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IMPACT® SABOR BAUNILHA

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcgao de 280g (1 porgao) % VD (*)

COZINHA NESTLE/ESTODIO GASTRONOMICO

Valor energético 2?5;53:(? 14
Carboidratos 29¢g 10
Proteinas 129 16
Gorduras Totais 13g 24
Gorduras Saturadas 89 36
Gorduras Trans 0g )
Fibra Alimentar 2,49 10
Saodio 121mg 5
() % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
\\9 (;) kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
& 2P0Rg0ES ZHORAS e e e o 4%

Togpedestes Wil & Dregare

e 5 colheres (sopa) de agua fria 1

Em um recipiente, junte a agua a gelatina e leve ao

e Y envelope de gelatina em p6 sem sabor micro-ondas por 20 segundos até dissolver.

° 1 ® ,
1 garrafinha (200mi) de IMPACT® BAUNILHA 9 Batanoliquidiicador o INPACT”. o NESTLE® CREME DE LETE,

* 1 caixinha de NESTLE® CREME DE LEITE o mel e a gelatina sem sabor até obter uma mistura
LEVISSIMO homogénea.

1 colher (cha) de mel

3 Em tacas individuais, coloque a mistura e despeje os

e 1 xicara (chd) de frutas em cubinhos cubos de frutas variadas. Leve & geladeira até ficar bem
(morango, manga e goiaba vermelha consistente.
madura)

DICA: VOCE PODE SUBSTITUIR POR FRUTAS DE SUA PREFERENCIA.
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IMPACT® SABOR BAUNILHA

Pave crocante de baunilha

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porc¢éao de 310g (1 porcao) % VD (*)

Valor energético 52§§§§L3u 25
Carboidratos 53¢g 18
Proteinas 279 36
Gorduras Totais 20g 36
Gorduras Saturadas 6,69 30
Gorduras Trans Og **)
Fibra Alimentar 0,99 4
Saédio 213mg 9

() % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
res ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

IW
TACA

e 5 colheres (sopa) de agua fria

2 colheres (cha) de gelatina sem sabor
1 garrafinha (200ml) de IMPACT® BAUNILHA
3 NESFIT® CACAU triturados

COBERTURA

e 20g de CHOCOLATE CLASSIC NESTLE® MEIO
AMARGO derretido

e 2 colheres (sopa) de LEITE NINHO® FORTI+
INTEGRAL

e 1 castanha-de-caju picada

e chocolate na taca AR

S
[m‘a IMB‘CX MeAcT)

)
@ 1PORCAD

N
CI(=|\> 1 HORA E 30 MINUTOS

MH&&PW

Dissolva a gelatina e 4 colheres (sopa) de agua fria, leve
ao micro-ondas por 20 segundos e reserve.

Em um liquidificador, bata o IMPACT® BAUNILHA e a gelatina
até ficar homogéneo. Coloque metade em uma taca e
leve a geladeira por cerca de 20 minutos até comecar a
firmar. Reserve a outra parte também na geladeira para
ir firmando para a segunda etapa.

Retire e coloque metade dos biscoitos NESFIT® CACAU
triturados, e o restante do creme com cuidado para
ficar as 3 camadas.

Finalize com o restante dos biscoitos.

Misture o leite no chocolate até ficar um creme
homogéneo.

Cubra a taca com o creme e decore com a castanha-
de-caju picada; leve para gelar por 1 hora e sirva.
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IMPACT® SABOR BAUNILHA

Torta de frutas

COZINHA NESTLE/ESTUDIO GASTRONGMICO

N
(l(-=|\> 1 HORAE 15 MINUTOS

A\
£ 2 PORCOES

MASSA

e 1 xicara (cha) de farinha de trigo

e 2 colheres (sopa) de manteiga sem sal
e 1 gema

e 2 colheres (sopa) de LEITE LIOUIDD NINHO®
FORTI+ INTEGRAL

COBERTURA

¢ 10 uvas roxas sem semente cortadas ao
meio

e 1 maca cortada em fatias finas sem
semente

RECHEIO

e 2 colheres (sopa) de amido de milho

e 1 xicara (chd) de suco de laranja

e 2 colheres (sopa) de agucar

e 1 garrafinha (200ml) de IMPACT® BAUNILHA
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INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcgao de 4409 (1 porgao) % VD (*)

