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Mingau de Avela

Ingredientes:

6 Colheres Sopa de Aveia em flocos finos
250 Ml de Leite de Coco ou Amendoim
Mel ou Melago de Cana

2 Bananadas Médias

2 colheres de gergelim Cru com casca
granola

O mingau de Aveia € muito
nutritivo e saboroso,
ajudando a regularizar os
intestinos e promove a

saciedade.

Preparo:

Adicionar o Leite em uma panela, misturar a aveia e

mel ou melag¢o. Levar ao fogo e mexer até engrossar.

Bater 2 bananas com bem pouca agua até virar um

creme, adicionar esse creme ao mingau, mexer por

mais 30 segundos.

Colocar o mingau no prato, misturar 2 colheres de

gergelim cru com casca.

Colocar granola por cima do Mingau 2

Esta Pronto!!! %
CARLOS HENRIQUE
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Salada de Frutas

[ )
Ingredientes:

1 Maca
2 Bananas Médias .
M o M As 4 cores na salada beneficiam todo

aImao ou vanga 0O Seu corpo, pois as frutas possuem
Abacate ou Uva nutrientes diferentes de acordo com
Granola sua cor, por isso é muito bom ter uma
Mel (opcionay variedade de cores
Leite de Coco (opcionan
Gergelim

Preparo:

* Picar todas as Frutas, adicionar a granola e o mel;
 Adicionar muito pouco leite de coco;

* Colocar 2 colheres de gergelim cru com casca;
 Esta pronto!! w
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Ingredientes:

72 de Mamao

2 Bananas Médias

2 colheres de aveia em flocos grossos
1 colher de Granola

1 colher de Uva passas

2 colheres de gergelim cru com casca

Esse mingau cru promove uma boa
nutricao por estar cheio de
nutrientes, ajudando também pessoas
gue tem dificuldades de evacuar por
ser fonte de fibras.

Preparo:

Bater no liquidificador o Mamao, Banana, Aveia,
Granola e Uva passa até virar um creme;

Quando estiver no prato misture ao mingau 2 colheres
de gergelim cru com casca. Caso queira pode colgcar

alfarroba por cima. %
CARLOS HENRIQUE
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n Vitamina Detox

Ingredientes:

2 de Mamao ou Abacate

4 Bananas Médias |
2 colh d : fl Esse mingau cru promove uma boa
colheres de aveia em flocos grossos hutrico por estar cheio de

2 colheres de farinha de amendoim ou Linhacga | nutrientes, ajudando também pessoas
5 ameixas secas pretas gue tem dificuldades de evacuar por

2 colheres de gergelim cru com casca ser fonte de fibras.
Agua ou Leite Vegetal

Preparo:

Bater no liquidificador todos os ingredientes com 200
ml de dgua ou leite vegetal,;

Quando a vitamina estiver pronta no copo adicionar 2
colheres de gergelim cru com casca. .

Esta pronto!! %
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Pasta de Amendoim

Ingredientes:

500 g. de Farinha de amendoim torrado sem

casca | , |
200ag.de U A pasta de amendoim € um alimento
g.de Lva passd Energético, muito nutritivo e

Agua saboroso. Podendo ser usada em
bolos naturais, com péo integral entre
outras receitas.

Preparo:

Bater no processador a farinha de amendoim com uva
passa por 10-20 minutos, mexer de vez em quando;
Adicionar 1 colher de agua e ir processando até virar
um creme .

Esta pronto!! %
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72 de Abacate

1 dente de alho picado
72 cebola pequena
Coentro/Salsa

Sal

n Guacamole

Ingredientes:

O abacate apesar de ser uma fruta
pode ser misturado com alho e
cebola. Guacamole promove saude
por ser uma oleaginosa e fortalecer o
sistema imunologico.

Preparo:

Bater no Liquidificador todos os ingredientes até virar
um creme;
Esta pronto!!!

Wz
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R Puré de Batata

—_—

Ingredientes:

2 Batata inglesa cozida

Coentro A ) _ N

. O Puré de Batatas € muito nutritivo e
Leite de coco saborosos, ajudando a regularidade
Cebola dos intestinos e fortalecendo o
Alho sistema imunologico.

Preparo:

Bater os ingredientes no liquidificador, ir adicionando
aos poucos o leite de coco até virar um puré;

A outra forma é machucar as batatas e ir adicionando
os ingredientes, depois vai colocando leite de cocQ

até formar um puré; %
Esta pronto. CARLOS HENRIQUE
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n Lentilha

Ingredientes:

Lentilha
Tempero chymichury

Acafrido A Lentilha é rica em proteinas, e ajuda
Coentro no S|§tema sanguineo. Sendo um

prato ideal para o almoco, podendo
Cebola comer no lugar do feijdo algumas
Alho vezes por semana.

