
   
 

   
 

 

 



   
 

   
 

 

 

Bem-vindo(a)! 

Comer bem não precisa ser complicado. 

Muitas pessoas imaginam que uma alimentação equilibrada exige receitas difíceis, 
ingredientes caros ou horas na cozinha. 

Na prática, isso está longe da realidade. 

As melhores refeições costumam ser aquelas preparadas com alimentos simples, 
combinações inteligentes e um pouco de planejamento. 

Mais do que seguir receitas, aprender a cozinhar de forma consciente é uma maneira 
de cuidar da saúde, economizar e transformar pequenos momentos do dia em 
oportunidades para fazer boas escolhas. 

Neste guia você encontrará dez receitas práticas, pensadas para facilitar sua rotina e 
mostrar que é possível preparar refeições saborosas sem abrir mão do equilíbrio. 

Esperamos que este material inspire você a experimentar novos sabores, adaptar 
receitas ao seu gosto e descobrir que cozinhar pode ser muito mais simples do que 
parece  

Uma ideia para guardar 

Uma boa alimentação não nasce da perfeição. Ela é construída, 
refeição após refeição, com escolhas possíveis para a sua realidade. 
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Antes de colocar a mão na massa... 

Antes de começarmos, vale lembrar uma coisa importante. 

Nenhuma receita, por mais saudável que seja, é capaz de transformar a 
alimentação sozinha. 

O que realmente faz diferença é o conjunto dos hábitos construídos ao 
longo do tempo. 

Não se preocupe se você não conseguir preparar todas as receitas ou se 
precisar fazer adaptações. 

Cada família possui sua rotina, seu orçamento, suas preferências e suas 
necessidades. 

Este guia foi pensado justamente para servir como inspiração, e não como 
uma lista de regras. 

Sinta-se à vontade para trocar ingredientes, ajustar temperos e descobrir 
novas combinações. 

Cozinhar também é um processo de aprendizado. 

Dica Prato Seguro 💚 

Antes de fazer compras, escolha duas ou três receitas para preparar 
durante a semana. 

Além de facilitar o planejamento, isso ajuda a evitar desperdícios e torna a 
rotina muito mais prática. 



   
 

   
 

Para refletir 

Pequenas mudanças repetidas durante muitos dias costumam gerar resultados 
maiores do que grandes mudanças feitas apenas por uma semana. 

 

Receita 1 

Omelete Colorido 

Uma ótima opção para começar o dia com mais saciedade ou para 
preparar um jantar rápido quando o tempo é curto. 

Ingredientes 

• 2 ovos  
• ½ tomate picado  
• 2 colheres (sopa) de cenoura ralada  
• 2 colheres (sopa) de espinafre picado  
• 1 colher (sopa) de cebola picada  
• Cheiro-verde a gosto  
• Sal e pimenta-do-reino a gosto  
• 1 colher (chá) de azeite  

Modo de preparo 

Bata os ovos com um garfo até misturar bem. 

Acrescente todos os legumes e os temperos. 

Aqueça uma frigideira antiaderente com o azeite. 

Despeje a mistura e cozinhe em fogo baixo até dourar dos dois lados. 

Sirva ainda quente. 



   
 

   
 

Dica  

Experimente variar os legumes conforme a estação ou utilizar sobras de vegetais já 
cozidos na geladeira. 

Receita 2 

Iogurte Natural com Frutas e Aveia 

Uma alternativa prática para o café da manhã ou para um lanche entre as 
refeições. 

Ingredientes 

• 1 pote de iogurte natural sem açúcar  
• 1 fruta picada (maçã, morango ou mamão)  
• 2 colheres (sopa) de aveia em flocos  
• Canela em pó a gosto  

Modo de preparo 

Coloque o iogurte em uma tigela. 

Adicione a fruta picada. 

Finalize com a aveia e a canela. 

Sirva imediatamente. 

Dica  

Cada fruta oferece sabores e nutrientes diferentes. Alterne as opções 
durante a semana para deixar o cardápio mais interessante. 



   
 

   
 

Receita 3 

Frango Grelhado com Legumes 

Uma refeição completa, colorida e fácil de preparar para o almoço ou 
jantar. 

Ingredientes 

• 1 filé de peito de frango  
• ½ abobrinha em rodelas  
• ½ cenoura em tiras  
• ½ cebola em pétalas  
• 1 colher (chá) de azeite  
• Alho picado  
• Sal e ervas a gosto  

Modo de preparo 

Tempere o frango com alho, ervas e uma pequena quantidade de sal. 

Grelhe em uma frigideira até dourar dos dois lados. 

Na mesma frigideira, refogue rapidamente os legumes com o azeite, 
mantendo-os levemente crocantes. 

Sirva acompanhado de arroz integral ou feijão, se desejar. 

