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VAMOS DESCOMPLICAR A
ALIMENTACAO SAUDAVEL?

Quando falamos de alimentacao saudavel uma das
Mmaiores questoes é:
Que receitas posso fazer?

E a verdade é que a oferta de receitas cada vez é
maior mas cada vez somos mais exigentes e
procuramos receitas simples, rapidas, saborosas e
que sejam facilmente adaptadas as nossas
necessidades energéticas!

E esta ultima exigéncia (facilmente adaptada as
nossas hecessidades energéticas) &, sem duvida, a
mais desafiante e a que vais aprender neste
workshop!

E para que isso aconteca uma das principais
estratégias é a utilizagcao de uma lista de substituicao
de alimentos - Equivalentes - permite adquirires uma
autonomia alimentar de forma a conseguires adaptar
qualquer receita ao teu plano alimentar.
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1. GRUPOS ALIMENTARES

Antes de preparar qualquer receita é importante pensarmos
nos grupos alimentares que existem.

O que é isto de Grupos alimentares? Sao grupos de
alimentos que possuem as mesmas fungcées no nosso
organismo, homeadamente Hidrato de Carbono, Proteina,
Gordura e Micronutrientes.

Se ingerires estes grupos diariamente estaras a nutrir bem o
teu corpo, uma vez que ele precisa de todos para funcionar
com o seu potencial maximo. O que também nao significa
que tenhas necessariamente que utilizar todos os grupos
alimentares em todas as refeicoes do teu dia.




2. ALIMENTAGAO SAUDAVEL

O que é necessario para termos uma
Alimentacao Saudavel?

ALIMENTAGAO
SAUDAVEL

g A

Completa | 4 | Variada | 4 |Equilibrada

Respeitar as
Variar os alimentos porcoes de acordo
dentro de cada com necessidades
grupo. individuais,
dependendo do sexo,

idade, estado fisioldgico,
atividade fisica...

Incluir alimentos
dos diferentes
grupos alimentares




3.
5 RECEITAS DE SMOOTHIE BOWLS E 5
RECEITAS DE BATIDOS




3.1. INFORMAQAO NUTRICIONAL

Smoothie Bowls

Hidratos de Carbono
Absorcao Lenta 1dose
Proteina 1dose
Gordura 1 dose
Hidratos de Carbono
Absorcao Rapida 1 dose
Batidos
Hidratos de Carbono
Absorcao Lenta 1dose
Proteina 1 dose
Gordura 1 dose
Hidratos de Carbono
Absorcado Rapida 1 dose
Hidratos de Carbono
Absorcao Lenta 1dose
Proteina 2 doses
Hidratos de Carbono
Absorcao Rapida 1dose
Hidratos de Carbono
Absorcao Lenta 1dose
Proteina 3 doses

* As doses representam os equivalentes alimentares que utilizamos nos
nossos planos alimentares.




3.2. INGREDIENTES

Smoothie Bowls

Hidratos de Proteina Gordura Hidratos de Micro-
Carbono Carbono nutrientes
absorcao lenta absorc¢ao rapida
Cereais Milho logurte magro Frutos gordos Frutos vermelhos
(CD!I"I ﬂakE‘S:l congelados
e
2 )
7/

Weetabix Queijo quark magro Sementes Fruta exética congelada

[ /
Granola Queijo quark magro Manteiga de Banana congelada

frutos gordos
t.

| /
Cereais Mix Queijo quark magro Abacate Banana congelada Espinafre
{Aveia, arroz e quinoa puff, Moido
corn flakes)

- ‘I
1§ /
Aveia Crunchy logurte magro Manteiga de Ananas
frutos gordos Congelada

S,

yd
(*f{.-- )
4




Batidos

Hidratos de Proteina Gordura Hidratos de Micro-
Carbono Carbono nutrientes
absorgao lenta absorcao rapida

Aveia Proteina em P Manteiga de Banana Curgete

(flocos finos ou grossos,
farelo) e
5 Y

Frsa
L

Chocolate

frutos gordos

¢

&=

Aveia
(flocos finos ou grossos,
farelo)

Queijo quark magro
morango

-
N\ ]

Aveia

farelo)

Queijo quark magro
natural

~5
\ ;

Cenoura

rd

Leite magro proteico
café

Leite magro proteico
morango

Morango

Améndoa

ou coco
(Até 100ml)

Opcionais

Bebida Vegetal

Cacau Gelo

Stevia

Baunilha

Canela

Espinafre
Moido

Nota: Valor caldrico insignificante e podemos utilizar em qualquer receita.
Para dar textura e sabor desejada.




