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Alimentacao
Saudavel

Introduc¢ao

Segundo a POF (IBGE, 2002-2003), 40.6% da populagio total do
Brasil ou 38, 8 milhdes de pessoas de 20 anos ou mais estdo acima do peso.

Deste grupo, 10,5 milh&es estao obesos.

A obesidade estd associada a diversas doencas cronicas nao
transmissiveis (DCNT) como doengas cardiovasculares, diabetes e hipertensio
arterial. Pesquisas apontam que 58,5% das mortes no Brasil sdo causadas por
DCNT.

A alimentagdo adequada é um importante fator para a promogéo e
manutencio da saide durante todas as fases da vida, nao apenas por fornecer
quantidades adequadas de nutrientes para suprir as necessidades do

organismo, como também, por ser fundamental para a preven¢io das DCN'T.




O que é

A alimentacdo saudédvel pode ser
entendida como aquela que promove a sadde.
Para ser considerada saudével, a alimentagao deve
ser constituida de alimentos variados e em

quantidades suficientes.

A Piramide dos Alimentos representa um
modelo de alimentacéo saudavel, pois classifica e
ilustra de que forma e em quais quantidades os

alimentos devem ser consumidos.




LEITE E PRODUTOS
LACTEOS




Conheca os grupos de alimentos

Paes, cereais (arroz, milho,
trigo e cevada), massas e feculentos (batata,
inhame, cara, mandioca, mandioquinha)

Séo os alimentos que fornecem energia, pois sio
ricos em carboidratos (chamados de carboidratos
complexos). De acordo com a pirAmide, eles
podem ser consumidos em maior quantidade,
mas com o cuidado de ndo misturd-los na mesma

refeigio. Por exemplo, no almogo. se escolher o L

i

macarrdo, niio consuma o arroz, a batata ou o =

pao.

Frutas, legumes e verduras

Sao alimentos ricos em minerais e vitaminas, que
devem ser consumidos diariamente, pois ajudam a
regular todas as fungbes do organismo. Eles
proporcionam maior resisténcia ao corpo contra
infecgoes, auxiliam na cicatrizacio de feridas e
queimaduras, promovem o crescimento normal do
organismo, atuam na formagao e manutengio de
0ssos e dentes, no bom funcionamento do sistema
nervoso e mantém a satde dos olhos e da pele.
Além disso, siio ricos em fibras, essenciais para o
bom funcionamento do intestino. Porém, lembre-

se que as fibras devem vir acompanhadas do

consumo de dgua, elemento que as auxilia a

elimmar substéncias téxicas do organismo.



contidos na piramide alimentar

Leite e derivados, carnes (boi,
peixe, aves, suino), ovos e leguminosas

Sao alimentos ricos em proteinas, indispensaveis &
construgdo e reconstrucao dos masculos, ossos e
dentes. O subgrupo do leite e derivados é muito
importante pelo aporte de célcio, que auxilia na
formacéo de ossos e dentes, sendo essencial para
criancas, adolescentes e mulheres (para prevencio
da osteoporose). O subgrupo das carnes &
fundamental para a prevencdo e combate a
anemia ferropriva por serem as melhores fontes de
ferro (principalmente as carnes vermelhas e as
visceras). O subgrupo das leguminosas (ferjao,
soja,  lentilha, grdo de bico) é bastante
importante, pois € rico em proteinas e ferro,

porém, por serem de origem vegetal, esses

nutrientes sdo menos absorvidos que os de origem
animal. Recomenda-se, para melhorar a
qualidade dos mesmos, combiné-los com o grupo
dos energéticos (ex: arroz) e dos reguladores (ex:

frutas citricas).

Gorduras e aclicares (aclicar
refinado, doces, sorvetes, dleos, margarina,
manteiga, maionese, creme de leite, etc).

Sao alimentos com grande quantidade de calorias,
agticares e gorduras, que devem ser consumidos
esporadicamente. Em excesso, podem causar
varios problemas ao organismo, como
hipertrigliceridemia, hipercolesterolemia,
obesidade, doencas cardiovasculares,  entre

outros.




Recomendacdes para
como colocar

Limite o consumo total de gorduras e prefira gorduras insaturadas

O consumo excessivo de alimentos ricos em gordura como carnes gordas, laticinios
mntegrais, quetjos amarelos e alimentos industrializados com gordura trans pode predispor a

doengas cardiovasculares.

Contudo, ¢ importante ressaltar que nem todas as gorduras dos alimentos sio vilas,
existem as gorduras msaturadas (presentes em 6leos vegetais, castanhas e sementes), cujo
consumo moderado estd associado a redugio do risco de doengas cardiovasculares e, por isso,

devem compor uma dieta saudavel.

* Use pouca gordura (6leo) no preparo dos alimentos;

* Evite frituras. Prefira os alimentos grelhados e assados;

* Substitua leite integral por desnatado (adultos);

* Dé preferéncia as carnes magras como peixe, frango (sem pele) ou peru;

® Ao consumir carne bovina, dé preferéncia, aos cortes mais magros como patinho e
contrafilé e retire a gordura visivel das carnes antes de prepara-las (Figura 2);

* Quetjos amarelos como mussarela, provolone, prato, parmesao e gorgonzola devem ser
evitados. Prefira quetjos brancos como minas frescal, ricota e cottage:

*Consulte sempre a rotulagem dos alimentos, evitando os alimentos industrializados que
contenham gordura trans ou elevada quantidade de gordura saturada;

* Evite gorduras solidas como manteiga, margarina dura, banha de porco e gordura vegetal

hidrogenada. Prefira 6leos vegetais (canola, milho, girassol, soja e azeite de oliva).

LEGENDA

1- Paleta

2- Filet Mignon
3- Contrafilet
4- Patinho

5- Coxao Duro
6- Coxao Mole
7- Lagarto

8/9- Musculo

Figura 2 — Tipos de cortes magros de carne bovina



alimentacao saudavel:
em praticar

Aumente o consumo de frutas, legumes, verduras e de cereais integrais
As frutas, as verduras e os legumes sdo ricos em vitaminas, minerais, fibras e
compostos bioativos (que auxiiam na prevenciio de doencas) e devem estar presentes
diartamente nas refeictes, pois contribuem para a proteciio a sadde e para a diminuicéio do risco
de ocorréncia de DCNT como doengas cardiovasculares e certos tipos de cincer. Os cereais
integrais também sdo ricos em vitaminas, minerais e fibras, no entanto, seu processo de

refinamento acarreta em perda desses nutrientes.

Segundo a OMS, a recomendagéo do consumo de frutas, legumes e verduras ¢ de
400g/pessoa/dia, e o consumo atual no Brasil é de 132g/pessoa/dia. O aumento do consumo de

FLV é considerado o eixo da promocio de satde e seguranga alimentar.

* Consuma pelo menos 8 copos de dgua ao dia, pois esse consumo auxilia no papel das fibras;

* Sempre que possivel, aproveite talos, cascas e sementes de frutas, verduras e legumes, pois,
muitas vezes, essas partes (ém elevado contetido de vitaminas, minerais e fibras;

* Higienize adequadamente frutas, verdurase legumes antes de consumi-las (quadro 1);

* Inclua frutas, legumes e verduras ricos em vitamina C (laranja, limdo, acerola) nas
principais refeicbes, uma vez que essa vitamina auxilia na absor¢ao do ferro presente nos
alimentos, principalmente nos de origem vegetal;

* Dé preferéncia a modos de preparo que preservem os nutrientes dos alimentos (quadro 2).

