
Festa Junina de
arrasar: 9 receitas

saudáveis e saborosas

Por Nutri Desirée Medeiros



OlÁ! Meu nome é Desirée Medeiros, sou nutricionista e
trabalho com nutrição voltada ao emagrecimento, definição

corporal e aumento de massa magra. Também atendo
vegetarianos que tenham esse objetivo.

Minha missão é mostrar às pessoas que é possível se alimentar
de forma tranquila, preservando seus gostos e sua condição

financeira e mostrando quantas combinações gostosas e
nutritivas existem!

Quem não gosta de festa junina? Este evento tradicional
brasileiro é delicioso em todos os sentidos!

Com esse e-book você vai aprender a fazer alguns pratos
típicos dessa festa em uma versão mais saudável, 

porém sem perder o sabor!
São receitas fáceis de preparar e que 
podem ser consumidas o ano todo. 

e falando em coisas gostosas... 



ARROZ DOCE INTEGRAL

I N G R E D I E N T E S : M O D O  D E  P R E P A R O :

Coloque o arroz integral em uma
panela com água suficiente para
cobri-lo e cozinhe por 10
minutos.
Enquanto isso, esquente o leite
com o açúcar e a canela em pau.
Vá adicionando aos poucos o
leite quente no arroz pré-cozido,
misturando sempre. Cozinhe por
aproximadamente 30 minutos ou
até que o arroz fique macio.
Adicione a chia e mexa bem.
Sirva com canela em pó
polvilhada em cima.

▪1 xícara de arroz integral
▪¾ xícara de açúcar mascavo
▪1 colher (sopa) de chia
▪1 e ½ litro de leite desnatado
▪2 unidades de canela em pau
▪Canela em pó a gosto
▪Cravo-da-índia a gosto
(opcional)



BOLO DE MILHO COM COCO

I N G R E D I E N T E S : M O D O  D E  P R E P A R O :

Coloque no liquidificador o
milho verde, os ovos, o iogurte e
o leite e bata bem.
Acrescente os demais
ingredientes, menos o fermento
e bata por alguns minutos até
que a massa do bolo fique bem
homogênea.
Acrescente o fermento e misture
devagar, incorporando a massa.
Unte uma forma, despeje a massa
e leve para assar em um forno
médio pré-aquecido por
aproximadamente 40 minutos.

▪ 1 lata de milho verde lavada e
escorrida
▪ 3 ovos
▪ 1 e ½ xícara de farinha de
milho
▪ ½ xícara de óleo
▪ 1 pote de iogurte natural
▪ 1 xícara de leite desnatado
▪ 1 xícara de açúcar mascavo
▪ 1 xícara de coco ralado
▪ 1 colher (sopa) de fermento
em pó



CANJICA

I N G R E D I E N T E S : M O D O  D E  P R E P A R O :

Dissolva a farinha de milho no
leite, acrescente os outros
ingredientes e leve ao fogo baixo
mexendo sempre, até ficar com
consistência espessa. 
Retire do fogo, coloque em um
recipiente de vidro e deixe
esfriar, depois sirva.

▪ 1 xícara de farinha de milho
▪ 1 colher (sopa) de coco ralado
sem açúcar
▪ 1 colher (sopa) de açúcar
mascavo
▪ 1 colher (café) de sal marinho
▪ 300 ml de leite desnatado



COCADINHA

I N G R E D I E N T E S : M O D O  D E  P R E P A R O :

Aqueça o forno à 180°C.
Em uma tigela misture os
ingredientes.
Unte uma forma com óleo
vegetal ou azeite de oliva.
Com uma colher de sobremesa,
faça as cocadinhas e coloque na
forma.
Asse por 15 minutos (não deixe
mais do que esse tempo porque
elas acabam ficando muito
secas).

