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INTRODUGAO

Com a chegada dos dias frios, procuramos alimentos que nos repassem sensac¢ao de conforto,
saciedade e sabor.

Sabe-se que algumas sopas e caldos sao tao caloricas quanto uma refeicdo convencional, sendo assim
criei este material para que vocé possa desfrutar desta preparacao de maneira saudavel e nutritiva, sem
a utilizacao de alimentos processados.

O objetivo deste material € sair do ébvio, proporcionando sabor, nutricao e estimular vocé a preparar
suas refeicdes com maior qualidade alimentar.

Elaborei este material com receitas praticadas, elaboradas e adaptadas por mim, esperando despertar
o melhor em vocé.

Desejo uma experiéncia maravilhosa, cheia de aromas, sabores, texturas, nutricao alegria e amor.

Com carinho, Karina Oliveira.
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CALDOS

'




Tempo de preparo: 01:00
Custo: Baixo-medio
Duracgao: 10 dias em geladeira

&7 CALDO DE FRANGO

INGREDIENTES

1 galeto pequeno ou/ carcac¢a de frango/ cortes de frango.
1 cebola média cortada grosseiramente

1 talo de alho poro - opcional

2 dentes de alho

Salsinha a gosto (talos inteiros)

Cebolinha a gosto

Alecrim a gosto (opcional)

Noz-moscada a gosto

Chimichuri a gosto

Pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

Adicionar todos os ingredientes em uma panela de pressao (em panela comum aumente o tempo de cozimento) e cubra com agua.
ApOs pegar pressao, cozinhe por 40 minutos.

Retire a carne da panela, descarte pele e ossos (desfie a cerne e use em outras prepara¢cdes como recheio de tortas ou bolinhos
assados).

Espere esfriar, coe o caldo e guarde em embalagens (garrafas plasticas ou vidros com tampas).

ApOs 4 horas na geladeira, a gordura sedimenta, ficando na parte superior da embalagem, retire e descarte.

Para facilitar esse processo utilize recipientes com gargalo grande.

SUGESTAO DE UTILIZAGAO

Em forma liquida use para a preparacao de sopas, € molhos.
Se preferir congele em por¢des conforme sua necessidade e utilizar por até 30 dias.



&7 CALDO DE CARNE T et

Duracgao: 10 dias em geladeira

INGREDIENTES

2 kg de ossobuco

1 cebola média cortada grosseiramente

1 tomate grande

3 dentes de alho

200ml de vinho seco (opcional)

Cebolinha e salsinha a gosto (talos inteiros)
Alecrim, manjericdo, erva-doce e tomilho (opcional)
Noz-moscada e pimenta a gosto.

MODO DE PREPARO

Adicionar todos os ingredientes em uma panela de pressao (em panela comum aumente o tempo de cozimento) e cubra com agua.e
cubra com agua.

ApOs pegar pressao, cozinhe por 1 hora.

Retire a carne da panela (desfie e use em outras prepara¢des como recheio de tortas, escondidinho ou bolinhos assados).

Espere esfriar e coe o caldo guarde em embalagens (garrafas de plastico ou vidros com tampas).

Apds 4 horas na geladeira, a gordura se separa, ficando na parte superior da embalagem, retire e descarte. Para facilitar esse processo
utilize recipientes com gargalo grande.

SUGESTAO DE UTILIZAGAO

Em forma liquida use para a preparacao de sopas, € molhos.
Se preferir congele em porcdes conforme sua necessidade e utilizar por até 30 dias.



& CALDO DF LEGUMES

Tempo de preparo: 01:00"

Custo: Baixo
Duracgao: 10 dias em geladeira.

INGREDIENTES

500 gramas de brdécolis

500 gramas de couve-flor

150 gramas de cenoura

150 gramas de abobrinha

150 gramas de vagem

150 gramas de batata

150 gramas de abdbora

2 cebolas roxas grandes

2 tomates grandes

Alho poroé a gosto

200ml de vinho branco seco (opcional)
Salsinha, cebolinha, manjericao, noz-moscada, tomilho e pimenta a gosto.

