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        			Lancheira da escola e dos passeios
O que mandar na lancheira da escola? Idéias, sugestões, dicas e comentários! Mas nada de industrializados!!
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    	[image: ]    
		Aperitivos e entradas Lancheira da escola e dos passeios RECEITASBolinho de arroz na air fryer
04/02/202504/02/2025
	         
        
		Descubra a Delícia do Bolinho de Arroz: Uma Receita Irresistível e Prática! Se você está em busca de uma opção saborosa e fácil de preparar, o bolinho de arroz é a escolha perfeita! Ideal para aproveitar o arroz que sobrou, esta receita combina ingredientes simples e frescos, como queijo parmesão e salsinha, para criar um … 

	

    	
		Leia mais	
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		Bolos COMPRE DA PAT! Lancheira da escola e dos passeios RECEITAS SobremesasBolo de cacau sem farinha
27/01/202427/01/2024
	         
        
		Para adoçar o fim de semana, a semana, a lancheira, a sobremesa ou o aniversário de forma saudável, segue minha super receita, sem farinha e sem industrializados de bolo de cacau. Modéstia a parte, uma delícia!!!!!!! E sabe a melhor parte dessa receita de bolo de chocolate? É tão fácil de fazer, que até as … 

	

    	
		Leia mais	
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		Aperitivos e entradas Café da Manhã Lancheira da escola e dos passeios RECEITASPão de beijo
15/07/202315/07/2023
	         
        
		A turma que optou não consumir leite e derivados – ou porque não quer ou porque não pode – já ouviu esse nome, pão de beijo, e sabe que essa delícia engana bem quem quer o pão de queijo mas não quer o queijo. E essa ideia, pão de queijo sem queijo me faz rir … 

	

    	
		Leia mais	
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		Aperitivos e entradas DIETA FELDMAN ANTIENXAQUECA Lancheira da escola e dos passeios RECEITASGrão de bico crocante
08/07/202308/07/2023
	         
        
		Que tal você preparar em casa um salgadinho delicioso, muito saudável e muito crocante? E o melhor: quase não dá trabalho! Esse grão de bico crocante vai virar um dos seus aperitivos favoritos, e vai te livrar de consumir salgadinhos industrializados, super nocivos à nossa saúde! A gente começa a receita cozinhando o grão de … 

	

    	
		Leia mais	
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		Aperitivos e entradas Lancheira da escola e dos passeios RECEITASPipoca da Lancheira
19/04/202320/04/2023
	         
        
		Todo dia é dia de pipoca, porque pipoca é uma delícia e pipoca pode ser um lanchinho muito saudável se você preparar do jeito certo! Eu já desisti faz tempo da pipoca do cinema. Faz tempo que aquilo não é mais pipoca de verdade, se parece mais comum pedaço de isopor, coberto com uma caldinha … 

	

    	
		Leia mais	
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		Aperitivos e entradas Aves Lancheira da escola e dos passeios RECEITASNuggets de frango caseiro
16/01/202316/01/2023
	         
        
		Nuggets caseiros deliciosos

	

    	
		Leia mais	
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		Dia das Crianças Festa de Aniversário Lancheira da escola e dos passeios RECEITAS SobremesasCookies com gotas de chocolate
05/01/202307/01/2023
	         
        
		Mais alguém aí querendo aprender a preparar deliciosos cookies? Quem me acompanha há tempos já sabe que por aqui o consumo de doces é bem moderado, mas agora que os meninos estão crescidos e tem uma super consciência do que é alimentação saudável, vez ou outra inventamos uma moda bem docinho na cozinha – e … 

	

    	
		Leia mais	
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		Café da Manhã Lancheira da escola e dos passeios Pães RECEITASBolo de Pão de Queijo
21/08/202221/08/2022
	         
        
		Hoje foi um dia recheado de gostosuras aqui em casa e uma delas novidade: bolo de pão de queijo! Incrível como o frio nos inspira a comer bem, a apreciar calmamente uma boa e verdadeira comida caseira. Dia de comilança Comecei o dia com um chocolate quente bem simples, só leite cru “quase” quente com … 

