com cebola e gengibre. Bata com leite de coco até cremoso.

Informacoes Nutricionais: ~180 kcal | Betacaroteno: altissimo | Antifingico (coco): sim
Dica Cientifica: O &cido laurico do coco tem agdo antifungica e antiviral comprovada.

197. Cevada com Lentilha e Ervas Mediterraneas

Fonte: Haifa University — Mediterranean Nutrition
Ingredientes:
4 xic. cevada, Y2 xic. lentilha, tomate, pepino, horteld, salsa, limdo, azeite.

Modo de Preparo:
Cozinhe a cevada e lentilha separadas. Misture e tempere com os demais ingredientes.

Informacoes Nutricionais: ~350 kcal | Proteina: 18g | Fibras: 18g | Beta-glucana: 6g
Dica Cientifica: Combinacao de fibras e proteinas que garante saciedade por até 5 horas.

198. Lagarto com Molho de Cogumelos

Fonte: UFLA — Gastronomia Saudavel

Ingredientes:



400g lagarto, 300g cogumelos variados, cebola, alho, vinho tinto seco, caldo de carne.

Modo de Preparo:
Sele o lagarto. Prepare o molho com cogumelos, vinho e caldo. Braise por 1h30.

Informacoes Nutricionais: ~320 kcal | Proteina: 42g | Beta-glucana (cogumelos): 3g | Ferro: 32% VD
Dica Cientifica: Os cogumelos fornecem beta-glucanas que estimulam o sistema imunolégico.

199. Bolovo Fit (Versao Assada)

Fonte: UFRJ — Tecnologia Gastrondmica
Ingredientes:
4 ovos cozidos, 150g frango moido temperado, 1 ovo (para ligar), aveia (empanamento).

Modo de Preparo:
Envolva cada ovo com o frango moido, empane na aveia. Asse 200°C por 20 min.

Informacoes Nutricionais: ~200 kcal/unidade | Proteina: 22g | Sem fritura
Dica Cientifica: A versdo assada tem metade das calorias e muito menos gordura que a versao frita.

200. Prato Completo do Emagrecimento Sustentavel

Fonte: Harvard Chan + USP + Oxford Colaboracao

Ingredientes:

Y, prato proteina magra + ¥4 prato grao integral + %2 prato vegetais variados + 1 fio azeite + agua.
Modo de Preparo:

Monte o prato seguindo o 'Prato Saudavel de Harvard' adaptado para o Brasil.

Informacoes Nutricionais: ~450 kcal | Proteina: 35g | Fibras: 15g | Micronutrientes: completo

Dica Cientifica: Este método de montagem de prato é a estratégia mais validada cientificamente para emagrecer com
salde e sem restricdes extremas.
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