MODO DE PREPARO

Corte todos os ingredientes grosseiramente, coloque-os em panela de pressao (em panela comum aumente o tempo de cozimento) e cubra
com agua.

ApOs pegar pressao, cozinhe por 35 minutos.

Retire a carne da panela (desfie e use em outras preparacdes como recheio de tortas, escondidinho ou bolinhos assados).

Espere esfriar e coe o caldo guarde em embalagens (garrafas de plastico ou vidros com tampas).

Nao desperdice os alimentos, liquidifique todos os ingredientes, assim seu caldo ficard mais consistente, saboroso e colorido e vocé
aproveitara os alimentos de forma integral.

SUGESTAO DE UTILIZAGAO

Em forma liquida use para a preparac¢ao de sopas, e molhos.
Se preferir congele em por¢Bes conforme sua necessidade e utilizar por até 30 dias.



&7 CALDO MAGICO —
INGREDIENTES — — | | :

Duracgao: 10 dias em geladeira.
500 gramas de coxa sobre coxa de frango
500 gramas de ossobuco
150 gramas de cenoura
150 gramas de abodbora
2 cebolas grandes
2 tomates grandes
3 dentes de alho
200ml de vinho branco seco (opcional)
Noz-moscada, pimenta, canela, cravo e gengibre a gosto
Tomilho, alecrim, salsa, cebolinha, manjericao e alho poro a gosto.

MODO DE PREPARO

Corte todos os ingredientes grosseiramente, coloque-os em panela de pressao (em panela comum aumente o tempo de cozimento) e cubra
com agua.

ApOs pegar pressao, cozinhe por 45 minutos.

Retire a carne da panela (desfie e use em outras preparacdes como recheio de tortas, escondidinho ou bolinhos assados).

Espere esfriar e coe o caldo guarde em embalagens (garrafas de plastico ou vidros com tampas).

Nao desperdice os alimentos, liquidifique todos os ingredientes, assim seu caldo ficard mais consistente, saboroso e colorido e vocé
aproveitara os alimentos de forma integral.

SUGESTAO DE UTILIZAGAO

Em forma liquida use para a preparac¢ao de sopas, e molhos.
Se preferir congele em por¢des conforme sua necessidade e utilizar por até 30 dias.



Tempo de preparo: 01:10"
Custo: Médio

&7 BRODO ITALIANO

Duracgao: 10 dias em geladeira.

INGREDIENTES

1kg de coxa sobre coxa de frango com pele
300 gramas de cenoura

1 cebola grande

1 tomate grande

1 colher de sopa e azeite de oliva extra virgem
Sal a gosto v
Tomilho, alecrim, salsa, orégano, salvia, louro, cebolinha, manjericio. §

Corte todos os ingredientes grosseiramente, coloque-os em panela de pressao (em panela comum aumente o tempo de cozimento) e cubra
com agua.

ApOs pegar pressao, cozinhe por 45 minutos.

Retire a carne da panela e desfie.

Espere esfriar e coe o caldo para sua aparéncia ficar clara, volte a carne desfiada para o brodo.

Finalize com ervas frescas picadas finamente.

Apdbs 4 horas na geladeira, a gordura se separa, ficando na parte superior da embalagem, retire e descarte. Para facilitar esse processo
utilize recipientes com gargalo grande.

SUGESTAO DE UTILIZAGAO

Em forma liquida use para a preparac¢ao de sopas, e molhos.
Se preferir congele em por¢des conforme sua necessidade e utilizar por até 30 dias.

MODO DE PREPARO §



Tempo de preparo: 01:00"
Custo: Baixo

Duracgao: 15 dias em geladeira.

INGREDIENTES

1 mago de couve-manteiga

1 unidade de brocolis

1/2 unidade de repolho

1 maco espinafre

Salsao a gosto

Alho poro a gosto

2 cebolas grandes

3 dentes de alho

Coentro, salsa, cebolinha, manjericao a gosto.

