
&  Café da Manhã
�� receitas para começar o dia com energia, sabor e leveza

D  Dica de Ouro: Beba um copo de água morna com limão 15 

minutos antes do café da manhã para acelerar o metabolismo e 

preparar o sistema digestivo.



GUIA DE ALIMENTAÇÃO SAUDÁVEL

Cada Manhã é um Novo Começo
Esta seção reúne 10 receitas cuidadosamente desenvolvidas para 

transformar o café da manhã em um ritual de bem-estar. Rica em 

proteínas, fibras e nutrientes essenciais, cada opção foi pensada para 

oferecer praticidade sem abrir mão do sabor e da elegância à mesa.

ó  Praticidade
Receitas rápidas, ideais para manhãs corridas

�  Equilíbrio
Nutrição completa com sabor refinado

M  Energia
Ingredientes que sustentam até o almoço



RECEITA 1 4 CAFÉ DA MANHÃ

Omelete Simples com Queijo e Tomate
Ì  Calorias M  Proteína ÿ  Carboidratos

310 kcal 18g 5g

�  Ingredientes
2 ovos inteiros

30g de queijo meia cura ralado

1 tomate pequeno picado

1 colher de chá de azeite de oliva

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo
��
Aqueça o azeite em frigideira antiaderente e refogue o tomate picado por 2 

minutos até amolecer levemente.

��
Bata os ovos com sal e pimenta até ficarem homogêneos.

��
Despeje sobre o tomate e cozinhe em fogo médio por 3 minutos sem mexer, 

até a superfície ficar quase firme.

��
Distribua o queijo sobre metade da omelete, dobre ao meio e sirva 

imediatamente.

D  Dica da Nutricionista: Sirva com 1 fatia de pão integral para 

adicionar fibras e prolongar a saciedade até o almoço 4 acrescenta 

apenas 150 calorias e transforma o lanche em um café da manhã 

completo e equilibrado.



RECEITA 2 4 CAFÉ DA MANHÃ

Pão Integral com Ovo Mexido e Abacate
Ì  Calorias M  Proteína ÿ  Carboidratos

420 kcal 16g 35g

�  Ingredientes
2 fatias de pão integral

2 ovos inteiros

¼ de abacate maduro

1 colher de chá de azeite de oliva

Sal e suco de limão a gosto

Modo de Preparo
��
Toste as fatias de pão integral em frigideira seca ou torradeira até dourarem 

levemente dos dois lados.

��
Em frigideira com azeite, mexa os ovos lentamente por 4 minutos até textura 

cremosa 4 não deixe secar demais.

��
Amasse o abacate com garfo, adicione limão e sal, misture até virar pasta 

rústica e cremosa.

��
Espalhe o abacate sobre o pão quente e coloque o ovo mexido por cima. Sirva 

imediatamente.

D  Dica da Nutricionista: Adicione uma pitada de pimenta caiena 

sobre o ovo antes de servir 4 a capsaicina tem efeito termogênico 

comprovado, aumentando a queima calórica em até 10% nas horas 

seguintes à refeição.



RECEITA 3 4 CAFÉ DA MANHÃ

Crepioca com Queijo Branco e Tomate
Ì  Calorias M  Proteína ÿ  Carboidratos

280 kcal 14g 32g

�  Ingredientes
1 ovo inteiro

2 colheres de sopa de tapioca granulada

40g de queijo branco fatiado

1 tomate pequeno picado

Orégano seco e sal a gosto

Modo de Preparo
��
Misture o ovo e a tapioca granulada com um garfo até formar massa 

homogênea 4 a tapioca absorve o ovo criando a textura característica.

��
Aqueça frigideira antiaderente pequena em fogo médio sem adicionar 

gordura.

��
Despeje a mistura e cozinhe 2 minutos de cada lado até firmar e soltar do 

fundo.

��
Distribua queijo e tomate, polvilhe orégano, tampe por 1 minuto para o queijo 

amolecer. Dobre e sirva.

D  Dica da Nutricionista: Pode ser preparada à noite e levada pronta 

para o trabalho 4 mantém textura por até 4 horas em temperatura 

ambiente, ideal para manhãs corridas.



RECEITA 4 4 CAFÉ DA MANHÃ

Iogurte Natural com Granola e Banana
Ì  Calorias M  Proteína ÿ  Carboidratos

290 kcal 12g 50g

�  Ingredientes
1 pote (150ml) de iogurte natural desnatado

3 colheres de sopa de granola integral

½ banana madura picada em rodelas

Modo de Preparo
��
Despeje o iogurte natural em um bowl ou tigela funda.

��
Distribua a granola integral por cima do iogurte de forma uniforme, 

cobrindo toda a superfície.

