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natuetoz

ele chegou!

Descubra como é
gostoso ser saudavel




o que & NatueBox?

Um mix surpresa, cuidadosamente selecionado por
nossas nutricionistas, de snacks praticos e alimentos
pra la de gostosos e saudaveis!

Além de recomendarmos produtos a cada edicao,
nossos especialistas também preparam um e-book
como este com informagdes detalhadas sobre os itens,
assim como formas de consumi-los e saborea-los.

Ah, e tem até receitas muito faceis de fazer! Hmmm!! .
Nem precisa dizer que sao pra la de gostosas, né?!

Delicie-se descobrindo novos sabores e produtos
altamente nutritivos! Agora vocé ndo tem mais
desculpa para nao ter uma alimentacao saudavel
mesmo com a correria diaria. ;)






banana coberta
com alfarroba

Carob House

Sabia que a Banana Coberta com Alfarroba é uma étima opcao de substituicdo ao chocolate?
N&o sé pelo sabor semelhante, mas também porque a alfarroba possui menor teor de gordura
quando comparado ao cacau (a principal matéria prima para a produgdo do chocolate), 6timo
nao?

A alfarroba é um fruto parecido com a vagem do feijdo, de coloragdo marrom e um sabor
naturalmente doce, e é ai que se encontra outra vantagem da alfarroba, ja que diferentemente
do cacau (que possui sabor mais amargo), necessita de menos aglcar. A cobertura de alfarroba
desta banana é adocada apenas com maltitiol, um polidl que substitui o agtcar com baixas
calorias, o que é uma 6tima vantagem para diabéticos ou para quem quer perder uns quilinhos.

Além disso, a alfarroba é também bastante nutritiva, j&4 que é fonte de gorduras boas, vitaminas
e minerais, especialmente vitamina E, vitamina Bé e B12, célcio, potéssio, fosforo, ferro e zinco.
A banana também é rica em vitaminas e minerais, principalmente vitamina B6, potéssio e o
aminoacido triptofano.

Confira outras vantagens da Banana Coberta com Alfarroba da Carob House:
* Nao contém gliten

¢ E livre de leite

¢ E livre de substancias estimulantes, como a teobromina e cafeina
¢ E vegana - livre de ingredientes de origem animal

~Sem

e adocantes
 artificiais

“
sugestao de consumo:
E uma 6tima opgdo de sobremesa de baixo indice glicémico, ou seja, é um doce que nao

eleva os niveis de acuicar no nosso sangue de forma brusca. Desta forma, pode ser consumido
também antes do treino.




chocolift
Essential Nutrition

Este chocolate da Essential Nutrition é muito mais do que um simples chocolate, é uma versdo

fitness do tradicional doce, feito com ingredientes funcionais, que trazem vérios beneficios.
Contém altas quantidades de cacau, que é muito rico em antioxidantes que protegem o
coracio, além de evitarem o envelhecimento celular. E feito com dleo de coco, uma das
gorduras mais saudaveis que, apesar de ser uma gordura saturada, é de cadeia média, portanto,
metabolizada rapidamente, além de ajudar a manter os niveis adequados de colesterol. Também
contém adigdo de polidextrose, uma fibra que auxilia no funcionamento do intestino e que

dé saciedade.

E o melhor de tudo: possui adigdo de whey protein isolado, a proteina obtida do soro do leite,
muito consumida por atletas, ja que é muito rica em aminoéacidos essenciais, aqueles que
precisamos consumir, pois nosso corpo nao produz. Além disso, é feito com adocantes naturais,
seguros para a salde, como o estévia, uma planta com alto poder adocante, e polidis (eritritol e
maltitol), substitutos do aglcar que tém baixo valor calérico e ndo provocam céries.

Outros beneficios do Chocolift:
* 0% lactose (feito apenas com a proteina isolada do leite)
* Sem actcar

¢ Sem adocantes artificiais

* Apenas 88 calorias por porcido de 20g = /2 barra
e Baixo teor de carboidratos

¢ Rico em proteinas

. de proteina
por tablete

sugestao de consumo:
Ideal para matar a vontade de um chocolate sem sair da dieta. Mantenha sempre por perto

para estes momentos e consuma uma por¢ao (= %2 barra) por vez.




ritto 7 cereais
Mae Terra

O consumo de cereais integrais € muito importante para saide, pois fornecem fibras, essenciais
para o funcionamento do intestino e eliminagdo de toxinas através das fezes, prevenindo o
céncer de célon, além de ajudar a controlar os niveis de colesterol, diabetes e aumentar a
saciedade, ajudando na perda de peso.