	

    	
		Leia mais	
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		Bolos Lancheira da escola e dos passeios RECEITAS SobremesasBolo de peras
04/07/202204/07/2022
	         
        
		Peras compradas erradas – eu gosto da William e sem querer comprei aquela mais durinha. Vontade de comer bolo. Saiu esse bolo de peras meio inventado, baseado em diversas receitas que vi por aí… Bolo não é um item muito comum na minha cozinha. Não que eu não goste, não que as crianças não gostem, … 

	

    	
		Leia mais	
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		Aperitivos e entradas Café da Manhã DIETA FELDMAN ANTIENXAQUECA Lancheira da escola e dos passeios RECEITASBolachas de Queijo Incríveis
17/02/202217/02/2022
	         
        
		Com a calmaria que está a minha casa, finalmente arrumei tempo esta receita de bolachas de queijo sem glúten, com um ingrediente não tão comum por aqui, mas muito saboroso e nutritivo, a farinha de coco. Farinha de coco Eu já conheço a farinha de coco há alguns anos, de algumas idas aos Estados Unidos, … 

	

    	
		Leia mais	
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									Eu te ensino a comer comida de verdade, livre de industrializados e deliciosa!!

FAÇA SEU PEDIDO! Whatsapp (11)994-494-543

São Paulo-SP

							

		

	



    
		
    
        
            Essa salada não foi do delivery usual, mas sim po
            	                    [image: Essa salada não foi do delivery usual, mas sim porções extras para uma querida cliente/seguidora de Franca, que veio passar uns dias com a família em São Paulo e me encarregou das refeições de todo mundo, almoço e jantar! Que honra servir comida caseira, comida de verdade para a família toda de férias!

Eu não costumo consumir e servir couve manteiga crua rotineiramente, não é tão bom assim - ela é muito melhor refogada e não digo do gosto, é pra saúde digestiva mesmo! Mas ocasionalmente pode e deve! Assim, temperada com um tantinho de azeite extravirgem, sal e muito limão, e depois finalizada com cubinhos de manga, fica um arraso!!!

Foi o acompanhamento da carne de panela, junto com a já tradicional e amada farofa da minha terra, Santa Catarina!

Mas o melhor eu nem te conto!! 

Fui presenteada com um pão deliciosamente especial!!! Receita de família, com um fermento que existe há quase 100 anos!!! Veja bem, que loucura, um fermento que atravessa gerações!!! Eu amei porque além de todo o valor simbólico, o pão é delicioso, daqueles que lembra casa de vó!! E como na casa da minha avó eu comia pão com geleia de morango, corri no mercado comprar uma beeeeem gostosa pra comer com o pão. 

Delícia, delícia, delícia!!!

#patfeldman #couvemanteiga #manga #comidadeverdade #comidacaseira]
        
    



    
        
            Refeições caseiras, equilibradas e prontas para 
            
	                
	            	                    [image: Refeições caseiras, equilibradas e prontas para facilitar sua semana!

Se você quer comer bem sem perder tempo na cozinha, já pode garantir suas refeições para a próxima semana. Meu delivery traz comida de verdade, feita do zero, com ingredientes frescos e selecionados. Saúde, sabor e praticidade entregues na sua casa ou no trabalho!

📦 Cardápio da semana (24 a 28 de março):
🥩 Segunda-feira: Salada verde | Carne de panela desfiada | Purê de raízes.
🍛 Terça-feira: Salada de pupunha | Frango ao curry com legumes | Arroz branco.
🥗 Quarta-feira: Salada colorida | Arroz e feijão vermelho | Couve refogada | Filé suíno acebolado.
🥦 Quinta-feira: Salada de brócolis com molho cremoso | Arroz de pato.
🥩 Sexta-feira: Salada verde | Rosbife com molho | Mix de legumes | Farofa simples.

✨ Por que escolher minhas refeições?
	•	Qualidade: Tudo é feito por mim, sem ultraprocessados, garantindo sabor e saúde.
	•	Praticidade: Entregas diárias pela manhã, direto na sua casa ou no trabalho.
	•	Cuidado em cada detalhe: Uso ingredientes frescos, caldos caseiros e temperos naturais.