3.3. PREPARACAO

Nos Smoothie Bowls é necessario triturar pelo menos a
fruta congelada com a fonte proteica (iogurte/queijo
quark) e colocar os restantes alimentos como topping.
Ja os batidos é sé misturar todos os ingredientes e
triturar com ajuda de uma liquidificadora.

A unica diferenca entre o smoothie bowls e o batido é
apenas a fruta. Nos smoothie bowls é necessario que a
fruta esteja congelada para ficar textura cremosa e no
batido a fruta deve ser fresca.

Ambas as receitas devem ser ingeridas no momento da
confecao.

E sdo receitas que facilmente incluimos alimentos
ricos em micronutrientes, e com um valor calérico
pouco significativo, através dos vegetais, sem
comprometer o sabor!




3.4 RECEITAS
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Smoothie Bowl de Frutos
Vermelhos

Ingredientes

. 6 c.sopa de corn flakes (20g)

. 1 iogurte magro, com sabor a morango (1259)

. Y2 punhado de frutos gordos (10g)

. Frutos vermelhos congelados (mirtilos, amoras,
framboesas, groselha, morango - 2009)

Preparacao

1.Com ajuda de um processador de
alimentos tritura a fruta congelada e o
iogurte;

2.Adiciona os restantes alimentos como

topping.

Informacdo Nutricional

. Proteina - 1 dose

. Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose

. Hidratos de absorcdo rdpida - 1 dose
. Gordura - 1 dose

« 250 Kcal







Smoothie Bowl de Fruta
Exotica

Ingredientes

. 1 placa de weetabix

. 2 c.sopa de queijo quark magro (1009)

. 1 c.sopa de mix de sementes (10g)

. Fruta exdtica congelada (anands,
papaia e manga - 1509g)

Preparacao

1.Com ajuda de um processador de
alimentos tritura a fruta congelada e o
queijo quark;

2.Adiciona os restantes alimentos como
topping.

Informag¢do Nutricional

. Proteina - 1 dose

. Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose

. Hidratos de absorcdo réapida - 1 dose
. Gordura - 1 dose

« 250 Kcal
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Smoothie Bowl de Banana
e Granola

Ingredientes

« 2.8050pa de graw®la (20g)

. 2 c.sopa de queijo quark magro (1009)
. 1 c.sopa de frutos gordos (10g)

. 1 banana congelada (70g)

Prepakacao

1.Com ajuda de um processador de
alimentos tritura a fruta congelada e o
queijo quark;

2.Adiciona os restantes alimentos como
topping.

Informacdo Nutricional

. Proteina - 1 dose

. Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose
. Hidratos de absorcdo réapida - 1 dose
. Gordura - 1 dose

« 250 Kcal
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Smoothie Bowl de Banana
e Puff

Ingredientes

. 10 c.sopa de mix cereais (209)

. 2 c.sopa de queijo quark magro(100g)
. Y4 de abacate (509)

. 1 banana congelada (70g)

Opcional: espinafre moido

Preparacdo

1.Com ajuda de um processador de
alimentos tritura a fruta congelada e o
queijo quark;

2.Adiciona os restantes alimentos como
topping.

Informacdo Nutricional

. Proteina - 1 dose

. Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose

. Hidratos de absorcdo réapida - 1 dose
. Gordura - 1 dose

« 250 Kcal







Smoothie Bowl de Anands e
Aveia Crunchy

Ingredientes

. 6 c.sopa de aveia crunchy (20g)

1 logurte magro, com aroma morango (125g)
1 c.chd de manteiga de avela (10g)

Anands congelado (1509)

Preparacado

1.Com ajuda de um processador de
alimentos tritura a fruta congelada e o
iogurte;

2.Adiciona os restantes alimentos como
topping.

Informacdo Nutricional

. Proteina - 1 dose

Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose
Hidratos de absorcdo rdpida - 1 dose
Gordura - 1 dose

250 Kcal







Batido de Chocolate e
Banana

Ingredientes

. 3 c.sopa de aveia (209)

10g whey com sabor a chocolate

1 c.chd de manteiga de amendoim (10g)
1 Banana (70g)

300ml| agua

120g de @lrgete

Preparacado

Tritura todos os ingredientes com ajuda de um
liquidificador de alimentos

Informacdo Nutricional

. Proteina - 1 dose

. Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose

. Hidratos de absorcdo réapida - 1 dose
. Gordura - 1 dose

. Micronutrientes - 1 dose

. 280 Kcal







Batido de Quark e Maca

Ingredientes

. 3 c.sopa de aveia (209)