* Aproveite a dgua do cozimento dos vegetais (com excegéo do espmalfre, pois ele possui dcido
oxdlico, que diminui a absorcéo do célcio e do ferro de outros alimentos) ;

* Consuma sucos de vegetais e frutas citricas logo apGs o preparo, pois eles s@o ricos em
vitamina C e ela é perdida rapidamente.

* Prefira cereais em sua forma integral (ndo refinados) como aveia, arroz, pées e massas
integrais, poissuas fibras colaboram para a reduciio da glicemia, colesterol e triglicérides, além

de melhorar o funcionamento intestinal.
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Quadro 1 — Procedimento para higienizagao de frutas, verduras e legumes

Como higienizar frutas, legumes e verduras?

* Despreze as folhas, frutas e legumes que ndo estejam em condicoes de

serem utilizados;

* Lave as frutas, legumes e verduras, um aum, em dgua corrente;

* Coloque-o0s em solugao clorada durante 10 a 15 minutos (2 colheres de sopa

de hipoclorito de s6dio a 1% a cada litro de dgua; ou conforme instrugées do

fabricante);

Lembre-se: o vinagre s6 serve para tirar as sujidades

dos alimentos e ndo para higieniza-los.

Quadro 2 — Procedimentos para preservagao dos nutrientes no preparo dos alimentos

16

Prepare os alimentos preservando os
nutrientes dos alimentos

* Consuma, de preferéncia, os vegetais crus;
* Cozinhe os vegetais com casca e sem pica-los, para diminuir a perda de

nutrientes (quanto maior o corte, menor a perda durante o cozimento);

* Cozinhe os vegetais com pouca dgua/ dé preferéncia ao cozimento a vapor;




Limite o consumo de agiicares

O consumo de acticar e doces deve ser moderado, uma vez que eles s@o ricos em

energia, mas pobres em vitaminas, minerais e fibras.

* Evite consumir doces como compotas, bolos, balas, chocolates, biscoitos recheados, sucos
industrializados e refrigerantes agucarados;

* Nao utilize quantidades excessivas de acticar para adocar os alimentos.

ATENCAO: 0 actcar pode ser substituido por adocante, ja que possui quantidade reduzida de

calorias, porém, épreciso utiliza-lo também com moderagao.

Limite o consumo de sodio

O consumo de sal deve ser imitado, ja que esse constitui a principal fonte de s6dio,

cujo consumo excessivo representa importante causa da hipertenséo arterial (“pressio alta”).
* Evite consumir temperos prontos e alimentos industrializados com alto teor de sal como:

- Embutidos (salsicha, lingtiica, presunto, mortadela, salame, paio);
- Alimentos enlatados (extrato de tomate, milho, ervilha);

- Conservas (picles, azeitona, aspargo, palmito);

- Temperos industrializados, caldos concentrados, mostarda e ketchup;
- Sopas prontas, macarro instantaneo e molhos prontos;

- Bacalhau, charque e defumados.

¢ Utihze menos sal no preparo dos alimentos;
* Faca uso de condimentos (especiarias e ervas arométicas) nas preparaces para reduzir o uso
de sal, uma vez que tém o poder de realcar o sabor natural dos alimentos, alterar ou dar &

preparacao umnovo sabor (Quacdro 3).
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Quadro 3 — Especiarias, ervas aromaticas e suas aplicagcoes

CANELA

Odor caracteristico e sabor aromaético levemente adocicado.
Encontrada em bastdo (canela em pau) ou em pé. Pode ser
utilizada em vinha d'alhos, picles, mingaus, quentdo, vinho
quente, canjica, chocolate quente, calé, tortas, pastéis doces,
panetones, bolos e paes. F muito utilizada misturada ao acticar
como cobertura de bolinhos ou acompanhando frutas como

banana e maga assadas.

Sabor fortemente aromatico e picante. E vendido em graos, em CRAVO-DA-INDIA

p6 ou esséncia. Sua utilizaciio inclui compotas de doces, pudins,
caldas, bolos e pées, vinho quente, quentio, vinha d'alhos e

diversos assados de peixes, carnes, pernil e tender.

GENGIBRE

Arbusto muito ramificado,

Encontrado em raiz, moido ou cristalizado. Tem sabor doce,
levemente picante e aroma intenso. A raiz picada fina ou ralada é
usada em picles, molhos para carnes e aves, molho de tomate e
em preparagoes orientais. Moido pode ser usado em doces,
bolos, paes e bebidas quentes, biscoitos e pudins. Também se
emprega gengibre em sopas de legumes e queijos e em frutas

cozidas.

com folhas abundantes e finas. ALECRIM

O sabor de suas folhas € fortemente aromadtico, picante e
canfordceo. Pode ser utilizado em carnes vermelhas e aves, além
de cabritos, carneiro e vitela, sopas, batatasemolhos a base de
leite. Pode ser colocado sobre a brasa da churrasqueira para

perfumar a carne.




COENTRO

Vendido fresco, em ramos ou em grios inteiros ou moido. As
folhas de coentro, semelhantes & da salsa, sdo usadas como
condimento em refogados, peixes, mariscos, camardes, sopas e
saladas, além de serem muito utilizadas em pratos tipicos da
culindria mexicana. O coentro em p6 é obtido dos grios moidos e
possut aroma doce e intenso. Pode ser utilizado na culindria em
preparagoes de carnes vermelhas, aves, sopas, paes e doces

assados, tortas e pastéis.

HORTELA

Género menta. Agrupa cerca de 25 espécies, pouco diferentes

entre si, mas todas com sabor caracteristico e aroma refrescante
muito conhecido. As hortelas conferem sabor caracteristico a
hortalicas cozidas e ddo um toque especial a saladas, suco de
frutas e caldas doces. Pode ser usada também em chds e

adicionada a beterraba cozida, carne de porco ou cordeiro.

Suas folhas sdo vendidas secas ou frescas ou ainda secas e
moidas formando um pé de louro. Deve ser guardado em
recipiente fechado para que seus 6leos aromdticos néo
evaporem. I muito utilizado em marinadas para carnes, peixes
e aves, sopas, na preparacdo de feydo, ensopados, batatas,
lingua, além de ser usado em arroz-doce no lugar da baunilha ou

canela, conferindo um sabor especial.

Suas folhas s@o encontradas frescas ou secas. O manjericiio MANJERICAO

ainda pode ser conservado imerso em azeite de oliva, conferindo
também sabor ao azeite. Seu sabor é inimitavel, quente e
balsAmico, com aroma forte e doce. Na culindria ¢ usado de
preferéncia fresco e deve ser colocado no dltimo momento, antes
de se consumir o alimento. Combina bem com tomate (salada

ou molhos) e pizzas. Utiliza-se também em molhos a base de

leite e em sanduiches.
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OREGANO

Sabor picante, levemente amargo e um tanto canfordaceo.
E encontrada seca ou fresca e utilizada em carnes, aves, peixes,

vegetais, saladas, ovos, queijos, salsicha e lingtiiga e em molhos a

base de leite.

TOMILHO

As folhas de orégano podem ser encontradas frescas ou secas,
sendo que o orégano seco é o mais utilizado na culindria. Eo
tempero tipico de pizzas e molhos de tomate, vinagrete e molho
para salada, também usado em carnes, ensopados, peixe ao
forno, sopas e molhos a base de leite e queijos. Pode ser utilizado
para temperar quetjos. Estudos recentes indicam que esta erva

possut alta atividade antioxidante.