📲 Como funciona?
	•	Faça seu pedido pelo WhatsApp: (11) 99449-4543.
	•	Escolha entre pacote semanal ou refeições avulsas.
	•	Receba tudo pronto para consumo, embalado separadamente para preservar sabor e textura.

Comida de verdade, feita com carinho e entregue para facilitar o seu dia a dia. Vamos juntos nessa?

#RefeiçõesSaudáveis #ComidaDeVerdade #DeliverySaudável #AlimentaçãoEquilibrada #Praticidade #Sabor #CozinhaAfetiva #CardápioDaSemana #PatFeldman #CardápioDelivery #ComidaCaseira #MenuDaSemana #ComidaDeVerdade #ChefEmCasa #DicasDaPatFeldman #30DiasDeComidaDeVerdade]
        
    



    
        
            A cozinha está em atividade super intensa desde h
            
	                
	            	                    [image: A cozinha está em atividade super intensa desde hoje muito cedo, preparando almoços delivery, porções individuais congeladas e mais caldo de frango com ossos. 
Hoje é um daqueles dias em que na hora que eu encostar a cabeça no travesseiro, vou desmaiar em segindos!!! 😴😴😴😴😴
Mas vou dormir bem, feliz e muito grata em ter a confiança de tanta gente incrível no meu trabalho, na minha comida, no meu tempero. 
A cozinha pra mim é um carinho, é um cansaço também, não vou negar, mas faz bem pra alma. Não sei explicar, cansa mas relaxa, me deixa elétrica, mas também me deixa em paz. 
O dia que as pessoas perceberem o quanto a boa comida caseira é capaz de cuidar, certamente veremos mais gente se esforçando para arrumar um tempinho para preparar sua própria comida. E para quem não tem tempo, ou acha que não leva jeito, eu estou aqui para ajudar, com os melhores ingredientes e métodos de preparo, muitas cores, muitos nutrientes e muito sabor. 

Se precisar de comida boa, prontinha no conforto do seu lar, é só me chamar!! WhatsApp (11)99449-4543

#patfeldman #dicadapatfeldman #comidacaseira #comidadeverdade #deliverysaudável]
        
    



    
        
            O shakshuka é um rato muito típico nos cafés da
            
	                
	            	                    [image: O shakshuka é um rato muito típico nos cafés da manhã do oriente médio, absolutamente delicioso, mas como de manhã eu não tenho muito tempo e nem faço questão de muita comida, prefiro deixar para a hora do almoço. 
Quem já frequenta meu site www.pat.feldman.com.br certamente já viu essa receita por lá, e se foi esperto, até já preparou!
São ingredientes texsimoles e fáceis de encontrar, que ganhar um toque todo especial com condimentos e especiarias naturais, também comuns, porém menos usados no dia a dia da maioria das cozinhas. 

Corre lá no meu site conferir a receita, prepara em casa, e depois me conta o que achou. 

E agora aproveita e me conta o que você almoçou hoje!

#patfeldman #dicadapatfeldman #shakshuka]
        
    



    
        
            Quando você compra comida pelo preço, você paga
            
	                
	            	                    [image: Quando você compra comida pelo preço, você paga o preço. 

Quando você compra comida pelo preço, você paga o preço.

O que parece um bom negócio no caixa do supermercado pode se revelar um péssimo investimento na sua saúde.

Os alimentos ultraprocessados, cheios de aditivos, corantes e conservantes, geralmente custam menos do que ingredientes frescos e naturais. Mas o que você economiza na compra, muitas vezes, acaba gastando depois em consultas médicas, exames, remédios e até na sua disposição diária.

Já percebeu como comer bem faz diferença na sua energia, no seu humor e na sua qualidade de vida? Um prato de comida de verdade nutre o corpo e previne problemas futuros. Por outro lado, uma alimentação baseada em produtos baratos e artificiais pode resultar em um preço alto a ser pago depois: cansaço, ganho de peso, inflamações, doenças crônicas…

O barato sai caro. Mas comer bem não precisa ser complicado nem inacessível. Com um pouco de planejamento e boas escolhas, é possível montar refeições saborosas, nutritivas e equilibradas sem comprometer o orçamento.