Valor energético Sgéggg:(gu 28
Carboidratos 103g 34
Proteinas 169 21
Gorduras Totais 10g 18
Gorduras Saturadas 4,79 21
Gorduras Trans 0g ()
Fibra Alimentar 2,679 11
Saodio 76mg 4

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
res ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

M%&PW

MASSA: Em um recipiente misture todos os ingredientes
com as maos até desgrudar, coloque em duas
forminhas de torta individual de 8cm de didametro ou em
uma de 15cm (abra forrando o fundo e as laterais e fure
com um garfo) e leve ao forno a 180°C por 15 minutos
ou até dourar.

RECHEIO: Em uma panela pequena, dissolva o amido de
milho no suco de laranja, o agUcar e leve ao fogo médio
por 3 minutos ou até engrossar, mexendo sempre.
Desligue o fogo, coloque o IMPACT® e misture bem.
Divida o creme nas duas massas e leve a geladeira
para firmar.

MONTAGEM: Retire as tortas da geladeira e coloque
centralizadas sobre o creme as fatias de maga, em volta
coloque as uvas e no centro pincele com mel; volte a
geladeira por cerca de 1 hora e sirva.



IMPACT® SABOR BAUNILHA

Arroz doce de banana w
caramelizada AR

mpacy THPACT, pact,

000

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcéao de 4509g (1 porgao) % VD (*)

0JIWONOYLSYI 01aNLSI/FTLSIN VHNIZOI

Valor energético 4?;:2:(3“ 22
Carboidratos 709 23
Proteinas 11g 15 >
Gorduras Totais 13g 24
Gorduras Saturadas 8,49 38
Gorduras Trans Og ()]
Fibra Alimentar 2,39 9
Sédio 75mg 3

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
res ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

o

&, o
<5 2 PORCOES “30 MINUTOS

ARROZ DOCE ARROZ DOCE
e 14 xicara (chd) de arroz cru 1 Em uma panela média coloque o arroz, a &gua, a canela,

O cravo e 0 coco, € leve ao fogo médio por 20 minutos,
até o arroz ficar bem macio e quase seco. Reserve.

2 xicaras (cha) de agua

1 canela em pau
1 cravo da india 2

2 colheres (sopa) de coco fresco ralado

Junte o leite de coco, o IMPACT® e misture bem. Coloque
em um recipiente.

1 colher (sopa) de leite de coco CALDA

1 garrafinha (200ml) de IMPACT® BAUNILHA ‘I Em uma frigideira, derreta a manteiga e doure a banana.
1 colher (sopa) de mel ou agUcar demerara * Retire as bananas e reserve.

CALDA 2 Sirva o arroz doce quente ou gelado com as rodelas de

banana grelhadas.
¢ 1 colher (sopa) de manteiga 9

e 1 banana em rodelas
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IMPACT® SABOR BAUNILHA

/mw.'l IMM mw.'r

{200

Strogonoff de carne AR

N\ % S
N/ O
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COZINHA NESTLE/ESTUDIO GASTRONGMICO

V@ _ o

24

INFORMACAO NUTRICIONAL

1} ) ky Porcao de 4509 (1 por¢ao) % VD (*)

Valor energético 4?%?2:(3[1 21
Carboidratos 249 8
Proteinas 429 56
Gorduras Totais 18g 33
Gorduras Saturadas 5,49 25
Gorduras Trans Og **)
Fibra Alimentar 2,69 10
Sédio 709mg 30

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000

“ &) kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
9 2 res ou menores, dependendo de suas necessidades
< 52 P[]R[;‘[]Es 30 MINUTOS energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

Em uma frigideira grande, aqueca 1 colher (sopa) de
azeite e doure a carne aos poucos, em fogo alto, para

300g de contrafilé limpo em tiras finas n&o juntar suco. Reserve a carne.

e 2 colheres (sopa) de azeite 1

100g de cogumelos paris frescos

2 tomates, sem pele e sem sementes, . .
picados 2 Coloque na frigideira o azeite restante e refogue a

cebola. Junte a noz-moscada, o ketchup e a mostarda
a carne reservada e tempere com o sal. Junte os
1 pitada de noz-moscada cogumelos, acrescente os tomates e misture bem.