��
Acrescente as rodelas de banana por cima da granola, dispondo de forma 

organizada e artística.

��
Misture levemente antes de comer para incorporar as camadas sem perder 

a crocância da granola.

D  Dica da Nutricionista: Coloque o iogurte no freezer por 1 

hora antes de montar 4 ele ganha textura de sorvete cremoso, 

aumenta o tempo de digestão e prolonga significativamente a 

saciedade.



RECEITA 5 4 CAFÉ DA MANHÃ

Sanduíche Natural com Frango Desfiado
Ì  Calorias M  Proteína ÿ  Carboidratos

340 kcal 28g 38g

�  Ingredientes
2 fatias de pão integral

80g de frango cozido e desfiado

1 colher de sopa de iogurte natural

1 tomate pequeno fatiado

¼ de cebola roxa fatiada finamente

Folhas de alface e sal a gosto

Modo de Preparo
��
Misture o frango desfiado com o iogurte e o sal até ficar levemente cremoso e 

bem temperado.

��
Toste levemente as fatias de pão em frigideira seca ou torradeira.

��
Monte o sanduíche: alface, mistura de frango, fatias de tomate e cebola roxa.

��
Feche e sirva imediatamente, ou embrulhe em papel manteiga para consumo 

em até 4 horas.

D  Dica da Nutricionista: Prepare o frango no domingo à noite 4 

armazenado em pote fechado na geladeira, dura até 4 dias e garante 

um café da manhã proteico e rápido durante toda a semana.



RECEITA 6 4 CAFÉ DA MANHÃ

Tapioca com Queijo Derretido e Carne Seca
Ì  Calorias M  Proteína ÿ  Carboidratos

360 kcal 22g 28g

�  Ingredientes
2 colheres de sopa de tapioca granulada

30g de carne seca desfiada e dessalgada

30g de queijo meia cura fatiado

1 colher de chá de azeite de oliva

Modo de Preparo
��
Dessalgue a carne seca em água por 30 minutos, trocando a água uma vez. 

Aqueça com azeite por 2 minutos até dourar. Reserve.

��
Hidrate a tapioca granulada com água morna até os grânulos absorverem a 

umidade e a massa ficar coesa e maleável.

��
Cozinhe a tapioca em frigideira antiaderente seca por 2 minutos até firmar 

e soltar do fundo.

��
Distribua carne seca e queijo, dobre, tampe por 1 minuto para derreter. Sirva 

imediatamente.

D  Dica da Nutricionista: Prefira sempre a carne seca magra e 

nunca pule a etapa de dessalgar 4 o excesso de sódio causa 

retenção de líquidos e prejudica o emagrecimento mesmo com 

calorias controladas.



RECEITA 7 4 CAFÉ DA MANHÃ

Aveia com Leite e Maçã
Ì  Calorias M  Proteína ÿ  Carboidratos

320 kcal 11g 55g

�  Ingredientes
3 colheres de sopa de aveia em flocos finos ou médios

200ml de leite integral

1 maçã pequena picada em cubos ou fatiada

1 colher de chá de mel

Canela em pó a gosto

Modo de Preparo
��
Aqueça o leite em panela pequena em fogo médio até começar a soltar 

vapor 4 não deixe ferver completamente.

��
Adicione a aveia e mexa continuamente por 3 minutos em fogo baixo até 

atingir consistência cremosa.

��
Desligue o fogo, adicione maçã, mel e canela. Misture com suavidade.

��
Tampe por 2 minutos para a maçã amolecer levemente no calor residual. 

Sirva no bowl.

D  Dica da Nutricionista: Prepare à noite com leite frio e leve à 

geladeira 4 pela manhã você terá um overnight oats com 

textura de pudim, pronto para comer sem nenhum preparo 

adicional.



RECEITA 8 4 CAFÉ DA MANHÃ

Ovo Cozido com Pão e Manteiga de Amendoim
Ì  Calorias M  Proteína ÿ  Carboidratos

380 kcal 20g 32g

�  Ingredientes
2 ovos inteiros

1 fatia de pão integral

1 colher de sopa de manteiga de amendoim natural sem açúcar 

adicionado

Modo de Preparo
��
Coloque os ovos em água fria e cozinhe. A partir da fervura, conte 10 

minutos para gema bem cozida.

��
Transfira para água fria por 3 minutos para interromper o cozimento e 

facilitar o descascamento.

��
Leve o pão integral à torradeira ou frigideira seca até dourar levemente.

��
Espalhe a manteiga de amendoim sobre o pão quente. Descasque os ovos, 

corte ao meio e sirva ao lado.

