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Em primeiro lugar venho me apresentar, Sbaisde Sa ,
Nutricionista, formada desde 2016. Hoje atendo em
consulbrio e home care , com foco em terapia nutricional | -

/ o www.facebook.com/nutricionistathaisdesa

para todas patologias e reedtizaalimentar continua. Vou
comentar um pouco da minha Bis& e o por que escolhi
est linda profissdo. Quando mais nova sofri terror
nutricional , passando endnos nmédicos e ndtodos
diferentes. Escolhi a nu¢do para ajudar meus pacientes |
sem julgamento, ou restfies, lutando para os mesmos ndo| =
passarem pelo que eu passei. Mas néo tinkEormque ' |
seria essa linda profissa@ &rminar o curso e ver qée e H
muito mais linda do que imaginava e acabei me ' i )
apaixonando mais. Ndo sabia a muydague poderia causar| | }';
na vida dos meus pacientes e mini pacientes. Acaotfoi a !
melhor decisdo da minha vida, poisdaquilo que amo.
Dedico todo meu amor e carinho aos meus pacientes , A,
fazendo dietas individualizadas e estando aqui presente para G
eles , ndogpara chegar aos resultados, mas tampara
melhorarem sua qualidade de vida. Resolvi fazer esse
ebool para te ajudar com receitas de saladas deli.

'-o"-l @Nutricionistathaisdesa

@k www.nutricionistathaisdesa.com.br

% Contato@nutricionistathaisdesa.com.br




Uma refeigdo pra la de balanceada

| minimo trés cores: verde, vermelho e amarelo.
| Sejam na forma de sucos, tortas, patés, ou arroz, inclt
preparo das principais refeicoes alimentos de todos 0s
| grupos: vegetais, gorduras, carboidratos, proteinas e

Arco-iris no prato:
10 cores que devem fazer parte das
refeicdes dos nossos fillhos

“A coloracao de um alimento demonstra a predominan

k;na i

de determinados nutrientes ou fitoquimicos - substan0ia$ |

encontradas em vegetais e frutas que possuem papel

' | na melhora da nossa salde e prevencéo de algumas |- A
| doencas. Mas quantas cores deve ter o prato? Quais |, L
TG

beneficios elas proporcionam, especificamente? As

' | respostas para essas e outras duvidas, vocé encontra,
| abaixd

Para ter um prato rico em nutrientes , procure variar a
| maximo os ingredientes. Também coloque no prato nag

saude, vamos conhecer um pouco?
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‘| Roxo: ;
| Alimentos :beterraba, berinjela com casca, repolho|

| Ricos em:Antocianinas, elemento responsavel pela

| Ricos em licopeno, nutriente que atua na prevenca
de doencas como o cancer e no combate a degener:

roxo, cereja, ameixa, uva rubi,

pigmentacao. Essa substancia atua na prevencao
doencas cardiacas e infarto, inibindo a formacao d
coagulos e ajudando na reducao do colesterol.

Vermelho:
Alimentos tomate, goiaba, melancia e morango,

das celulas. Um aliado e tanto na prevencé
envelhecimento precoce.

L aranja/amaré€lo:

| Alimentos: nectarina, laranja, mamao, papaia,
péssego, abacaxi e maracuja

Ricos em de vitamina C, fundamental para o sisten
imunologico e ao sistema nervoso. possuem agao|
protetora das células e ainda sao ricos em fikras q |

| melhoram o funcionamento intestinal, prevenindo a




| organismo para produzir a vitamina A. Ela é essencial|

manga, tangerina, cenoura, abébora, péssego

betacaroteno, substancia utilizada pelo

I.. ..d
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it para a saude dos olhos e prevencao de infecgdes. Tarmd) 5m

| ser fonte de calcio e fosforo, minerais essenciais na

\ .| protecdo do sistema cardiovascular e agem como
| analgesico e anti-inflamatorio. Certos alimentos branc

| proporciona forga, elasticidade e vigor a pele e cabelo

| degeneracdOes que comprometam a visao.