Dica  

Você pode preparar uma quantidade maior de frango e utilizá-lo em outras 
refeições durante a semana, economizando tempo na cozinha. 

Receita 4 



   
 

   
 

Salada de Grão-de-Bico 

Uma opção leve, refrescante e muito versátil. 

Pode ser servida como acompanhamento ou prato principal em dias mais  

quentes. 

 

 



   
 

   
 

Ingredientes 

• 1 xícara de grão-de-bico cozido  
• 1 tomate picado  
• ½ pepino picado  
• ½ cebola roxa fatiada  
• Salsinha picada  
• Suco de ½ limão  
• 1 colher (sopa) de azeite  
• Sal a gosto  

Modo de preparo 

Misture todos os ingredientes em uma tigela. 

Tempere com o limão, azeite e uma pequena quantidade de sal. 

Leve à geladeira por alguns minutos antes de servir. 

Dica  

Prepare uma quantidade maior e conserve na geladeira por até três dias. 
Assim você terá uma refeição prática sempre à mão. 

Receita 5 

Creme de Abóbora 

Uma receita cremosa, reconfortante e perfeita para os dias mais frios. 

Ingredientes 

• 500 g de abóbora em cubos  
• ½ cebola picada  
• 2 dentes de alho  
• 1 colher (chá) de azeite  
• Água suficiente para o cozimento  



   
 

   
 

• Cheiro-verde  
• Pimenta-do-reino e noz-moscada (opcional)  

Modo de preparo 

Refogue a cebola e o alho no azeite. 

Acrescente a abóbora e cubra com água. 

Cozinhe até ficar bem macia. 

Bata tudo no liquidificador ou utilize um mixer. 

Volte para a panela, ajuste os temperos e finalize com cheiro-verde. 

💚 Por que essa receita é interessante? 

A abóbora é um alimento versátil, rico em fibras e muito utilizada em preparações leves 
e nutritivas. 

Dica 

Se desejar uma textura ainda mais cremosa, acrescente um pouco de iogurte natural 
sem açúcar somente na hora de servir. 

 

Curiosidade 💡 

A cor alaranjada da abóbora é resultado da presença de carotenoides, compostos 
naturalmente encontrados em diversos vegetais coloridos. 

 

 



   
 

   
 

Receita 6 

Peixe Assado com Ervas 

Uma receita leve, saborosa e perfeita para quem procura variar as fontes 
de proteína durante a semana. 

Ingredientes 

• 2 filés de peixe (tilápia, merluza ou outro de sua preferência)  
• Suco de ½ limão  
• 2 dentes de alho amassados  
• 1 colher (chá) de azeite  
• Alecrim ou ervas finas a gosto  
• Pimenta-do-reino  
• Sal (com moderação)  

Modo de preparo 

Tempere os filés com o limão, alho, ervas e os demais temperos. 

Disponha em uma assadeira levemente untada com azeite. 

Asse em forno preaquecido a 200°C por aproximadamente 25 minutos ou 
até que o peixe esteja macio e levemente dourado. 

Sirva acompanhado de legumes cozidos ou uma salada fresca. 

💚 Por que essa receita é interessante? 

O peixe é uma excelente fonte de proteínas e pode contribuir para uma 
alimentação variada. Prepará-lo assado reduz a necessidade de frituras e 
preserva seu sabor natural. 



   
 

   
 

Dica  

Experimente adicionar rodelas de limão e cebola durante o preparo para 
deixar a receita ainda mais aromática. 

Receita 7 

Sanduíche Integral de Frango 

Uma ótima opção para o café da manhã, lanche da tarde ou até para levar 
ao trabalho. 

Ingredientes 

• 2 fatias de pão integral  
• ½ xícara de frango cozido e desfiado  
• 1 colher (sopa) de ricota amassada ou creme de ricota light  
• Folhas de alface  
• Tomate em rodelas  
• Orégano a gosto  

Modo de preparo 

Misture o frango com a ricota até formar um recheio cremoso. 

Monte o sanduíche adicionando a alface, o tomate e finalize com orégano. 

Sirva imediatamente. 

Dica 

Prepare o recheio com antecedência e conserve na geladeira por até dois 
dias. Assim você ganha tempo na rotina. 



   
 

   
 

Receita 8 

Panqueca de Banana com Aveia 

Uma alternativa simples para quem deseja variar o café da manhã ou 
preparar um lanche nutritivo. 

Ingredientes 

• 1 banana madura  
• 1 ovo  
• 2 colheres (sopa) de aveia em flocos  
• Canela a gosto  

Modo de preparo 

Amasse a banana. 

Misture o ovo e a aveia até formar uma massa homogênea. 

Acrescente canela. 