Vendido fresco, seco ou em pé. O tomilho ¢ utilizado largamente
em vinha d'alhos e marinadas. Esta erva possui sabor
caracteristico, nao sendo necessario usd-lo em abundancia. Na
culinaria é utihizado em sopas, peixes, carnes e aves, além de
combinar com tomate, beterraba, cenoura, cebola, ovos e

quetjos.

Fonte: Ornellas, L. H. et al, 2007
Philippi, S.T%, 2006
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Pao Caseiro Integral

Ingredientes:

1 1/2 xicara (chd) de leite desnatado (360mlL.)

1 colher (sopa) de acticar refinado (14g

1/2 colher (cha) de sal (3g)

Y2 envelope de fermento biolégico (5g)

3 xicaras (chd) de farinha de trigo integral (450g)
3/4 xicara (chd) de farelo de trigo (55g)

3/4 xicara (chd) de aveia em flocos finos (68g)

1 ovomédio (64g)

11/2 colher (sopa) de éleo de canola (22ml.)

Modo de preparo:

Esquente o leite até amornar. Em seguida, bata-o no hiquidificador por 5
minutos com o agtcar, o sal e o fermento e reserve. Em um recipiente
separado, misture metade da farinha de trigo com o farelo de trigo e a
aveia e despeje o conteddo no liquidificador com o leite batido. Bata bem e
va acrescentando o ovo e o 6leo. Retire do liquudificador e, em um
recipiente, acrescente o restante da farinha de trigo aos poucos, até que a
massa fique consistente. Se necessdrio, acrescente mais farinha. Deixe
crescer por uma hora e meia. Amasse novamente, enrole e deixe na forma
untada até quase dobrar de volume, por aproximadamente 1 hora ou até o

pao crescer. Asse por 40 minutos ou até ficar corado.

Tempo de preparo: 4h
Rendimento: 1 pao (700g

Peso da por¢ao: 70g (2 fatias)
Valor calérico da por¢ao: 246 Keal




Pasta de grao-de-bico
com Gergelim

Ingredientes:

1 xicara (chd) de grao-de-bico (170g)

3 dentes de alho médios (12g)

Suco de 2 limées médios (100mL)

1 colher (chd) de sal (6g)

Cominho em pé a gosto

Péaprica picante em pé a gosto

1 colher (sopa) de azeite de oliva (15ml.)
2 colheres (sopa) de salsinha picada (8g)
3 fatias de paosirio integral (150g)

2 colheres (sopa) de gergelim torrado (20g)

Modo de preparo:

Lave o grao de bico em dgua corrente e deixe-o de molho em recipiente
com dgua de um dia para o outro. Escorra e cozinhe o grio-de-bico por
cerca de 15 minutos na panela de pressiio, com dgua suficiente para cobri-
lo, até que fique macio. Reserve a dgua de cozimento. Descasque o alho.
Bata o grao-de-bico aos poucos no processador com %% xicara (chd) da
dgua do cozimento. Acrescente o alho, o suco de limao, o sal, o cominho e a
péprica até formar uma pasta homogénea e cremosa. Coloque em um
recipiente, tempere com o azeite, decore com a péprica e a salsinha. Deixe
na geladeira até o momento de servir. Corte o péo sirio em 8 partes,
coloque-as em uma assadeira e asse em forno médio por 7-10 minutos até
que fiquem crocantes. Sirva a pasta de grao-de-bico com péo sirio

torrado, polvilhando com péprica e gergelim.

Tempo de preparo: 40min
Rendimento: 13 porcaes

Peso da por¢ao: 52g

Valor calérico da por¢ao: 99 Keal



Salada do
Oriente Médio

Ingredientes:

1beterraba grande (416g)

1 pepino japonés médio (216g)

15 tomates cereja médios (189g)

2 colheres (sopa) de cebolinha picada (8g)
2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30ml.)
1 colher (chd) de sal (6g)

Paprica picante em pé a gosto

Modo de preparo:

Higienize a beterraba, o pepino, os tomates e reserve. Cozinhe a beterraba
em panela de pressdo por 15 minutos. Apds o cozimento, descasque a
beterraba e corte-a em cubos. Corte o pepino em rodelas finas e os tomates
ao meio. Misture a beterraba, o pepino, o tomate e a cebolinha. Antes de

servir, tempere com o azeite e com o sal. Polvilhe com paprica e sirva.

Tempo de preparo: 35min
Rendimento: 8 porcaes

Peso da por¢ao: 96g

Valor caldrico da por¢io: 53 Keal






Paté de cenoura com ricota

Ingredientes:

1 cenoura grande (300g)

1xicara (cha) dericota (140g)

2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30ml.)
1/2 colher (chd) de sal (3g)

1 colher (sopa) de salsinha picada (4g)

1/2 colher (cha) de orégano seco

Modo de preparo:

Higienize a cenoura, descasque-a, rale em ralo grosso e reserve. Amasse a
ricota, até que desmanche e reserve. Coloque a cenoura, a ricota, o azeite
de oliva, o sal, a salsinha, a cebolinha e 0 orégano no liquidificador e bata.
Se néo conseguir bater, desligue o liquidificador, amasse a mistura com
uma colher e volte a bater. Repita esse processo até que a mistura adcuira
uma consisténcia pastosa e permanecam alguns pedagos visivels de

cenouraralada.

‘Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 7 porcoes

Peso da por¢ao: 40g

Valor calérico da por¢ao: 91 Keal
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Paté de Pimentao

Ingredientes:

2 cenouras médias (215g)

2/3 cebolamédia (134g)

6 dentes de alho médios (18g)

2 pimentoes vermelhos médios (444g)

4 tomates médios (860g)

14 azeitonas verdes sem carogos (60g)

2 colheres (sopa) de farinha de trigo (20g)

2 colheres (chd) de 6leo de soja (10ml.)

2/3 xicara (chd) de leite desnatado (160mlL.)
1/4 colher (café) de sal (0,6g)

Modo de preparo:

Higienize, descascue e pique a cenoura, a cebola e o alho. Higienize e corte
o0 pimentao e o tomate. No liquidificador, coloque todos os ingredientes e
bata até que fique uma massa homogénea. Em seguida, coloque a massa

em uma panela média e leve ao fogo para engrossar.

Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 22 por¢oes

Peso da por¢ao: 40g

Valor calérico da porcao: 16 Keal



Sopa Creme de
Alho Poro a Indiana

Ingredientes:

1 abébora moranga pequena (1,2kg)

1 colher (cha) de dleo de soja (5mlL)

3talos de alho por6 (16g)

1 colher (sopa) de margarina semsal (16g)

1 colher (ch&) de curry em pé (4g)

1/2 colher (cha) de cominho em pé (2g)

4 xicaras (chd) de caldo de legumes (920mL) (receita na pagina 98)
6 colheres (sopa) de ricota (72g)

6 colheres (sopa) de leite desnatado (90mlL)

1/2 colher (chd) de sal (3g)

Modo de preparo:

Pré-aqueca o forno a 190°C. Higienize a moranga e corte-a ao meio.
Pincele sua superficie com éleo e coloque-a com a casca voltada para a
assadeira. Asse por cerca de 1 hora e meia até amolecer. Quando estiver
morna, retire as sementes e separe a polpa da casca. Higienize e corte o
alho por6 em rodelas finas. Derreta a margarina em uma panela, junte o
alho pord e refogue em fogo brando por cerca de 3 minutos, sem dourar.
Acrescente o curry e o cominho e refogue por mais 1 minuto. Adicione a
polpa da abébora assada e o caldo de legumes. Deixe ferver, diminua o
fogo, tampe e espere 20 minutos. Bata a sopa no liquidificador junto com a

ricota, o leite e o sal. Devolva a panela e aquega novamente para servir.

