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' PAN ﬂ'LIE[AS DE CEVADA
COM BANANA CARAMELIZADA

SALHAO COM FRUTOS
SECOS E DOCE
DE FRUTOS VERMELHOS

- B LEGURES ASSADOS
By /i

TG O SALADA DE QUINOA

* Em caso de guvida consulte o seu meédico, pedialra ou nutricionista
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A CEVADA AJUDA NA ELIMINACAO DE FLUIDOS £ PREVINE INFLAMACOES NAS PERNAS. PARA ALEM DISSO, AS
SUAS ROPRIEDADES AUXIUAM A PRODUCAO DE EITE MATERNO £ A SUA CONSEQUENTE SUBIDA.

Para as panquecas Triture os flocos de cevada até obter urma farinha.
1 chdvena de flocos de cevada Misture a farinha com o agticar, o fermento e o sal.
1 ¢ de sopa de agicar de coco : _ ;
1 ¢. de chi de fermento em pd Numa taga, cologue o ovo, o leite, o fogurte e as sementes de baunilha. Bata
% ¢ de chd de sal marinho com uma vara de arames de forma a envolver tudo e junte o oleo de coco.
1 ovo : : : :
120mi de feite de aménd Junte g mistura do jogurte com os ingredientes secos e envolva bem.
100g de iogurte natural Aguega uma frigideira antioderente e verta ¥ de chdvena da massa. Assim
¥z vagem de bauniltha (sementes) que ficar bem seco do lado de baixo (cerca de 3 minutos), vire o pangueca
1 ¢ de sopa de dleo para cozinhar do outro lodo.
de coco derretido

Retire e repita até a massa acabar.
Para o topping

Numa frigideira pequena, funte o oleo com o acucar de coco e assim que
1 banana estiver derretido, coloque a banana cortada em fatias médias. Deixe
1 ¢ de sopa de dleo de coco caramelizar de ambos os lados.
1 ¢ de sopa de agticar de coco
Frutos vermelhos qg.b. Sirva as panguecas com a banana e a respectiva calda e com frutos

vermelhos a gosto.
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BATIDO DE BANANA

AIS ALEGRIA PAE
0S SEUS DIAS MAG

Para 2 pessoas

A BANANA AJUDA O CORPO DA GRAVIDA A PRODUZIR SEROTONINA (RESPONSAVEL POR MELHORAR 0

HUMOR). PARA

ALEM D1SSO, (oMo €

2 bananas grandes

1 ¥ chdvena de leite de améndoa

2 tdmaras

1 colher de cha de canelo em pd
1 colher de sopa de manteiga

de améndoa

_ PAMQUECAS DL CEVADA
COM BANANA CARAM

IADA

RICA EM POTASSIO, £ UM OTIMO ALIADO PARA AS CONTRACOES.

Descasque as bananas e retire o carogo das tdmaras.

Cologue todas os ingredientes numa picadora e triture durante 2 a 3 minutos.

Sirva bem [rio.

gh@ SELHED COM FRUTOS SECOS
J’f EDOCE DE FRUTOS VERMELHOS
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SALMAO COM FRUTOS SECOS
t DOCE DE FRUTOS VERMELHOS

DIGA ADEUS A STRESS

y INFCCTEA RE ©rl MEA Ch TAC CCFAC T VLD i o (DA AC NCECCAC RNTIAVID A TCe [ g
ATHGESTAD DE SALTIAQ, FRUTOS SECOS £ VERPMELROS, NMELRORA AS DEFESAS ANTIOXKIDANTES DAY

W 1 o LS

GRAVIDAS, DOS BEBES E PODE AINDA AJUDAR NA REDUCAQ DO STRESS ASSOCIADO A GRAVIDEZ
2 lombos de salmdo Pré-agqueca o forno a 180°C.
¥ chavena de [frutos gordos Tempere o salmio com sal, pimenta e sumao de limdo. Reserve.
a esolha (nozes, pinhes, Triture os frutos secos com o coco, o alho em pé e o endro.
amendoins, ...) Bata o ovo nurna tacinha a parte e junte metade gos frutos secos.
1 cother de sopa de coco Cologue urma camada de frutos secos bem compacdta por dma de cada lombo.
em flocos Leve ao forno até ficar tostadinho.
1 cother de cha alho em po Para o doce, cologue os frutos vermelhos, o agucar e o agua num tachinho
e deixe ferver em lume médio/alto, mexendo sempre.
1 colher de sopa de endro
: Assim que cormecar a engrossar, acrescente o vinagre e misture bem.
ovo
Retire o salmdo do forno e sirva com o doce de frutos vermelhos.
1 liméo
Sal e pimenta q.b.
-
100g de amaoras, mirtilos *
e framboesas
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SALADA DE QUIHDH £ LEGUMES ASSADOS

