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 Mirtilos  

As suas antocianinas ajudam 
a reduzir a pressão arterial e a 
diminuir o risco de problemas 
cardiovasculares.

Os antioxidantes dos mirtilos 
ajudam a desacelerar o enve‑
lhecimento precoce e alguns 
processos cancerígenos.

Os seus antioxidantes ajudam 
a prevenir a diabetes tipo 2. 

Como usar: em sobremesas, 
barras de cereais, muffins, 
panquecas, waffles ou papas. 
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Bagas de goji

Devido ao seu elevado teor de 
polifenóis e de outros antio‑
xidantes, podem melhorar a 
função cognitiva e ainda refor‑
çar o sistema imunitário.

Os antioxidantes destas bagas 
podem prevenir e retardar 
os sintomas da doença de 
Alzheimer.

Os seus antioxidantes têm 
actividade anticancerígena 
e melhoram a qualidade da 
visão.

Como usar: em saladas, papas, 
granolas, barras de cereais, 
batidos de fruta, panquecas, 
muffins ou waffles.
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Abacate

Devido ao seu perfil lipídi‑
co, pode diminuir o risco de 
doenças cardiovasculares, 
melhorar o balanço do coles‑
terol LDL e diminuir o stress 
oxidativo.

Por conter uma elevada 
quantidade de fitoesteróis, o 
abacate tem também demons‑
trado uma actividade anti‑in‑
flamatória, sobretudo ao nível 
de doenças cardiovasculares.

Aumenta a sensação de sacie‑
dade e pode ajudar no contro‑
lo de peso.

Como usar: em saladas, purés, 
bolos e batidos.
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Espinaf res

Contêm substâncias com 
acção mucoprotectora sobre o 
tracto gastrointestinal, ajudan‑
do a prevenir o aparecimento 
de úlceras.

Possuem uma actividade pre‑
ventiva e de tratamento sobre 
o cancro da próstata, devido à 
presença de antioxidantes.

Dado o seu elevado teor de 
péptidos, os espinafres podem 
ainda ajudar a diminuir os 
níveis de tensão arterial.

Como usar: em sopas, sumos 
verdes, saladas ou salteados. 
A dose mínima recomendada 
por dia é de 30 gramas.
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Batido de beterraba com frutos
vermelhos e camu-camu

PA R A  2  C o Po S

 Ingred I entes  

• 1 chávena de água de coco
• 3 chávenas de frutos vermelhos
• 1 maçã
• 1 beterraba
• 1 colher de chá de camu-camu

• 1 colher de chá de sementes de 
cânhamo

• Gelo (opcional)

declaração nutr Ic Ional
aprox Imada por dose

 preparação 

Triture todos os ingredientes 
até obter uma bebida cremosa. 
Se quiser, junte mais água de 
coco.
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Batido de coco
com curcuma

PA R A  2  C o Po S

 Ingred I entes  

• 1 chávena de bebida de coco
• Meio abacate
• Meia banana
• 1 rodela de ananás descascado e 

cortado aos cubos

• 1 colher de sobremesa de sementes 
de chia

• 1 colher de sobremesa de curcuma

declaração nutr Ic Ional
aprox Imada por dose

 preparação 

Triture todos os ingredientes até formar 
uma bebida uniforme. Caso seja neces‑
sário, junte mais bebida de coco.
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granola de maca
com arandos vermelhos

PA R A  6  P E S S o A S

 Ingred I entes  

• 1 colher de sobremesa de maca
• 4 chávenas de flocos de aveia 
• 1 chávena e meia de frutos secos 

picados (nozes, amêndoas, avelãs, 
castanhas‑do‑brasil, etc.)

• 2 colheres de sopa de sementes a 
gosto (chia, girassol, linhaça, etc.)

• 1 colher de café de sal
• 1 colher de chá de canela
• 1 chávena de arandos vermelhos 

desidratados
• 3 colheres de sopa de óleo de coco
• 2 colheres de sopa de mel ou agave 

(acrescentar mais a gosto)

declaração nutr Ic Ional  aprox Imada por dose

 preparação 

Pré‑aqueça o forno a 200ºC.
Numa taça misture a maca, os flocos de aveia, 
os frutos secos, as sementes,  a canela e o sal. 
Adicione o mel e o óleo de coco derretido e 
misture tudo. 
Leve ao forno a tostar a 180ºC durante 25 mi‑
nutos num tabuleiro forrado com papel vegetal. 
Deixe a granola arrefecer e junte os arandos. 
Sirva com iogurte natural.
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porco com molho de amendoim
e arroz de matcha e lima

PA R A  4  P E S S o A S

 Ingred I entes  

• 500 g de carne de porco magra aos cubinhos
• 4 dentes de alho 

• 3 colheres de sopa de molho de soja
• 1 colher de chá de gengibre fresco ralado
• 3 colheres de sopa de amendoins picados