Tempo de preparo: 2h30min
Rendimento: 5 porcoes

Peso da por¢ao: 242g

Valor caldrico da por¢io: 105 Keal



Sopa Creme
de Cenoura

Ingredientes:

2 cenouras médias (296g)

1/2 eebola grande (94g)

1/2 xicara (cha) de ricota (86g)

3/4 xicara (chd) de leite desnatado (180mlL.)
1 colher (sopa) de margarina (16g)

1 colher (chd) de coentro em pé (2g)

11/2 colher (chd) de sal (9g)

1 xicara (chd) de dgua filtrada (240mlL.)

500 mL de caldo de legumes (receita na pagina 69)

Modo de preparo:

Higienize e descasque a cenoura e corte-a em rodelas. Descasque a cebola

e corte-a em cubos. Bata no hiquidificador a ricota com o leite até formar

um creme e reserve. Derreta a margarina em uma panela grande e

acrescente a cebola. Refogue por dois a trés minutos, mexendo sempre.

Junte as cenouras, o coentro em pé, o sal e misture. Acrescente a dgua,

tampe a panela e cozinhe por 10 minutos em fogo brando, mexendo de vez

em quando. Acrescente o caldo de legumes e deixe ferver. Abaixe o fogo,

tampe a panela e cozinhe em fogo brando por 30 minutos, mexendo de vez

em quando. Bata a sopa no liquidificador. Acrescente a ricota batida com

leite e misture suavemente. Sirva quente.

Tempo de preparo: 55min

Rendimento: 5 porcoes
Peso da por¢ao: 242g

Valor caldrico da por¢io: 62 Keal
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Bolo de Frutas Secas

Ingredientes:

1/2 xicara (chd) de farinha de trigo (65g)
1/2 xicara (chd) de farinha de trigo mtegral (75g)
2 colheres (chd) de fermento em p6 (6g)
1/2 xicara (chd) de aveia em flocos (45g)
1/2 xicara (chd) de farelo de trigo (42g)

1 gema (18g)

3 colheres (sopa) de margarina light (48g)
1/2 xicara (chd) de agticar mascavo (76g)
1 xicara (cha) de leite desnatado (240ml.)
2 claras (64g)

4 bananas passas picadas (86g)

6 ameixas secas picadas (38g)

4 damascos secos picados (42g)

Modode preparo:

Em uma tigela, peneire a farinha de trigo, a farinha de trigo integral e o
fermento. Acrescente a aveia em flocos e o farelo de trigo e reserve. Coloque
na batedeira a gema, 2 colheres (sopa) de margarina e o acticar mascavo e
bata por 3 minutos. Adicione, aos poucos, os ingredientes secos reservados,
alternando com o leite. Batas as claras em neve e incorpore-as & massa.
Pique as frutas secas e acrescente-as & massa, misturando delicadamente.
Despeje a massa em 10 forminhas de aluminio individuais, com
capacidade para 100mL cada, untadas com a margarina restante. Leve

para assar em forno, pré aquecido a 180°C. por 25 minutos e sirva.

Tempo de preparo: 1h30min.
Rendimento: 10 porg¢oes

Peso da por¢ao: 72g

Valor calérico da porcio: 163 keal



Esfiha integral recheada
com ricota e escarola

Ingredientes:

1/4 xicara (chd) de éleo de canola (60mlL.)

3/4 xicara (chd) de 4gua morna (180mL.)

Tovo grande (70g)

1 envelope de fermento biol6gico (10g

1 xicara (chd) de farinha de trigo (130g)

3 xicaras (chd) de farinha de trigo integral (450g)
1 colher (sopa) de agticar refinado (14g)

1/2 colher (chd) de sal (3g

Modo de preparo:

Bata no hquidificador o 6leo de canola, a 4gua morna, o ovo, o fermento
biolégico e reserve. Em uma vasilha separada, misture a fariha branca e
aintegral, o sal e o acticar. Abra um buraco no centro da massa, despeje a
mistura liquida sobre ele, misture bem e sove a massa até que ela fique lisa.

Deixe descansar por 40 minutos e reserve.

Recheio
Ingredientes:

1 mago de escarola (380g)

1 cebola pequena (70g)

4 dentes de alho (16g)

1/2 colher (sopa) de 6leo de canola (7ml.)
1 xicara (chd) de ricota (140g)

1/2 colher (chd) de tomilho fresco

1/2 colher (chd) de sal (3g)



Modo de preparo:

igienize a escarola, corte em fatias bem finas e reserve. Descasque e
Hig la, cort fatias bem f D
pique a cebola e o alho e refogue-os no éleo de canola até que dourem.
Acrescente a escarola picada e refogue até que ela cozinhe. Acrescente a

ricota, o tomilho fresco, o sal, misture e reserve.

Montagem
Ingredientes:

1/2 colher (sopa) de 6leo de canola para untar (7ml)
1 colher (sopa) de farinha de trigo integral para polvilhar (10g

1 colher (sopa) de éleo de canola para pincelar as esfihas (15mlL.)

Modo de preparo:

Faga bolinhas pequenas com a massa e, em seguida, estique-as na palma
da méo até que fiquem abertas e com uma espessura fina. Goloque o
recheio sobre a massa aberta e feche bem, unindo as pontas. Coloque as
esfihas fechadas sobre uma forma untada com éleo de canola e polvilhadas
com farinha de trigo integral e pincele 6leo de canola sobre elas. Coloque

para assar em forno médio por 35 minutos.

Tempo de preparo: 2h
Rendimento: 13 porcoes

Peso da por¢ao: 80g (2 esfihas)
Valor caldrico da por¢io: 250 Keal



Pao de Maca e Aveia

Ingredientes:

4 macas grandes (536g)

11/2xicara (cha) de agua (360mL)

3 colheres (sopa) de agicar (42g)

1 xicara (chd) de aveia (90g)

1/2xicara (cha) de mel (168g)

1/2 xicara (chd) de margarina (100g)

1 colher (chd) de sal (6g)

3 tabletes de fermento bioldgico fresco (45g) ou 1 e 1/2 envelope de
fermento biolégico nstantaneo granulado (15g)
2 ovos grandes (140g)

6 xicaras (chd) de farinha de trigo (780g)

1 colher (chd) de canela em pé (4g)

1 ovo grande inteiro batido para pincelar (70g)
Margarina para untar

Farinha de trigo para polvilhar

Modo de preparo:

