
É possível ser saudável e ter prazer com uma 
alimentação sem glúten? 

Nós vamos provar para você que sim. Se 
você tem necessidade ou mesmo decide ex-
cluir essa proteína do seu cardápio, há mui-
tas opções para substituí-la. Nós ensinamos 
você a fazer diversas farinhas e de quebra 
ainda selecionamos receitas deliciosas para 
usá-las, como um bolo tradicional espanhol. 

Saiba tudo também sobre a “queridinha” dos 
nutricionistas, a quinoa, que é a “estrela” de 
um belo risoto.

Aproveite a leitura, amplie seus conheci-
mentos e mãos à obra para preparar essas 
delícias. 

É necessária uma relação de equilíbrio na 
composição da alimentação, de modo 
a evitar os excessos ou deficiências de 
nutrientes. 

Este mês estamos falando sobre como 
viver sem o glúten, e você vai aprender 
deliciosas receitas e viver muito mais 
saudável.

Veja algumas farinhas que você vai encon-
trar no livro, são nutritivas, com bioativos 
e fibra:

g Farinha de arroz integral

g Farinha de amêndoa

g Farinha de coco

g Farinha de linhaça
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Cozinha afetivaCozinha afetiva
receitas saudáveis para ficar na memória

Nutricionista Funcional Integrativa. Se de-
dica a interagir com pessoas, conversar so-
bre sintomas, doenças, mas também sobre 
hábitos alimentares e estilo de vida (família, 
trabalho, atividade física) para tentar otimi-
zar o que podemos fazer para atingir nosso 
objetivo. E porque a comida tem que ser de 
verdade e com sabores que mereçam nossa 
degustação, conversaremos sobre culinária, 
ingredientes, temperos, chás e tudo o que 
podemos utilizar na nossa cozinha. 

Ivana Lavanda
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AFETIVA
Cozinha
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AFETIVA
No Bookbox de julho vamos falar sobre como a alimen-

tação e a comida podem ter várias funções, entre elas forne-
cer bem-estar emocional, trazer lembranças de momentos 
especiais e de pessoas que nos acompanharam desde nossa 
infância. 

Por que não pensar na comida dos nossos avós, nos 
doces do final da tarde, quando a família estava reunida 
em torno da mesa? Nesta oportunidade vamos falar sobre 
preparações saudáveis para ficarem na memória, pensando 
também em receitas para as crianças e suas famílias. Sopas, 
petiscos, pastinhas do bem... Tudo cheio de nutrientes fun-
cionais, compostos bioativos que vão dar energia e propor-
cionar bem-estar. 

Também vamos ter neste capítulo pratos especiais, 
comidinhas da vovó com um toque diferente, pensando na 
nossa saúde e nutrição.
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Sopas
E-BOOK DEGUSTAÇÃO



10

11

Sopas
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Sopas

INGREDIENTES:

• 2 beterrabas médias, 250g aproximadamente

• 1 cebola pequena

• 2 cenouras pequenas

• 1 batata pequena
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SopasSOPA DE 
BETERRABA

• Queijo tipo creme de ricota, 2 colheres de sopa

• Alho, 1 colher de sopa

• 1 copo ou 300 ml de caldo de carne

• 400ml de leite desnatado

• Suco de uma laranja

• Sal e pimenta a gosto
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PREPARAÇÃO:

1. Lavar bem as beterrabas, lembrando que elas crescem em-
baixo da terra. Colocá-las em uma panela de pressão com 
água pura e cozinhar por 20 minutos ou até que fiquem mo-
les. E, se você teve a sorte de comprar as beterrabas com os 
talos verdes, lembre-se de que essas folhas são comestíveis 
e deliciosas. Pode-se fazer um refogado com cebola ou até 
uma tortilla, que você já aprendeu no Bookbox anterior.

2. Refogar a cebola e o alho picado com azeite até ficar trans-
parente.

3. Uma vez que você tem as beterrabas cozidas, pode juntar 
todos os ingredientes em um liquidificador ou processador.

4. Quando ficar com uma consistência homogênea, pode colo-
car a sopa em uma panela para esquentar e deixar cozinhan-
do para que engrosse até obter a consistência desejada.

SOPA DE 
BETERRABA

Sopas
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NUTRIENTES: 

Essa sopa é superantioxidante!!!! Essa cor significa que 
está cheia de compostos bioativos, especialmente antocianinas. 
As antocianinas (das palavras gregas anthos, flor, e kianos, azul) 
são pigmentos vegetais, responsáveis por uma grande variedade 
de cores observadas em flores, frutos, algumas folhas, caules e 
raízes de plantas, que podem variar do vermelho vivo ao violeta/
azul. Quimicamente, esses pigmentos são compostos fenólicos 
pertencentes ao grupo dos flavonoides, grupo de pigmentos na-
turais amplamente distribuídos no reino vegetal.

Por conter uma série de ingredientes diversos, podemos 
afirmar que a sopa possui carboidratos complexos, e minerais 
como potássio, magnésio e cálcio. Todos em pequenas propor-
ções.

SOPA DE 
BETERRABA

Sopas
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TENHA SAÚDE E QUALIDADE DE VIDA 

Acesse nossas redes sociais e acompanhe o melhor conteúdo da área de 
saúde, bem-estar e alimentação saudável, para você estar sempre por 
dentro do que há de melhor e mais atualizado. 
 

Se informar e mudar hábitos é o primeiro passo para uma vida plena e feliz. 

youtube/o_projetosaude 

@o_projetosaude 

facebook/oprojetosaude 

https://oprojetosaude.com.br/lpcozinhaafetiva 

Acesse o link para comprar este E-Book!  

#saude #cozinha #qualidadedevida #bemestar 
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