Alimentacao VIVA

Portanto, quer comais quer bebais, ou facais, qualquer

outra coisa, fazei tudo para gloria de Deus.
1 Corintios 10:31



Compartilhamos aqui algumas receitas naturais para
te ajudar a ter satide e qualidade de vida. Os seguintes
profissionais autorizam a producdo desse Ebook:

Marcia Vidoto

Graduou-se Pela Universidade de Sao Paulo e obteve seus dois titulos de
Mestre no estado de Massachusetts, EUA. Pos-graduou-se em Nutricao
Vegetariana pela Cornell University, em Nova York, com especializacao em
Nutricao e Doencas Cardiovasculares. Teve o privilégio de ser aluna de médicos,
nutricionistas e pesquisadores que sao referéncia a nivel mundial nesta area.
Hoje é Ph.D. em Nutricao.

w9 Paulo Ribeiro

: E Especialista em Patologia Clinica, Chef em Cozinha Vegetariana, Nutricao e
=1 Medicina Natural. Influenciador Digital e Youtuber canal “Comendo Pasto”.
4| Desenvolvedor da “Dieta Crua” No Brasil e Exterior.

Carlos Henrique

Naturélogo Clinico e Académico do Mestrado em Ciéncias Naturopaticas.
Pesquisador da area de Nutricao e Educacao Alimentar. Atualmente Professor de
cursos livres na internet.



https://instagram.com/comendopasto?igshid=xk40hoy08h2q
https://instagram.com/comendopasto?igshid=xk40hoy08h2q
https://www.instagram.com/carlosnaturologo/v
https://instagram.com/comendopasto?igshid=xk40hoy08h2q

“Grande parte das doencas esta
relacionada com o que voce escolhe
para comer e com o efeito nutricional

em conjunto desses alimentos”
Marcia Vidoto


https://instagram.com/comendopasto?igshid=xk40hoy08h2q

SUCO VELRDE

Formula: Fruta (a) +Legume e/ou Raiz + Folhas
verdes escuras.

1 Maca picada com casca

1 pepino pequeno descascado e picado
2 folhas de couve picadas

Folhinhas de manjericao - opcional

‘ Rendimento: 1 porcao ou copo de 250 ml

Lave bem os ingredientes antes do preparo do suco. Coloque a maca picada no
liquidificador e bata. Adicione o pepino e bata um pouco mais. Finalize com a couve e
0 manijericao (se for usar) e bata até que a mistura fique cremosa. Se preferir, use
centrifuga. Nos dois casos, o suco deve ser coado em coador de tecido fino como o
voile ou voil (voal). Coloque o coador em uma jarra, despeje o suco e esprema bem.
Se usar o liquidificador, coe de preferéncia duas vezes! Pronto!!

Marcia Vidoto


https://youtu.be/s67CThpQHDw

SUCO “QUASE VITAMINA® DE AGACAXI

1 %2 XICARAS DE “Leite” de coco
1 xicara de abacaxi em cubinhos

1 colher de sopa de uvas-passas claras
Folhinhas de hortela

‘ Rendimento: 2 porcgoes

Bata todos os ingredientes no liquidificador até que
a mistura fique bem cremosa. Prontinho!

Variacao: Substitua o “Leite” de coco pela polpa de 1 coco-verde e 2 xicaras de agua
de coco.

Marcia Vidoto


https://youtu.be/s67CThpQHDw

“10GCULTE® FRESCO DE COCO-VELRDE

2 Xicaras de polpa de coco-verde

V41 a 2 xicara de agua de coco

1 colher de sopa de uva-passas brancas ou
algumas tamaras

‘ Rendimento: 2 porcgoes

Bata os ingredientes no liquidificador até que a
mistura fique cremosa e firme. Ajuste a textura
adicionando a agua de coco aos poucos - uma
colher de sopa de cada vez. Aproveite!

Marcia Vidoto


https://youtu.be/s67CThpQHDw
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Charlotte & Trufa de alfarroba

CHARLOTTE

1 Abacate meédio e maduro
200g. Tamara sem caroco

1 Banana Madura

1 colher de farinha de alfarroba

Bater tudo junto no processador e servir.

TRUFAS

* 125G. DE Nozes processada nem fina
« 200g. Tamara sem caroco

« 100g. Uvas pretas sem semente

1 colher de farinha de alfarroba

Bater tudo junto no processador e servir.