Higienize as magas. Faga um suco de maga batendo no liquidificador 1
maca, a dgua e o actcar. Leve ao fogo até ferver. Separe 1 e 1/2 xicara
(chd) do suco quente, misture com a aveia, o mel, a margarina e o sal e
deixe amornar. Com a 1/2 xicara (chd) do suco restante, dissolva o
fermento. Junte o fermento dissolvido & mistura de aveia. Acrescente os
ovos e a farinha aos poucos, misturando bem. Coloque a massa em uma
tigela enfarinhada, cubra e deixe descansar até dobrar de volume. Pique as
3 magas restantes em cubos, misture a canela e reserve. Sove a massa para
remover o ar e acrescente metade das magés picadas. Divida a massa em 3
partes e coloque-as em 3 formas de bolo inglés untadas e enfarinhadas.
Cubra e deixe os paes crescerem até dobrar de volume, aproximadamente
40 minutos. Faca um corte na superficie dos pées, no sentido do
comprimento. Distribua as macés reservadas sobre os pées, pincele com o
ovo batido e asse em forno médio, pré-aquecido, por aproximadamente

40 minutos.
Tempo de preparo: 2h30min
Rendimento: 3 paes (460g cada)
Peso da por¢ao: 60g (1 fatia)
Valor caldrico da por¢io: 167 Keal



Wrap de Frango

Ingredientes:

1/2 peito de frango médio (175g)

1 cebola pequena (70g)

1 dente de alho médio (4g)

1 colher (chd) de dleo de canola (15ml.)
1/2 colher (cha) de sal (3g

6 folhas de alface americana (132g)

12 ramos de agrido (168g)

1/2 cenoura (74g)

1 tomate médio (160g)

3unidades de péo sirio integral (174g)

1 embalagem de cream cheese light (150g)

Modo de preparo:

Em uma panela, cozinhe o frango coberto com dgua, por 30 minutos.

Desfie-o, descartando ossos e cartilagens e reserve. Descasque a cebola e o

alho e pique-os. Em uma panela com o dleo, refogue o alho e a cebola.

Adicione o frango desfiado e o sal. Refogue-o e reserve. Higienize as folhas

de alface, 0 agridio, a cenoura e o tomate. Corte as folhas de alface em tiras.

Retire as sementes do tomate e corte-o em cubos pequenos. Descasque a

cenoura, rale-a e reserve. Abra os pées e separe as duas partes. Com auxilio

de uma faca, passe o cream cheese em uma das partes e distribua, até a sua

metade, o alface, o agrido, o frango, os tomates e a cenoura, nessa ordem.

Enrole o wrap e transfira para o prato com a extremidade voltada para

baixo para que nio abra e corte ao meio na diagonal.

Tempo de preparo: Th30min

Rendimento: 6 porcoes
Peso da por¢ao: 92g (1 unidade)

Valor calérico da por¢ao: 166 Keal






Sanduiche aberto de Agriao e Nozes

Ingredientes:

s xicara (chd) de folhas de agrido (10g)
Yaxicara (chd) de nozes picadas (30g)

1 colher (ch4) de sal (6g)

2xicaras (chd) de ricota (275g)

Y4 colher (chd) de orégano

Y5 xicara (chd) de iogurte natural (130g)
5 fatias de pao de centeio (165g)

10 folhas de agrido (para enfeitar)

Modo de preparo:

Higienize o agrido e picue-o. Misture ao agrido picado, as nozes, o sal, a

ricota, o orégano e o iogurte até que fique homogéneo.

Montagem
Passe a pasta sobre cada fatia de pao, corte-as ao meio diagonalmente e

enfeite-as com as folhas de agrido.

‘Tempo de preparo: 30min
Rendimento: 5 por¢oes

Peso da por¢ao: 114g (1 sanduiche)
Valor calérico da porcio: 221 Keal
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Sanduiche de Peito de Peru
Defumado com Molho de logurte

=

Molhodeiogurte
Ingredientes:

1 cebola pequena (70g)

1 dente de alho pequeno (2g)

2 colheres (chd) de salsa picada (4g)

>

Yo xicara (chd) de requerjio light (115g)
Vo xicara (chd) de iogurte natural (120g)

Sal a gosto

Modo de preparo:

Rale a cebola e amasse o alho. Bata todos os ingredientes no liquidificador

e conserve na geladeira.

A EReE

Montagem
Ingredientes:

1 cenoura grande (290g)

1 pé de alface lisa (190g)

10 paées sirios pequenos (330g)

20 fatias de quetjo mussarela (300g)

20 fatias de peito de peru defumado (300g)

Fu /7

Modo de preparo:

Higienize a cenoura e a alface. Descasque, rale a cenoura e reserve. Abra
0s paes ao meio e passe o molho de iogurte em uma das metades. Coloque
as folhas de alface, a cenoura, o queijo, o peito de peru e feche com as

outras metades.

Tempo de preparo: Th45min
Rendimento: 10 sanduiches

Peso da por¢ao: 164g (1 sanduiche)
Valor calérico da por¢io: 334 Keal







Bolo de Frutas sem Acucar

Ingredientes:

6 colheres (sopa) de margarina light (100g)
3 macas médias (380g)

3 ovos médios (180g)

1/2 xicara (chd) de uvas passas (74g)

3 bananas nanicas médias (375g)
11/2xicara (ché) de farinha de trigo (194g)
1 xicara (chd) de aveia em flocos finos (100g)
1/2 colher (café) de canela em pé (2g)

1 colher (sopa) de fermento em pé (15g)

Margarina light para untar

Modo de preparo:

Em uma panela pequena, derreta a margarina. Higienize, corte 1 maca
em 4 partes e retire as sementes. Bata no liquidificador a margarina
derretida com os ovos, a maca e metade das uvas passas. Higienize,
descasque e pique o restante das magés e as bananas. Em uma tigela,
misture o contetdo do liquidificador com o restante das uvas passas, a
farinha de trigo, a aveia em flocos, a canela e as frutas picadas. Acrescente o
fermento em pé e mexa delicadamente. Pré-aquega o forno. Unte uma

forma de anel e espalhe a massa. Leve ao forno quente por 30 minutos.

Tempo de preparo: 50min
Rendimento: 18 por¢oes

Peso da por¢ao: 60g

Valor calérico da porcao: 127 Keal







Suco de Maracuja com Manjericao

Ingredientes:

2 maracujds médios (406g)

15 folhas de manjericao fresco (8g)
2xicaras (chd) de dgua (430mL.)

5 pedras de gelo

1/2 colher (sopa) de adocante em pé (2g)

Modo de preparo:

Higienize e corte os maracujds ao meio. Com uma colher, retire a polpa dos
maracujds e reserve. Higienize as folhas de manjericao. No hquidificador,
bata a polpa com 1 xicara (chd) de 4gua e, em seguida, passe na peneira.
Volte ao liquidificador o suco peneirado e adicione o restante da dgua, o

manjericio, o gelo e o adocante. Bata e sirva.
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Tempo de preparo: 20min
Rendimento: 2 por¢oes

Peso da por¢ao: 200ml.

Valor calérico da porcio: 78 Keal
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Vitamina com Linhaca

Ingredientes:

2 golabas médias (340g)

2 colheres (sopa) de sementes de linhaca (28g)

11/2 xicara (chd) de bebida & base de soja sabor original (360mlL.)
2xicaras (chd) de dgua gelada (480ml.)

1 colher (sopa) de a¢tcar (20g)

Modode preparo:

Higienize e pique as goiabas, coloque-as no liquidificador e acrescente o

restante dos ingredientes. Bata até espumar, coe e sirva.

Tempo de preparo: 20 minutos
Rendimento: 5 por¢oes

Peso da por¢ao: 200ml.

