


nutri e chef

Ol3, eu sou a Tamara Rolim! Queria
contar um pouquinho sobre mim, para
vocé entender o tamanho do carinho e
amor que tenho ao criar conteudos e
ministrar meus cursos. Comecei ainda
crianga minha experiéncia em meio as
panelas. Sou a filha mais velha e desde
os oito anos de idade cozinho e
sempre acreditei na comida como
forma de afeto. Sou formada em
nutricao pelo UniCeub (Brasilia - DF) e
gastronomia pelo Instituto de
Gastronomia Italiana para
Estrangeiros, ICIF (Flores da Cunha -
RS). Assim que formei, fundei a escola
de culindria NutriChef, onde uni
Nutricdo e Gastronomia em aulas de
culinaria versateis e criativas. Ja
carrego comigo uma bagagem de 12
anos de carreira, que me deram a
oportunidade de trabalhar com
pessoas com diversas restricdes
alimentares e naturalmente fui me
especializando em gastronomia
funcional e inclusiva, com foco
principal em receitas sem gludten e
sem lacteos. Ao longo desses anos, tive
a oportunidade de ministrar cursos
com a tematica sem gluten e sem leite
para mais de 5 mil pessoas, somente
em Brasilia. A partir de 2020
ingressamos no meio on-line com o
intuito de fornecer nossos cursos e
materiais didaticos por meio da
internet. Nossos alunos fiéis abragcaram
a mudanca e hoje contamos com mais
de 300 alunos matriculados em nossos
Cursos.
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para conhecer
mais dos nossos
Servicos on llne
visite o site
esta rechga
de conteudos
gratuitos e
informacoes
sobre os cursos
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e-book de julho

gue bom recebé-lo no nosso segundo meés de clube.

stou muito feliz e empolgada para mostrar a

voces o conteudo do mes de julho. Nesse meés quero

muito que vocé aprenda sobre a importancia do

consumo adequado de proteinas e como podemos

gpgmlzar 0 consumo ao longo das nossas refeicoes
iarias.

ideia central do més de julho

Estamos cada vez mais centrados em comer proteinas em nossas
refeicbes, mas esquecemos que elas precisam ser equilibradas e
recheadas de nutrientes das mais variadas fontes. Focar somente em
proteina animal diariamente pode acarretar problemas de salide mais a
frente. Portanto, nosso ebook desse més esta repleto de receitas que irdo
Ihe auxiliar a balancear o seu consumo e manter uma refeicao saudavel.

sabor

Vamos falar novamente de sabor esse més? Um dos detalhes
importantes que trago nesse ebook é o uso de farinhas de sementes
proteicas para termos numa mesma refeicao fibras e proteinas atuando
ao nosso favor. Mas, € importante lembrar que toda vez que vemos um
ingrediente novo a primeira suposicao € que vai ser ruim, e veja, eu te
garanto que eu nao fagco comida ruim (estou parafraseando minha mae
nesse momento!).

detalhes

Vocés ja devem ter percebido que amo uma comida que encha os olhos
com sua beleza. Acho fundamental comermos com os olhos e decorar o
prato torna a comida ainda mais especial. Eu sei que com o dia corrido
ndo conseguimos nos dedicar a isso, mas reserve um tempo para vocé
no final de semana para montar uma linda mesa com pratos lindos,
gostosos e nutritivos.
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panquecas
recheadas
com frutas

ingredientes

e 20VO0s

% banana prata amassada

1% colher de sopa de farinha de aveia sem gluten

1Y% colher de sopa de farinha proteica (vide receita base)
1 colher de cha de psyllium em flocos

14 colher de cha de fermento em pd

15 colher de cha de canela em pd

e ] pitada de sal

e i xicara de leite vegetal de sua escolha

modo de preparo

Quebre os ovos no liquidificador. Adicione todos os ingredientes
restantes e bata até ficar homogéneo. Deixe a massa descansar por
alguns minutos. Aqueca uma frigideira e adicione um pouco de dleo de
coco a frigideira. Despeje a massa na frigideira, cobrindo todo o fundo e
deixe dourar em fogo médio por alguns minutos até que a superficie
comece a secar. Vire para doura rapidamente do outro lado. Sirva
recheada com as frutas de sua escolha.