E eu estou aqui para te ajudar nesse caminho! Nos meus livros, no meu site e nas redes sociais, compartilho receitas, dicas e orientações para que você possa adotar uma alimentação mais saudável sem sofrimento. Afinal, comer bem deve ser prazeroso, acessível e transformador!

Vamos juntos nessa?

#patfeldman #dicadapatfeldman #comidadeverdade]
        
    



    
        
            Aperitivo saboroso, saudável e lindo para alegrar
            	                    [image: Aperitivo saboroso, saudável e lindo para alegrar o seu domingo!!!!
Bolinhas de muzzarela, tomatinhos, azeitonas e molho pesto caseiro. 

Vai me dizer que não agrada?!?

#patfeldman #dicadapatfeldman #aperitivo #domingo #comidadeverdade #molhopesto]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: Quando eu viajo, adoro aproveitar o café da manhã com o máximo da cultura local, e na Noruega foi tudo muito delicioso!!!
Muitas opções de peixes frescos e defumados, fartas saladas, ovos e até óleo de fígado de bacalhau no copinho!!!!
No caso do óleo, uma surpresa: não tem aquele gosto forte e rançoso dos óleos que chegam por aqui. É suave, quase adocicado, e muito fresco. Daria até pra usar como tempero numa salada!
Acordei relembrando essa delícia de passeio!!

(o hotel que marquei na foto foi um dos que ficamos, um dos mais charmosos e pitorescos, num vilarejo minúsculo de onde sai um dos mais maravilhosos passeios de trem do mundo!)

#patfeldman #dicadapatfeldman #cafedamanha #noruega]
        
    



    
        
            🥒 FERMENTAÇÃO PARA PRINCIPIANTES 🥒

Se voc
            	                    [image: 🥒 FERMENTAÇÃO PARA PRINCIPIANTES 🥒

Se você acompanha meus posts, já sabe o quanto preparar leguminosas corretamente faz diferença para a digestão e absorção de nutrientes. Mas esse é só um dos muitos temas essenciais que abordo no meu livro!

Fermentar alimentos é simples, saudável e transformador! Além de deixar os ingredientes mais nutritivos e saborosos, fortalece a flora intestinal e melhora a imunidade.

No Fermentação Para Principiantes, você aprende de forma didática e prática como fazer:
✅ Conservas probióticas deliciosas
🥕 Picles e chucrute sem complicação
🥛 Iogurtes e bebidas fermentadas
🍞 Fermentação natural para pães e massas
🔥 Técnicas simples para fermentar qualquer coisa!

📗 Disponível na Amazon Brasil (impresso ou Kindle) e em PDF via Hotmart:
📖 Amazon: http://www.amazon.com.br/dp/8593745172
💻 Hotmart: https://go.hotmart.com/K8739218W

Se você quer aprender de um jeito fácil e sem mistério, esse livro é para você!

#fermentaçãoparaprincipiantes #patfeldman #dicadapatfeldman #fermentação #probioticos #comidadeverdade #intestinosaudavel #microbiota]
        
    



    
        
            Ainda falando em leguminosas de molho, o grão de 
            
	                
	            	                    [image: Ainda falando em leguminosas de molho, o grão de bico que ficou 24 horas de molho em água e um punhado de soro de iogurte, depois foi escorrido, enxaguando e foi para a panela com água, caldo de ossos, folhas de louro e sal. Cozinhou rápido, não chegou a uma hora, o que me faz crer que os grãos estavam bem novos. 
Se demora mais, deve significar que os grãos estão mais antigos, não necessariamente ruins. 

E você, já deixa suas leguminosas e grãos integrais de molho? Me conta aí nos comentários!

#patfeldman #dicadapatfeldman #graodebico #graosdemolho]
        
    



    
        
            Um feijão bem feito em apenas 4 fotos:

1️⃣ D
            
	                
	            	                    [image: Um feijão bem feito em apenas 4 fotos:

1️⃣ De molho em água com um pouco de soro de iogurte por 24 horas em temperatura ambiente

2️⃣ Despreza a água do molho e enxágua muuuuuuuito!