Valor calérico da por¢ao: 133 Keal
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Arroz carreteiro

Ingredientes:

1 tomate grande (240g)

4 colheres (sopa) de cebola picada (100g)
600g de coxio duro

2 dentes de alho médios (8g)

1 colher (sopa) de 6leo de canola (15ml.)

2 xicaras (chd) de arroz agulhinha (380g)
1 colher (sopa) de sal (14g)

4 xicaras (chd) de dgua fervente (960ml.)
2 colheres (sopa) de cebolinha picada (3g)
2 colheres (sopa) de salsinha picada (8g)

Y colher (sopa) de manjerona seca

Modo de preparo:

Higienize e pique o tomate. Corte a cebola e o coxao duro em cubos
pequenos, e amasse o alho. Em uma panela, refogue o tomate e a cebolano
6leo de canola até que dourem. Acrescente o coxdo duro, o alho e o sal.
Refogue até que a carne doure, e em seguida acrescente o arroz e a dgua.
Deixe cozinhar por aproximadamente 20 minutos, ou até que seque.
Apague o fogo, adicione a cebolinha, a salsimha e a manjerona seca a

panela e tampe-a até a hora de servir.

Tempo de preparo: 1Th10min
Rendimento: 8 porcoes

Peso da porcao: 170g

Valor calérico da porcao: 293 Keal



Arroz Integral com
Lentilha a Moda Arabe

Ingredientes:

1/2 xicara (chd) de lentilhas (88g)

21/2 colheres (sopa) de azeite de ohiva (37mlL)
3 cebolas grandes (564g)

1 colher (chd) de sal (6g)

Canela em pé a gosto

Noz-moscada em p6 a gosto

1/2 xicara (chd) de arroz integral (93g)

Modo de preparo:

Em uma panela grande, coloque as lentilhas e cubra-as com dgua. Leve ao
fogo médio até que ferva, abaixe o fogo e deixe cozinhar por
aproximadamente 20 minutos ou até que as lentilhas estejam macias.
Descasque e corte as cebolas em fatias. Refogue-as no azeite até que
fiquem bem douradas. Escorra as lentilhas e reserve o liquido do
cozimento. Em uma panela, coloque 2 1/2 xicaras (chd) do liquido
reservado (se necessdrio, complete com dgua). Junte 1/3 das cebolas
refogadas, o sal, a canela, a noz-moscada e o arroz ja lavado. Leve
novamente ao fogo e cozinhe por cerca de 30 minutos ou até que o arroz
esteja macio. Acrescente as lentilhas ja cozidas e misture. Coloque em uma

travessa e cubra com as cebolas restantes.

Tempo de preparo: Th15min
Rendimento: 7 porcaes

Peso da por¢ao: 124g

Valor calérico da por¢ao: 158 Keal



Espaguete Integral
Picante com Rucula

Ingredientes:

1/2 pimenta dedo-de-moga média (7g)

T macoderdcula (318g)

3 tomates médios (480g)

1/2 pacote de espaguete integral (250g)

4 dentes de alho médios (16g)

3 colheres (sopa) de azeite de oliva (45ml.)

1/2 colher (chd) de sal (3g)

Modo de preparo:

Higienize a pimenta, a ricula e os tomates. Retire as sementes e pique
muito bem a pimenta. Corte a ricula em tiras. Corte os tomates ao meio,
retire as sementes e depois corte as metades em oito partes. Cozinhe o
espaguete de acordo com as instrucées do fabricante, escorra e conserve-o
quente. Descasque e pique o alho. Em fogo moderado, aqueca o azeite em
uma frigideira, adicione o alho e frite-o por 1 minuto. Refogue a pimenta e
os tomates. Acrescente o sal, a ricula e apague o fogo em seguida. Junte o

macarriio e misture. Sirva ainda quente.

Tempo de preparo: Th10min
Rendimento: 8 porcaes

Peso da porgao: 122g

Valor calérico da por¢ao: 180 Keal



Canelone de
Berinjela

Beringela

Ingredientes:

2 berinjelas médias (376g)
1/2 colher (cha) de sal (3g

1 colher (sopa) de azeite de oliva (15mL.)

Modo de preparo:

Higienize, retire as aparas das berinjelas e corte-as em fatias de cerca de
lem no sentido do comprimento. Disponha as fatias em uma assadeira,
sem sobrepd-las. Tempere uma das faces com o sal e pincele as duas faces
com o azeite. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por cerca de 30

minutos, virando as fatias na metade do tempo.

Recheio

Ingredientes:

1 xicara (chd) de ricota (138g)

1 colher (café) desal (1)

2 colheres (sopa) de 1ogurte natural desnatado (32g)

1/4 peca de queijo tipo minas frescal hight (100g)

Modo de preparo:
Amasse a ricota, misture o sal e o iogurte e reserve. Corte o quetjo em

palitos de cerca de Tem de espessura e reserve.

Molho de tomate
Ingredientes:

8 tomates para molho médios (1,3Kg)

60 folhas de manjericio fresco (8g)

1 cebolamédia (138g)

7 dentes de alho médios (28g)

2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30ml.)
1 colher (chd) de sal (6g)

1/2 colher (chd) de agticar (4g)



Modo de preparo:

Higienize os tomates e o manjericio. Corte os tomates em quatro partes.
Descasque e pique a cebola e descasque o alho. Coloque o tomate, o
manjericdo, a cebola e o alho no liquidificador e bata até que forme um
puré grosso. Coloque o azeite em uma panela, acrescente o molho, o sal e o
agtcar e leve ao fogo médio por aproximadamente 20 minutos, até que

cozinhe levemente.

Montagem
Ingredientes:

30 folhas de manjericiio (4g)

Modo de preparo:

Sobre cada fatia de berinjela, espalhe cerca de 1 colher (sopa) de ricota e
folhas de manjericiio por toda a extensio. Coloque um palito de quetjo em
uma das extremidades da berinjela e enrole-a. Em uma assadeira, espalhe
cerca de 1/3 do molho de tomate no fundo e distribua os canelones de
berinjela. Cubra com o restante do molho e leve ao forno médio por cerca

de 20 a 25 minutos até que o molho ferva.

Tempo de preparo: Th45min
Rendimento: 6 porcoes

Peso da por¢ao: 140g (2 unidades)
Valor calérico da por¢ao: 213 Keal
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Nhoque de Ricota a Fiorentina

Ingredientes:

1 mago de espinafre (576g)

1 ovo médio (60g)

500g de ricota fresca

1 colher (café) de noz-moscada em pé (2g)

1 colher (café) de sal (2g)

1 xicara (chd) de farinha de trigo (130g)

1/2 xicara (chd) de farinha de trigo integral (76g)
1 colher (café) de azeite de oliva (2ml.)

Modode preparo:

Higienize e corte o espinafre. No iquidificador, coloque o espinafre, o ovo e
bata bem, até formar um puré. Acrescente a ricota, a noz moscada e 1/2
colher (café) de sal. Coloque o contetido do liquidificador em uma tigela e
junte as farinhas, amassando bem, até obter uma massa macia que
desprenda das méos. Coloque a massa sobre uma superficie enfarinhada e
enrole em forma de cordao. Corte pequenas porcoes da massa e reserve.
Em uma panela grande e funda, coloque 5 litros de dgua. Tempere com o
restante do sal e regue com um fio de azeite. Leve ao fogo e deixe ferver.
Coloque pequenas porgoes de massa na dgua fervente. Espere que subam
a superficie. Retire-0s com uma escumadeira e escorra, colocando-os em
uma travessa refrataria. Repita a operaciio até cozinhar todos os nhoques.