Além disso, o betacaroteno é o responsavel por prolor
0 bronzeado

Verde

Alimentos: folhas de mostarda, abobrinha, vagem,
ervilha, ervilha-torta, pepino com casca, abacate, kiwi g
milho

Ricos emcarotenoides, substancias que estimulamo | ©

sistema imunoldgico e, por isso, evitam tanto 0s proct
inflamatoérios da pele como o desenvolvimento de

acelga, endivia, erva-doce, salsdo, alho-poro,
cebolinha, cebola, alho, cogumelos pertencem ao grupo de

alimentos ricos em flavonoides, que tém acao
anticancerigena. O alho e a cebola ainda atuam na

como leite, queijo, banana e feijao branco, ainda pode

S.

1981

formacao e manutencao dos dentes e 0ssos e na
elasticidade dos musculos.




| ferro e auxiliam na prevencao da anemia,
| principalmente se consumidos junto com allmentl,
| fonte de vitamina C. Além disso, s&o ricos em fibra.

| Certo, vocE ja entendeu que é IW\IOOV'taV\te }

Verde-escuro:
Alimentos: brocolis, couve, couve-flor, couve- de-}-r-
bruxelas, espinafre, escarola e salsinha sdo fdetes
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favorecendo o bom funcionamento do intestino.

Missdo impossivel? Nem tanto...

montar um prato colorido para garantir | )
a ingestdo de varios nutrientes




| 2 pimentas — biquinho
| Modo de preparo

| Cozinhe o macarrdo em dgua fervente e
| reserve. Em uma panela, frite o alho no éleo
| de coco com uma pitada de sal. Misture o
| macarrado, alho, sal e deixe esfriar. Depois de
| frio, coloque-o0 em um recipiente e acrescente
.| o manjericdo, os tomates-cereja cortados ao
| meio, a pimenta-biquinho, o atum e
.| azeitonas.

' | ENERGETICA

! | Ingredientes

| 1 col. (sobremesa) de éleo de coco

| 2 col. (sopa) de azeitona-preta sem carogo
| 3 folhas de manjericao fresco

| 2 tomates- cereja

1. SALADA

1 xic. (cha) de wmacarvdo penne integral
1 dente de alho amassado

3 col. (sopa) de atum light em lata escorvido
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| 2. SALADA
.| COM FRANGO
i E MOLHO
MOSTARDA

| Ingredientes

| 2 colheres de mostarda
| Suco de 1 limao
| 1 colher de cha de mel
| 3 colheres de azeite
- | Tomilho a gosto
|| Peito de frango em tiras
| Milho cozido
| Abacate
| Cenoura
| Agrido
| Alface frisée
il

el
1

|| Modo de preparo

.I
i 14k

SRR
l-;‘;’?« Primeiramente prepare o molho: misture a
| mostarda, o limdo, o mel, o azeite e o

- | tomilho. Misture bem e coloque no fundo do
- | pote como base da salada. Depois,

& ‘r‘l% delicadamente, acrescente no pote o frango,
" milho, abacate e cenoura. Deixe por Gltimo o
| agrido e a alface, bem picadinhos. MUITO
| FACILI




| ingredientes estejam bem misturados.
| Retire a cebola da dgua e misture com a ricula e o

3. SALADA DE
MORANGO,
QUEIJO DE

CABRA E
RUCULA

Ingredientes

| Y4 de uma cebola média, fatiada
| 4 folhas de ricula
| 2509 de morangos, fatiados (cerca de 1 % xicara)

100g de queijo de cabra, ralado

/2 Xicara de noz-pecd apimentada, caseira ou
comprada

1 colher de sopa de vinagre balsamico

| 2 colheres de sopa de azeite de oliva

Sal a gosto

Modo de fazer

| Deixe a cebola de wmolho em dgua gelada com sal
| até a hora de usar — isso ajuda a ficar menos
| amarga.

Misture o vinagre balsamico com o azeite de oliva e
o sal. A maneira mais facil de fazer isso & colocando
em um pote com tampa e agitar até que os

molho de vinagre balsamico

SRR hm g _J: ;‘F o I




i Ingredientes

| 10 tomates ~cereja
| 5 nés de mugarela de bifala

-' | 1 col. (sobremesa) de azeite extravirgem
|1 col. (cha) de orégano desidratado
' |1 col. (cha) de salsa desidrata
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. REJUVENESCEDORA

| Descasque e corte o abacate em fatias.