MODO DE PREPARO

Corte todos os ingredientes grosseiramente, coloque-os em panela de pressao (em panela comum aumente o tempo de cozimento) e cubra
com agua.

ApOs pegar pressao, cozinhe por 30 minutos.

Espere esfriar.

Liquidifique a mistura.

SUGESTAO DE UTILIZAGAO

Em forma liquida use para a preparac¢ao de sopas.
Se preferir congele em por¢des conforme sua necessidade e utilizar por até 30 dias.



Informacaes sobre 0s caldos:

e Todas as receitas de caldos, podem ser utilizadas como base

para outras preparac¢des, sendo assim o uso de sal é opcional
durante a elaboracao dos caldos. o
e Ainformacao de custo e tempo sao para fornecer uma base uq""'"

para vocé, porém sao variaveis, e pode ser relativo conforme
o tipo de alimento escolhido, bem como a habilidade de cada

um
e Todos os alimentos utilizados nas preparagdes, sao naturais e
refletem variedade e qualidade nutricional.

e Seja criativo e adapte as receitas conforme sua preferéncia.

e Todas as receitas a seguir sao compostas por caldos, e vocé
pode utilizar o qualquer caldo, em qualquer receita abaixo.



SUPAS




g SOPA CREME DE ABOBO RA Tempo de preparo: 45 minutos.

Rendimento: Serve 2 pessoas

INGREDIENTES — Custo: Baixo
% abdbora cabotid (em cubos médios sem casca) Duracao: 3 dias em geladeira
400ml de caldo caseiro de sua preferéncia

200ml de leite de coco (opcional)

15ml (1 colher de sopa rasa) de azeite de oliva

5 gramas (1 colher de café) de gengibre (p6 ou in natura).
Pimenta a gosto

Chimichuri a gosto

Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

Cozinhe ou asse a abdbora por 25 minutos.
Coloque a abébora em uma panela com o caldo.
Mexa bem e deixe ferver.

Baixe o fogo, e com o mixer, processe a mistura até formar um creme homogéneo (outra opcao é liquidificar a mistura).
Adicione o leite de coco e misture com o mixer.

Adicione o azeite de oliva, o gengibre, os temperos e o sal.

Misture bem e deixe cozinhar por 5 minutos.

Sirva em seguida.

DICAS

Pique finamente salsinha e cebolinha e salpique sobre a sopa.

Para dar crocancia, utilize sementes de abdbora assadas ou castanhas.

Ricota, ou cottage podem deixar a sopa mais cremosa e saborosa.

Carne vermelha grelhada, camarao cozido ou frango desfiado, sao 6timos acompanhamentos.
Esta preparacdo pode ser congelada por até 20 dias.



(&7 SOPA CREME DE MANDIOQUINHA - BATATA SALSA ermpo de preparer 45 mnutos

Rendimento: Serve 2 pessoas

Custo: Baixo
|NGREDIENTES Duracao: 3 dias em geladeira

500 gramas de batata barroa cozida sem casca \,_{H
400ml de caldo caseiro de sua preferéncia

15ml (1 colher de sopa rasa) de azeite de oliva

250ml de leite (integral, desnatado ou vegetal) - opcional
Pimenta a gosto

Tempero verde picado finamente

Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
Em uma panela coloque a batata barroa descascada e cortada grosseiramente coberta com agua. :
Cozinhe por 20 minutos. :
Na panela adicione o caldo caseiro escolhido. |
Mexa bem e deixe ferver por 10 minutos. |
Baixe o fogo, e com o mixer, processe a mistura até formar um creme homogéneo (outra opcao é liquidificar a mistura). !
Adicione o leite e misture bem. !
Adicione o azeite de oliva, pimenta e o sal e deixe cozinhar por 5 minutos. -
I
Adicione o tempero verde e sirva. !
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I
I

DICAS

Para dar crocancia, utilize sementes de abdbora assadas ou castanhas.
Ricota, ou cottage podem deixar a sopa mais cremosa e saborosa.

Carne vermelha grelhada ou frango desfiado, sao 6timos acompanhamentos.
Outra opc¢ao de acompanhamento sao cogumelos grelhados.