1 queijo quark magro, com sabor a
morango (200g)

1 maca (1109)

250ml agua

Preparacado

Tritura todos os ingredientes com ajuda de um \ -
liquidificador de alimentos

Informacdo Nutricional

. Proteina - 2 doses
Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose
Hidratos de absorcdo rdpida - 1 dose

250 Kcal







Batido de Quark e Laranja

Ingredientes

3 c.sopa de aveia (209)

1 queijo quark magro natural (1409)

. 1 laranja (160g)

. Cenoura (50g de cenoura - no maximo
até 1259)

. 200ml dgua

Preparacado

Tritura todos os ingredientes com ajuda de um
liquidificador de alimentos

Informacdo Nutricional

. Proteina - 2 doses

. Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose

. Hidratos de absorcdo rdpida - 1 dose
. Micronutrientes - 1 dose

. 280 Kcal







Batido de Café e Pera

Ingredientes

. 1 leite proteico com sabor café (250ml)
. 1 pera (150g)

Preparacdo

Tritura todos os ingredientes com ajuda de um
liquidificador de alimentos

Informacdo Nutricional

. Proteina - 3 doses
. Hidratos de absorcdo rdpida - 1 dose

« 235 Kcal







Batido de Morango

Ingredientes

. 1 leite proteico com sabor morango
(250ml)
. 14 morangos (200g)

Preparacado

Tritura todos os ingredientes com ajuda de um
liquidificador de alimentos

Informacdo Nutricional

. Proteina - 3 doses
. Hidratos de absorcdo rdpida - 1 dose

. 235 Kcal







4,
5 RECEITAS DE SNACKS NO FRASCO
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4.1. INFORMAGAO NUTRICIONAL

Em todas as receitas de snacks no frasco temos os seguintes
grupos alimentares e com as seguintes doses:

Hidratos de Carbono
Absorcao Lenta 1dose
Hidratos de Carbono
Absorcdo Rapida 1dose
Proteina 1 dose
Gordura 1dose

* As doses representam os equivalentes alimentares que
utilizamos nos nossos planos alimentares.
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4.2. INGREDIENTES

Hidratos de Proteina Gordura Hidratos de
Carbono Carbono
Absorcao lenta Absorcao rapida
Cereais MiX (aveia, arroz | lOogurte magro Manteiga de Avela | Anands
e quinoa puff, corn flakes) solido — >
< 9 i
— / b ¥ \\
Queijo quark magro | Sementes Banana
natural
*_‘
1§ !
Cereais Puff (milet, trigo, | logurte magro
quinoa, arroz, espelta) SélldO
Gk v )
§:§ﬁ$ 2
e y
Weetabix Queijo quark magro
natural
*_‘
1§ !
Granola logurte magro Morango
sélido
(;——é/-)
y
Opcional:
Canela Compota Stevia Baunilha Cacau

Sem acucar

Valor calérico insignificante e podemos utilizar em qualquer receita.
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4.3. PREPARACAO

A ordem dos ingredientes é indiferente, mas a que
sugerimos é:

1.Fonte Proteica

2.Fonte de Hidrato de absorcao lenta
3.Fonte de Hidrato de absor¢ao rapida
4.Fonte de Gordura

Todas estas receitas foram colocadas num frasco para
que consigas transportar para qualquer lado, mas
também podes colocar numa tacga.




4.4 RECEITAS
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Snack no frasco
Anands, cereadis mix e aveld

Ingredientes

« 6 Cc.sopa de cereais mix (Aveia, arroz e
quinoa puff, corn flakes, 209)

o 1 iogurte magro, com sabor tutti frutti
(1259)

« 1 c.chd de manteiga de aveld (10g)

« Anands (1609)

Informacdo Nutricional

. Proteina - 1 dose

. Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose

. Hidratos de absorcdo réapida - 1 dose
- Gordura - 1 dose

« 250 Kcal







Snack no frasco
Banana, aveia crunchy
e aveld

Ingredientes

6 c.sopa de aveia crunchy (20g)

2 c.sopa de queijo quark magro (100g)
1 c.sopa de sementes (10g)

1 banana (70g)

Informacdo Nutricional

. Proteina - 1 dose

. Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose

. Hidratos de absorcdo réapida - 1 dose
« Gordura - 1 dose

« 250 Kcal







Snack no frasco
Manga, puff e frutos gordos

Ingredientes

10 c.sopa de cereais puff de trigo
(209)