Sirva com o molho de sua preferéncia.

Tempo de preparo: 2h30min
Rendimento: 15 porcoes

Peso da porcao: 120g

Valor calérico da porc¢ao: 113 Keal






Risoto de Férias

Ingredientes:

1 dente médio de alho (3g)

1/4 cebola média (50g)

1/2 cenoura média (54g)

3 1/2 xicaras (chd) de dgua (720ml.)
1/2 xicara (chd) de arroz integral (100g)
1 colher (sopa) de 6leo de soja (15mL)

1/4 xicara (chd) de queijo parmesao ralado (26g)

Modo de preparo:

Higienize, descasque e pique o alho, a cebola e a cenoura separadamente.
Aquega a dgua e reserve. Lave o arroz e reserve. Em uma panela, aquega o
6leo e refogue o alho e a cebola. Adicione o arroz e, em seguida, a dgua
quente. Leve ao fogo alto e, assim que atingir a fervura, abaixe o fogo e
deixe cozinhar com a panela parcialmente tampada. Quando tiver
evaporado metade da dgua, adicione a cenoura. Quando a dgua secar,
Junte o queijo ralado e misture bem. Apague o fogo, tampe a panela e deixe

descansar por 10 minutos.

Tempo de preparo: 1h
Rendimento: 3 porcoes

Peso da porcao: 150g

Valor calérico da porc¢ao: 198 Keal



Rondelli de Espinafre
com Molho de Pimentao

Massa
Ingredientes:

1 xicara (chd) de farinha de trigo (150g)

1 xicara (chd) de farinha de trigo integral (150g)
3 ovosmédios (192g)

1 colher (sopa) de 6leo de soja (15mL)

1 colher (chd) de sal (6g)

Margarina para untar

1/2xicara (chd) de leite desnatado para cozinhar (120ml.)

Modo de preparo:

Peneire as farinhas e faga com elas um monte na superficie em que vai
trabalhar. Abra um buraco no centro desse monte com a ponta dos dedos.
Coloque os ovos no centro e adicione o 6leo e o sal. Misture os ovos, o 6leo e o sal
com as pontas dos dedos. Aos poucos, misture os ovos a farinha até obter uma
massa firme. Se necessdrio, adicione mais farinha até que desgrude das méaos.
Sove a massa por 5 a 10 minutos e deixe-a descansar por 45 minutos, coberta,
em temperatura ambiente. Polvilhe farinha na superficie e abra a massa com o
auxilio de um rolo até que fique bem fina. Corte em retangulos de 20cm de
comprimento e 10cm de largura. Disponha a massa sobre um pano de prato
limpo e enfarinhado e polvilhe com farinha. Encha uma panela grande com
dgua e deixe ferver. Coloque um retngulo de massa por vez e cozinhe-os
durante cerca de 3 minutos, até amolecerem levemente. Mexa de vez em
quando, para evitar que grude. Quando a massa estiver cozida, retire-a da

égua, escorraereserve.

Recheio
Ingredientes:

3magos de espinafre (1572g)

1/2 colher (sopa) de margarina semsal (8g)
1 dente de alho médio (4g)

1 cebola pequena (70g)

1 colher (sopa) de farinha de trigo (10g)

1 xicara (chd) de leite desnatado (240ml.)
1/2 colher (chd) de sal (3g)

1 pecadericota (368g)



Modo de preparo:

Higienize o espinafre e separe suas folhas. Coloque as folhas de espinafre
em dgua fervente por 3 a 5 minutos, escorra e coloque em dgua fria.
Esprema o espinafre com as méos e bata em processador. Descasque e
pique o alho e a cebola. Aqueca a margarina, junte o alho e a cebola e
refogue o espinafre. Acrescente a farinha de trigo e misture. Adicione o leite,

osal e aricotae mexa bem.

Molho de pimentao
Ingredientes:

2 pimentdes vermelhos grandes (604g)

5 tomates para molho médios (800g)

1 dente de alho médio (4g)

1 colher (sopa) de azeite de oliva (15ml.)

2 colheres (sopa) de cebolinha picada (8g

2 colheres (sopa) de manjericio fresco picado (3g)

1 colher (café) desal (1)

Modo de preparo:

Higienize os pimentdes e os tomates, corte-os a0 melo, retire as sementes e
aparas e corte-os em cubos. Descasque e pique o alho. Aquega o azeite em
uma panela, junte o pimentio, os tomates, o alho, a cebolinha e o
manjericio. Deixe refogar de 15 a 20 minutos, mexendo de vez em
quando, até ficar espesso. Leve ao processador de alimentos e bata até

obter um puré. Junte o sal.

Montagem

Distribua de 2 a 3 colheres (sopa) do recheio de espinafre sobre a massa e
enrole. Corte cuidadosamente em rodelas de aproximadamente 3cm.
Unte uma assadeira com margarina e coloque os rondellis. Regue com o
leite e leve ao forno pré-aquecido a 190°C por 5 a 10 minutos. Sirva-os

com o molho de pimentio aquecido.

Tempo de preparo: 3h
Rendimento: 25 porcoes

Peso da por¢ao: 109g (3 unidades)
Valor caldrico da por¢ao: 115 Keal



Suflé de
Berinjela

Molho de tomate

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de salsinha picada (8g)

2 colheres (sopa) de cebolinha picada (8g)
1 tomate grande maduro (226g)

1 cebola grande (188g)

2 dentes de alho (12g)

2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30mlL.)
1 xicara (chd) de dgua (240ml.)

1 colher (chd) de sal (3g)

Modo de preparo:

Higienize e pique a salsinha, a cebolinha e o tomate e reserve. Descasque e
pique a cebola e o alho. Em uma panela, coloque o azeite e refogue a
cebola e o alho. Acrescente o tomate picado, a dgua e o sal. Deixe ferver por
10 minutos e acrescente a salsinha e a cebolinha picadas. Apague o fogo e

reserve.

Suflé

Ingredientes:

1 berinjela grande (264g)

2 colheres (sopa) de margarina (34g)

2 colheres (sopa) de farinha de trigo (12g)
1 xicara (chd) de ricota (140g)

2 ovos médios (128g)

2 colheres (sopa) de farinha de rosca (24g)
1 cebola grande (190g)

5 folhas de manjericio (2g)



Modo de preparo:

Higienize a berinjela, descasque-a e pique-a em cubos. Em uma panela,
cozinhe a berinjela até ficar macia. Escorra, esprema e reserve. Em uma
frigideira, derreta a margarina, acrescente a farinha de trigo e, aos poucos,
o molho de tomate até engrossar. Acrescente a berinjela, a ricota, as gemas,
a farinha de rosca e os temperos. Na batedeira, bata as claras em neve e
reserve. Retire a mistura do fogo, misture as claras e leve ao forno em um

refratdrio untado por 30 a 40 minutos e sirva.

Tempo de preparo: 1h
Rendimento: 11 porc¢oes

Peso da porcao: 90g

Valor calérico da porc¢ao: 129 Keal












Cacao Gratinado com Espinafre

Ingredientes:

1 lima@o médio (82g)

4 postas de caciio (790g)

1 colher (café) de sal (2g)

1/2 mago de espiafre (290g)

1/2 xicara (chd) de dgua (120ml.)

