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OI, EU SOU A
RONI!

Sou nutricionista, apaixonada pela nutricao
e empenhada em mudar a maneira com que
as pessoas lidam com a comida.

Atendo muitas pessoas frustradas com a
prépria alimentacao e cansadas das dietas
restritivas. Precisamos entender que nao
existe formula milagrosa. Devemos ver o
alimento com outros olhos e colocar a
nossa alimentacdao como prioridade na
nossa rotina. A comida nao tem sé que ser
rica em vitaminas e minerais. Ela tem que
ser gostosa. Nao vamos esquecer que
também comemos por prazer.

Pensando nisso, criei esse e-book com
muito carinho para deixar a sua comida
mais saborosa e te mostrar a variedade de
temperos que temos a nossa disposicao e
nao usamos

~ Te desafio a testar 1 ou 2 por semana.
Coloque na comida, teste, sinta o sabor e
crie a sua personalidade dentro da sua

§ "~ cozinha!

. Vamos juntos?

s i

Roni é nutricionista formada na
Universidade Federal do Estqdo do Rio de
Janeiro (UNIRIO). Mestre em Ah‘mehtacdo

Nutricdo e Saude, atualmente além de ser
pesquisadora e professora na UERJ, ajuda
pessoas a emagrecer e tratarjdoencas sem
medo da comida.



NESSE E-BOOK VOCE
VAI APRENDER:

Como comprar temperos.

Como armazena-los de forma
correta para que durem mais.

Com que pratos eles
combinam.
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ACAFRAO

COMO
COMPRAR

COMO
GUARDAR

VAI BEM COM

Fresco (parece umaraiz,
chamamos de rizoma) ou em p6

Guarde o rizoma na geladeirae o
em p6 em potes bem fechados.
Armazene em local fresco e seco,
protegido da luz.

Frango ensopado
Sopas variadas
Batatas coradas
Arroz

Ovos mexidos
Cenouras assadas




NOZ MOSCADA

COMO
COMPRAR

COMO
GUARDAR

VAI BEM COM

Nozes ou em po

Guarde em local fresco e seco,
protegido da luz.

Massas com molho branco
Carnesuina

Café com leite

Molho vermelho

Mingau de aveia



TOMILHO

COMO
COMPRAR

COMO
GUARDAR

VAI BEM COM

Fresco ou desidratado

Guarde o fresco na geladeira em um
saco plastico bem vedado, retire todo
o ar do pacote. O desidratado pode
ficar em local fresco e seco, protegido
daluz.

Carne vermelha

Legumes assados

Legumes refogados (manteiga +
tomilho)

Molho branco

Fote



MANJERICAO

COMO
COMPRAR

COMO
GUARDAR

f VAI BEM COM

Fresco ou desidratado

Guarde o fresco na geladeira em um
saco plastico bem vedado, retire todo
o ar do pacote. O desidratado pode
ficar em local fresco e seco, protegido
daluz.

Sucos de frutas citricas

Sorvetes de frutas citricas

Massas ao molho vermelho

Molho de tomate

Saladas frescas

Molho pesto

gos

2%
congelire!




COENTRO

COMO
COMPRAR

COMO
GUARDAR

VAI BEM COM

Fresco ou desidratado

Guarde o fresco na geladeira em um
saco plastico bem vedado, retire todo
o ar do pacote. O desidratado pode
ficar em local fresco e seco, protegido
daluz.

Guacamole

Peixes

Molho vermelho

Omelete

Saladas frescas

Fote



ALECRIM

COMO
COMPRAR

COMO
GUARDAR

f VAI BEM COM

Fresco ou desidratado

Guarde o fresco na geladeira em um
saco plastico bem vedado, retire todo
o ar do pacote. O desidratado pode
ficar em local fresco e seco, protegido
daluz.

Frango grelhado

Carne suinas

Legumes refogados (manteiga +
alecrim)

gos

22y
congelire!



PAPRICA

COMO
COMPRAR

COMO
GUARDAR

f ‘ VAI BEM COM
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Guarde em um vidro bem fechado,

armazenado em local fresco e seco,
protegido da luz.

Chips de legumes
Carnes vermelhas
Sopas em geral
Molho de tomate
Caldo de legumes
Pipoca



COMINHO

COMO
COMPRAR

COMO
GUARDAR

’
‘ VAI BEM COM

Em graos ou em po

Guarde em um vidro bem fechado,
armazenado em local fresco e seco,
protegido da luz.

Carnes vermelhas
Sopas suaves
Puré de batata
Frango assado
Carnes suinas




PIMENTA ROSA

COMO Emegraos
COMPRAR

COMO Guarde em um vidro bem fechado,
GUARDAR armazenado em local fresco e seco,
protegido da luz.

f VAI BEM COM Sucosde fruta

Sobremesas em geral
Frutas cozidas

Doces a base de leite
Molhos suaves (branco)




CURRY

COMO Empo
COMPRAR

COMO Guarde em um vidro bem fechado,
GUARDAR armazenado em local fresco e seco,
protegido da luz.

VAI BEM COM Arroz

Frango grelhado
Pipoca
Strogonoff




BONUS

COMO CONGELAR
TEMPEROS FRESCOS EM 3
PASSOS:

1 Lave e seque bem
os temperos
frescos.

2 Acomode-osem
uma forma de
silicone.

3 Cubracom azeitee
leve ao
congelador.




PRONTO!

VOCE JA TEM TUDO QUE PRECISA.
AGORA SO TEM UM JEITO DE SABER SE
VOCE GOSTA:

TESTANDO!

BOM APETITE!

RONI