3️⃣ Refoga cebola, alho e, se tiver, bacon artesanal. Até ficar tudo bem dourado, mas sem queimar.  Nessa hora já coloca um tantinho de sal e pimenta do reino. 

4️⃣ Vai juntando os grãos de feijão aos poucos, mexendo sempre, até ir tudo para a panela. Junta uns 4 potes de caldo de carne com ossos e completa com água filtrada. 

Leve à fervura, baixe o fogo o mínimo possível e cozinhe até o feijão estar macio e bem saboroso. Nem sempre o caldo vai engrossar do jeito que a gente gosta. O truque quando não engrossa a contento, é pegar um pouco de caldo com um pouco de grãos e bater no liquidificador. Ai retorna esse caldo engrossado com o próprio feijão, e o caldo engrossa feito mágica! Dica da minha mãe, que funciona de verdade!

Agora que você já aprendeu, é só colocar em prática!!!

Aproveita o post e me conta nos comentários o que você acha que está faltando você ver por aqui. To doida por novidades e novos desafios!

#patfeldman #dicadapatfeldman #feijao]
        
    



    
        
            Eu podia almoçar filé grelhado com salada todos 
            
	                
	            	                    [image: Eu podia almoçar filé grelhado com salada todos os dias, mas tem taaaaaantas outras comidas deliciosas, que seria um desperdício!!!!
Sem contar que variedade faz parte da alimentação saudável. Comida de verdade, preparada com cuidado e bons ingredientes é fonte infinita de nutrientes, mas tem que variar porque alimentos diferentes possuem nutrientes e quantidades deles diferentes. Tem que aproveitar o melhor que cada alimento tem a oferecer!
Hoje filé com salada, amanhã frango ensopado, no outro dia um lombinho fatiado ou peixe assado. Ovos também fazem parte das opções. 
Para acompanhamento a riqueza de opções é ainda maior!!! Verduras, legumes, grãos ou leguminosas, preparados da mil maneiras diferentes, com temperos diferentes!!! 

Quem acha que evitar industrializados vai deixar a alimentação muito restrita ou monótona, tá precisando se informar melhor, dar um “up” na criatividade!!
No meu site www.Pat.Feldman.com.br (link na bio) tem um moooonte de receitas para você variar sua alimentação sem apelar para porcarias. Tem dicas pra te ajudar a fazer escolhas melhores. Acessa já e aproveita o conteúdo 100% gratuito. 

E se você já visita meu site com frequência, me conta suas receitas favoritas!!!

#patfeldman #dicadapatfeldman #comidadeverdade #filégrelhado #salada #alimentacaovariada]
        
    



    
        
            
            
	                
	            	                    [image: Uma ideia bem fresquinha para deixar suas refeições mais verdes e muito saborosas!
Nesse bowl tem alface, rúcula, abobrinha ralada, tomates e alcaparras. 
Para finalizar, tem molho mostarda caseiro, especialidade e unanimidade da casa. Sempre que preparo, faço numa quantidade para uns dias, talvez uma semana. Vale a pena!

No meu livro SALADAS GOSTOSAS DE VERDADE tem um capítulo inteiro dedicado aos molhos para saladas, porque um bom tempero faz toda a diferença. Molhos prontos, industrializados, até podem ser gostosos (são feitos para ser deliciosos!), mas em geral são preparados com óleos de baixa qualidade e contém aditivos artificiais que a gente não precisa. 

Pense nisso e aprenda a preparar os melhores molhos para suas saladas!

Clica no link da bio para mais informações. 

#patfeldman #dicadapatfeldman #salada #molhodesalada]
        
    



    
        
            Menos tempo na cozinha, mais tempo para você!

Qu
            
	                
	            	                    [image: Menos tempo na cozinha, mais tempo para você!

Que tal ter uma semana inteira de refeições equilibradas, saborosas e prontas para o consumo, sem precisar cozinhar? Meu delivery traz comida de verdade, feita do zero, com ingredientes frescos e selecionados, entregue diariamente na sua casa ou no trabalho.

