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Um guia prdtico
para iniciantes e
experientes.

Dicas de especialistas em
saude e emagrecimento,
para te ajudar na perda
de peso com eficdcia e
saude.

Sugestdes para te ajudar |
a ndo perder tempo e pre-
parar alimentos sauddveis
e saborosos.

Neste livro trarei 90 sugestdes de carddpios
sendo 30 ideias para desjejum, almocgo e jantar.




Dificuldades do dia-a-dia

Quem coloca a m&o na massa e vai para a cozinha
diariamente preparar as refei¢cdes, sempre lida com
a incégnita: - O que vou fazer para comer hoje?

Pensando nisso, langamos esse guia que tem como
objetivo ndo somente apresentar algumas ideias,
mas buscar destravar a mente para adquirir
criatividade. Também vou apresentar receitas
sauddveis, o porqué é uma boa opgdo e procurarei
mitigar ao mdximo a complexidade dos carddapios.

Ellen Gold White escreveu:

“Se j& houve um tempo em que o regime alimentar
deveria ser da espécie mais simples, esse tempo é
agora”. Testimonies for the Church 2 pag 352
(1880)




Isso significa que precisamos aprender a comer
comidas o mais simples e menos industrializadas
possivel. Muitas vezes pessoas buscam uma dieta
vegetariana sem derivados de animal e optam por
alimentos ultraprocessados e refinados, seja pela
“falta de tempo”’, seja por ndo saber o que fazer
para comer. Afinal, ndo se aprende na escola a
cozinhar e t8o pouco como se alimentar.

Algumas pessoas podem ndo saber o que é o
alimento ultraprocessado, entdo vou apresentar um
resumo.

Alimentos ultraprocessados e refinados s&o
alimentos que passam por vdrios processos
industriais, perdendo sua fungdo nutritiva contendo
poucas ou nenhuma fibra, excesso de sddio,
gorduras e agucares.

Se consumidos em grandes quantidades ou
diariamente, esses alimentos podem  ser
responsdveis por desencadear o desenvolvimento
de problemas graves de saude, como a obesidade,
diabetes, hipertensdo, deméncia, cdnceres entre
outros. Alguns exemplos desse tipo de alimento:
biscoito  recheados, refrigerantes,  alimentos
congelados, molhos  prontos e  macarrdo
instantdneo.

“Uma reforma no comer seria uma economia de gastos e
trabalhos. As necessidades de uma familia podem ser

facilmente supridas, se satisfeitas com um regime saudavel e

simples. Alimentos ricos debilitam os 6rg&os do corpo e da
mente”. — Spiritual Gifts 4:132 (1905)




PIZZA CASEIRA

INGREDIENTES

. Y2 xicara de castanha de caju torrada
« 150g de palmito

. J2tomate

- 1dente de alho pequeno

« Sal a gosto

Opc¢des de recheio: Milho, tomate, ervilha, palmito,
cogumelo, azeitona, cebola, brocolis.

PREPARO

. Prepare a massa de pdo integral, abra no formato
da assadeira que irda utilizar para pizza e asse por
aproximadamente 15 minutos. (Ndo dourar muito,
pois vai assar novamente com o recheio).

- Bata todos os ingredientes do creme no
liquidificador, com dgua suficiente apenas para
virar um creme espesso.

« Espalhe o creme sobre a massa. Em seguidaq,
cologue o recheio escolhido e finalize com sal,
azeite e orégano.

. Leve ao forno até dourar a massa e cozinhar
levemente os ingredientes do recheio.
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