' | no congelador por uma hora). Corte os
| tomates ao meio. Misture os ingredientes
| e cologue o azeite, o orégano, o

4. SALADA

1/2 abacate pequeno

Modo de preparo

Em seguida, passe as fatias na grelha
quente por poucos sequndos cada lado
(caso o abacate esteja muito mole, deixe

manjericdo e a salsa por cima.




5. SALADA
NUTRITIVA

| Ingredientes

| 2 ovos cozidos cortados ao meio
.| 1 tomate fatiado

| 6 cubos de queijo minas frescal light |
1/2 espiga de milho cozida .f‘_.'.;.l:tr
| 4 folhas da alface lisa ikl
|| 1 lata de atum light L
| 1/2 limao siciliano b

| 1/2 pepino fatiado LAY

| 1 posta de salmado sem pele e

| | Modo de preparo }: }

| Cozinhe o milho em dgua e retire os graos el
| com auxilio de uma faca. Se vocE ndo tiver a /

| espiga de milho, pode ser milho enlatado,
| desde que lave-o0 em dgua corrente para |
| diminuir o sédio da conserva. Reserve. i
H | Tempere o salmao com limdo, sal e grelhe-o. |
- | Em um recipiente, junte todos os ingredientes | &
.| e cologue um pouquinho de sal, se necessério,
" e um fio de azeite.

iy
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6. SALADA
ANTI- j
| INFLAMATORIA

fi | Ingredientes

| 25 folhas de espinafre

| 1 pera S
| 2 col. (sobremesa) de ricota A

1 col. (chd) de tomate f&-?—f'_%“-i'ﬁ_r[g%;ﬂ;;;

1 col. (cha) de canela em pé |
| Sal a gosto LT

| 1/2 limao 14'
| 1 copo (200ml) de dgua

| Modo de preparo / i

I

/| Corte a pera em fatias finas e mergulhe-as | .--} i
| por um minuto em um recipiente com 200 /qd
| wml de agua, o suco de 1/2 limdo espremido e | | =
| a canela em pé. Escorra e reserve. Em um oy

. recipiente, misture a ricota com o tomate e |
| salpique um pouco de sal. Depois, monte a &
| salada em um prato. Primeiro, coloque as
- | folhas de espinafre, as fatias de pera e a
| ricota com os tomates.

- T -v.tj m -:-sl- o]l 1'1:‘1
‘éi&@}.\'ﬁr- i



| 7. SALADA
DE
ASPARGOS

|J Ingredientes

| 2004 de aspargos verdes frescos
| 1 xic. (café) de ervilha cozida
| 1/3 de xic.(café) de horteld picada ol
| 1/3 xic. (chd) de queijo feta l'L
| suco de 1 limao-siciliano 5 il
.| 3 co.(sopa) de azeite extravirgem
| 1/2 vagem fatiada e refogada |
| Pimenta-do-reino e sal a gosto
| Folhas de rucula bl

Modo de preparo i

!

/| Cozinhe os aspargos em dgua fervente com | ,"}.,1-;"?':'
| |um pouco de sal e por cerca de trés minutos. | / |
|| Retire-o da dgua quente e leve-o para uma | /fr
- | tigela com dgua gelada e muito gelo. Escorva ||
.| e reserve. Em um prato, coloque as ervilhas |
- ,.‘_f}_:;_@f.-;g-:l__. cozidas, a vagem, os aspargos, as folhas de gl
| rtcula, a horteld, e tempere com o suco de g
- | limdo, o azeite, o sal e a pimenta-do-reino.
| Cologue o queijo feta e sirval!
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8. SALADA
| CONTROLA
| GLICEMIA

fi Ingredientes

| 1 folha de repollho-roxo fatiado .
| 1 folha de couve- fatiado [
| 1 batata yacon i
| 6 folhas de rucula AL
|1 col. (sopa) de uva-passa T
| 1/3 de manga em fatias finas i
|4 ovos de codorna cozidos Al
| Sal a gosto / “'