1 cebola picada

1 colher (cha) de ketchup
3 Abaixe o fogo, tampe a panela e deixe por cerca de 5

minutos. Incorpore delicadamente o IMPACT®. Sirva em
1 garraﬁnha (200m|) de IMPACT® BAUNILHA Seguida com arroz branco_

1 colher (cha) de mostarda

Y colher (cha) de sal

DICAS: 1. PARA QUE A CARNE FIQUE MACIA E SUCULENTA, ELA DEVE SER
PREPARADA EM FOGO ALTO E A0S POUCOS. 7. SE PREFERIR, SUBSTITUA A
CARNE PELA MESMA QUANTIDADE DE FRANGO EM TIRAS FINAS.
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IMPACT® SABOR BAUNILHA
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Batatas rusticas com alecrim

Y, ™ 4
2 W,
/ )
S Pacre sppor S8
=

]

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porc¢éao de 4009 (1 porgao) % VD (*)

Valor energético 52?;2;:(3” 28 Ok
Carboidratos 102g 34 -l
Proteinas 11g 15
Gorduras Totais 129 22
Gorduras Saturadas 2,69 12
Gorduras Trans 0g ()
Fibra Alimentar 8,29 33
Sadio 1.303mg 54

() % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-

B\
res ou menores, dependendo de suas necessidades \\9 5
energéticas. (**) Valor Diério n&o estabelecido 2 PUR[}UES 40 MINUTOS

BATATA 1 BATATAS: Em uma assadeira coloque as batatas, o
* 2 batatas-doces cortadas em tiras largas " azeite, o sal e o alecrim. Misture bem, cubra com papel

com casca aluminio e leve ao forno preaquecido a 180°C por 30
* 1 colher (sopa) de azeite minutos. Retire o papel aluminio e deixe por cerca de

. 10 minutos ou até dourar.
e 2 ramos de alecrim

* 1 colher (cha) de sal 2 MOLHO: Em um liquidificador bata a banana, a batata,
MOLHO " o tomate, o IMPACT® e passe para um recipiente. Junte

os outros ingredientes e sirva acompanhado com as
e 1 garrafinha (200ml) de IMPACT® BAUNILHA batatas

1 colher (sopa) de azeite

Y colher (cha) de sal ,
(cha) DICAS: SE PREFERIR ASSAR AS ISCAS E SO LEVAR AO FORNO

Y2 banana da terra PREAQUECIDO A 180°C EM UMA ASSADEIRA UNTADA POR 30
s batata-doce pequena cozida MINUTOS, VIRANDO NA METADE DO TEMPO.

1 tomate picado sem semente

e 2 colheres (sopa) de cebolinha
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TODIO GASTRONOMIC

.

COZINHA NESTLE

\— RENDIMENTO. S\ TEMPO DE PREPARO:
&5 1PORCAD 10 MINUTOS

¢ 1 garrafinha (200 ml) de
e 15 xicara (cha) de bananas congeladas

e 15 xicara (cha) de morangos congelados

€ VOLTAR A0 INDICE

Valor energético 3§?§§?L3u 16
Carboidratos 549 18
Proteinas 159 20
Gorduras Totais 5,99 11
Gorduras Saturadas 2,69 12
Gorduras Trans 0g ()
Fibra Alimentar 39 12
Sodio 120mg 5

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
res ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. (**) Valor Diario ndao estabelecido

Em um liquidificador, bata metade do com a
banana e coloque no copo alto.

Em seguida, bata o restante do com o0s
morangos e coloque sobre o primeiro creme.



