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Leite de améndoa

Leite de girassol

Leite cremoso de castanhas-do-maranhao
Leite de peca e especiarias

Frappé de cha verde

Batidos de chocolate

Batido de cenoura

Tropical
Framboesa e coco

Mirtilos e acai
Morango e rosa

Mirtilos e alfazema

Tigela verde

Infusao de aguas

Matinal

Enérgico
Detox

Verde

Verde asiatico

Alcalino
Pele luminosa

Classico

Limpa-figado
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Chips de batata-doce com salsa de tomate e abacate

Frutos secos assados com mel e caril

Dip de batata doce

Dip de beterraba assada
Dip de espinafres e ricotta

Dip de cenoura assada e laranja
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Pipocas de grao

Pesto de manjericao e espinafres
Pesto de brocolos

lIogurte de améndoas

Trufas energéticas
Nao-tella

“Bons” de banana
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BASICOS
como cozinhar arroz integral

como cozinhar quinoa

Caril de grao com arroz de couve-flor
Chili de dois feijoes com pao de milho e arroz integral
Sopa de beterraba com iogurte de aneto
Creme de abobora assada com leite de coco

Supersalada de quinoa

Crepes de trigo-sarraceno com recheio de ricotta e espinafres

Noodles com molho de amendoim
Piza com base de couve-flor

Salada de arroz integral e tempeh com molho agridoce
Hamburgueres de grao e quinoa com salada de curgete
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Bolinhos de peixe

Moqueca de camarao

Ceviche com manga e leite de coco
Rolinhos de sushi

Sashimi com molho de soja e gengibre
Wraps de peixe com creme de abacate

Salmao assado com miso e soja

Mexilhoes com coco e caril

Embrulhos de peixe

Robalo crocante com couve-flor e brécolos assados em molho de iogurte
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CARNE

Tacos de lombinhos de porco com salsa de ananas e manga
Carnitas com arepas

Asas de frango assadas com soja e gengibre
Almoéndegas suecas com couve-roxa e maga avinagrada

Tortilha de chourico, abdbora e espinafres
Espetadas de frango satay com couve salteada, alho e gengibre

Hamburgueres de frango com salada de quinoa
Batata-doce assada recheada com bolognese de frango

Frango assado com chips de batata-doce
Lombo embrulhado em presunto com puré de batata-doce

Lombinhos de porco com laranja e alecrim
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Queques de mirtilos e gengibre

Queques de chocolate

Beijinhos de nozes-peca e améndoa
Crumble de frutos vermelhos

Bolo de chavena

Cheesecake de framboesas e rosas

Bolo de laranja e améndoa
Bolo de chocolate

Bolo de banana e cenoura

Mil-folhas de crepes recheado com compota de frutos silvestres
Gelados de cha com fruta

Peras em cha e especiarias
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