📦 Como funciona?
• Almoços individuais, fartos e nutritivos.
• Entregas de segunda a sexta-feira, sempre pela manhã.
• Tudo embalado separadamente, preservando sabor e textura.

🥩 Diferencial? Meus caldos caseiros dão mais sabor e nutrição aos pratos, sem ultraprocessados ou atalhos.

📲 O cardápio da semana já está disponível! Faça seu pedido pelo WhatsApp: (11) 99449-4543.

💡 Para quem não está em São Paulo: Você pode transformar sua alimentação com meu livro 30 Dias de Comida de Verdade! Veja mais no perfil @30diasdecomidadeverdade.

#PatFeldman #CardápioDelivery #ComidaCaseira #DeliverySaudável #MenuDaSemana #ComidaDeVerdade #ChefEmCasa #DicasDaPatFeldman #30DiasDeComidaDeVerdade]
        
    



    
        
            No almoço de hoje teve mais arroz com cor e propr
            	                    [image: No almoço de hoje teve mais arroz com cor e propriedades maravilhosas da cúrcuma. 
O arroz foi cozido no caldo de pato caseiro - meu favorito para o arroz! - e gabou uma pitadinha de pimenta do reino, que potencializa os benefícios da cúrcuma. E quando eu digo pitada, é pouquinho mesmo, o arroz nem fica ardido!

Você já cozinhou seu arroz com cúrcuma alguma vez? Se ainda não, recomendo que experimente o quanto antes!!! Para uma xícara de arroz, uma colherinha de chá é mais que suficiente!

Ah, e não esquece de cozinhar com um bom caldo caseiro, para agregar ainda mais nutrientes. Com cúrcuma e caldo à base de ossos, seu arroz de todos os dias pode virar um super alimento!!

Se precisar de caldos prontos, é só me chamar no WhatsApp (11)99449-4543 que eu te entrego rapidinho!

#patfeldman #dicadapatfeldman #arroz #caldodepato #caldodeossos #curcuma #pimentadoreino]
        
    



    
        
            Nunca mais vou comprar pão sírio!!! E nem você!
            
	                
	            	                    [image: Nunca mais vou comprar pão sírio!!! E nem você!!!
Já faz um tempo que eu descobri uma alergia feia ao pão sírio, que eu adorava ter em casa para uma pizza improvisada vez ou outra. Tive crises feias, e nitidamente não é culpa do glúten, já que como macarrão, outros pães e não tenho problemas. A culpa certamente é de algum aditivo, ainda não descobri qual, porque pão sírio comercial é lotado de aditivos. 
Meu consumo era baixo justamente pelos aditivos, e depois que me dei conta do problemão - foram crises alérgicas horrorosas! Al-, cortei de vez da minha vida. 

Até que comecei a ver em alguns sites e contas aqui no Instagram um tal “pão de frigideira”, alguns com ingredientes que eu prefiro evitar e não comentar, outros pareciam fáceis e não eram, até que achei um que é a minha cara: só farinha e iogurte!!!! 
Enrolei um pouco, mas hoje resolvi testar. 
Anota a simplicidade do negócio: 😱😱😱
200g de farinha de trigo branca
100g de iogurte natural integral
½ colher de chá de sal
½ colher de chá de bicarbonato de sódio 

Junta tudo em um recipiente e sova por uns 5 min manualmente ou na batedeira planetária. Talvez precise mais farinha ou mais iogurte, de modo que a massa não fique grudenta, tem que desgrudar das mãos. 
Deixa a massa descansar em temperatura ambiente, num pote coberto com um pano úmido, por 3 a 6 horas - o iogurte vai dar uma “aliviada” no glúten, conforme eu explico no meu livro Fermentação Para Principiantes. 
Passado o repouso, forme bolas pouco maiores que uma de ping pong e abra em superfície enfarinhada. 
Enquanto abre a primeira, já deixa a frigideira aquecendo em fogo médio. 
Baixa o fogo e coloca o disco de massa aberto na frigideira. Não precisa untar com nada, a própria farinha não deixa grudar. 
(Continua nos comentários)]
        
    



    
        
            Se tem dois ingredientes que transformam a saúde 
            	                    [image: Se tem dois ingredientes que transformam a saúde e o sabor da comida, são os fermentados e os caldos caseiros à base de ossos!