€ VOLTAR A0 INDICE

iMpacy TMPACT, itpact)

000

503kcal ou

Valor energético 2 105kJ

0JIWONOYLSY9 01aNLST/ITLSIN VHNIZOI

Carboidratos 112g 37
Proteinas 7,49 10
Gorduras Totais 2,89 5
Gorduras Saturadas 1,39 6
Gorduras Trans O0g ()
Fibra Alimentar 1,39 5
Sadio 75mg 3

() % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000

e ) RENOMENTD. () TENPO DEPREPARD
<5 2 PORCOES 15 MINUTOS

energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

GELEIA GELEIA

* 2 magés picadas Em uma panela pequena, coloque a macga, o suco de
liméo, o acucar e a agua. Leve ao fogo por 5 minutos
apos fervura e reserve.

1 colher (cha) de suco de limao

1 colher (sopa) de aglcar demerara
Dissolva a fécula na agua e leve ao fogo até engrossar.
Desligue, junte a geleia de maga e o

Y2 xicara (cha) de agua

1 colher (sopa) de fécula de batata

1 garrafinha (200ml) de TAPIOCA

TAPIOCA Em uma frigideira aquecida faca os discos de tapioca,

e 200g de massa de tapioca pronta dourando os dois lados e reserve.

¢ 1 macé vermelha Sirva as tapiocas com a geleia e decore com fatias de
maca vermelha.



€ VOLTAR AO INDICE

o AT SABp
/,@\\{\v’m 'S 0/?19%/\\\
7S % N

Valor energético 41 _E;Tﬁiju 21
Carboidratos 53g 18
Proteinas 159 20
Gorduras Totais 169 29
Gorduras Saturadas 10g 45
Gorduras Trans 0g )
Fibra Alimentar 2,99 12
Sadio 150mg 6
(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
Qo RENDMENTD, (- TEMPOLE PREPARD i e e e
Q—5] PUREAB 4 HORAS E 10 MINUTOS : energéticas. (**) Valor Didrio ndo estabelecido
I

1 fatia de manga

Em um liquidificador, bata todos os ingredientes. Leve
1 garrafinha (200ml) de congelado ao freezer por 4 horas até firmar. Sirva em tagas com
e 3 morangos picados o boleador e decore com as bolinhas de meléo e as
folhas de hortela.

2 colheres (sopa) de coco fresco ralado

2 colheres (sopa) de

DECORACAQ

e 15 xicara (cha) de bolinhas de melao

e Folhas de hortela



Valor energético Za%gggLSU 15
Carboidratos 239 8
Proteinas 299 39
Gorduras Totais 9,69 17
Gorduras Saturadas 3,69 16
Gorduras Trans 0g (**)
Fibra Alimentar 19 4
Sadio 1.100mg 46

() % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
res ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

A

Y% colher (sopa) de azeite

200g de carne moida

1 batata sem casca em cubos

Y% colher (sopa) de extrato de tomate
1 colher (cha) de sal

1 xicara (cha) de agua fervente

1 garrafinha (200ml) de

2 colheres (sopa) de cebolinha verde
picada

1 colher (cha) de tomilho fresco

€ VOLTAR A0 INDICE

d1SV9 01001S3/311SIN YHNIZ0D

\— RENDIMENTO:
&5 2 PORCOES

S TEMPO DE PREPARO:

Em uma panela, aqueca o azeite e refogue a carne
moida, até secar toda a agua.

Junte a batata, o extrato de tomate, o sal e a agua
fervente.

Cozinhe em fogo médio com a panela semitampada
por cerca de 15 minutos ou até que as batatas estejam
macias. Junte o , a cebolinha e o
tomilho. Sirva.

WIS a, S



€ VOLTAR A0 INDICE

A
N
. 447kcal ou

(=]
E Valor energético 1.870kJ 22
|\
(] Carboidratos 34g 11
L
5 Proteinas 44g 59
i Gorduras Totais 159 27
x=
E Gorduras Saturadas 5,29 24
o
= Gorduras Trans 0g )

Fibra Alimentar 3,3g 13

Saodio 779mg 32

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000

E REND'MENTU B\ TEMPU DE PREPARU kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem ser maio-

res ou menores, dependendo de suas necessidades

2 PURgﬁES 20 MINUTOS energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

RECHEIO RECHEIO

Em uma panela pequena, aqueca o Oleo e junte a
cebola, o alho e deixe dourar.