Além disso, os cereais integrais sdo mais ricos em nutrientes, principalmente as vitaminas do
complexo B, magnésio, entre outros, que sdo perdidos durante o processamento de alimentos
refinados.

Confira mais beneficios do Ritto 7 Cereais:

* Rico em fibras 100% natural

e Com superalimentos, como a quinoa
e Sem conservantes

Indicado
para dieta
vegana

sugestio de consumo:

Pode ser consumido como substituto do arroz comum, na forma de risotos e saladas.




Risoto Ritto 7 Cereais
com Cogumelos

Ingredientes:

3 colheres (sopa) de azeite de oliva

2 cebola pequena cortada em cubos

1 dente de alho amassado

1 xicara (cha) de cogumelos frescos (Paris, Shitake e/ou Shimeji)
1 xicara (cha) de Ritto 7 Cereias

3 xicaras (chd) de caldo de legumes natural ou 4gua

Sal marinho e pimenta do reino moida na hora a gosto

1 colher (sopa) de biomassa de banana verde (opcional)

Modo de preparo:

Em uma panela, refogue a cebola e o alho com 2 colheres de azeite de oliva, até que

a cebola fique dourada. Acrescente os cogumelos fatiados e deixe até ficarem macios.
Acrescente o arroz. Deixe cozinhar por 30 a 40 minutos, deixando um pouquinho de
agua na panela. Caso seque, acrescente mais 1 xicara (cha) de agua. Adicione o restante
do azeite de oliva e a biomassa (opcional). Verifique o sabor e acrescente sal

e pimenta a gosto.



farinha de maracuja
Nu3

E um produto natural, feito a partir da casca de maracuja desidratada, que por sua vez concentra
uma grande quantidade de fibras. Ela é livre de conservantes, corantes, aromatizantes e outros
aditivos alimentares, e é muito versatil, podendo ser incluida em diversas preparacoes, desde as mais
simples até as mais elaboradas!

A farinha de maracuja é rica em nutrientes, principalmente a pectina, uma fibra soldvel que, além de
contribuir para o bom funcionamento do intestino, dificulta a absorcdo de glicose, ajudando assim a
regular os niveis de aglcar no nosso sangue. Desta forma, é uma étima opgao para diabéticos e até
mesmo para pessoas que estdo em processo de emagrecimento, ja que essa fibra também ajuda a
regular nosso apetite, por aumentar a sensagao de saciedade.

Ela também contém boas quantidades de vitamina B3 e minerais como ferro, célcio e fosforo,
nutrientes importantes para o bom funcionamento do nosso organismo!

A farinha de maracuja é...

¢ Livre de gluten, podendo ser consumida tranquilamente por celiacos
¢ 100% natural

e Préatica e versatil

* Otima opcdo para enriquecer nossa alimentacdo

sugestao de consumo:

A recomendagdo é consumir uma colher de sopa (10g) de Farinha de Maracuja antes das
refeicdes. Mas ela também pode ser adicionada a sucos, frutas, vitaminas e iogurtes. Bem
como pode ser incluida em massas de bolos e tortas, agregando mais nutrientes as receitas!




Brigadeiro
Funcional

Ingredientes:

1 copo com leite de coco

2 colheres (sopa) de cacau em pé ou chocolate amargo (sem agucar, sem leite) ralado
1 colher (sopa) de farinha de maracuja

2 colheres (sopa) de acucar de coco [ou xylitol ou 1 colher (sopa) de sweetlift

2 xicara (cha) de biomassa de banana verde amolecida

Modo de preparo:

Misturar bem o leite vegetal, a farinha de maracuja e o cacau, até ficar homogéneo,
pode bater no liquidificador, se preferir. Quando estiver sem bolinhas de farinha, levar
ao fogo e acrescentar a biomassa de banana verde. Mexa bem até desgrudar do fundo
da panela. Retire da panela e leve a geladeira por 1 hora. Com as maos imidas, enrole
em formato de brigadeiro e passe em raspas de chocolate amargo, castanhas picadas
ou coco ralado.



sopa mada,

mandioquinha e ervas
Mae Terra
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As sopas sdo étimas opcdes para os dias frios, pois ajudam a aquecer e, geralmente, possuem

baixo valor calérico. Quando preparadas com ingredientes nutritivos, como legumes e verduras,
ervas, linhaga, quinoa, entre outros superalimentos, ajudam também a aumentar a saciedade e
enriquecer as preparagoes.