Esta preparacdo pode ser congelada por até 20 dias.



g SUPA CREME DE LEGUM ES Tempo de preparo: 50 minutos.

Rendimento: Serve 2 pessoas

Custo: Baixo
INGREDIENTES o Duracdo: 2 dias em geladeira
200 gramas de cenoura ' v '
200 gramas de vagem
200 gramas couve-flor
200 gramas de batata (inglesa, barroa ou doce)
400ml de caldo caseiro
15ml (1 colher de sopa rasa) de azeite de oliva
Tempero verde picado finamente
Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

Descasque a cenoura e a batata.

Corte a cenoura, a vagem, a couve-flor e a batata grosseiramente

Em uma panela coloque cenoura, a vagem, a couve-flor e cubra com agua.

Cozinhe por 30 minutos.

Na panela adicione o caldo e mexa bem, deixe cozinhar por 10 minutos.

Baixe o fogo, e com o mixer, processe a mistura até formar um creme homogéneo (outra op¢ao é€ liquidificar).
Adicione o azeite de oliva, os temperos e o sal, misture bem e deixe cozinhar por 10 minutos.

Adicione o tempero verde.

Sirva em seguida.

DICAS

Ricota, ou cottage podem deixar a sopa mais cremosa e saborosa.
Carne vermelha grelhada ou frango desfiado, sao 6timos acompanhamentos.
Nao se recomenda congelar esta preparacao.



g SOPA CREME VERDE Tempo de preparo: 50 minutos.

Custo: Baixo
Duracao: 2 dias em geladeira

Rendimento: Serve 2 pessoas
INGREDIENTES

%2 maco de couve-manteiga

1 maco de espinafre

1 unidade de brocolis

500 gramas de batata inglesa

600ml de caldo caseiro

15ml (1 colher de sopa rasa) de azeite de oliva
Pimenta a gosto

Tempero verde picado finamente

Sal a gosto.

Descasque a batata e corte grosseiramente.

Em uma panela coloque a batata e o brocolis e cubra com agua e cozinhe por 30 minutos.

Adicione a couve-manteiga e o espinafre e cozinhe por mais 10 minutos.

Adicione o caldo caseiro e baixe o fogo, com o mixer, processe a mistura até formar um creme homogéneo (outra opc¢ao é liquidificar a
mistura).

Adicione o azeite de oliva, os temperos e o sal e misture bem e deixe cozinhar por 10 minutos.

Adicione o tempero verde.

Sirva em seguida.

DICAS

Ricota, ou cottage podem deixar a sopa mais cremosa e saborosa.
Se desejar, inclua couve-manteiga crua finamente picada na hora de servir, agriao ou rucula
além de mudar a textura e deixar mais saborosa, aumenta ainda mais o aporte nutricional da preparacao.

MODO DE PREPARO “ §



g SOPA CREME DE TOMATE COM MANJERICAG Tempo de preparo: 45 minutos.

Rendimento: Serve 2 pessoas

Custo: Médio
INGREDIENTES Duracao: 3 dias em geladeira
5 tomates grandes ~4
%2 pimentdo vermelho sem sementes )
200ml de caldo caseiro quente \
30ml (2 colheres de sopa rasa) de azeite de oliva
Pimenta a gosto o -
Tempero verde picado finamente
Folhas de manjericao picadas grosseiramente
Sal a gosto.

MODO DE PREPARO . —

Pré-aqueca o forno em 200 graus.

Corte os tomates na horizontal pela metade e os coloque em uma forma com a parte cortada para cima.
Corte o0 pimentdao em tiras de 1cm, e coloque na assadeira com os tomates.

Adicione o azeite de oliva, e a pimenta e leve para assar por 20 minutos.

Ferva o caldo caseiro de sua preferéncia.

Na panela do caldo adicione os tomates e o pimentdo, e processe a mistura.

Adicione o sal e o tempero verde, misture bem e deixe cozinhar por 10 minutos.

Adicione 0 manjericao.

Sirva em seguida.