!
/| Modo de preparo / /ﬁ
.‘['

b
. Coloque a batata yacén para cozinhar no /,’E
| vapor, sem casca, por 12 minutos ou até | | il
| ficar macia. Leve para esfriar na *’

- | geladeira. Reserve. Em um recipiente,
- misture todos os ingredientes e sirva.




|| Ingredientes

‘“\", ',i'ra:"x .:("
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q. SALADA
DE FLORES
COMESTIVEIS

S Flores comestiveis ( Facil de encontrar em

| lojas gourmet)
| 1509 de mistura de salada (com alface,
| chicéria, ricula, espinafres, radichio, ...
| 2 colheres de sopa de sementes (sementes de
' | girassol e abébora)
| 1 colher de sopa de passas

| 1 colher de sopa de nozes picadas

" 2 colheres de sopa de croutons
| 2 colheres de sopa de rebentos de feijao
| mungo

1| Modo de preparo:

| Lave bem a mistura de saladas e as flores
| | comestivels secando com um secador de

.| saladas.

| Coloque depois a mistura de saladas num

| saladeira e polvilhe depois com as sementes,
| as passas, as nozes, 0s croutons e 0s rebentos
.| de feijdo mungo. Decore com as flores

| comestiveis e mesmo antes de servir temp
| a gosto com uma vinagreta simples.




10. SALADA
DE QUINOA

Ingredientes

100 gramas de quinoa
| 4 tomates
1 pegino

2 cebolas

30 gramas de uvas passas
suco de 2 limdes

salsa

azeite de oliva

| sal
| pimenta

| Modo de preparo:

| Ferva 1 Xicara de grdo de quinoa em 2 copos
\| de dgua.

| Pigue os tomates e o pepino em forma de

| cubos.

| Adicione as cebolas e a salsa picada.

| Adicione sal e pimenta. )
| Adicione a quinoa, regada com azeite de oliva §

| € suco de limdo. N




.| 11.SALADA
REFESCANTE

| Ingredientes

| 6Folhas de alface picada
|10 Folhas de ricula picada
.| 8 Tomates cerejas picados ao meio ou inteiro
|1 Kiwi picado

|| 3 rodelas de Abacaxi picado

| 5 Morango picado

|1 Manga picada

. | Mostarda

| Mel

| e
ERET | TV
* Modo de preparo

1 | Em uma saladeira cologue todos os

| ingredientes e acrescente mostarda e mel . |
| Mexa bem. Prove se quiser, e acrescente mais, |
. | de mostarda e mel.




12. SALADA
VERDE

Ingredientes:

| folhas de ricula a gosto;

 folhas de agrido a gosto;

| folhas de beterraba (brotos);

1 nectarina fresca;

|1 maca verde;

' |sal a gosto;

' |azeite de oliva a gosto
i Modo de preparo:

| Pigue a magd lavada com a casca e sem

| | sementes. Corte a nectarina em fatias

| sem o carogo. Em uma frigideira grelhe a ||

| nectarina rapidamente. Faga 0 mesmo
L com a magd e reserve. Em uma saladeira
| cologue as folhas de rucula, agrido e

| brotos lavados. Adicione a nectarina,

L magd e tempere com sal e azeite. Sirva.




.| 13.SALADA
| DEALHO |
PORO

| Ingredientes:

| | 5 folhas de alface mimosa;

| 5 folhas de alface mimosa roxa;

| 10 folhas de ricula;
|1 alho-poré pequeno cortado em rodelas;
|1 cenoura pequena ralada no ralo grosso;
|1 magd média cortada em cubos;
| | 1/2 xicara de mussarela de bifala em cubos;
il | sal a gosto;
| 1/2 xicara de cha de iogurte natural;
| 1 limdo espremido;
| nozes picadas.

Modo de preparo:

| Em uma vasilha disponha as folhas de alface
| lavadas, a ricula, alho-poré, magd e queijo.
|| Reserve. Incorpore o iogurte com o limao
| espremido e tempere com sal. Distribua esse
b\ molho por cima da salada e finalize com
'Htw nozes salpicadas. Sirva.