SAUDAVEL, SABOROSA
£ CHEIA DE VIDP\

2 colheres de sopa de vinagre
1 calher de altho em pd

1 pedacinho de gengibre

1 chavena de kale

1 dente de alho

2 ramos de tomilho

AQUINOAE OS LEGURNES SAQ OTINOS PARA A IJF AVID LI ?],ﬁ. NEZ QUE FARA CONMQUE TENHA A DOSE DE
PROTEINAS E CALORIAS NECESSARIAS PARA MANTE P UA SAUDE £ O DESENVOLVIMENTO DO BEBE
Para a salada Pré-agqueca o forno a 220°C.
80g de quinoa Separa os ramos mais pequeninos da couve flor e cologque numa taga.
200mi de dgua _ _ : :
1 couve flor pequena Junte o vinagre, 2 cotheres de sopa de azeite, o alho em pd, o gengibre
1 abébora manteiga ralado e tempere com sal e pimenta.

Envolva bem, transfira para um tabuleiro e leve oo forno durante cerca
de 30 minutos.

Corte a abdbora em quadrados pequenos, tempere com um fio de azeite,
tornitho, sal e pimento.

Azeite q.b. Cologue no forno, ao lado da couve-flor.

5al g.b.

p,-mgn ta g.b. Num tachinho, deixe a quinoa a tostar, em lume alto, até libertar o aroma,
sem queimar.

Para o molho

2 colheres de sopa de manteiga
de armendoim
1 colher de sopa de mel

Junte g dgua e tempere com urma pitada de sal.
Deixe cozinhar até o dgua ser todo absorvida. Solte com afuda de um garfo.

Nurna frigideira, salteie a couve kale num fio de azeite com um dente

St de alho esmagado, sem delxar cozinhar demasiado.
1 dente de alho
1 fatia fina de gengibre Para o molho, misture todos os ingredientes num copo e triture bem.

2 colheres de sopa de dgua
Sail g.b.
Pirnenta q.b.

Envolva o couve flor, a abdbora e o couve na quinoa e regue com o molho.

ﬁ'ﬁ@ff RAMISO U0 MORAHED
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TIRAMISU DE MORANGO

DARA DAR |
AS FUTUR

IHG”RIIJ.. NO FINAL DO ALMOCO, ESTA SOBREMESA £ UMA EXCELENTE OPCAO PARA AJUDAR
A COMBATER O SONOE A FALTA DE ENERGIA TIPICAS D0 PRIMEIRO TRIMESTRE DA GRAVIDEZ.

Para 6 pessoas

250g de queifo mascarpone Bata o rascarpone com o logurte o agucar em velocidade média até ficar
tudo muito bem misturado.

250g de iogurte grego agucarado
Em copinhos individuals, coloque 3 bolachas no fundo do copo, regue

60g de agucar com um pouco de café e disponha os morangos fatiados na vertical
10 morangos e por cma das bolachas.

e cino (pod Coloque o creme de mascarpone por cima e decore com arnéndoas

laminadas e frutos vermeihos o gosto.
substituir por palitos La Reine)

75ml de café expresso
Améndoas laminadas e frutos

vermelhos para decorar

AT T s B0L0 DE LINAO £ ACOCAR BE COCO
He B NIADE LesIREaRTaAN ‘s@f COH SCRENTES DE PAROILA
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B0L0 DE LIMKO € AGICAR BE :[13
COM SEMENTES DE PAPOLA -

INGERIDA NO FINAL DO ALMOCO, ESTA SOBREMESA £ UMA EXCELENTE OPCAO PARA AJUDAR
A COMBATER O SONO E A FALTA DE ENERGIA TIPICAS DO PRIMEIRO TRIMESTRE DA GRAVIDEZ.

250g de agicar de coco orgdnico Pré-agquega o forno a 180°C.
4 ovos Bata os ovos com o aguicar nurna batedeira, em velocidade média/alta
até obter um creme fofo.
60g de aglicar
Junte o sumo e a raspa de limdo e o creme de coco. Bata novamente
10 morangos até ficar uniforme.
Sumo e raspa de Tlimdo Adicione o farinha e o fermento e envolva bem com uma espatula,
160ml de creme de coco Cologue o masso numa forma untado com manteiga e polvilhoda com
250 de farinha de trigo farinha e leve ao forno durante cerca de 40 minutos. Faga o teste do palito.
1 colher de chd de fermento em pé

RARISU O HMORANGO ‘f’@f
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