Preparo:

Cozinhar a lentilha, escorrer a agua e adicionar
novamente ao fogo em uma panela;
Adicionar os ingredientes e mexer por 5 minutos

Esta pronto!!! w~

—
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https://www.google.com/search?q=chymichury&tbm=isch&nfpr=1&hl=pt-BR&ved=2ahUKEwis3-bfsb_mAhVMB7kGHUDjC9YQvgV6BAgBECI

n Vitamina Proteica

Ingredientes:
Abacate

Banana o o
: , A vitamina proteica ajuda a pessoas
Farinha de amendoim que tem dificuldade em ganhar peso,

Aveia em flocos grossos promove energia por ser fonte de

Farinha de Linhaca nutrientes. Ajuda as pessoas que

Mel ou melaco comem toda_hora at_er melhor'
saciedade, é rico em fibras e sais

1 colher de levedo de cerveja minerais

1 colher de spirulina (opcional)

Preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador com
agua ou leite vegetal, caso queira pode adicionar
alfarroba

Esta pronto!! -

—
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10 Cuscuz Recheado

Ingredientes:

Farinha de Milho
Coentro
Pimentacgao
Cebola

Cenoura

tomate

Tempero Natural (A¢afrao, chymichury)
Sal

A farinha de milho é rica em fibras e
nutrientes, muito apreciada
principalmente no nordeste pode ser
comida junto um bolinho de verdura,
em um almoco e até com leite de
coco.

Preparo:

Picar o pimentdo e tomate, ralar a cebola e cenoura,
adicionar os ingredientes na farinha de milho, molhar
com agua e deixar descansar por 10 minutos;
Levar ao fogo até ficar no ponto (10-20 minutos) .,
Esta pronto!!

CARLOS HENRIQUE
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I Cuscuz com Leite de coco
Ingredientes:

Farinha de Milho Uma 6tima combinac&o para o café
Leite de Coco da manh&, podendo ser adicionado a

. massa do cuscuz farinhas integrais
Gergelim : . .
como a aveia, amendoim ou linhaca,
deixando assim o cuscuz mais
nutritivo.

Preparo:

Molhar a farinha de milho, adicionar sal e deixar
descansar por 10 minutos;

Levar ao fogo até ficar no ponto (10-20 minutos);
Bater no liquidificador o coco natural e coar;
Adicionar esse leite de coco ao cuscuz.

Colocar os residuos quer sobraram do coco em cima
W

do cuscuz
Adicionar um pouco de Sal. %

. . : CARLOS HENRIQUE
Adicionar 1 colher de gergelim cru com casca. wwewesocico




2, Bolinho de Verdura

R

Ingredientes: 2

Farinha ou farelo de aveia

[ |
Farinha de Grio de Bico Bolinho de verdura pode ser usado SABIA

no desjejum ou almoc¢o, essa mistura

Tempero natural (Agafrdo, chymichury) ajuda por ser antiframatério natural.
Cebola

Alho @

Coentro T
Sal n %‘é\

Preparo:

Misturar a farinha de aveia e grao de bico em um
recipiente, adicionar os outros ingredientes, acionar
agua até ficar uma massa. Colocar um pouco de
azeite para dar liga.

Assar na assadeira antiaderente;

Esta pronto!! 2’

CARLOS HENRIQUE
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BER Mix Nutritivo
Ingredientes: 2

H
Banana

Abacate Uma boa opcéo para desjejum, sendo SABIA
Granola
Chia

Uva passa @-
Coco Ralado (Natural) et
Gergelim - Eﬁé

uma gordura natural que permite a
melhor absorcao dos nutrientes.

Preparo:

Amassar a Banana e Abacate em um prato;
Adicionar os outros ingredientes;
Adicionar 2 colheres de gergelim cru com casca

Q!a

—

CARLOS HENRIQUE

NATUROLOGO CLINICO




14 Grao - Melete

Ingredientes:

Farinha de Grao de Bico
Tomate O gréao de Bico é rico em Calcio,
fosforo e vitamina K. Sendo uma

Pimentao opcao para desjejum ou jantar.

Cebola

Alho

Cenoura

Azeite

Acafrao

Coentro Pre paro:
Sal

Picar o tomate, pimentao, cebola e alho e ralar a
cenoura. Adicionar a farinha de grao de bico, depois
colocar o acafrdao ou algum tempero natural, sal e um
pouco de azeite. .
Misturar bem e assar em uma assadeira antiader%

5 1
Esta pronto!!! CARLOS HENRIQUE
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15 Sobre Leites Vegetais:

Soj

Comprar o Leite de Soja em
P6 em uma loja de produtos
naturais

Bater o coco com dgua morna ou quente no
liquidificador e coar

Amendoim:

Deixar o amendoim de molho por 8 horas, Bater aveia com agua quente ou
ferver o amendoim por 10 minutos, retirar a morna no liquidificador e coar
casca, bater no liquidificador com agua

morna ou quente e coar.

CARLOS HENRIQUE
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16 Por que Gergelim Cru com casca

Gergelim e Limpeza intestinal:

O Gergelim é uma semente que possui uma camada de celulose e um 6leo/azeite
especial em seu interior, quando ingerido nas refei¢des cru com casca essa semente ao
chegar nos intestinos faz uma verdadeira limpeza intestinal desgrudando os residuos de
alimentos indigestos. Por isso a recomendac¢ao de usa-lo dessa forma.

CARLOS HENRIQUE
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http://www.centrowhite.org.br/files/ebooks/egw/A%20Ci%C3%83%C2%AAncia%20do%20Bom%20Viver.pdf
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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
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