Plano alimentar Plant Based

Café da manha:

Suco verde contendo: couve, kiwi, salsinha, gengibre e
semente de chia. Bata tudo no liquidificador com agua,
pingue 10 gotas de extrato de propolis, mexa bem e
consuma em seguida. Nao coar!

Meio da manha:

\ / / ~
—~> 1 xicara/cha de hortela sem adocar

> 2 a3 castanhas do Para
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Almoco:

Inicie sua refeicao com um prato de vegetais crus,
cozidos/refogados. Tempere com azeite, limdo e sal.
Veja abaixo algumas sugestoes.

Rucula, agridao, couve, alface, chicoria
Tomate, cenoura ralada, pepino

Vagem, chuchu, abobrinha  qiabo, couve-flor, brécolis

Em seguida, faga um prato contendo os alimentos abaixo:

Batata, mandioca, inhame ou cara

Lentilha, ervilha, grao de bico ou feijao

Coloque por cima dos alimentos, 1 colher/sopa de mix de
sementes contendo: semente de abébora, semente de
girassol, semente de chia.
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Plano alimentar Plant Based

Meio da tarde

1 xicara/cha de camomila sem adogar

\

-
7 1

3 4 a 6 azeitonas verdes ou pretas
\

-

2 tomates cortados, temperados
com sal, orégano, limao e azeite

Jantar:
Faca uma sopa de legumes com os seguintes alimentos:
Tomate, vagem e abobrinha  Quinoa em grao

Pimentao amarelo ou vermelho Inhame ou cara

Coloque por cima da sopa, 1 colher/sopa de mix de
sementes contendo: semente de abdbora, semente de
girassol, semente de chia.
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Plano alimentar Plant Based

Observacoes:
> Para o suco verde, almoco e jantar, nao ha

quantidades pré-determinadas de alimentos.
Use seu bom senso e respeite sua fome.

S Para cozinhar os alimentos e refogar,

utilize azeite extra virgem, alho e cebola.

% Para temperar os alimentos, utilize ervas

frescas e secas como manijericao, salsinha,
orégano, alecrim, sdlvia, tominho, etc.

v Coma devagar, mastigando bem os
alimentos. Esse processo é a chave para
gerar mais saciedade!
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Plano alimentar Plant Based

Dicas de preparo:

Quinoa cozida:

Em uma peneira de malha fina, lave os graos 2 vezes em agua
corrente. Deixe de molho em agua fervente, por cerca de 2
minutos. Descarte essa dgua e lave novamente.

Cozinhe: para cada 1 xicara/cha de quinoa, coloque 2 xicaras/cha
de agua. Tampe a panela e reduza o fogo. Cozinhe por cerca de
10 minutos ou até os graos ficarem molinhos. Utilizando a
peneira, escorra o excesso de agua do cozimento, se necessario.

Retorne a quinoa ja cozida para a mesma panela, tampe e deixe
descansar por cerca de 10 minutos.

Tempere a gosto com sal, azeite de oliva extra virgem e ervas de
sua preferéncia (salsinha, orégano, alecrim, alho poro, etc).

Use essa quinoa em receitas como sopas, tabule, quibe e risotos.
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Plano alimentar Plant Based

Dicas de preparo:

Graos:

Deixe os graos de molhos por pelo menos 24 horas em dagua com limao
espremido. Se algum grao boiar, descarte. Durante esse periodo, troque a dgua 2
vezes, sempre colocando vinagre ou limdo. Esse processo eliminard as substancias

que dao gases e indigestao, além de deixar os graos mais macios.
Antes de cozinhar, descarte a tltima dgua e com a ajuda de uma peneira lave os
graos em agua corrente.

Para cozimentos:

Feijao na panela de pressao: para cada 1 xicara/ cha do grao, junte 3 xicaras/cha de
agua. Leve ao fogo alto com a panela tampada e quando a panela comecar a
apitar, abaixe o fogo e comece a contar o tempo de cozimento (para 2 xicaras, 10
minutos). Desligue, aguarde a pressao sair completamente. A parte faca um
refogado com azeite e alho e acrescente no feijao ja cozido.

Coloque o sal. Ferva e sirva em seguida.

Lentilha, ervilha seca e grao de bico sem pressao: escorra a dgua do remolho e
para cada 1 xicara/cha do grao, junte 8 xicaras/cha de dgua. O grao levara mais
tempo para cozinhar, portanto precisa de mais dgua. Cozinhe com a tampa
entreaberta e comece a contar o tempo de cozimento depois que ferver, que deve
ser em média 2 vezes o tempo da panela de pressdao, mas pode variar, entao fique
de olho. Mexa de vez em quando e deixe cozinhar até o grao ficar macio. Depois
de cozido, escorra bem a dgua e prepare um refogado com azeite extra virgem,
cebola, alho, sal e salsinha. Coloque o grao no refogado e mexa bem.
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