DICAS

Carne vermelha em iscas, ou frango desfiado podem ser um 6timo acompanhamento.
Esta preparacdo pode ser congelada por até 20 dias.



&7 SOPA CREME DE PALMITO rempo de preparo: 010

Rendimento: Serve 2 pessoas

- -~ Custo: Alto
INGREDIENTES ‘ —_ Duracao: 3 dias em geladeira

2 unidades de palmito pupunha in natura
600ml de caldo caseiro de sua preferéncia

30ml (2 colheres de sopa rasa) de azeite de oliva
Pimenta a gosto

Tempero verde picado finamente

Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

Pré-aqueca o forno em 200 graus, asse o palmito por 40 minutos (vocé também pode "cozinha-lo" em microondas por 15 minutos em
potencia alta.

Deixe esfriar por 10 minutos, abra com cuidado o palmito, retire a polpa.

Em uma panela, adicione o azeite de oliva, e a pimenta e misture com o palmito.

Adicione o caldo e deixe ferver por 10 minutos.

Baixe o fogo, e com o mixer, processe a mistura até formar um creme homogéneo (outra op¢ao € liquidificar a mistura).

Misture bem e deixe cozinhar por 10 minutos, e adicione o tempero verde.

Sirva em seguida.

DICAS

Aspargos grelhados ou alcaparras sao 6timos acompanhamento para esta refeicao.
Cebolas em fatias grelhadas com/ou shitake/shimeji grelhado combinam muito bem com esta preparacao.
Esta preparacao pode ser congelada por até 15 dias.



g SOPA RUST'CA DE LENT' LHA Tempo de preparo: 50 minutos.

Rendimento: Serve 2 pessoas

Custo: Médio
INGREDIENTES Duracao: 3 dias em geladeira
250 gramas de lentilha
1 cenoura média picada em cubos
%2 unidade de brocolis picada em pedacos pequenos
2 unidades de batata picada em cubos medios
300ml de caldo caseiro
30ml (2 colheres de sopa rasa) de azeite de oliva
Pimenta a gosto
Tempero verde picado finamente
Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

Na panela de pressao cozinhe a lentilha com agua por 20 minutos ap0s pegar pressao.
Abra a panela, adicione mais agua, a cenoura, o brécolis e a batata.

Cozinhe por 10 minutos.

Adicione o caldo, o azeite de oliva, o sal e a pimenta.

Cozinhe por mais 10 minutos.

Finalize com o tempero verde.

DICAS

A carne desfiada do ossobuco ou frango utilizadas nas preparac¢des dos caldos, podem acompanhar a sopa
Ricota e queijo minas frescal combinam bem com esta preparacao.
Esta preparacdo pode ser congelada por até 15 dias.



Informacdes sobre as sopas:

e Para facilitar algumas preparacdes utilizo o mixer, mas vocé
pode utilizar o liquidificador ou até mesmo amassador de
batatas.

e Caso vocé ndo possuir nenhum destes utensilios, nao se
preocupe vocé pode picar os ingredientes menores e cozinha~
los por mais tempo, assim tera sopa rustica com pedacos de
legumes deliciosa.

e Na cozinha nao existe regras, deixe sua criatividade falar mais
alto e cozinhe com muito amor, que simplesmente tudo o que
vocé fizer ficara agradavel, nutritivo e saboroso.

e Priorize sempre alimentos naturais, mais frescos possiveis, se
encontrar opgdes organicas, melhor ainda, trate-os com
respeito e evite desperdicio.




&7 GUIA DE MEDIDAS CASEIRA

PADRAO UTILIZADO

1 colher de café = 5 gramas

1 colher de cha = 10 gramas

1 colher de sopa rasa = 15 gramas
1 colher de cheia = 20/25 gramas
1 concha pequena = 100 gramas

1 concha média = 150 gramas

*Essas medidas sao utilizadas como padrdo, e podem facilitar o seu dia-a-dia, porém os alimentos
possuem densidades e pesos diferentes, a utilizacdo de balanca de cozinha garante o peso especifico
planejado para sua dieta.
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