NUTRICIONISTA

‘H, PATRICIA ARARUNA

Seu guia definitivo
para o jantar ideal




0 7
a,

Sou Patricia Araruna, nutricionista dedicada a ajudar mulheres a
construirem uma relagdo mais saudavel e pratica com a alimentagdo.
No consultodrio, vejo que o caminho para o bem-estar comeg¢a pela
compreensdo de como seu corpo funciona e do que ele realmente

precisa. Meu objetivo aqui é ser sua parceira nessa jornada, sem
Julgamentos e com solugoes que cabem na sua rotina. e

Neste e-book, trago minha colecdo de receitas para o momento
mais critico de manter a dieta: o jantar. E a noite que a maioria das
mulheres quebra a rotina alimentar. O cansaco do dia, a falta de
tempo e a tentagdo de pedir algo rapido tornam o jantar o ponto
mais vulnerdvel de qualquer plano nutricional. Ndo é fraqueza, é rotina
e cansago se combinando contra vocé.

__Por isso, cada receita aqui foi pensada com trés critérios simples:
rapida de preparar, leve e gostosa o suficiente para vocé ndo sentir
que esta se privando.

. Vocé vai encontrar opgbes para os dias corridos e para quando
quiser caprichar sem culpa. Todas com ingredientes acessiveis e sem

exigir nenhuma técnica culindria especial. _
O jantar pode e deve ser seu aliado. \

Vamos comecareé 4o
<
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Nem sempre a gente tem vontade

(ou tempo) de sentar para comer um prato
completo de comida no jantar. E tudo bem!
O importante é escolher lanches que sejam
praticos, nutritivos e que tragam saciedade
sem prejudicar sua rotina alimentar.

Esse guia foi pensado para quem quer
comer bem, mas prefere opgébes leves e
rapidas a noite. Aqui vocé vai encontrar
lanches equilibrados, faceis de preparar e
que podem substituir o jantar sem culpa.
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Ingredientes (1 porg¢éo): Modo de Preparo:

* 2 fatias de pdo de forma integral
(509)

* 4 colheres de sopa de molho de
tomate (80g)

* 2 fatias de queijo mucarela (30g)

e Tomate em rodelas + manjerico a
gosto

e Passe o molho de tomate sobre as
fatias de pdo.

e Coloque o queijo, o tomate e finalize
com o manjericéo.

* Leve ao forno ou air fryer por 8—10
minutos, até gratinar.

Informacdo nutricional

CALORIAS 305 KCAL
CARBOIDRATOS 35G

PROTEINAS 136

GORDURAS 12G

IMPORTANTE: Pode preparar em maior quantidade e congelar por até 15 dias.
Para variar, use frango desfiado ou atum como recheio extra.
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Ingredientes (1 porg¢éo):

* ] unidade de Rap 10 integral (40g)
* 76g de carne em cubos grelhada
e ] colher de sopa de requeijéo light

Modo de Preparo:

e Grelhe a carne em cubos com
temperos a gosto.
* Monte o wrap com o Rap 10,

(30g) requeijéo e salada.
« Alface, tomate e cebola roxa & * Feche e aqueca 1-2 minutos na
vontade frigideira para dourar.
\ J \

Informacdo nutricional

CALORIAS 355 KCAL
CARBOIDRATOS 326G

PROTEINAS 23G

GORDURAS 12G

IMPORTANTE: Pode congelar a carne ja pronta em porg¢des individuais
(até 30 dias). Monte o wrap somente na hora de comer para ndo amo
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* 2 colheres de sopa de goma de
tapioca (40g)

e 50 g de frango desfiado temperado

 Mix de legumes refogados (cenoura,
abobrinha, pimentdo) a vontade

Ingredientes (1 porg¢éo):

Modo de Preparo:

* Prepare a tapioca em frigideira
aquecida.

e Recheie com frango e legumes e
dobre ao meio.