1 colher (sopa) de 6leo

Y2 cebola ralada

Junte o frango desfiado, a pimenta-do-reino, o sal, o
tomate e o cheiro verde. Misture bem e refogue por
cerca de 3 minutos ou até murchar os tomates.

1 dente de alho picado

200g de peito de frango cozido desfiado

1 pitada de pimenta do reino ) o .
Transfira o frango para um recipiente refratario pequeno

(10x15 cm) e reserve aquecido.

Y. colher (cha) de sal

¢ 1 tomate picado sem semente

e 2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado PURE

R Em uma panela, acrescente a mandioquinha amassada
PURE quente e o sal, mexendo bem até formar um creme
e 2 mandioquinhas cozidas e amassadas homogéneo.
¢ 1 garrafinha (200ml) de Junte o e misture bem. Despeje esse creme
e 2 colheres (sopa) de queijo parmeséo sobre o frango reservado, salpique o queijo e sirva em

ralado seguida.



Valor energético 4??530?L3U 23
Carboidratos 759 25
Proteinas 169 21
Gorduras Totais 11g 20
Gorduras Saturadas 4g 18
Gorduras Trans Og ()
Fibra Alimentar 3,49 14
Sédio 1.225mg 51

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
res ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

MASSA

e 1 colher (sopa) de azeite

Y cebola ralada

Y2 xicara (chd) de arroz

1 colher (cha) de sal

1 banana-da-terra picada

Y2 xicara (chd) de brécolis

1 tomate picado

1 xicara (chd) de agua
1 garrafinha (200ml) de

2 colheres (sopa) de queijo ralado

€ VOLTAR A0 INDICE

Y’, 'v,]‘ '4
5

S, TEMPO DE PREPARD:
30 MINUTOS

A— RENDIMENTO:
ce) 2 PORGOES

ARROZ

Em uma panela funda, aqueca o azeite em fogo baixo
e refogue a cebola, o arroz, o sal, a banana-da-terra
picada, os brécolis e o tomate. Misture bem e deixe
dourar.

Junte a agua, misture bem e cozinhe.

Adicione o
Sirva em seguida.

€ 0 queijo, e misture bem.



IMPACT® SABOR PESSEGO

Penne ao molho de curcuma com
um toque de pessego e llnhaga

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 600g (1 por¢ao) % VD (*)

o \i Valor energético 1358.27‘;(;150“ 69
Carboidratos 1529 51
3 Proteinas 459 60
Gorduras Totais 669 120
Gorduras Saturadas 369 164
Gorduras Trans Og )
Fibra Alimentar 15,69 62,4
Sadio 1.236mg 52
(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
“ S kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser' maio-
S PORCAO @ 15 MINUTOS Enerticma. (] vaior Didio o astabeacitn

¢ 1 colher (sopa) de cebola Em uma panela aqueca a manteiga e doure a cebola.
¢ 1 colher (sopa) de manteiga ’
2 Adicione a farinha de trigo e mexa bem.
e 1% colher (sopa) de farinha de trigo .
e 1 xicara (chd) de leite liquido MOLICO® 3 Adicione o leite aos poucos até obter uma mistura
* homogénea.
desnatado
e U5 xicara (cha) de queijo mascarpone 4 Coloque o queijo e a curcuma e cozinhe em fogo baixo.
* 1 colher (sopa) de curcuma 5 Tempere com o sal e a pimenta, desligue o fogo e
* Y colher (chd) de sal * adicione o IMPACT® e misture bem.
e 1 pitada de pimenta-do-reino 6 Em um prato, coloque a massa, o0 molho e polvilhe a

e 1 garrafinha (200ml) de IMPACT® PESSEGD * linhaga, sirva.
e 1 Xxicara (chd) de massa tipo penne integral cozida

e 2 colheres (sopa) de linhaca dourada
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IMPACT® SABOR PESSEGO

