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Receitas

Detox da Tentante: O Desafio

OFERECIMENTO: . CONCEBER




Querida tulipa,

Este e-book foi preparado com muito amor para te
acompanhar ao longo do Detox da Tentante, trazendo
receitas praticas, nutritivas e, 0 mais importante,
deliciosas. Aqui, o prazer de comer bem caminha lado alado
com o cuidado com a fertilidade e com o preparo do seu
corpo para uma gestacao saudavel.

Cada receita foi pensada para te ajudar a colocar o detox em
pratica no dia a dia, com ingredientes acessiveis e
combinacoes inteligentes que nutrem de verdade — corpo,
mente e esperanca.

Desejo que vocé aproveite este material com leveza e
curiosidade. E lembre-se: ndo estamos aqui apenas falando
de comida, mas de um movimento de transformacao. A cada
refeicao, vocé se aproxima um pouco mais da realizaciao do
seu positivo.

Com carinho,
Gabi Franca.
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Sopa Detox de Brocolis

-

Ingredientes:

2 xicaras de brocolis

2 talos de aipo (ou salsao) em
cubos finos

1 cebola em cubos finos

2 dentes de alho amassados
2 xicaras de vegetais verdes
picados (couve, espinafre e/
ou acelga)

1cenoura descascada e
picada

1litro de agua filtrada

Yo colher de cha de sal
marinho

Suco de Y2limao

1 colher de cha de dleo de
COCO Ou azeite

1 colher de sopa de sementes
de chia

Sementes e nozes tostadas
para finalizar

N
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Modo de preparo:

Em uma panela, aqueca o dleo
de coco ou azeite e refogue a
cebola, o alho, a cenoura, o aipo
e o brocolis em fogo baixo por
cerca de 5 minutos, mexendo
sempre. Adicione a agua
filtrada, deixe ferver, tampe a
panela e cozinhe por mais 10
minutos, até que os legumes
estejam macios, mas ainda
firmes.

Em seguida, acrescente 0os
vegetais verdes, desligue o fogo
e deixe murcharem. Transfira
tudo para o liquidificador,
adicione as sementes de chia e o
suco de limao, e bata até obter
um creme homogéneo.

Finalize com sementes e nozes
tostadas por cima. Sirva quente.
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Sopa de Abobora
com Acafrao
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Ingredientes:

labobora média descascada
e cortada em cubos

1 colher de cha de dleo de
CcOCO

1xicara de leite de coco

4 xicaras de caldo de
legumes caseiro

3 dentes de alho amassados
1 cebola em cubos finos

Vs colher de cha de flocos de
pimenta vermelha

Y2 colher de cha de canela em
po

1 anis estrelado (opcional)
1lasca de gengibre ralado
Suco de 1liméao

2 colheres de cha de acafrao
em po
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Modo de preparo:

Em uma panela grande, aqueca
o 0leo de coco, adicione a cebola
e o alho e cozinhe por cinco
minutos, mexendo sempre.
Acrescente os cubos de
abobora, os flocos de pimenta
vermelha, o acafrao, a canelae o
anis estrelado, e cozinhe por
mais cinco minutos, mexendo
continuamente. Adicione o
caldo delegumes e o leite de
coco, deixe ferver e cozinhe por
cerca de 15 minutos, até que a
abobora esteja macia. Transfira
a mistura para o liquidificador e
bata até obter um creme
homogéneo. Adicione o suco de
limao e pulse rapidamente para
incorporar. Sirva em seguida.




Panqueca de Banana
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Ingredientes:

1banana

2 colheres de sopa de farelo
de aveia, aveia em flocos,
farinha de coco ou farinha de
améndoa

1ovo

1 pitada de fermento em po
Canela em po a gosto

~

/
Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no
liquidificador até obter uma

frigideira untada com oleo de
coco em fogo baixo. Despeje a
massa na frigideira e cozinhe
até que a panqueca esteja firme
e dourada. Vire com cuidado
para dourar o outro lado. Sirva
em seguida e aproveite!

-

massa homogénea. Aqueca uma
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Omelete de Forno

4 N (O N

Ingredientes: Modo de preparo:
*» 20V0S Em uma vasilha, bata levemente
* 1colher de cha de sementes 0S ovos, adicione a levedura
de chia nutricional ou o parmesao
* 1colher de cha de sementes ralado e metade das sementes.
de girassol Tempere com sal, pimenta-do-
* 1colher de cha de sementes reino e acafrio. Despeje a
de abodbora mistura em uma forma untada
* 1colher de cha de sementes com azeite. Salpique o restante
de gergelim das sementes por cima e leve ao
* 1colher de sopa de levedura forno até dourar. Sirva quente
nutricional (ou parmesao Oou morno.
ralado, se preferir) K /
* Sal, pimenta-do-reino e
acafrio a gosto
* 1fio de azeite de oliva
extravirgem