\. AN

Informacdo nutricional

CALORIAS 290 KCAL
CARBOIDRATOS 27G

PROTEINAS 20G

GORDURAS 9G

IMPORTANTE: O frango pode ser congelado por até 30 dias. A goma de
tapioca deve ser usada fresca, ndo congela bem.
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Torta de

Ingredientes (6 porgées): Modo de Preparo:

« 2 xicaras de frango desfiado (200g) * Misture todos os ingredientes em
e 2 0VOS uma tigela.
« % xicara de aveia em flocos (40g) * Coloque em forminhas individuais.
e % xicara de leite desnatado (120ml) * Asse em forno 180 °C por 25-30 min
e 1colher de sopa de azeite ou na air fryer por 15 min.
» Temperos e ervas a gosto
\. J \ J

Informacdo nutricional por unidade:
CALORIAS 220 KCAL
CARBOIDRATOS 4G
PROTEINAS 18G
GORDURAS 9G

IMPORTANTE: Comer somente uma unidade. O restante pode ser congelado
(na geladeira dura até 5 dias).
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Saladzh de frutas

com @

Ingredientes (1 pote): Modo de Preparo:

e % banana (25g) e Higienize e corte todas as frutas.

«  fatia de meldo (40g) e Em um recipiente, misture o whey

* 1 fatia de mamdo (40g) com um pouco de dgua até

e 3 uvas verdes (30g) formar um creme.

e ] saché de whey protein (sabor de e Monte em camadas: frutas +
preferéncia) creme de whey.

e Sementes de chia (1 colher de cha, e Finalize com chia (opcional).
opcional) J y,

-

Informacdo nutricional por unidade:
CALORIAS 220 KCAL
CARBOIDRATOS 22G
PROTEINAS 25G
GORDURAS 3G

IMPORTANTE: Na geladeira dura 3-5 dias (ou até 7, dependendo da fruta).
Otima opgdo doce natural para a noite.
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e 2 pbatatas médias cozidas e amassadas
(250g)

150g frango desfiado temperado

1 colher (sopa) manteiga

60-80 g farinha de trigo (até dar ponto)
1 ovo batido (empanar)

50g farinha de rosca ou panko
Temperos a gosto

Ingredientes (8 coxinhas médias):

Modo de Preparo:

Misture o puré de batata com manteiga
e farinha até formar massa firme.
Recheie com frango e modele em
formato de coxinha.

Passe no ovo + farinha de rosca.

Asse na air fryer a 180 °C por 18-20 min,
virando na metade do tempo.

CALORIAS 150 KCAL

CARBOIDRATOS 14G
PROTEINAS 10G
GORDURAS

IMPORTANTE: Geladeira até 3 dias.

Freezer. Até 30 dias (assar +5 min direto do congelado).
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Ingredientes (1 porg¢éo):

* | pdo de hambdarguer integral (50g)
I hambdrguer caseiro de frango ou
carne magra (100g)

1 fatia de queijo (15g)

Alface e tomate a gosto

Modo de Preparo:

e Grelhe o hambdurguer caseiro
(frigideira ou air fryer).

e Monte o lanche com pdo, queijo
e salada.

Informacao nutricional (1 unidade):

CALORIAS 340 KCAL
CARBOIDRATOS 33G

PROTEINAS 24G

GORDURAS NG

IMPORTANTE: Hamburguer caseiro pode ser congelado cru por até 30 dias.
Monte o sanduiche somente na hora de consumir.
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Ingredientes (1unidade):

* 2 fatias de pdo integral (50g)

* 80g de frango desfiado

« ] colher (sopa) iogurte natural sem
agucar (20g)

e | cenoura pequena ralada (30g)

* Folhas de alface a gosto

e Temperos: sal, iméo, ervas finas

Modo de Preparo:

* Misture o frango com iogurte,
cenoura ralada e temperos.

* Recheie o pdo integral com a
pasta de frango e finalize com
alface.

* Pode ser servido frio ou prensado
no grill/air fryer por 3-5 min.