D  Dica da Nutricionista: Use sempre exatamente 1 colher de 

sopa de manteiga de amendoim para manter o equilíbrio 

nutricional. Evite versões industrializadas com açúcar adicionado, 

que comprometem o processo de emagrecimento.



RECEITA 9 4 CAFÉ DA MANHÃ

Bolo de Cenoura Fit
Ì  Calorias M  Proteína ÿ  Carboidratos

290 kcal 8g 42g

�  Ingredientes
1 cenoura média ralada finamente

1 ovo inteiro

2 colheres de sopa de farinha de trigo integral

1 colher de sopa de açúcar demerara

½ colher de chá de fermento em pó

1 colher de chá de azeite de oliva

Modo de Preparo
��
Pré-aqueça o forno a 180°C por 10 minutos.

��
Misture cenoura ralada, ovo, farinha, açúcar e azeite até formar massa 

homogênea e levemente úmida.

��
Acrescente o fermento com movimentos suaves e rápidos para não perder 

o efeito de crescimento.

��
Asse em forma untada por 15 minutos. Teste com palito 4 se sair limpo, 

está pronto. Deixe esfriar antes de desenformar.

D  Dica da Nutricionista: Prepare 3 ou 4 unidades em forminhas 

de muffin no domingo, congele individualmente e retire uma por 

noite 4 pela manhã você terá um café da manhã doce, nutritivo e 

sem esforço.



RECEITA 10 4 CAFÉ DA MANHÃ

Mingau de Milho com Leite e Canela
Ì  Calorias M  Proteína ÿ  Carboidratos

310 kcal 10g 52g

�  Ingredientes
3 colheres de sopa de fubá fino

200ml de leite integral

1 colher de chá de açúcar

Canela em pó a gosto

Uma pitada de sal

Modo de Preparo
��
Aqueça o leite em fogo médio com sal e açúcar, mexendo até dissolver 

completamente.

��
Antes de ferver, despeje o fubá em fio contínuo, mexendo simultaneamente 

com fouet para evitar grumos.

��
Reduza o fogo e mexa sem parar por 5 minutos até engrossar e atingir 

consistência cremosa.

��
Desligue, despeje no bowl e polvilhe canela generosamente por cima. Sirva 

quente.

D  Dica da Nutricionista: Adicione 1 ovo cozido picado em cubos no 

bowl antes de servir 4 essa adição simples acrescenta 6g de 

proteína extra e prolonga a saciedade até o almoço com muito mais 

eficiência.



VISÃO GERAL NUTRICIONALCafé da Manhã 4 Todas as Receitas
Compare todas as opções e monte seu cardápio semanal de forma consciente e 

variada.

Nome da 

Receita

Ì  Calorias M  Proteína ÿ  

Carboidratos

Omelete com 

Queijo e Tomate

310 kcal 18g 5g

Pão Integral 

com Ovo e 

Abacate

420 kcal 16g 35g

Crepioca com 

Queijo e Tomate

280 kcal 14g 32g

Iogurte com 

Granola e 

Banana

290 kcal 12g 50g

Sanduíche 

Natural com 

Frango

340 kcal 28g 38g

Tapioca com 

Carne Seca

360 kcal 22g 28g

Aveia com Leite 

e Maçã

320 kcal 11g 55g

Ovo Cozido com 

Manteiga 

Amendoim

380 kcal 20g 32g

Bolo de 

Cenoura Fit

290 kcal 8g 42g

Mingau de 

Milho com 

Canela

310 kcal 10g 52g

�  Dica Final: Alterne as receitas ao longo da semana para manter o 

cardápio variado e o paladar motivado. Combine qualquer uma dessas 

opções com uma caminhada leve de 20 minutos pela manhã para 

potencializar os resultados e começar o dia com energia máxima.



A Consistência é o Segredo
Mais do que escolher a receita perfeita, o verdadeiro resultado vem da 

regularidade. Pequenas escolhas conscientes, repetidas todos os dias, 

criam transformações duradouras no corpo e na mente.

Planeje a Semana
Separe os ingredientes no domingo para garantir um café da manhã 

nutritivo todos os dias sem esforço.

Hidrate-se Primeiro
Água morna com limão ao acordar prepara o sistema digestivo e acelera o 

metabolismo antes da refeição.

Movimento Diário
20 minutos de caminhada leve pela manhã potencializam os resultados de 

qualquer uma destas receitas.



Transforme Seu Café da Manhã Hoje
Você chegou ao fim da seção de Café da Manhã do Guia de Alimentação 

Saudável. Agora você tem em mãos 10 receitas completas, equilibradas e 

deliciosas para começar cada dia com energia, leveza e propósito.

"Cuidar de si começa pela primeira refeição do dia. Cada manhã é uma 

oportunidade de nutrir o corpo e honrar a sua saúde."