voce
pode rechear
a sua panqueca
com morango,
fatias de
_abacate,
fitas de coco
ou cCOmo
preferir




trouxinha de
abobrinha a
bolonhesa

ingredientes

e 250g de carne moida de sua preferéncia
e 3 colheres de sopa de azeite de oliva

e 1% cebola pequena picada

e 15 cenoura pequena picada

¢ 1talo de salsdao picado

e 14 xicara de cha de vinho tinto seco

¢ 1lata de tomate pelado

e ] pitada de noz-moscada ralada na hora
e sal e pimenta do reino a gosto

modo de preparo

Em uma panela média aquecida, adicione o azeite de oliva e a cebola, mexendo
sempre até dourar. Adicione a cenoura e o salsdo e refogue por 2 minutos,
mexendo sem parar. Acrescente a carne moida na sequéncia e misture. Tempere
com sal e pimenta-do-reino e deixe dourar, mexendo sempre. Acrescente uma
pitada de noz-moscada. Adicione o vinho e deixe cozinhar até secar. Baixe o fogo,
junte os tomates sem pele (com o liquido da lata) e deixe cozinhar por cerca de
40min, com a panela tampada, mexendo de vez em quando. O fogo deve ser
baixo, caso contrario, o molho ird grudar no fundo da panela. Se comecar a secar,
acrescente %2 xicara de cha de agua. Use para rechear as trouxinhas.

voce pode
fazer essa_
mesma versao
de molho com
outras
proteina como
frango ou
linguica
toscana




trouxinha de
abobrinha a
bolonhesa

montagem

e 2 colheres de sopa de azeite extra-virgem
¢ 1punhado de manjericdo fresco

e sal e pimenta do reino a gosto

e Jabobrinha média

e Molho bolonhesa

modo de preparo

Pré-aqueca o forno a 200°C. Usando uma mandolina ou descascador de vegetais,
“descasque” a abobrinha em tiras e coloque-as sobre uma bancada forrada com
papel toalha. Faga varias tiras. Polvilhe a abobrinha com sal e deixe descansar por
cerca de 5-10min. Feito isso, pegue as tiras de abobrinha e coloque-os em
camadas formando um X. Agora faga outro X com mais duas fatias. Tempere com
sal e acrescente folhas de manjericdo no centro. Adicione cerca de 1 colher de
sopa do recheio no centro da abobrinha. Junte as pontas das abobrinhas,
envolvendo o recheio como se fosse um pacotinho. Repita o mesmo com o
restante da abobrinha e do recheio. Transfira para uma assadeira untada e leve ao
forno por mais 15 minutos. Sirva com mais folhas de manjericao.

caso nao goste
de abobrinha
pode fazer as
trouxinhas
com folhas de
couve pré-
cozidas



ure de hatata
aroa
e farofa de nuts

puré de batata

¢ 3 unidades de batata baroa (mandioquinha) descascadas e picadas
e 2 colheres de sopa manteiga vegana

e 15 alxicara de cha de leite vegetal

e Sal e pimenta do reino a gosto

modo de preparo

Cozinhe as baroas em uma panela de pressao por aproximadamente 30
min. Passado esse tempo, escorra as batatas e amasse com um garfo.
Em uma panela aquecida derreta a manteiga e adicione a batata,
tempere com sal e pimenta e misture amassando bem, acrescente o
leite vegetal aos poucos e misture bem para incorporar deixando na
consisténcia desejada. Tempere novamente com sal e pimenta do reino
e reserve pra servir com a trouxinha quando sair do forno.

farofa de nuts

e V. de xicara de chd de macadamia triturada

e Y. de xicara de cha de castanha de caju triturada
e Vi de xicara de cha de nozes triturado

e 1colher de sopa de azeite

¢ ldente de alho bem picado

e 2 colheres de sopa de cebola bem picada

e salsinha bem picada a gosto

e 1 colher de cha de agucar mascavo

e Sal e pimenta do reino a gosto

modo de preparo

Coloque o azeite em uma frigideira em fogo baixo e adicione cebola e
alho e deixe cozinhar dourar. Em seguida, coloque as castanhas e
misture rapidamente para que as castanhas tostem e nao gqueimem.
Feito isso, abaixe o fogo e acrescente o acucar, sal e pimenta do reino.
Misture rapidamente para os sabores se misturarem e desligue o fogo.
Sirva.
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eéssa massa