L o i
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| 14. SALADA
.| DEGRAO DE

| Ingredientes:

- | 3 Folhas de alface
.| eMini cenouras
| % xic, Grdos de bico cozidos
.| % xic chd Uva passas

| Coalhada seca

. |! Pitada de cominho em pé
- | Azeite

_!I’jf; ! f;: ,rf S a{

| Pimenta sivia
¢
I i g YA

'/ | Modo de preparo:

| Rasgue as folhas e monte a base da salada,
| por cima, coloque as cenourinhas e o grao de
| bico. Finalize com uvas passas. Coloque a

| coalhada no pote e tempere com sal, pimenta |
| e azeite e sirva!




| vasilha misture o tomate picado com o ke o

| cebolinha, pimenta, salsa e sal a gosto. T
| Adicione o ovo e incorpore. Sirva. o

| 4 colheres de sopa de azeite; rm

| pimenta-do-reino a gosto;
| 1 ovo cozido.

| Escorva o palmito e corte em rodelas. Cozinhe | |

15. SALADA
DE PALMITO

Ingredientes:

3004 de palmito picado; it
1 tomate cortado em cubos; iR

1 colher de sopa de suco de limao; ALt
1 colher de sopa de vinagre; AT

| 1 colher de sopa de salsa picada; hy

1 colher de sopa de cebolinha picada;

Modo de preparo: fio

0 ovo, escorva, descasque e pique. Em uma e

palmito. Adicione azeite, limao, vinagre, 4

}ﬁlﬁltﬂ\{fr -



 Come montar a Salada >;
s peveita oy pote -3

g Camada o Vo
h | e'lho 0
Grdos e sementes (linhacg,

gergelim, chia, améndoas
laminadas)
!ngred:entes leves

e cortados em pedacos

equenos, como rutas
4 Camada | i !

Folhas sem umidade

o 02 o
(alface, rdcula, agrido) (YT P 3“ camada,

Lequmes e berduras que ndo |

podem ficar em contato com

Te
g0 camada R o molho (tomate, eruilhg,

milho, palmito)
Lequmes e berduras mais

pesados que podem ficar
em contato com o molho

(grdo de bica, pepino, feijdo) /
Molhos e temperos




Sugestoes de molhos:

1. Molho de Caja
Ingredientes

| . 1 laranja-bahia ou champagne
| . 3 col. (sopa) de polpa de caja

| . sal a gosto

Modo de preparo
Esprema a laranja, junte a polpa de caja e o
sal.

2. Molho de ervas e cottage
Ingredientes

. 2 xic. (cha) de queijo cottage
. 2 col. (sopa) de suco de limao

| . 2 col. (sopa) de manjericdo fresco picado

. Sal a gosto
Modo de preparo

.| 3. Molho de mostarda e mel
| Ingredientes
| . 1 col. (sobremesa) de mel

g; . 1 col. (sobremesa) de mostarda dijon
| . 1 col. (sopa) de azeite de oliva extra-virgem

. 2 col. (sopa) de iogurte desnatado

' ajuda de um fouet e sirva

. Sal a gosto
Modo de preparo
Misture todos os ingredientes com a

Ef R

Amasse o cottage com um garfo e misture os |
| outros ingredientes.




Sugestdes de molhos:

4. Mix de sementes

Ingredientes

. 1 col. (sopa) de linhaga

. 4 castanhas-do-para

. 6 améndoas cruas

. 1 col. (sopa) de gergelim

Modo de preparo

No liquidificador, triture os trés primeiros
ingredientes. Acrescente o gergelim e bata
rapidamente. Coloque num vidro e guarde na

| geladeira.

5. Molho de abacate
Ingredientes

. 2 col. (sopa) de abacate

. 5 folhas de hortela

. 1 col. (sopa) de limdo Taiti
. Sal a gosto

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes com a ajuda de
um mixer e sirva.




As saladas de pote podem ajudar a
melhorar consideravelmente a
qualidade da sua alimentagdo. Além
do resultado ficar visualmente lindo,
as saladas em pote sdo praticas e
6timas para dar aquele incentivo de
incluir alimentos saudaveis no nosso
dia a dia. Vocé ja testou essa técnica
antes? Montar a sua salada no pote €

uma tarefa simples e facil.

hais de Sa

Nutricionista
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