1 iogurte magro, com sabor a manga
(1259)

Mix de frutos gordos (10g)

1/3 manga (1209)

Informacdo Nutricional

. Proteina - 1 dose

. Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose

. Hidratos de absorcdo réapida - 1 dose
- Gordura - 1 dose

« 250 Kcal







Snack no frasco
Pera, weetabix e sementes

Ingredientes

1 placa de weetabix

2 c.sopa de queijo quark magro (100g)
1 c.sopa de sementes (10g)

1 pera (1509)

Informacdo Nutricional

. Proteina - 1 dose

. Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose

. Hidratos de absorcdo rdpida - 1 dose
« Gordura - 1 dose

« 250 Kcal







Snack no frasco
Morango, granola
e amendoim

Ingredientes

e 2 c.sopa de granola (209)

« 1 iogurte magro, com sabor a
morango (125g)

« 1 c.chd de manteiga de amendoim

(109)
« 14 morangos (200g)

Informacado Nutricional

« Proteina - 1 dose

. Hidratos de absorcdo lenta - 1 dose

« Hidratos de absorcdo rapida - 1 dose
« Gordura - 1 dose

« 250 Kcal







5.
RECEITAS DE AVEIA ADORMECIDA
E DE WEETABIX
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5.1. INFORMAGAO NUTRICIONAL

Em todas as receitas de aveia adormecida e
Weetabix temos os seguintes grupos alimentares e
com as seguintes doses:

Hidratos de Carbono
Absorcao Lenta 1dose
Hidratos de Carbono
Absorcao Rapida 1dose
Proteina 1dose
Gordura 1dose

* As doses representam os equivalentes alimentares que
utilizamos nos nossos planos alimentares.
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5.2. INGREDIENTES

Hidratos de Proteina Gordura Hidratos de | Opcional
Carbono Carbono

Absorcao lenta Absorcao rapida

Aveia Leite magro Sementes de chia Banana Cacau em po
(flocos finos ou grossos, farelo) § .. lI
Aveia logurte magro Améndoas Maca Canela em pé

(flocos finos ou grossos, farelo)

/)

& -
4
Aveia Leite magro com Sementes de chia Manga Psyllium
(flocos finos ou grossos, farelo) sabor a améndoa
bt | * ) ﬁ
Weetabix logurte magro Manteiga de Maracujas Bebida vegetal com

/)

&
Y

améndoa

B

sabor a améndoa
A

i

Queijo Quark magro

-

| % !

Manteiga de
amendoim

Bebida vegetal com

sabor a améndoa
i

ek

i

Opcional:

L &

Eritritol ou stevia

Esséncia de Baunilha

10)




Aveia Adormecida — Com
sabor a chocolate

Ingredientes

3 c.sopa de aveia(20g)

1 chdavena de leite magro (150ml)

1 c.sopa de sementes de chia (109)
Banana (70g)

Opcional: 1c.sopa de cacau magro (5g)

Preparacado

1.Mistura a aveiaq, o leite, a chia e o
cacau , com ajuda de uma colher,
para um frasco ou um copo;

2.Deixa no frigorifico durante a noite ou
entdo espera pelo menos 2h no
frigorifico;

3.No dia seguinte apenas tens que
adicionar a banana.







Aveia Adormecida -
Com sabor a Crumble
de Maca

Ingredientes

3 c.sopa de aveia(20g)
1.iogurte magro (125g)

10 g de améndoa laminada
Maca (110g)

Opcional: canela g.b

Preparacado

1.Mistura a aveia, o iogurte e a canela, com
ajuda de uma colher, para um frasco ou
um COpo;

2.Deixa no frigorifico durante a noite ou
entdo espera pelo menos 2h no frigorifico;

3.No dia seguinte podes adicionar a maca,
cortada e cozida aos cubes e com canela
Nno mMicro-ondas ou apenas cortada aos
cubos ou ainda maca ralada com ajuda
de uma triturada de alimentos

4.Como topping adiciona a améndoa
laminada.