Informacao nutricional (1 unidade):

CALORIAS 280 KCAL
CARBOIDRATOS 326G

PROTEINAS 246G

GORDURAS 6G

IMPORTANTE: Geladeira até 2 dias (montado).
Freezer ndo indicado montar, mas o frango pode ser congelado por até 30 dias.
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Ingredientes (1unidade):

2 fatias de pdo integral (50g)

I lata de atum em Ggua 120g drenado)
1 colher (sopa) de iogurte natural sem
agucar (30g)

1 colher (cha) de mostarda (opcional)

I folha de alface

2 rodelas de tomate

1 colher (sopa) de cenoura ralada (15g)
Sal, liméo e pimenta a gosto

Modo de Preparo:

e Escorra bem o atum e misture com
iogurte, mostarda, limdéo e temperos.

¢ Monte o sanduiche com pé&o integral,
pasta de atum, alface, tomate e
cenoura.

 Sirva gelado ou leve &
sanduicheira/air fryer por 3-5 min
para ficar crocante.

Informacao nutricional (1 unidade):

CALORIAS 280 KCAL
CARBOIDRATOS 25G

PROTEINAS 306G

GORDURAS 7G

IMPORTANTE: Geladeira: até 24h (montado). Freezer. ndo recomendado
congelar montado (apenas a pasta de atum, que dura até 15 dias congelada)).
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Ingredientes (1 porg¢éo): Modo de Preparo:

* Bata os ovos e a clara em uma tigela,
tempere com sal, pimenta e ervas.
* Aqueca uma frigideira antiaderente

2 ovos inteiros (100g)
I clara (30g)
% xicara (ch&) de brécolis cozido e

; com azeite.
picado ( 50g)  Coloque a mistura dos ovos e
* 1 colher (sopa) de queijo cottage ou adicione os brécolis por cima.
ricota (20g) « Acrescente o queijo cottage/ricota,
* 1colher (chd) de azeite de oliva (5g) tampe e deixe cozinhar em fogo baixo
* Sal, pimenta e ervas finas a gosto por 57 min, até firmar.

e Dobre ao meio e sirva.

Informacao nutricional (1 unidade):

CALORIAS 210 KCAL
CARBOIDRATOS 46

PROTEINAS 206G

GORDURAS 12G

IMPORTANTE: Consuma na hora para melhor sabor e textura.
Pode armazenar em pote fechado na geladeira por até 24h. N6o recomendado
congelar.
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Ingredientes (1 porg¢éo):

1 péo francés (50g)

80g carne moida magra (patinho)

1 col. (cha) azeite

1 col. (sopa) cebola + tomate picados
1 col. (sopa) molho de tomate
Temperos a gosto

(Opcional) 1 fatia de queijo branco
cottage (20g)

Modo de Preparo:

Refogue a carne com azeite, cebolq,
tomate e molho.

Corte o pdo, retire o miolo e recheie.
Gratine na air fryer (180 °C/5 min) ou
forno (200 °C/8 min).

Informacao nutricional (1 unidade):

CALORIAS 320 KCAL
CARBOIDRATOS 32G

PROTEINAS 23G

GORDURAS 106

IMPORTANTE: Pode manter a carne moida pronta na geladeira por até 3
dias em pote fechado. Montar o sanduiche somente na hora de consumir

para néo amolecer o pdo.
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Ingredientes (1 porg¢éo): Modo de Preparo:

* | fatia de pdo integral (25g) e Misture o frango com o cottage.

« 60 g frango desfiado temperado e Coloque sobre o pdo, finalize com

* I col. (sopa) cottage ou ricota (20g) tomate e orégano.

o D reElElen 68 arnehe * Leve aair fryer (189 °c/5 min) ou forno
« Orégano a gosto (200 °C/7 min) até dourar.

Informacao nutricional (1 unidade):

CALORIAS 210 KCAL
CARBOIDRATOS 16G

PROTEINAS 20G

GORDURAS 7G

IMPORTANTE: Pode manter a carne moida pronta na geladeira por até 3
dias em pote fechado. Montar o sanduiche somente na hora de consumir
para ndo amolecer o pdo.
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