Pipocacom =
Temperos Naturats

/

Ingredientes:

3 a4 colheres de sopa de
milho de pipoca

2 colheres de sopa de azeite,
O0leo de coco ou manteiga
ghee

Sugestoes de temperos
naturais (utilize a
combinacao que preferir):
Pimenta-caiena + paprica
doce

Curcuma + pimenta-do-reino
preta

Canela +cravo +acgucar de
COCO

Orégano + sal rosa
Tomilho + sal rosa

Alecrim + sal rosa
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Modo de preparo:

Estoure o milho em uma panela
com o azeite, 0leo de coco ou
ghee. ApOs estourar, desligue o
fogo e adicione os temperos
naturais escolhidos. Misture
bem para que fiquem
distribuidos de maneira
uniforme. Sirva em seguida.

N
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Frango ao Leite de Coco
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Ingredientes:

1 peito de frango sem pele e
sem osso (cerca de 700 g)

Vs cebola

1 colher de cha de sementes
de mostarda

Y4 de colher de cha de
sementes de erva-doce

1 colher de cha de paprica

Vs colher de cha de curcuma
V2 colher de cha de pimenta-
caiena

Y2 colher de cha de sal

1 colher de sopa de oleo de
COCO Ou azeite

3 de xicara de cha de leite de
coco (cercade 200 ml)
Folhas de coentro a gosto
para servir
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Modo de preparo:

Retire o frango da geladeira e
deixe em temperatura ambiente
enquanto separa os demais
ingredientes. No pilao, triture
bem as sementes de mostarda e
de erva-doce. Misture com a
paprica, a curcuma, a pimenta-
caiena e o sal. Descasque e
pique finamente a cebola. Corte
o frango em cubos médios, de
cerca de 2,5 cm, transfira para
uma tigela, tempere com as
especiarias e misture bem com
as maos até que todos os
pedacos fiquem envolvidos.
Aqueca uma panela média em
fogo médio, adicione o oleo e
refogue a cebola com uma
pitada de sal por cerca de 2
minutos, até murchar. Junte o
frango e refogue por mais 3
minutos, até que os cubos
percam o aspecto de crus.
Acrescente o leite de coco,
misture bem e deixe cozinhar
até levantar fervura. Abaixe o
fogo e cozinhe por mais 8 a 10
minutos, mexendo de vez em
quando, até que o frango esteja
completamente cozido. Finalize
com folhas de coentro e sirva.
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File de Frango ao
Pesto de Rucula
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Ingredientes:

Para o pesto:
* 1colher de sopa de rucula
» 2 colheres de sopa de azeite
e Salagosto

Para o frango:
» 2filés de frango
e Sala gosto
* Pimenta-do-reino a gosto

-
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Modo de preparo:

Em um recipiente proprio para
mixer ou no copo do
liquidificador, coloque a rucula,
0 azeite e o sal. Bata até obter
uma pasta homogénea e
reserve. Tempere os filés de
frango com sal e pimenta-do-
reino e grelhe-os em uma
frigideira antiaderente até que
estejam bem dourados e
cozidos por dentro. Sirva os
filés com o pesto de rucula por
cima.

~




Ratatouille de Peixe

4 N N

Ingredientes: Modo de preparo:
« 2 filés de peixe (tilapia, Saint Unte uma assadeira com azeite
Peter ou truta) ou 0leo. Corte a abobrinha e a
* lunidade de abobrinha berinjela em rodelas finas.
* lunidade de berinjela Tempere os legumes com sal,
* Sal e pimenta-do-reino a pimenta-do-reino e os temperos
gosto de sua preferéncia. Monte o
* Temperos a gosto (orégano, ratatouille intercalando as
tomilho, alecrim, entre rodelas de abobrinha e
outros) berinjela ao redor da assadeira.
* Azeite ou 0leo para untar No centro, disponha os filés de
\ / peixe ja temperados com sal,
pimenta e ervas. Regue com um
fio de azeite e leve ao forno
preaquecido a 150-180°C por
aproximadamente 10 a 15
minutos, ou até que o peixe
esteja cozido e os legumes

macios.
\ %




File de Peixe Assado com

Crosta de Sementes
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Ingredientes:

4 filés de pescada ou tilapia
Suco de limao, sal e pimenta-

do-reino moida na hora (para

marinar)

2 colheres de sopa de
sementes de linhaca

2 colheres de sopa de
sementes de gergelim

2 xicaras de quinoa em
flocos

1 colher de cha de curry em
po

2 colheres de sopa de creme
de leite de soja

1 colher de sopa de azeite de
oliva

Papel manteiga para assar

~
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Modo de preparo:

Tempere os filés com suco de
limao, sal e pimenta-do-reino, e
deixe marinar por, no minimo, 4
horas. Em um recipiente,
misture o azeite, o creme de
leite de soja e o curry. Em outro,
combine as sementes de
linhaca, gergelim e os flocos de
quinoa. Passe os filés primeiro
na mistura liquida e depois
empane-os com a mistura de
sementes. Forre uma assadeira
com papel manteiga, acomode
os filés e leve ao forno
preaquecido a 250°C por cerca
de 15 minutos, ou até que
estejam dourados e cozidos.

