Receitas Rapidas e
Funcionais

Preparacdes prdaticas com produtos
Canto de Minas para apoiar uma
alimentacdo equilibrada.




Nutricao baseada em
qualidade, praticidade e sabor.

Na prdtica clinica, cada orientagdo nutricional precisa ser
acompanhada de solucoes que facam sentido na rotina dos
pacientes. Afinal, promover hdbitos alimentares saudduveis
também significa oferecer alternativas que sejam prdticas,
saborosas e nutricionalmente equilibradas.

E com esse propdsito que a Canto de Minas desenuolue um
portfélio de produtos que alia qualidade, seguranca, sabor
e confianca, contribuindo para diferentes estratégias
alimentares e para uma alimentacdo mais consciente no
dia adia.

Neste e-book, reunimos sugestoes de receitas rdapidas e
funcionais elaboradas com produtos Canto de Minas, como
Cottage, Creme de Ricota AmoLight e Mucarela Light. SGo
preparacdes versdteis que podem ser facilmente adaptadas
aos diferentes perfis e objetivos nutricionais dos pacientes,
auxiliando na adesdo ao plano alimentar sem abrir méao do
prazer de comer.

Esperamos que este material seja uma fonte de inspiracdo

para o seu dia a dia profissional, oferecendo novas possibilidades
de utilizacdo de ingredientes que unem praticidade, qualidade
nutricional e excelente experiéncia de consumo.




Produtos Canto de Minas

Ingredientes de qualidade fazem toda a diferenca no
resultado de uma alimentacdo equilibrada. Pensando nisso,

a Canto de Minas desenvolue um portfélio que alia qualidade,
seguranca alimentar, praticidade e excelente desempenho
culindrio, oferecendo solugdes que contribuem para diferentes
estratégias nutricionais sem abrir mao do sabor.

Veja nas préximas paginas os produtos
utilizados nas receitas apresentadas: >>
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logurte Triplo Zero
Whey Morango, Coco
e Vitamina 250 g

Com alto teor de proteinase a
praticidade da embalagem individual,
é uma excelente op¢do para o pré ou
pos-treino, lanches intermedidrios e
estratégias voltadas ao aumento da
ingestdo proteica. Reune sabor,
conveniéncia e os beneficios da linha
Triplo Zero.

logurte Triplo Zero
Morango, Ameixa e
Vitamina170 g

Produzido para quem busca equilibrio
entre sabor e saudabilidade, é uma
opcdo versdtil para lanches e cafés
da manhd, oferecendo a qualidade

e a cremosidade caracteristicas da
Canto de Minas.

Canto
Minage



Bebida Lactea UHT
Whey Banana, Morango
e Chocolate 250 ml

Fonte de proteinas e pronta para o
consumo, combina praticidade com
excelente conservacdo gragas a
tecnologia UHT. Uma solucdo funcional
para o consumo em qualquer lugar,
especialmente em rotinas mais
dindmicas.

logurte Triplo Zero
Whey Morango e
Coco160g

Ideal para quem busca praticidade
na rotina, entrega elevado aporte
proteico em uma por¢éo compacta.
Uma alternativa versdtil para
diferentes momentos do diq,
mantendo a proposta de uma
alimentacdo equilibrada.
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logurte Triplo Zero
Morango e Ameixa 150 g

Com textura cremosa e sabores
tradicionais, € uma alternativa
prdtica para uma alimentacgdo
mais equilibrada, mantendo o
compromisso da linha Triplo Zero
com qualidade e sabor.

Queijo Mucarela
Fatiada AmoLight150 g

Combina sabor, excelente
derretimento e menor teor de
gordura, sendo uma alternativa
versdtil para sanduiches, omeletes,
pizzas e diversas preparacdes
culindrias.
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Queijo Cottage
200ge400g

Com textura leve, sabor suave e
elevado potencial de aplicacgdo,

o Cottage é naturalmente rico em
proteinas e extremamente versdatil.
Pode ser utilizado em preparacoes
doces e salgadas, agregando
cremosidade, valor nutricional

e praticidade.

Creme de Ricota
Tradicionale Light180g

Cremoso e versdtil, é ideal para
recheios, patés, molhos, sanduiches
e diversas receitas. Disponivel nas
versdes Tradicional e Light, oferece
praticidade, excelente rendimento
e sabor equilibrado para diferentes
necessidades nutricionais.
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Toast Proteico com Cottage

Ingredientes

- 2 fatias de pdo integral

- 3 colheres (sopa) de Cottage Canto de Minas
- Tomate emrodelas

+ Orégano

- Fio de azeite

Modo de preparo

Espalhe o Cottage Canto de Minas sobre as fatias
de pdo. Acrescente as rodelas de tomate e finalize
com orégano e um fio de azeite.