Shake de cacau e pe

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porc¢éao de 2809 (1 porgao) % VD (*)

Valor energético d920keal ou 16
1.339kJ

Carboidratos 469 15

Proteinas 169 21

Gorduras Totais 89 15

Gorduras Saturadas 49 18 ‘
Gorduras Trans O0g ()

Fibra Alimentar 2,69 10

Saodio 123mg 5

() % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
res ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

AT

0JIWONOY1SY9

@
5 MINUTOS

¢ 1 banana congelada ‘I Em um liquidificador, coloque todos os ingredientes e
e 1 garrafinha (200ml) de IMPACT® PESSEGO " bata até obter um creme homogéneo. Sirva.

¢ 1 colher (sopa) de cacau em pd 100%
NESTLE® DOIS FRADES®

e 1 pitada de canela
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IMPACT® SABOR PESSEGO

Mingau de aveia com chia,
pessego e tamara

P

\-\.

TLE/ESTUDIO GASTRONOMICO

COZINHA'NES

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcao de 450g (1 porgao) % VD (*)

Valor energético 52?;;?:(3” 29
Carboidratos 85¢g 28
Proteinas 249 32
Gorduras Totais 169 29
Gorduras Saturadas 3,69 16
Gorduras Trans Og **)
Fibra Alimentar 7,29 29
Saddio 123mg 5

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000

\\ S kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
9 - res ou menores, dependendo de suas necessidades
[ Q) 1 PUR[}AU 15 MlNUTOS energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

Togpedisites M,M,p

¢ 1 colher (sopa) de chia Deixe a chia e a aveia de molho no leite vegetal por 30
* minutos.

2.

¢ 5 colheres (sopa) de aveia em flocos

Em uma panela, coloque a mistura e cozinhe em fogo
médio por 3 minutos.

e 5 xicara (chd) de leite vegetal de
améndoas

e 1 garrafinha (200ml) de IMPACT® PESSEGD

e 2 colheres (sopa) de mamao picado

Desligue o fogo e adicione o IMPACT®,

o

Em um recipiente, coloque o mingau e decore com o
mamao picado, a banana e as tamaras, sirva.

:}

e 1% banana picada

1 colher (sopa) de tAmaras picadas

15



IMPACT® SABOR TORTA DE LIMAO

Creme de ervilha e limdo 4

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porcéao de 6709 (1 porcao) % VD (*)

Valor energético 43:_3;;;2:(3” 20
Carboidratos 61g 20
Proteinas 259 33
Gorduras Totais 6,59 12
Gorduras Saturadas 1,49 6
Gorduras Trans Og )
Fibra Alimentar 11,59 46
Saédio 1.106mg 46

() % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
res ou menores, dependendo de suas necessidades

energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

Tugrdutsy

e 2 xicaras (chd) de agua

¢ 1 xicara e meia (cha) de ervilhas frescas

1 folha de louro

Y colher (cha) de sal

1 pitada de noz-moscada

1 garrafinha (200ml) de IMPACT® TORTA DE LIMAD

“ @
@ (L 25 MINUTOS

M%&PW

Em uma panela, coloque as ervilhas, a agua e o louro,
* cozinhe em fogo médio por 15 minutos apds ferver.

Desligue o fogo e retire a folha de louro.

* cozimento até obter um creme homogéneo.

Em uma panela, aqueca o creme e tempere com o sal
" e anoz-moscada.

Desligue o fogo, adicione o IMPACT® e misture bem,

]

2

3 Em um liquidificador, bata as ervilhas e a agua do
4

5 sirva.

16



IMPACT® SABOR TORTA DE LIMAO

Sopa de cenoura, curry e limao

S P
@ 1PORCAD 30 MINUTOS

Tugrdiatsy

e 2 xicaras (chd) de agua

¢ 1 colher (sopa) de azeite

e 2 colheres (sopa) de cebola picada

¢ 1 xicara (cha) de cenoura picada

e 1 colher (cha) de curry

e Y5 colher (cha) de sal

e 1 garrafinha (200ml) de IMPACT® TORTA DE LIMAD

[ICA: A QUANTIDADE DE CURRY
UTILIZADA PODE SER MENOR.