Cada um tem seu papel: os fermentados são ricos em probióticos, fundamentais para uma boa digestão e equilíbrio intestinal, enquanto os caldos oferecem colágeno, minerais e nutrição profunda. Juntos, formam uma base poderosa para quem busca uma alimentação completa, saborosa e cheia de benefícios.

E que tal uma ideia super simples para combinar os dois? Uma refeição leve, que aquece corpo e alma, alimenta muito, é baixíssima em calorias e altíssima em nutrientes, enzimas e probióticos:

✨ Caldo com chucrute lactofermentado ✨
Ferva um bom caldo caseiro de carne ou frango (feito com ossos), tempere a gosto com sal, pimenta e ervas. No prato fundo, com o caldo bem quente, adicione 1 ou 2 colheres de chucrute lactofermentado. Ele mantém os probióticos vivos e ainda traz um toque ácido e refrescante. Simples, delicioso e extremamente nutritivo!

Quer aprender a fazer seus próprios fermentados e caldos caseiros em casa? Esses dois e-books vão te ajudar:

📌 Fermentação para Principiantes → https://go.hotmart.com/K8739218W?dp=1
📌 As Melhores Sopas e Caldos → https://go.hotmart.com/T8091175G?dp=1

#patfeldman #dicadapatfeldman #fermentação #caldodeossos #alimentacaosaudavel #probióticos #nutrição]
        
    



    
        
            O tipo de comidinha que abraça e nutre corpo e al
            	                    [image: O tipo de comidinha que abraça e nutre corpo e alma: carne moída ensopada com purê de raizes. 
Há alguns dias eu mostrei, minha carne moída leva caldo de carne com ossos no preparo, o que agrega muito sabor, aumenta a densidade nutricional e melhora a digestão da refeição - só vantagens!

O purê de raizes eu gosto de deixar mais suave, para equilibrar com a carne. Cozinho em caldo de legumes ou em caldo de alho diluído. Depende da minha inspiração no dia. 

De vez em quando eu invento moda e preparo pratos mais elaborados, com ingredientes mais diferentões e/ou métodos de preparo mais complexos, mas no dia a dia prefiro ingredientes simples, preparados de maneira cuidadosa e saborosa, com ingredientes da melhor procedência. 

Cozinha boa de verdade não é e nunca foi complicada. A gente até pode complicar de vez em quando, mas tem que ser por hobby!!!

Se você mora em São Paulo e quer caldos de ossos para incrementar seu dia a dia na cozinha, basta me chamar pelo WhatsApp (11)99449-4543, que a gente combina a entrega. Normalmente tenho pronto pra te atender!
Pra quem mora longe, tem o ebook ÀS MELHORES SOPAS E CALDOS - https://go.hotmart.com/T8091175G?dp=1 - que te ensina passo a passo a preparar todos os meus caldos. 

Clica no link da bio para saber mais. 

#carnemoida #patfeldman #dicadapatfeldman #comidadeverdade #caldodeossos #caldodecarne]
        
    



    
        
            Que tal colorir um pouco o arroz de todos os dias?
            	                    [image: Que tal colorir um pouco o arroz de todos os dias?
Por aqui o arroz é sempre cozido em algum caldo caseiro à base de ossos: carne, frango, pato, peixe. A escolha depende do que ele vai acompanhar. 
Esse simples cuidado agrega muuuuuito sabor e inúmeros nutrientes ao arroz, mas uma corzinha a mais, só rã não morrer de tédio, vai bem!
Nessa foto eu peguei os talos do brócolis, triturei miúdo no processador e juntei ao arroz do meio para o final do cozimento. 
Outra ideia que amo é cozinhar o arroz com um pouco de cúrcuma em pó e finalizar com cebolinha e/ou salsinha picada. Uma ideia que tem feito sucesso é cozinhar o arroz metade com caldo e metade com tomate batido no liquidificar. Ele fica avermelhado e muito saboroso. 
As opções para colorir o arroz de forma saudável são muitas e é uma ótima maneira de agregar nutrientes a qualquer refeição. 