Despeje em uma frigideira antiaderente aquecida e cozinhe dos dois lados 
em fogo baixo. 

Sirva ainda quente. 

Dica  

Sirva com morangos, maçã picada ou um pouco de iogurte natural para 
variar a apresentação. 

 



   
 

   
 

💡 Curiosidade 

Muitas receitas equilibradas utilizam poucos ingredientes. O segredo 
não está na quantidade de itens, mas na forma como eles são 
combinados. 

 

Receita 9 

Arroz Integral com Legumes 

Uma receita versátil, nutritiva e ideal para acompanhar carnes, peixes ou 
servir como prato principal em refeições leves. 

Ingredientes 

• 1 xícara de arroz integral cozido  
• ½ cenoura ralada  
• ½ abobrinha picada em cubos  
• ½ cebola picada  
• 1 dente de alho amassado  
• 1 colher (chá) de azeite  
• Cheiro-verde a gosto  
• Sal e pimenta-do-reino a gosto  

Modo de preparo 

Aqueça o azeite e refogue a cebola e o alho. 

Acrescente a cenoura e a abobrinha, mexendo por alguns minutos até 
ficarem levemente macias. 

Misture o arroz integral já cozido e tempere a gosto. 

Finalize com cheiro-verde e sirva ainda quente. 



   
 

   
 

Dica  

Você pode variar os legumes conforme a estação ou utilizar aqueles que já 
possui em casa. 

 

Receita 10 

Mix de Castanhas Temperadas 

Um lanche simples para aqueles momentos em que bate a fome entre as 
refeições. 

Ingredientes 

• 2 colheres (sopa) de castanhas-do-pará  
• 2 colheres (sopa) de amêndoas  
• 2 colheres (sopa) de amendoim sem sal  
• Orégano ou páprica doce (opcional)  

Modo de preparo 

Misture todos os ingredientes. 

Se desejar, acrescente uma pequena quantidade de páprica doce ou ervas 
secas para dar um sabor diferente. 

Armazene em um recipiente bem fechado. 

💚 Por que essa receita é interessante? 

As oleaginosas podem fazer parte de uma alimentação equilibrada quando 
consumidas em porções adequadas, além de serem uma opção prática 
para carregar na bolsa ou mochila. 



   
 

   
 

Dica  

Prepare pequenas porções individuais para evitar exageros e facilitar o 
consumo durante a semana. 

 

 

Pequenas receitas, grandes mudanças 

Talvez você tenha percebido que nenhuma das receitas deste guia exige 
ingredientes difíceis de encontrar ou técnicas elaboradas. 

E isso foi intencional. 

A alimentação saudável não precisa ser complicada para funcionar. 

Na verdade, quanto mais simples for a preparação, maiores costumam ser 
as chances de ela fazer parte da sua rotina. 

Cozinhar em casa também permite conhecer melhor os ingredientes 
utilizados, reduzir o consumo de alimentos ultraprocessados e criar 
refeições adaptadas ao seu gosto e às necessidades da sua família. 

Não pense neste ebook como uma coleção de receitas. 

Pense nele como um convite. 

Um convite para experimentar novos sabores, redescobrir alimentos 
naturais e perceber que pequenas escolhas feitas diariamente podem 
trazer benefícios ao longo do tempo. 

Cada refeição preparada com atenção representa um investimento no seu 
bem-estar. 



   
 

   
 

Para refletir 

Você não precisa mudar toda a sua alimentação amanhã. 

Comece preparando uma receita. 

Na semana seguinte, experimente outra. 

 

Com o tempo, cozinhar de forma equilibrada deixará de ser um esforço e 
passará a fazer parte da sua rotina. 

Os grandes resultados costumam nascer de pequenas escolhas 
repetidas todos os dias. 

 

 



   
 

   
 

Sua jornada continua aqui! 💚 

Parabéns por chegar até o final deste guia! 

Esperamos que estas receitas mostrem que uma alimentação equilibrada 
pode ser simples, saborosa e fazer parte da sua rotina. 

Mas este é apenas o começo. 

Nosso portal é atualizado constantemente com novos conteúdos para 
ajudar você a entender melhor o diabetes, descobrir receitas, aprender 
sobre alimentação e encontrar dicas práticas para cuidar da sua saúde 
todos os dias. 

No portal você encontra: 

       Artigos completos e fáceis de entender. 

            Novas receitas e ideias para o dia a dia. 

      Dicas para fazer escolhas mais inteligentes no supermercado. 

     Conteúdos gratuitos para viver com mais qualidade e segurança. 

Continue aprendendo com a gente! 

Acesse nosso portal sempre que quiser aprender algo novo e 
acompanhar as próximas publicações. 

👉 https://saude.vocêempreendedor.com 

 

https://saude.vocêempreendedor.com/
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