Personal Chef Serv.

ICES

GOMA NATURAL.

COMA COM VARIEDADE.

NAO COZINHE NUNCA.




saborosa

Comer bem & o melhor remédio.
Por isso, as preparacdes sdo
feitas com ingredientes naturais,
para que voceé se dlimente com
comida de verdade e ganhe
mais saude, disposi¢cdo e

longevidade.
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Refeicdes Preparagoes
personalizadas funcionais
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O¢oes 100% Pratos poteicos
plant based e equilibrados



Como personalizar

sua refei¢do em 4 passos
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€ Escolha seus L LEou
acompanhamentos
(4 YRS IeENTe] proteina

Pronto! Vocé ja tem uma refeicdo equilibrada em
fibras, macro e micronutrientes.

COMA NATURAL. COMA COM VARIEDADE.
NAO COZINHE NUNCA.




Conheca o cardéapio

c Carboidratos (Escolher 1 opcéo abaixo)

() Arroz branco cozido

() Arroz com broécolis

() Arroz com cenoura [ arroz de espinafre

(] Arroz primavera (com cenoura, milho verde e
ervilha)

(J Penne (ao alho e 6leo, sugo, creme de espinafreou molho branco
funcional)

e Leguminosas (Escolher 1 opgéo abaixo)

() Feijdo carioca

(O Feijdo preto

() Lentilha cozida e refogada com cebola e
tomate no azeite

(J Grdo de bico a vinagrete

(J Gréo de bico ao sugo

€ Vegetais/ acompanhamentos
(Escolher 1 opgéo abaixo)

() Mix vegetais 1 (cenoura, couve flor, vagem)

() Mix vegetais 2 (cenoura, chuchu, abobrinha)

(J Mix vegetais 3 (cenoura, beterraba, brocolis)

() Abdbora assada

(J Batata rastica assada

(J Caponata assada (berinjela, abobrinha, pimentdes
vermelho e amarelo, cebola, uva passas)

(J Puré de batata

(J Homus

(J Farofa (J Farofa de cenoura

(J Farofa de banana () Cuscuz marroquino



Conheca o carddapio

e Proteinas (Escolher 1 opcdo abaixo)

() Sobrecoxa assada
(1) Strofonoff funcional

(sem leite e laticinios, com “creme de leite vegetal”)
(J Parmegiana light sem fritura

(cubinhos de frango empanado ao molho de tomate artesanal e
mussarela gratinada)

FRANGO

() Polpetone suculento (recheado com presunto e mussarela)
(] Fricassé funcional (zero leite e laticinios)
(J Frango desfiado

(J Carne assada de panela
(J Carne moida

BOVINA

() Bolonhesa de proteina de soja

(J Falafel

(J Strogonoff de tofu

(J Strogonoff de gréo de bico

(J Tofu mexido com vegetais (cebola, tomate, salsinha)
() Tofu grelhado (e caramelizado no shoyu de coco)
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(] Tildpia grelhada com tomatinhos confit
(acompanha molho pesto)

() Camardo d baiana

(camaréo refogado com cebola, tomate e pimentdo verde, e, um
discreto toque de azeite de dendé e leite de coco puro)

PREMIUM

(J Strogonoff funcional de camardo
(J Filé mignon suino ao molho madeira




Porcgoes equilibradas

As refeicées séo elaboradas com porcdes
indicadas em dietas pela maioria dos
nutricionistas!

1002 de carboidratos
80-100g de leguminosas
100g de vegetais

100-120g de proteinas

proteinas

fibras

56% da recomendacdo
diaria de fibras [=laaRasle
Unica refeicdo!




Lanches salgados

Empanadas

e Ve a4
A massa das empanadas sdo 100% \?
plant based (sem gordura vegetal,
sem margarina e sem manteiga) e
livre de gordura trans e saturadas.

Todas com proporgoes |
balanceadas de macronutrientes.
Sdo 100g de recheio proteico.

e Frango desfiado

e Carne moida
e Ricota com alho poré
e Tofucom alho poré
(100% vegana)
As empandas sdo vendidas a
em embalagens com 3

unidades, com cerca de 180g
cada.




Doces

Cookies

Os cookies também tem a massa 100%
plant based (sem gordura vegetal,
sem margarina e sem manteiga).

Cookie Tradicional

Com chocolate que ndo possui leite na
composicdo. Ele € 100% plant based, 6timo para
guem tem intolerdncia a lasctose ou uma
alimentag¢do vegana.

Cookie Matcha

O Matcha é um po, feito a partir das
folhas do chd verde cultivadas a
sombra e moidas finamente, rica em
antioxidantes e muito consumido nos
paises orientais em cerimonias ou
como ingrediente em lattes,
sobremesas e smoothies. O cookie de
matcha tem a massa plant based,
mas o chocolate possui leite em sua
composicdo.
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Personal Chef Services

o refeigoes

e Pedido minimo de 5
refeicdes.

(© 21 97685.2765

www.nutriaifood.com.br

@nutriaifood
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