Você costuma “enfeitar” o seu arroz com muitas cores, com algum colorido? Você cozinha o seu arroz com caldos caseiros ou com água? Conta aí nos comentários!!!

#patfeldman #dicadapatfeldman #arroz #caldo #caldodeossos #caldodecarne #caldodefrango]
        
    



    
        
            🥑 Desafio lançado: 30 dias para transformar su
            	                    [image: 🥑 Desafio lançado: 30 dias para transformar sua alimentação e sua saúde!

Imagine acordar com mais disposição, sentir seu corpo mais leve e ver sua pele mais radiante — tudo isso sem dietas malucas, sem passar fome e sem complicação.

📖 No 30 Dias de Comida de Verdade, você encontra:
✅ Receitas deliciosas para café da manhã, almoço e jantar
✅ Ingredientes naturais que nutrem de verdade
✅ Dicas práticas para facilitar o dia a dia, incluindo congelamento
✅ Muitas maneiras de usar caldos de ossos nas suas refeições, tornando sua alimentação ainda mais nutritiva e saborosa

🚫 Adeus aos ultraprocessados. Olá, mais energia e bem-estar!

💡 Acha impossível ficar um mês sem industrializados? Eu te mostro que não só é possível, como vai ser delicioso!

📲 O livro está disponível em versão digital e impressa. Clique no link da bio e comece agora!

#comidadeverdade #ReceitasSaudáveis #AlimentaçãoSaudável #VidaSaudável #ComidaNatural #CulináriaSaudável #BemEstar #SaúdeNaCozinha #SemIndustrializados #Desafio30Dias #ReceitasFáceis #SaúdeEBeleza #CozinharÉAmor #ComerBem #AlimentaçãoConsciente #HealthyLifestyle #CleanEating #HealthyFood #RealFood #EatClean #CaldosDeOssos #NutriçãoDeVerdade #ComidaQueNutre #CozinhaFuncional]
        
    



    
        
            Bom dia com ovos caipiras mexidos, só pra te most
            
	                
	            	                    [image: Bom dia com ovos caipiras mexidos, só pra te mostrar que frigideira de ferro não gruda!!!!!
O pânico imposto sobre gorduras ensinou as pessoas a preferir panelas com revestimentos antiaderentes e quase nada de gordura. 

Mas deixa eu te contar uma coisinha…..

Você sabia que teflon é um tipo de plástico? E aí você que cuida tanto pra só usar plásticos sem BPA, ou que opta pelo vidro para armazenar suas coisas, acaba cozinhando seus ovos no plástico, em altas temperaturas. E como se não fosse suficiente, quando essa camada plástica antiaderente começa a descascar, você ainda ganha um toque de alumínio nas suas receitas… 😱😱😱😱😱

Claro que a solução não é deixar de comer maravilhosos ovos mexidos e nem passar horas limpado panelas. Se você usar uma quantidade razoável de manteiga, banha artesanal ou óleo de coco pra preparar seus ovos, e fogo baixo, seus ovos não grudam, e o vídeo está aí pra provar!!!!!

Ah, e como as panelas e frigideiras de ferro são um tantinho mais pesadas, de quebra você já começa o dia se exercitando!! 💪🏻💪🏻💪🏻💪🏻 É muita vantagem em uma mudança tão pequena!!!!

Antes de usar sua frigideira de ferro pela primeira vez, tem que curar com óleo de coco ou azeite, uns 5 min. no fogo e depois que esfria tira o excesso com um papel toalha. Ao cozinhar, não tenha medo de um tantinho a mais de manteiga ou óleo de coco e te tempos em tempos repita a cura. 

Acredite no vídeo e vou além: faça em casa e comprove!!! Depois passa aqui pra me contar que eu tenho razão!

Bom dia e ótima semana!!!!!

#patfeldman #dicadapatfeldman #ovosmexidos #paneladeferro]
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