~
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Molho de
Mostarda e Mel
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Ingredientes:

1 colher de sopa de mostarda
de Dijon

1 colher de sopa de mel

1 colher de sopa de vinagre
de vinho tinto

V2 xicara de azeite de oliva

1 pitada de sal
Pimenta-do-reino moida na
hora a gosto

~
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Modo de preparo:

Em um pote com tampa,
coloque a mostarda, o mel, o

agite bem até obter um molho
homogéneo. Ajusteosalea
pimenta a gosto. Armazene na

geladeira por ate 5 dias.

vinagre e o azeite. Feche o pote e

~
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Overnight Oats de Morango
com Leite de Aveia e Chia

4 N (O N

Ingredientes: Modo de preparo:
+ 200ml de leite de aveia (sem 1. Em um pote de vidro com
adicdo de acucar) tampa, adicione o leite de
* 3 colheres de sopa de aveia aveia, a aveia em flocos e a
em flocos chia.
* 1colher de sopa de sementes
de chia 2. Misture bem e adicione os
* 4 a5 morangos picados morangos picados.
* 1colher de cha de mel ou um
fio de xarope de agave 3. Se desejar, adoce com mel
(opcional) e acrescente a canela.
 1pitada de canela (opcional)
K / 4. Tampe e leve a geladeira
/ por no minimo 4 horas,
* Rendimento: 1 porcao preferencialmente de um
* Tempo de Preparo: 5 dia para o outro.
minutos
* Tempo de Geladeira: 5. Pela manha, esta pronto
minimo de 4 horas (ideal: para consumir! Vocé pode
durante a noite) adicionar mais morangos
* Tempo Total: 5 minutos + frescos ou outras frutas no

tempo de descanso momento de servir.
\ AN )




Molho Anti-Parasitas
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Ingredientes: Modo de preparo:

Sementes de 1 mamao
e mamao maduro

Ve xicara de vinagre
Azeite a gosto

Sal e orégano a gosto

Coloque as sementes do
mamao, a polpa, o vinagre, o sal
e o orégano no liquidificador.
Bata bem e va adicionando o
azeite aos poucos, até

emulsificar e atingir a
} consisténcia desejada. Ajuste o

-~

Susgestao de uso:

Ideal para saladas, sanduiches
ou outras preparacoes frias.

sal, se necessario. Armazene
em recipiente fechado na
geladeira por até 1 semana.

\_
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Modo de preparo de chas:

Coloque a agua para ferver. Assim
que levantar fervura, desligue o
fogo e adicione a erva escolhida.
Tampe a panela e deixe em infusao
por 5 minutos. Se desejar, adicione
0 propolis apos o cha estar pronto.
Sirva e consuma de 30 a 40 minutos
antes de dormir.



Passo a passo para retirar
agrotoxicos de alimentos

1. Lave em agua corrente

Esfregue bem os alimentos com uma escovinha
limpa ou com as maos. Isso ajuda a remover
residuos visiveis de terra e parte dos
agrotoxicos superficiais.

2. Deixe de molho em solucao com
bicarbonato de sodio
Prepare uma solucao com:
* 1colher de sopa de bicarbonato de sodio
* 1litro de agua

Deixe os alimentos imersos por15a 20
minutos. Em seguida, enxague bem em agua
corrente.

Por que usar bicarbonato?

Estudos indicam que o bicarbonato ¢ eficaz
pararemover boa parte dos residuos de
pesticidas presentes na casca dos vegetais.




3. Alternativa: molho em soluciao de vinagre
e limao
Outra opcao eficiente:

* 1colher de sopa de vinagre branco

* Sucode¥z2limao

* 1litro de agua

Deixe os alimentos de molho por 10 a 15
minutos e enxague bem apos 0 processo.

Atencao: nao misture vinagre com
bicarbonato!

Essa combinacao neutraliza os efeitos de
ambos e nao potencializa a limpeza.

Dica extra: higienizacdo com hipoclorito
para folhas verdes
Para alface, couve, rucula e outras folhas:
* Lave antes em agua corrente.
 Em seguida, deixe de molho por 15 minutos
em uma solucao com 1 colher de sopa de
agua sanitaria (sem perfume) para cadal
litro de agua.
* Enxague muito bem antes de consumir.
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