As sopas prontas sdo ideais para consumir em qualquer lugar, pois basta misturar agua quente e
j& podem ser consumidas. E se forem totalmente naturais, melhor aindal

Ao contrario das muitas sopas prontas que encontramos no mercado por ai, a Sopa Mada...
¢ Nao tem glutamato monossédico

¢ Contém aromas e corantes naturais

o E feita com superalimentos - quinoa e linhaga

¢ Nao tem temperos artificiais

a
sugestao de consumo:

Despeje o contelido do saché em uma caneca de agua fria e misture para diluir o pé. Aqueca a
mistura a ponto de fervura e mexa com uma colher. Pronto, é sé saborear sua sopinhal! ;)




pé-de-moleque zero
Flormel

O amendoim é um alimento rico em gorduras boas, possui um bom teor de vitamina E, que
é um poderoso antioxidante, e é rico em fibras e outras vitaminas e minerais. Essa oleaginosa
também é base de um quitute muito apreciado no Brasil: o pé-de-moleque.

Tao gostoso quanto a versao tradicional, o Pé-de-Moleque Zero da Flormel é uma versdo sem
agucar, que possui 55% de amendoim torrado e pode ser consumido por pessoas com diabetes
ou que precisam controlar o consumo de acglcar na dieta.

Vamos conferir outros beneficios desse delicioso pé-de-moleque?
¢ Fonte de fibras

* Vegano

e Com ingredientes naturais

e Sem glaten

;. Sem adicio
de aciicar

sugestio de consumo:

Ideal para ser consumido entre as refei¢cdes, como uma deliciosa opgdo de doce ou sobremesa.




maca crocante _
Jasmine Mﬁf;ﬁ
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A maca é uma fruta naturalmente rica em vitaminas e minerais, além de pectina, uma fibra

alimentar que auxilia no controle do colesterol e aumento da saciedade, por isso, pode
contribuir para a perda de peso.

No caso das macas crocantes da Jasmine, elas sdo desidratadas e passam por um processo
onde todos seus nutrientes sdo preservados como na fruta in natura, além de terem um sabor
leve e suave.

A maca crocante da Jasmine...

* E 100% natural

¢ Rica em fibras

* Nao tem adicao de actcar
¢ E vegana

| sem
conservantes
artificiais

-
sugestio de consumo:
Podem ser consumidas como opcao de lanche intermediario, no intervalo entre as

refeicdes principais.




biscoito palitos,
linhaca dourada

Sabor Alternativo

Fazer lanches intermediarios entre as refeicdes é essencial para manter o metabolismo ativo e
controlar a fome para ndo abusar nas refeicdes seguintes. Ter boas op¢des de lanches saudaveis
é tdo importante quanto, pois apostar em opg¢des ricas em acucar e farinhas refinadas também
trazem grandes prejuizos para o nosso organismo.

A linhaca é importante fonte de nutrientes, como os acidos graxos dmega-3 e dmega-6, que
nao sdo produzidos pelo organismo e devem ser obtidos a partir da alimentagéo. Assim, os
biscoitos Palitos Salgados Linhaga Dourada sdo uma excelente opgdo de lanche. Além disso,
eles contém porgdes generosas de fibras de beterraba e outros ingredientes importantes para
Nnosso organismo.

Esses palitos ainda sao:

e Sem glaten

¢ Sem lactose

* Vegano

e Sem conservantes artificiais

’

: ‘éem aromas
e corantes
artificiais

sugestio de consumo:

Pode ser consumido como lanche intermediario, café da manha ou conforme preferir. Uma dica
muito bacana é substituir a batata palha do strogonoff, por exemplo, por esse biscoito palito.
Fica uma delicia e muito mais saudavel! ;)




massa pronta ot H
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Beijubom

Muitas pessoas tém intolerancia ao consumo do gliten, uma proteina presente no trigo, aveia,
centeio, cevada e malta e nos alimentos formulados com esses ingredientes, como os paes.
Por isso, uma alternativa saudavel é optar por alimentos isentos dessa proteina, como a tapioca.