▪ 3 claras
▪ 2 xícaras de coco ralado sem
açúcar
▪ 3 colheres (sopa) de açúcar
mascavo



CUPCAKE SALGADO DE AMENDOIM

I N G R E D I E N T E S : M O D O  D E  P R E P A R O :

Numa tigela, coloque o polvilho
com 250 ml de leite frio. 
Misture bem, adicione o leite
fervido com o óleo e misture de
novo. 
Depois, junte os outros
ingredientes e misture até obter
uma consistência bem firme.
Com o auxílio de uma colher,
pegue pequenas porções nas
forminhas de cupcake.
Leve em forno pré-aquecido a
180ºC por 30 minutos.

▪ ½ kg de polvilho azedo
▪ 6 colheres (sopa) de
amendoim torrado e triturado
▪ 250 ml de leite desnatado frio
▪ 250 ml de leite fervido 
▪ 250 ml de óleo
▪ 1 colher (sopa) de sal
▪ 1 ovo



PAÇOCA SAUDÁVEL

I N G R E D I E N T E S :

M O D O  D E  P R E P A R O :

Bata o amendoim junto com o leite em pó, o açúcar mascavo
e a linhaça no processador, até obter uma farofa fina.
Passe para uma tigela e acrescente o leite aos poucos,

misturando com uma colher, até obter uma massa úmida.
Forre uma vasilha retangular pequena com papel filme e
despeje a massa. Pressione-a sobre o refratário com as

costas de uma colher até ficar bem compacta. Cubra com
mais papel filme e espere cerca de 1 hora antes de cortar.
Retire o filme plástico e corte a massa em quadradinhos.

▪ 1 xícara de amendoim torrado e sem pele
▪ ⅓ xícara de leite em pó

▪ 2 colheres (sopa) de açúcar mascavo
▪ 1 colher (sopa) de linhaça
▪ 3 colheres (sopa) de leite 



PÃO DE QUEIJO

I N G R E D I E N T E S : M O D O  D E  P R E P A R O :

Cozinhe a batata doce até que
fique cozida, com ela ainda
morna amasse com um garfo até
virar um purê.
Em um recipiente, coloque a
batata doce com o ovo, o óleo e o
sal e misture bem.
Junte o queijo ralado, a linhaça e
o polvilho azedo. Mexa com uma
colher e depois amasse com as
mãos até ficar uma massa
homogênea. Caso a massa fique
pegajosa, acrescente mais
polvilho.
Faça bolinhas, distribua em uma
forma untada e leve ao forno
médio pré-aquecido por 25
minutos ou até que fiquem
dourados.

▪ 1 batata doce cozida
▪ 1 xícara de polvilho azedo
▪ 1 colher (sopa) de linhaça
▪ 2 colheres (sopa) de óleo ou
azeite de oliva
▪ 1 ovo
▪ 100g de queijo mussarela
ralado
▪ Sal a gosto



PIPOCA SEM ÓLEO

I N G R E D I E N T E S : M O D O  D E  P R E P A R O :

Coloque todos os ingredientes
em um prato de vidro que possa
ir ao micro-ondas. Misture bem.
Cubra com um filme plástico.
Faça 4 furos com o auxílio de um
garfo. 
Coloque por 4 minutos no
microondas.

▪ 4 colheres (sopa) de milho
para pipoca
▪ 4 colheres (sopa) de água
▪ 1 colher (café) de sal



QUENTÃO SEM ÁLCOOL

I N G R E D I E N T E S : M O D O  D E  P R E P A R O :

Misture em uma panela o suco de
uva, a água e o açúcar mascavo, e
deixe aquecendo.
Depois inclua o gengibre, a
canela, o cravo e as rodelas de
laranja.
Quando começar a ferver conte
mais 10 minutos.
Sirva em seguida, bem quente!

▪ 500 ml suco de uva integral
▪ 1 litro de água
▪ 8 colheres (sopa) de açúcar
mascavo
▪ 25g de gengibre
▪ 1 laranja em rodelas
▪ Canela em pau a gosto
▪ Cravo a gosto



(51) 99606-5498MEUS
CONTATOS

Também existem outros alimentos super gostosos e
nutritivos que não podem ficar de fora de uma festa

junina saudável, como: amendoim, batata doce,
 cuscuz, tapioca, pinhão, milho verde.

nutri.desiree