Sugestdo de consumo

Ideal para o café da manhd ou lanche da tarde.
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Creme de Ricota com Ervas

Ingredientes

» 3 colheres (sopa) de Creme de Ricota
AmolLight Canto de Minas

+ Salsinha picada
 Cebolinha picada
+ Orégano

« Pimenta-do-reino (opcional)

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes até obter um
creme homogéneo.

Sugestdo de consumo

Sirva com torradas integrais, legumes crus ou
utilize como recheio de sanduiches.
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Wrap Proteico

Ingredientes

«1pdo folha integral

- Cottage Canto de Minas
- Frango desfiado

- Alface

-« Cenoura ralada

Modo de preparo

Espalhe o Cottage Canto de Minas sobre o pdo
folha, adicione os demais ingredientes, enrole e sirva.

Sugestdo de consumo

Excelente opcdo para lanches ou refeicdes rapidas.
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Omelete Cremosa

Ingredientes

« 2 ovos

- 2 colheres (sopa) de Cottage Canto de Minas
« Tomate picado

« Espinafre

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes e prepare a omelete
normalmente em uma frigideira antiaderente.

Dica

O Cottage Canto de Minas confere maior cremosidade
e aumenta o teor proteico da preparacdo.




Paté de Ricota

Ingredientes

+ Creme de Ricota AmoLight Canto de Minas
« Atum

« Cenoura ralada

« Salsinha

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes até obter um
paté homogéneo.

Sugestdo de consumo

Ideal para torradas integrais, sanduiches e wraps.




Canto,
Minas,

queijo tipo

co 59 queijo tipo
oo O 4 cottcjnge g
400g y Vinas o W
: o

Bowl Proteico

Ingredientes

- Cottage Canto de Minas
- Tomate-cereja

+ Pepino

- Grdo-de-bico

- Folhas verdes

. Azeite

Modo de preparo

Disponha todos os ingredientes em uma tigela
e finalize com azeite.

Sugestdo de consumo

Uma refeicdo leve, rica em proteinas e de preparo
rapido.




Bruschetta Fit

Ingredientes

+ Pdo italiano integral

+ Creme de Ricota AmoLight Canto de Minas
« Tomate picado

« Manjericdo

- Azeite

Modo de preparo

Monte a bruschetta e leve ao forno por alguns
minutos até aquecer.
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Panqueca Proteica

Massa

« 2 ovos

+ 2 colheres (sopa) de aveia
- Sal a gosto

Recheios sugeridos

Cottage Canto de Minas ou Creme de Ricota
AmolLight Canto de Minas com frango desfiado

Modo de preparo
Misture os ingredientes da massa, prepare a

panqueca em frigideira antiaderente e recheie
conforme a preferéncia.
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Pizza Fit

Ingredientes

+1pdo sirio integral

- Creme de Ricota AmoLight Canto de Minas
+ Mucarela Light Canto de Minas

- Tomate

« Orégano

Modo de preparo

Monte a pizza e leve ao forno por
aproximadamente 10 minutos.
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Sanduiche Proteico

Ingredientes

« Pdo integral

- Cottage Canto de Minas

+ Mucgarela Light Canto de Minas

+ Peito de peru

- Tomate

- Alface

Modo de preparo

Monte o sanduiche com todos os ingredientes.
Sugestdo de consumo

Uma opcdo prdtica, nutritiva e rica em
proteinas para diferentes momentos do dia.




Alimentacdao equilibrada
também comeca com boas
escolhas.

A rotina clinica é feita de recomendacdes que precisam ser
aplicdueis a vida real. Por isso, contar com ingredientes
versdteis, seguros e de qualidade faz toda a diferenca na
construcdo de estratégias alimentares que promouvam
adesdo, equilibrio e bem-estar.

A Canto de Minas segue comprometida em desenvoluer
produtos que unem qualidade, confianga e sabor, oferecendo
solugdes que apoiam o trabalho dos profissionais da Nutrigdo
e tornam a alimentagdo saudduvel mais prdatica no dia a dia.

Esperamos que este material inspire novas possibilidades
para o seu atendimento e contribua para tornar a experiéncia
alimentar dos seus pacientes ainda mais completa.
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