Aveia Adormecida -
Com sabor a Manga

Ingredientes

3 c.sopa de aveia(209)

1 chdvena de leite magro com sabor
améndoa (150ml)

1 c.sopa de sementes de chia (10g)
1/3 manga (120g)

Opcional: canela g.b

Prepdracao

1.Mistura a aveiaq, o leite e a chia, com
ajuda de uma colher, para um frasco
OU Uum Copo;

2.Deixa no frigorifico durante a noite ou
entdo espera pelo menos 2h no
frigorifico;

3.No dia seguinte apenas tens que
adicionar a manga ralada com ajuda
de um garfo ou apenas cortada aos
bocadinhos







Cheesecake "falso" de
Maracujd com Weetabix

Ingredientes

1 placa de weetabix
logurte magro natural ou com aroma (125g)
1 c.sobremesa de manteiga de améndoa

(109)
4 maracujas (1309g)

Opcional:
« Bebida vegetal com sabor améndoa (até
50ml)
« Iritritol ou stevia ou esséncia de baunilha

Preparacado

Base:

1. Mistura com ajuda de um garfo weetabix com
a manteiga de améndoa e a bebida vegetal de
améndoa;

2. Coloca o preparado anterior num frasco ou
copo larguinho;

Recheio:

3. Adiciona o iogurte magro no preparado
anterior (se iogurte natural adiciona esséncia de
baunilha);

Ceoberturd:
4. Adiciona a polpa de maracujd em cima do
preparado anterior.







ChHeesecake "falso” de
Morango com Weetabix

Ingredientes

1 placa de weetabix

2 c.sopa de queijo quark (100g)

1 c.chd de manteiga de amendoim (10g)
14 morangos (2009)

Opcional:
« Bebida vegetal com sabor améndoa (até
50ml)
« Iritritol ou stevia ou esséncia de baunilha

Preparac¢cado

Base:

1. Mistura com ajuda de um garfo weetabix com
a manteiga de amendoim e a bebida vegetal de
améndoa;

2. Coloca o preparado anterior num frasco ou
copo larguinho;

Recheio:

3. Adiciona o queijo quark no preparado anterior
(se iogurte natural, podes adicionar também
esséncia de baunilha, liitritol ou stevia );

Cobertura:

4. Tritura os morangos com ajuda de uma
trituradora de alimentos e adiciona no preparado
anterior.







Lista de comypras

O gque ndo pode faltar para fazeres as tuas
refeicoes intercalares no verdo!

PROTEINA HIORATOS - AbsorgBo lenta

] Leite magro [] Aveia (flocos finos, grossos ou farelo)
D|Ogu,¢emcgro ...................................... D Ave|ocrunchy .................................
DQueuoquorkmogro ........................... D Cerealsm"ho ....................................
DPrOTeanempo .................................... D W eeTObIX ............................................
DLeITeprOTeICO ........................................ D GrOnOb ...............................................
DLe,femogroscborOOméndoo ...... D CereQ|SPUff .......................................

(millet, frigo, quinoa, arroz, espelta)

L] Ovo [] Mix de Cereais

(aveia, arroz e quinoa, puff, com flakes)
GOROURA
D Semen-l-es (|inh0(;o' ChiCI, Cénhomo, HI.ORATOS - A\DGOY‘%&JO v‘d?\da

sésamo, girassol, abdbora, papoila)

] Frutos vermelhos

I:l FrU.I.OS Gordos (Oméndoo, COjU, .........................................................................
aveld, nozes, pistdcios, amendoins, [] Banana
castanhas do brasil, mgcgd(’jmigs) .........................................................................
......................................................................... D MQ(;Q
[] Manteiga de Frutos GOrdos o
......................................................................... ] LCII’OHJCI
D Coco Ralado R
] Péra
OPCTONATS ] Morango
] Canela ] Manga

] Fruta Exdtica

e laBdica
e —
e .
e o i

] Psylium




Muita atencdo gue:

Nenhuma destas receitas foi adaptada as tuas
necessidades energéticas e aos tfeus objetivos;

Ndo tens necessariamente que utilizar todos os
macronutriente e micronutrientes que indicam na
receita;

Sdo apenas exemplos de combinacdoes de
diferentes alimentos;

Podes e deves adaptar as doses ao teu plano
alimentar e os ingredientes as tuas preferéncias
alimentares;

Sem nunca perder o propodsito:
Sermos Felizes a Comer!

PARCERIAS

NOT

@™ miastas O Tuppi
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VICTUS

Muito obrigada!

Espero que tenhas gostado de todas estas
aprendizagens!

Agora so falta comecares aplicar tudo aquilo que
aprendeste neste workshop.

Seé feliz a comer!

Nao percas nenhuma novidade,
acompanha-me:

www.joanapinho.com
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https://www.instagram.com/joanapinho.nutricionista/
https://www.facebook.com/JoanaPinhoNutricionista
https://www.youtube.com/c/JoanaPinhoNutricionista/null
http://www.joanapinho.com/