A tapioca é obtida a partir da fécula da mandioca, também conhecida como polvilho doce,
e como possui sabor suave, pode ser recheada com opg¢des doces ou salgadas.

A tapioca também é...

¢ 100% natural

¢ Sem sédio

¢ Livre de corantes e conservantes artificiais
e Sem corantes

¢ Isento de gorduras trans

sugestao de consumo:

Aqueca uma frigideira antiaderente, espalhe cerca de 100g de tapioca Beijubom e aguarde
aproximadamente dois minutos, até soltar a borda. Coloque o recheio desejado, dobre-a e
aguarde mais 30 segundos. Sirva em seguida.




Pizza de Tapioca

Ingredientes:

1 ovo

2 colheres (sopa) de massa de tapioca pronta
1 colher (sopa) de aveia em flocos

1 colher (sopa) de molho de tomate

2 colheres (sopa) de ricota amassada

2 colheres (sopa) de tomate em rodelas
5 cogumelos paris fatiados

2 pimentéo vermelho em fatias

2 pimentdo amarelo em fatias

5 folhas de manjericao

Orégano e pimenta do reino a gosto

Modo de preparo:

Em um recipiente, bata os ovos com a tapioca e a aveia. Aqueca uma frigideira
antiaderente e despeje a massa. Asse os dois lados. Quando a massa estiver pronta,
baixe o fogo e coloque o molho de tomate, em seguida, a ricota, o tomate, os
cogumelos, os pimentdes e o manjericdo. Tempere a gosto. Espere até aquecer

o recheio e sirva em seguida.



aveia organica
em flocos

Jasmlne

A aveia é um dos cereais mais consumidos no mundo, e como possui sabor suave e agradavel,
combina com qualquer tipo de preparagdo, como bolos, paes, mingaus, tortas, massa de
panquecas, entre outros.

E naturalmente rica em vitaminas do complexo B, zinco e silicio, além de alto teor de proteinas
e fibras, como a betaglucana, uma fibra importante para o bom funcionamento intestinal,
controle do colesterol sanguineo, doencas cardiovasculares, controle da presséo arterial, além
de aumentar a saciedade e promover perda de peso.

A aveia em flocos da Jasmine ainda é:

* Vegana

e Sem adicao de acticar

¢ 100% natural

¢ Sem corantes e conservantes artificiais

=
sugestao de consumo:
Pode ser consumida com leite vegetal, shakes, iogurtes ou em preparagdes, como tortas, bolos,
pizzas, farofa, mingau, entre outros.




Overnight oat smoothie
de morango e banana

Ingredientes:

50ml de leite de coco

2 colheres (sopa) de aveia em flocos
1 colher (café) de chia

2 bananas cortadas

1 iogurte

5 morangos picados

Modo de preparo:

Em um pote de vidro com tampa, coloque o leite, a aveia e a chia. Misture bem.
Coloque as bananas em rodelas e, por cima, o iogurte. Finalize com os morangos
picados. Feche o pote e deixe na geladeira durante a noite. Consuma pela manha.



biO2 snack nuts
biO2

As oleaginosas sdo excelentes fontes de gorduras boas, que ajudam a prevenir doencas
cardiovasculares, além de vitamina E, um importante antioxidante que ajuda a prevenir os danos
causados pelos radicais livres.

S&o opgdes praticas de lanches, ajudando a aumentar a saciedade e controlar a fome para as
refeicdes seguintes. O biO2 Snack Nuts é elaborado com castanha de caju organica, castanha do
Paré organica, améndoa, amendoim e soja e ndo tem adicdo de aditivos quimicos, como corantes e
aromatizantes artificiais.

Além disso, o biO2 Snack Nuts...

* E 100% natural

* E naturalmente sem gliten

* E feito com ingredientes organicos
* Nao tem conservantes
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sugestao de consumo:

Pode ser consumido in natura, ou adicionado em receitas de bolos, tortas, com frutas,
entre outros.
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