Comece
Agora!

[] Seu Cardapio Completo do Dia

Aproveitando seus ingredientes com inteligéncia e sabor para 2 pessoas

[] Ingredientes ldentificados na sua Geladeira:

Requeijao/Cream Cheese - varios potes e potinhos
Iogurte/Creme de leite (potinho branco)

Mostarda - diversos tipos (pote amarelo, tubos)

Pasta de azeitona (potes pequenos)

Azeitonas verdes (pote grande)

Picles (pote grande de vidro)

Molho picante (garrafinhas)

Molho shoyu (garrafa - usaremos Tamari para opgao sem gluten)
Azeite de oliva (garrafa transparente)

Vinagre balsamico (garrafa pequena)

Mix de temperos liquidos (diversas garrafinhas coloridas)
Especiarias La Dalia (paprica, outros temperos em potes vermelhos e verdes)
Café instantaneo (Nescafé)

Cha (sachés)

Extrato de tomate/Relish (pote pequeno de pasta vermelha)
Cenouras (saco)

Espinafre/Rucula (saco)

Cebolas amarelas (saco)

Alface/Folhas verdes (tigela de vidro)
Brdcolis/Couves-flores (saco)

Batatas doces (saco de vegetais laranja)

Pimentao vermelho (saco)

Abobrinha (saco de vegetais verdes)

Batatas (saco)

Alho (saco)

Vagem (saco)
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e Cogumelos (saco)

e Morangos (tigela pequena)

e Limoes (saco)

e Laranjas (saco)

e Macas (saco)

e Ovos (0vos marrons, em pote)

e Cuscuz/Arroz (sacos de graos brancos - usaremos cuscuz de milho ou arroz)

» Cerveja escura (garrafa - nao utilizada neste cardapio para focar nos vegetais)

e Agua mineral (garrafas)

[ Organizei seu carddpio distribuindo estes ingredientes ao longo do dia de forma harmoniosa e pensando na
sua restrigdo de gluten!

#* Café da Manha

Ovos Mexidos Cremosos com Espinafre e Café Fresco

Ingredientes:

e 4 Ovos

1 xicara de Espinafre ou Rucula picada

1/4 Cebola amarela picada finamente

1 dente de Alho picado

1 colher de sopa de Azeite de oliva

Sal e pimenta do reino a gosto (basicos da despensa)

2 colheres de ché de Café instantaneo

Agua quente (bésico da despensa)

Modo de Preparo:

1. Em uma frigideira antiaderente, aqueca o azeite em fogo médio. Adicione a cebola e o alho, refogando
até ficarem macios e translicidos, cerca de 3-4 minutos.

2. Acrescente o espinafre (ou ricula) e refogue por mais 2-3 minutos, até murchar.

3. Em uma tigela, bata os ovos com uma pitada de sal e pimenta. Despeje sobre os vegetais na frigideira.
Mexa suavemente com uma espatula, cozinhando os ovos até atingirem a consisténcia desejada.

4. Prepare o café instantaneo com agua quente e sirva junto com os ovos.

0 Tempo: Até 20 minutos



[] Lanche da Manha

Smoothie Refrescante de Morango e Laranja com Agua Mineral

Ingredientes:

e 1 xicara de Morangos frescos
e 1 Laranja, descascada e sem sementes
e 1/2 copo de Agua mineral

¢ Gelo a gosto (basico da despensa)

Modo de Preparo:

1. Lave bem os morangos e retire os cabinhos. Descasque a laranja e separe 0s gomos.
2. No liquidificador, adicione os morangos, a laranja, a 4gua mineral e o gelo.

3. Bata tudo até obter uma mistura homogénea e cremosa. Sirva imediatamente.

[ Tempo: Até 10 minutos

[] Almoco (Prato Principal)

Cuscuz de Milho com Vegetais Assados e Molho de Limao e Paprica

Ingredientes:

e 1 xicara de Cuscuz de milho (ou arroz, para versao sem gluten garantida)

1 Batata doce média, em cubos

1 Cenoura média, em rodelas

1/2 Pimentao vermelho, em tiras

1 Abobrinha pequena, em cubos

2 dentes de Alho, picados

2 colheres de sopa de Azeite de oliva

1 colher de chéa de Especiarias La Dalia (paprica)

Suco de 1/2 Liméao

Sal e pimenta do reino a gosto (basicos da despensa)

Folhas de Alface para servir

1 colher de cha de Pasta de azeitona (opcional, para realgar o sabor)

Modo de Preparo:

1. Pré-aqueca o forno a 200°C (ou a airfryer a 180°C). Em uma assadeira, misture a batata doce, cenoura,



pimentdo, abobrinha e metade do alho com 1 colher de sopa de azeite, paprica, sal e pimenta. Asse por
25-30 minutos (ou 15-20 minutos na airfryer), virando na metade do tempo, até ficarem macios e
levemente dourados.

2. Enquanto os vegetais assam, prepare o cuscuz de milho conforme as instrucées da embalagem,
geralmente hidratando com dgua quente e uma pitada de sal. Se usar arroz, cozinhe normalmente.

3. Para o molho: Em uma tigela pequena, misture o suco de limao, azeite restante, o alho picado restante,
sal e pimenta. Se usar, adicione a pasta de azeitona e misture bem.

