TEMPERO

DESAFIO

TANOSHAR
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01. Tempero Verde

Ingredientes

® 2 a 4 cabecas de alho descascado, 1 cebola grande, 1 maco de cheiro verde (salsinha e cebolinha), 3/4 xicara

de azeite extra virgem
Modo de Preparo

Bata no liquidificador até triturar bem e formar uma pasta homogénea. Armazene em pote de vidro na

geladeira.

Combinagdes

Arroz, feijdo, refogados e carnes brancas.



02. Pasta Mediterranea

Ingredientes

¢ 3 cabecgas de alho
e 1 xicara de manjericdo fresco
¢ 1 colher (sopa) de orégano seco

e 1/2 xicara de azeite

DICA: O manjericdo traz um frescor Unico que eleva pratos simples.

Modo de Preparo

Processe no liquidificador até obter uma consisténcia cremosa e

aromatica.
Combinagoes

Peixes, frangos grelhados, massas integrais e molhos de tomate.




03. Pasta Termogénica

e 2 cabegas de alho

¢ 1 cebola média

¢ 2 colheres (sopa) de circuma
¢ 1 pedago pequeno de gengibre

e 1/2 xicara de azeite

Bata tudo no liquidificador até que a pasta fique

Com uma cor amarela intensa e uniforme.

Excelente para frango, sopas, caldos e legumes
assados.

A clrcuma e o gengibre possuem propriedades
Anti-inflamatdrias e auxiliam no metabolismo .




04. Pasta Picante

¢ 3 cabecas de alho; 1 c. sopa paprica defumada; 1 pimenta

dedo-de-mocga; 1/2 xic. azeite

Bater no liquidificador até ficar homogéneo.

Carnes, porco e batatas.

DICA: Paprica defumada da sabor "churrasqueado”.




Conservacao e Uso

Potes de Vidro Validade

Use potes de vidro com tampa hermética para evitar odores e oxidagao. Geladeira: até 15 dias. Congelador: até 3 meses (porcione em cubos para facilitar).
Higiene no Uso Personaliza¢ao

Retire o tempero com colher limpa e seca; ndo retorne sobras ao pote para evitar Ajuste alho, cebola e ervas a gosto para criar variagGes.

contaminagdo.

IMPORTANTE: Mantenha os temperos sob refrigeragdo. Se houver alteragdo de cor, cheiro ou mofo, descarte.



QUER TER ACESSO A
FICHA COMPLETA?

PLATAFORMA DE TREINOS ATUALIZADOS TODOS OS MESES COM
VIDEO AULAS COMPLETAS, VIDEOS CURTOS PARA FICHA DE TREINO, FICHAS
ATUALIZADAS MENSALMENTE, DIETA ADAPTADA PARA O SEU CORPO.

TUDO MONTADO E ACOMPANHADO PELO PERSONAL E NUTRICIONISTA DA TATA!

CLIQUE AQUI E GARANTA SUA VAGA!
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MATRICULE-SE PARA DESBLOQUEAR



https://tainamilitao.com.br/promo-desafio