Paulo Ribeiro



https://youtu.be/s67CThpQHDw

1 cite de Améndoas e Cergelim

 100g. Améndoas
 508. Gergelim

(Deixar as sementes de molho a noite)

* 4 copos de agua

3 colheres de sopa de mel
 Uma pitada de sal marinho

Preparacao

1. Lavar as sementes que foram deixadas de molho e por no
liquidificador.

2. Acrescentar dois copos de agua e bater por dois minutos.

3. Acrescentar o resto dos ingredientes e os outros dois copos de
agua

Paulo Ribeiro


https://youtu.be/s67CThpQHDw

“O Alimento simples e Natural
promove a melhor Nutricao”

Carlos Henrique



https://instagram.com/comendopasto?igshid=xk40hoy08h2q

Mingau Cru Nutritivo

6 Bananas
12 de Mamao pequeno

142 Abacate pequeno
* 1 colher de sopa de aveia em Flocos grossos

Preparacao

Bater todos os ingredientes no liquificador sem agua até virar um
creme delicioso. Esta pronto, pode ser adicionado Gergelim,
Granola, linhaca ou algum grao de sua preferéncia em cima desse
mingau.

Carlos Henrique



https://youtu.be/s67CThpQHDw

Salada de FIrutas

e 2 Bananas

« 2 Macas
142 de Mamao pequeno
 Granola

* Aveia em flocos grossos
* Leite de coco caseiro (opcional)
* Mel (Opcional)

Preparacao

Picar todas as frutas e adicionar a granola, aveia e mel. Molhe
com um pouco de Leite de coco e misture. Se deixar por alguns
minutos na geladeira o leite de coco vai dar uma melhor
cremosidade. Caso goste pode ser acionado uvas passas.

Carlos Henrique


https://youtu.be/s67CThpQHDw

No livro Saude Nua e Crua e Receitas vocé !

val encontrar mais de 450 receitas
saudaveis

Adquira Online

CRUN A
SAUDE ©. NUAE e SAUDE NUAE CRUA /2

F CA SEU PEDIDO

—
CLIQUE AQUI!

saudenuaecrua.com.br/


https://www.saudenuaecrua.com.br/
https://www.saudenuaecrua.com.br/
https://www.saudenuaecrua.com.br/
https://www.saudenuaecrua.com.br/
https://www.saudenuaecrua.com.br/

Ola pessoal sou Paulo Ribeiro!! Nos dias 10 a
12 de Maio eu estarei realizando o congresso
Vocé no Peso Certo, onde eu irei falar o passo
a passo para que voceé consiga finalmente
chegar ao seu peso ideal. Sera totalmente
gratuito. Entao nao perca tempo, faca a sua
inscricao. Aguardo voce la...

EM BREVE...

10, 11 £ 12 DE MAIO AS 204

Paulo Ribelro
© SAUDE E NUTRICAO ¢

o N
MAQUINA

VIVA

CLIQUE AQUI!

comendopasto.com.br


https://comendopasto.com.br/congresso-online/
https://comendopasto.com.br/congresso-online/
https://comendopasto.com.br/
https://comendopasto.com.br/

Ola Meus amigos sou Carlos Naturologo quero te
convidar a conhecer meu Ministério:

Cllque para interagir

———— GRUPO DE SAUDE EXCLUSIVO |
- NO TELEGRAMTELEGRAN

HIPOCRATES (460-377. A.C)

Aquele que nao conhece os
g alimentos, como pode entender
as doencas dos homens?

Y

https://linktr.ee/carlosnaturologo



https://www.saudenuaecrua.com.br/
https://t.me/carlosnaturologo
https://www.instagram.com/p/B6jQnFtllRU/?igshid=17uc5a99nhvmm
https://www.youtube.com/channel/UCexQbQHc5B48_08-TPu0ANw?view_as=subscriber
https://www.facebook.com/Carlos-Henrique-Natur%C3%B3logo-101476174610736/?modal=admin_todo_tour
https://linktr.ee/carlosnaturologo
http://tiktok.com/@carlosnaturologo
https://t.me/carlosnaturologo
https://t.me/carlosnaturologo
https://t.me/carlosnaturologo
https://www.instagram.com/carlosnaturologo/
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http://www.centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/A%20Ci%C3%83%C2%AAncia%20do%20Bom%20Viver.pdf
http://www.centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/Temperan%C3%83%C2%A7a.pdf
http://www.centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/Conselhos%20sobre%20Sa%C3%83%C2%BAde.pdf
http://centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/Conselhos%20sobre%20o%20Regime%20Alimentar.pdf
http://www.centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/Medicina%20e%20Salva%C3%83%C2%A7%C3%83%C2%A3o.pdf
http://www.centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/Vida%20no%20Campo.pdf
http://www.centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/A%20Ci%C3%83%C2%AAncia%20do%20Bom%20Viver.pdf
http://www.centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/Temperan%C3%83%C2%A7a.pdf
http://www.centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/Conselhos%20sobre%20Sa%C3%83%C2%BAde.pdf
http://centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/Conselhos%20sobre%20o%20Regime%20Alimentar.pdf
http://www.centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/Vida%20no%20Campo.pdf
http://www.centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/Medicina%20e%20Salva%C3%83%C2%A7%C3%83%C2%A3o.pdf