• Sal
• 1 malagueta desidratada

• Azeite
• Coentros frescos picados

• 1 cebola

para o arroz
• 1 chávena de arroz vaporizado

• 1 colher de sobremesa de matcha em pó
• 2 chávenas de água

• Sal
• Azeite

• Raspa de 1 lima

declaração nutr Ic Ional  aprox Imada por dose
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 preparação 

Num tacho coloque um fio de azeite, o matcha e o arroz. Salteie 
um pouco e cubra com a água. Tempere com sal e deixe levantar 
fervura. Tape e reduza o lume. Cozinhe até que toda a água se 
tenha evaporado. Junte a raspa da lima, misture e sirva.
Entretanto, coloque um fio de azeite numa frigideira com a cebola 
e os alhos picados. Quando estiverem dourados, junte os amen‑
doins e o gengibre e salteie em lume alto durante três minutos. 
Junte a carne, a malagueta e o molho de soja. Cozinhe em lume 
médio até que a carne esteja tenra, cerca de 30 minuto. Se necessá‑
rio, rectifique os temperos. 
Sirva polvilhando tudo com os coentros frescos.
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Barrinhas de cereais
com mirtilos e camu-camu

PA R A  2 5  BA R R i N h A S

 Ingred I entes  

• 2 chávenas de granola sem açúcar
• 2 chávenas de farinha integral
• ½ chávena de açúcar mascavado
• ½ chávena de óleo de coco
• ½ colher de bicarbonato de sódio
• ½ colher de chá de sal

• 3 chávenas de mirtilos
• 1 colher de sobremesa de 

camu‑camu
• 1 colher de sopa de amido de 

milho

declaração nutr Ic Ional  aprox Imada por dose

 preparação 

Pré‑aqueça o forno a 200ºC.
Numa taça misture a granola, a 
farinha, o açúcar, o bicarbonado 
de sódio, o camu‑camu e o sal. 
Derreta o óleo de coco e misture 
tudo. 
Num tabuleiro rectangular grande 
forrado com papel vegetal coloque 
⅔ da mistura de granola.
À parte misture os mirtilos com o 

amido de milho até ficarem bem 
envolvidos. Deite‑os sobre a gra‑
nola e sobreponha com a restante 
para cobrir tudo. Leve ao forno 
durante 20 a 25 minutos a 150ºC 
ou até ficar dourado.
Retire do forno e deixe arrefe‑
cer antes de cortar. Com uma 
faca grande corte cerca de 25 
barrinhas. 
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cubinhos de frango picante
com brócolos e abacate

PA R A  4  P E S S o A S

 Ingred I entes  

• 4 peitos de frango
• 2 abacates
• 300 g de brócolos
• 4 dentes de alho
• 1 malagueta desidratada
• 2 colheres de sopa de molho sweet 

chilli

• 300 g de abóbora-manteiga
• 1 colher de chá de alecrim seco
• Azeite
• Sal

declaração nutr Ic Ional  aprox Imada por dose

 preparação 

Pré‑aqueça o forno a 200ºC.
Num tabuleiro coloque a abóbora 
descascada e cortada em cubinhos. 
Tempere com um fio de azeite, sal 
e o alecrim e leve a assar durante 
30 minutos a 180ºC.
Numa frigideira antiaderente 
coloque um fio de azeite, o molho 
sweet chilli, os dentes de alho pica‑
dos, a malagueta e os cubinhos de 

frango. Tempere com sal e salteie 
durante dez minutos.
Entretanto, coza os brócolos corta‑
dos em floretes mais pequenas em 
água fervente com sal.
Descasque e corte os abacates em 
tirinhas.
Sirva o frango, com os brócolos, o 
abacate às tiras e os cubinhos de 
abóbora.
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Brownies de abacate
com cacau

PA R A  C E R CA  d E  1 5  B R o w N i E S

 Ingred I entes  

• 1 abacate maduro
• 150 g de queijo quark
• 3 ovos
• 1 colher de chá de essência de 

baunilha
• 100 g de açúcar mascavado

• 150 g de farinha de coco
• 150 g de cacau em pó
• 1 colher de chá de bicarbonato de 

sódio
• 1 pitada de sal

declaração nutr Ic Ional  aprox Imada por dose

 preparação 

Pré‑aqueça o forno a 200ºC.
Num triturador reduza o abacate descascado e descaroçado a puré. 
Junte o queijo quark, os ovos e a baunilha e misture bem. Junte a 
farinha de coco, o cacau, o sal e o bicarbonato de sódio e incorpore 
tudo até formar uma massa uniforme.
Forre uma forma quadrada (cerca de 20 por 20 centímetros) com 
papel vegetal. Verta a massa e leve ao forno durante 25 minutos. 
Deixe arrefecer um pouco e corte em quadrados. Sirva polvilhado 
com cacau em pó.
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