17

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 570g (1 porcao) % VD (*)

Valor energético Siﬁgs:(gu 18
Carboidratos 39¢g 13
Proteinas 15¢g 20
Gorduras Totais 159 27
Gorduras Saturadas 49 18
Gorduras Trans 0g **
Fibra Alimentar 4,3g 17
Sédio 1.100mg 46

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kd. Seus valores diarios podem ser maio-
res ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

M’M/P

Em uma panela aqueca o azeite e refogue a cebola.

Acrescente a cenoura, o curry, o sal e a agua e cozinhe
em fogo médio por 20 minutos, reserve.

Em um liquidificador, bata a cenoura e a agua do
cozimento até obter um creme homogéneo.

Retorne a panela e aqueca o creme.

Desligue o fogo, adicione o IMPACT® e misture bem,
sirva.




IMPACT® SABOR TORTA DE LIMAO

Salmao grelhado

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porgao de 290g (1 porcao) % VD (*)

Valor energético 52_7,;;;:(3“ 28
Carboidratos 239 8
Proteinas 31g 41
Gorduras Totais 399 71
Gorduras Saturadas 199 86
Gorduras Trans 0g ()
Fibra Alimentar 0,59 2
Saédio 547mg 23

() % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
res ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

SALMAO GRELHADO
e 2 filés de salmao
e 1 pitada de sal

e 1 pitada de pimenta-do-reino

e 2 colheres (sopa) de manteiga

MOLHO DE LIMAO

2 colheres (sopa) de manteiga

2 colheres (sopa) de cebola ralada

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

4 colheres (sopa) de leite desnatado

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta-do-reino

2 colheres (sopa) de suco de limao

1 colher (cha) de raspas de limao
1 garrafinha (200ml) de IMPACT® TORTA DE LIMAD

ao molho de limao

::fSVEﬁJiU[]lSEII31lS§MHNIZ[]3

M%&PW

SALMAO GRELHADO

1.

2.

Em um recipiente, tempere os filés de salmao com o sal
€ a pimenta-do-reino.

Em uma frigideira, em fogo médio, derreta a manteiga
e doure o0 salmao por 4 minutos de cada lado, reserve
aquecido.

MOLHO DE LIMAQ

Em uma panela, aqueca a manteiga e doure a cebola.
Acrescente a farinha de trigo e misture bem.

Adicione o leite aos poucos e mexa até ficar homogéneo.
Junte o sal, a pimenta e o suco de limao e misture.

Desligue o fogo, adicione o IMPACT® e misture bem.

Sirva sobre o salmé&o reservado.
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IMPACT® SABOR TORTA DE LIMAO

Arroz cremoso de
brocolis e limao

“ o
@ 2 PORCOES 25 MINUTOS

Tegrebestes

1 colher (sopa) de azeite

Y% cebola pequena picada

1 pitada de sal

Y% xicara (cha) de brécolis picado

1 xicara e meia (cha) de arroz cozido

1 colher (sopa) de queijo parmesao ralado

1 garrafinha (200ml) de IMPACT® TORTA DE LIMAD
1 colher (sopa) de salsa picada

1 colher (cha) de alecrim fresco

19

INFORMACAO NUTRICIONAL

Porcao de 2759 (1 porgao) % VD (*)

Valor energético 31?:;8:(3” 17
Carboidratos 53¢g 18
Proteinas 13g 17
Gorduras Totais 9,49 17
Gorduras Saturadas 3,39 15
Gorduras Trans Og "
Fibra Alimentar 39 12
Sadio 349mg 15

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
res ou menores, dependendo de suas necessidades
energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido

M*“/P

Em uma panela aqueca o azeite e refogue a cebola.
Acrescente os brécolis, o sal e refogue.
Adicione o arroz, o queijo e mexa bem.