sanduiche de salmao
com pasta
de alho-poro

ingredientes

e 1 xicara de cha de batata doce roxa ou normal cozida e amassada
e Y5 xicara de cha de biomassa de banana verde (vide receita base)
e 1 colher de sopa de fermento biolégico

e 15 de xicara de cha de dagua morna

e 1% colher de sopa de agucar

e 2 colheres de sopa de azeite

e 2/ de xicara de cha de fuba de milho

e 2/ de xicara de cha de farinha proteica (vide receita base)

e 1 colher de sopa de psyllium em flocos

e 1 colher de cha de sal

¢ Pasta de alho-poré e salmao defumado para servir

modo de preparo

Misture a agua morna com o azeite e o acUcar e acrescente o fermento
bioldgico. Deixe descansar por 10min. Na sequencia misture os demais
ingredientes e acrescente o fermento levedado. Misture o suficiente para
ficar tudo bem uniforme. Caso a massa fique muito seca ajuste com um
pouco mais de dgua em temperatura ambiente. Reserve a massa em
uma tigela coberta com pano por 30min. Abra a massa de modo a
formar um retangulo. Marque a massa de modo a formar porgdes ideais
para vocé fazer seu sanduiche depois. Leve ao forno pré-aquecido a
200°C e asse por cerca de 20min, ou até que fique dourado. Sirva com a
pasta de alho-pord (vide receita base) e o salmao defumado.

é otima

para fazer
pizza

também



omelete com
crosta
de sementes

ingredientes

2 ovos

% colher de sopa de sementes de linhacga
14 colher de sopa de semente de chia

12 colher de sopa de sementes de abdbora
14 colher de sopa de semente de girassol
1 colher de sopa de farinha de améndoas
sal e pimenta do reino a gosto

12 colher de cha de cdrcuma em po

14 colher de cha de nutritional yeast

1% colher de cha de cebola desidratada

4 tomate italiano picado em cubos

modo de preparo

Em uma tigela bata os ovos e misture o tomate, sal, pimenta, nutritional
yeast e cebola desidratada. Reserve. Em outro recipiente coloque as
semente, tempere com sal e pimenta e adicione a farinha de améndoas

e a curcuma. Em uma frigideira untada com azeite cologque a mistura de
sementes cobrindo todo o fundo e ligue o fogo. Despeje na sequencia os
ovos batidos e tampe a frigideira para acelerar o processo de cozimento.
Quando o ovo estiver totalmente cozido, desligue o fogo e dobre o
omelete para servir.

a crosta
pode levar

semente de
gergelim

ainda



salada
grega

ingredientes

e 1xicara de cha de tomate cereja cortados ao meio
¢ 1 pepino pequeno, cortado em cubos

¢ 1cebolaroxa pequena cortada em fatias

e 15 xicara de cha de azeitonas pretas sem carogo
e 15 xicara de cha de abacate picado

e 2 colheres de sopa de azeite

e 3 colheres de sopa de suco de limao

e 1 colher de cha de mel

e ]dentedealhoralado

e 2 colheres de sopa de salsa picada

e 2 colheres de cha de orégano seco

e sal e pimenta do reino a gosto

modo de preparo

Em uma tigela misture bem todos os ingredientes e sirva com o omelete.
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YA base

farinha proteica
Ingredientes:
e 1% xicara de de cha de sementes
de chia
e 15 xicara de cha de sementes de
abdbora
e 15 xicara de cha de sementes de
girassol
e 1 de xicara de cha de linhaca
Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes em um
liquidificador até que forme uma
farinha fina.

receitas

biomassa de
banana verde

Ingredientes:
e 4 bananas prata bem verdes
e Quanto baste de agua para
cozinhar
Modo de preparo:
Corte a banana verde do cacho
com a ajuda de uma faca ou
tesoura, lave as bananas e leve
para a panela de pressdao com
agua suficiente para cobri-las.
Tampe a panela, leve ao fogo e
quando atingir a pressao, abaixe o
fogo e deixe ferver por oito
minutos. Desligue o fogo e espere
a pressao sair naturalmente. Abra
a panela de pressao com cuidado,
retire as bananas, abra a casca
com uma faca e retire a polpa, leve
ainda quente ao liquidificador e
bata com um pouco de agua até
virar uma pasta bem cremosa.
Congele em porgdes menores
para usar nas receitas que desejar.
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