4. Sirva o cuscuz (ou arroz) com os vegetais assados por cima, regado com o molho de limao e
acompanhado de folhas frescas de alface.

0 Tempo: Até 45 minutos | [] Serve: 2 pessoas

[] Lanche da Tarde

Macas Fatiadas com Requeijao Cremoso e um Toque de Paprica

Ingredientes:
¢ 1 Maga média
¢ 2 colheres de sopa de Requeijao/Cream Cheese

e Uma pitada de Especiarias La Dalia (paprica doce ou defumada)

Modo de Preparo:
1. Lave bem a maca e corte-a em fatias finas.
2. Em um prato, disponha as fatias de maga.

3. Coloque o requeijao/cream cheese em um potinho e polvilhe a paprica por cima. Sirva as magds com o
requeijao para mergulhar.

0 Tempo: Até 10 minutos

[] Jantar

Salada Morna de Batatas Rusticas com Vagem, Cogumelos e Molho Balsamico de
Mostarda

Ingredientes:

2 Batatas médias, em cubos rusticos
e 1 xicara de Vagem, picada
e 1 xicara de Cogumelos fatiados

e 1/2 Cebola amarela, fatiada



2 dentes de Alho, picados

2 colheres de sopa de Azeite de oliva

1 colher de sopa de Mostarda

1 colher de sopa de Vinagre balsamico

1 colher de ché de Extrato de tomate/Relish (para o molho)

Sal e pimenta do reino a gosto (basicos da despensa)

4-6 Azeitonas verdes, picadas (para o molho ou decorar)

Picles (para acompanhar)

Modo de Preparo:

1. Cozinhe os cubos de batata em dgua fervente com sal até ficarem macios, mas ainda firmes (cerca de
10-15 minutos). Escorra bem.

2. Em uma frigideira grande, aqueca 1 colher de sopa de azeite em fogo médio-alto. Adicione a cebola e
refogue por 3 minutos. Acrescente o alho, os cogumelos e a vagem. Salteie por 5-7 minutos, até os
vegetais ficarem macios e levemente dourados.

3. Adicione as batatas cozidas a frigideira e mexa delicadamente para incorporar.

4. Para o molho: Em uma tigela pequena, misture o azeite restante, a mostarda, o vinagre balsamico, o
extrato de tomate (ou relish), as azeitonas picadas, sal e pimenta.

5. Despeje o molho sobre a salada morna de batatas e vegetais, misture bem. Sirva acompanhada de
picles.

0 Tempo: Até 40 minutos | [] Serve: 2 pessoas

[] Ceia (Opcional)

logurte com um Toque de Limao e Cha Quente

Ingredientes:

e 1/2 copo de Iogurte natural (ou creme de leite leve)
e Suco de 1/4 Limao (se sobrou do almoco)
e 1 saché de Chaé (a sua escolha)

o Agua quente (basico da despensa)

Modo de Preparo:

1. Em uma tigela pequena, misture o iogurte com o suco de limao.
2. Prepare o cha com &gua quente, conforme as instrucoes do saché.

3. Sirva o iogurte levemente temperado e desfrute do cha quente para finalizar o dia.



0 Tempo: Até 5 minutos

[] Substituicdes Inteligentes para o Cardapio

Por Refeicao:

e Café da manha: Se nao tiver espinafre, pode usar couve picada ou até mesmo folhas de alface refogadas.
Para uma opgao sem gluten, sirva com batata doce cozida em rodelas em vez de torrada.

e Almoco: Para uma proteina alternativa, se tiver queijo fresco, pode esfareld-lo sobre o cuscuz. Se nao
tiver cuscuz de milho, use arroz branco ou quinoa como base sem glaten.

e Jantar: Versao mais leve: Use mais vagem e cogumelos e menos batata, ou substitua parte da batata por
abobrinha cozida. Para um toque diferente, adicione um fio de molho shoyu (Tamari, sem gliten) ao
refogado de vegetais.

Otimizacdes Praticas:

¢ Prepare os vegetais assados do almogo em maior quantidade e guarde uma porgao para adicionar a
salada do jantar, economizando tempo.

¢ O molho balsamico de mostarda do jantar pode ser feito com antecedéncia e guardado na geladeira.

[] Resumo do Seu Dia

[ Tempo total estimado: Distribuido ao longo do dia, respeitando até 1 hora por refeigao (a maioria das
preparagoes é bem mais rapida!)

[ Aproveitamento inteligente: 30+ ingredientes principais utilizados harmoniosamente
[ Serve: 2 pessoas durante todo o dia

5 Equilibrio nutricional: Proteinas, carboidratos e vegetais distribuidos adequadamente para uma
alimentacao balanceada.

< Sustentabilidade: Aproveitamento maximo com minimo desperdicio, utilizando o que vocé ja tem.
0 Chef Inteligente: Organizei seu cardapio pensando na harmonia dos sabores e no aproveitamento
inteligente dos ingredientes, com foco em opgdes naturalmente sem gliten. Algumas preparacoes podem ser

feitas com antecedéncia para otimizar seu tempo e manter a cozinha organizada!

= Sua receita foi