Desligue o fogo, adicione o IMPACT®, a salsa e o alecrim,
misture bem e sirva.



IMPACT® SABOR TORTA DE LIMAO

Frozen de pitaya, banana e limao

ONOYLSY9 0100LSI/ITLSIN VHNIZOD

INFORMAGCAO NUTRICIONAL

Porcao de 195g (1 porgao) % VD (*)

Valor energético 173;2?;” 9
Carboidratos 29g 10
Proteinas 7,69 10
Gorduras Totais 2,99 5
Gorduras Saturadas 1,39 6
Gorduras Trans Og (W]
Fibra Alimentar 2,49 10
Sédio 60mg 3

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-

res ou menores, dependendo de suas necessidades =
energéticas. (**) Valor Diario ndo estabelecido Q) ¥ ; 10 MINUTOS

e 1% xicara (chd) de polpa de pitaya congelada ‘I Em um liquidificador, coloque todos os ingredientes e

« 1 banana congelada bata até ficar homogéneo, sirva.

e 1 garrafinha (200ml) de IMPACT® TORTA DE LIMAD
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IMPACT® SABOR TORTA DE LIMAO

Sorvete de limao
e geleia de ameixa P

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porc¢éao de 250g (1 porgao) % VD (*)

COZINHA NESTLE/ESTUDIO GASTRONGMICO

Valor energético 3:??;;18‘13” 17
Carboidratos 599 20
Proteinas 11g 15
Gorduras Totais 5,69 10
Gorduras Saturadas 2,89 13
Gorduras Trans Og )
Fibra Alimentar 4,69 18
Sodio 106mg 4

(*) % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000

\\ B\ kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-
9 - res ou menores, dependendo de suas necessidades
52 PUREUES 2 HORAS E 45 MINUTOS energéticas. (**) Valor Diério ndo estabelecido

GELEIA DE AMEIXA GELEIA DE AMEIXA
e 1 xicara (chd) de ameixa seca sem carogo ‘I Em um liquidificador, coloque a ameixa e bata até obter

uma polpa, reserve.
e 1% xicara (cha) de maca picada em pedacos polp

pequenos 2 Em uma panela, adicione a ameixa batida, a macgé, o

" agucar, o suco do liméo e 2 colheres (sopa) de agua.
Leve ao fogo médio por cerca de 10 minutos ou até
formar uma geleia, reserve.

e 2 colheres (sopa) de agucar demerara

e Suco de meio limdo

SORVETE | | SORVETE
* 1 pote deiogurte natural integral - ‘I Em um recipiente, coloque o iogurte e o IMPACT® e
* 1 garrafinha (200ml) de IMPACT® TORTA DE LIMAD ° misture a geleia reservada, leve para o congelador por
30 minutos.
2 Misture vigorosamente a massa e volte ao congelador
* por mais 2 horas. Boleie e sirva a seguir.
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IMPACT® SABOR TORTA DE LIMAO

omoothie de morango,
framboesa, limao e castanha

0JIWONOYLSY9 01aNLSI/ITLSAN VHNIZOI

INFORMAGAO NUTRICIONAL

Porg¢éao de 3509 (1 porgao) % VD (*)

Valor energético 313;82:(3” 16
Carboidratos 43g 14
Proteinas 15¢g 20
Gorduras Totais 8,99 16
Gorduras Saturadas 3,29 15
Gorduras Trans 0g ()
Fibra Alimentar 5,39 21
Saédio 121mg 5

() % Valores Diarios com base em uma dieta de 2.000
kcal ou 8.400kJ. Seus valores diarios podem ser maio-

J q( :) E
res ou menores, dependendo de suas necessidades 9 o
energéticas. (**) Valor Diério nao estabelecido Qb N PUR[;AU 5 MINUTOS

® 4 morangos congelados ‘I Em um liquidificador, coloque todos os ingredientes e

e Y xicara (chd) de framboesas congeladas bata até ficar homogeéneo, sirva.

e 1 garrafinha (200ml) de IMPACT® TORTA DE LIMAD

e 1 unidade de castanha-do-para
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