1 colher (café) de noz-moscada em pé (2g)

2 fatias médias de queijo mussarela (50g)

Modode preparo:

Higienize e corte o limido ao meio. Esprema o limio e reserve o suco.
Tempere o peixe com sal e suco de lim@o. Deixe marinando por 30 minutos
em recipiente fechado e sob refrigeragao. Pré-aqueca o forno a 200°C.
Forre uma assadeira com papel aluminio, acomode as postas temperadas e
cubra com outra folha de papel aluminio. Leve ao forno por 30 minutos.
Higienize o espinafre e cozinhe-o em dgua fervente. Despreze a dgua de
cozimento. No liquidificador, bata o espinafre com a dgua. Em um
refratdrio, despeje o espinafre batido e polvilhe a noz moscada. Retire o
peixe do forno e arrume as postas sobre o espiafre. Reserve o molho que se
formou na assadeira. Corte as fatias de mussarela ao meio e cubra as
postas. Regue com o molho reservado e leve novamente ao forno para

gratinar.

Tempo de preparo: 2h15 min
Rendimento: 4 porcoes

Peso da porcao: 120g

Valor calérico da porcao: 187 Keal




Escondidinho de
mandioquinha

Massa
Ingredientes:

1Kg de mandioquinha

4 xicaras (chd) de agua (960mL)

4 colheres (sopa) de leite desnatado (60g)
1/2 colher (chd) de sal (3g)

Modo de preparo:

Higienize e descasque a mandioquinha, corte-as e leve para cozinhar em
dgua fervente por aproximadamente 20 minutos, ou até que fiquem
macias. Escorra e amasse a mandioquinha com um garfo, acrescente o
leite desnatado e o sal. Misture bem até formar uma massa homogénea e

reserve.

Recheio
Ingredientes:

500g de coxio duro

8xicaras (chd) de dgua (2L)

2 dentes de alho médios (8g)

1 cebola média (140g)

1/2 colher (chd) desal (3g)

2 colheres (sopa) de salsinha picada (8g)

2 colheres (sopa) de cebolinha picada (8g)

Modo de preparo:

Corte o coxi@o duro em cubos e reserve. Coloque-os em uma panela de
pressdo, adicione a dgua e deixe cozinhar por 40 mimutos ou até que a
carne fique bem cozida. Pique o alho e reserve. Corte a cebola em fatias e
reserve. Desfie a carne, coloque em uma panela antiaderente e adicione o
alho, a cebola e refogue até que a carne fique dourada e seca. Retire do fogo

e misture o sal, a salsinha e a cebolinha e reserve.



Montagem
Ingredientes:

2 colheres (chd) de azeite de oliva (10mL)

Modo de preparo:

Unte um refratério de vidro com o azeite de oliva e espalhe a metade da
massa de mandioquinha sobre o refratdrio, coloque por cima o recheio e,
por tdltimo, espalhe o restante da massa para cobrir. Coloque em forno

médio durante 20 minutos. Sirva uente.

Tempo de preparo: 1h10min
Rendimento: 8 por¢oes

Peso da porcao: 130g

Valor calérico da porc¢ao: 244 Kcal



Espeto de Frango
com Tomilho

Frango
Ingredientes:

4filés de peito de frango (350g)
Suco de 1 liméo (50mL)
1/2 colher (chd) de sal (3g)

Modo de preparo:

Corte os filés de frango em cubos grandes. Coloque o frango em um
recipiente e despeje o suco de liméo e o sal. Deixe marmar por 15 minutos.

Grelhe o frango até que fique cozido e retire antes de dourar.

Vegetais
Ingredientes:

2 tomates médios (320g)

1 pimentao verde médio (144g)

11/2 cebola média (207g)

Modo de preparo:

Higienize, retire as sementes e pique os tomates e o pimentio em cubos

grandes. Descasque e pique a cebola em cubos grandes e reserve.

Molho de tomilho
Ingredientes:

2 colheres (sopa) de tomilho fresco (8g)
2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30mL)
1/2 colher (chd) de sal (3g)

Modo de preparo:

Higienize as folhas do tomilho e misture com o azeite e o sal.



Montagem

Em um espeto, coloque um cubo de tomate, seguido por um cubo de
pimentéo, um de cebola e um de frango. Repita este procedimento até
completar o espeto. Leve os espetos a grelha e pincele com o molho de
tomilho. Deixe grelhar até dourar. Vire os espetos, pincele novamente com

omolho e deixe grelhar. Sirva.

Tempo de preparo: 1h10 min
Rendimento: 9 por¢oes

Peso da porcao: 56g

Valor calérico da porc¢ao: 86 Kcal
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Filé de Lombo com
Abacaxi e Ameixas Pretas

Lombo
Ingredientes:

8 filés delombo (800g)

3 dentes de alho médios (12g)

1/2 cebolamédia (69g)

3 folhas de louro

Suco de 5 limdes (250ml.)

1/2 colher (chd) de sal (3g)

1 colher (sopa) de azeite de oliva (15ml.)

Modo de preparo:

Retire as aparas e a gordura dos filés de lombo. Descasque o alho e a
cebola. Pique a cebola em cubos pequenos e amasse o alho. Em um
recipiente, misture a cebola, o alho, as folhas de louro, o suco de limao e o
sal. Mergulhe os filés de lombo nesta marinada e deixe-os descansar por 1
hora, tampado e em geladeira. Retire da geladeira, separe os filés e reserve
a marinada. Em uma panela, aquega o azeite e doure os filés de lombo.
Retire os filés da panela e transfira-os para uma assadeira com metade da
marinada. Leve o lombo ao forno médio, pré-aquecido, por 45 minutos ou

até dourar.

Molho com abacaxi

Ingredientes:

1/2 abacaxi médio (800g)

3/4 xicara (chd) da marinada (180mL)

1/2 xicara (chd) de dgua (1,21)

Modo de preparo:
Higienize, descasque e fatie o abacaxi em cubos. Na mesma panela
utihzada para dourar os filés de lombo, adicione a marinada, o abacaxi e a
dgua e deixe dourar. Despeje as ameixas e mantenha em fogo brando por
cerca de 10 minutos. Acrescente o molho aos filés de lombo ja assados e

sirva.

Tempo de preparo: 2h25 min
Rendimento: 8 por¢oes
Peso da por¢ao: 98¢ (1 unidade)
Valor calérico da porc¢ao: 159 Keal



Iscas de Carne com
Legumes e Soja

Ingredientes:

100g de soja em griios

1 tomate médio (160g)

1 cenoura média (148g)

10 ramos de bréeolis japonés (160g)
1 pimentao vermelho médio (144g)
1 cebolamédia (138g)

500g de alcatra

1 colher (sopa) 6leo de soja (15ml.)
1/2 xicara (chd) de dgua (120mL.)

4 colheres (sopa) de molho de soja light (60ml_)

Modo de preparo:

Cozinhe a soja em dgua fervente por 3 a 5 minutos. Escorra a soja e leve-a
ao forno em uma assadeira por 15 a 20 minutos até que fiquem crocantes.
Higienize o tomate, a cenoura, os brécolis e o pimentdo. Descasque a
cebola e a cenoura. Corte a cebola em cubos grandes e a cenoura em
rodelas finas. Corte os tomates e retire suas sementes. Corte o pimentao em
cubos grandes. Retire as aparas e corte a alcatra em iscas. Em uma panela,
aquegca o 6leo e refogue as iscas de carne até que fiquem douradas (deixe
secar toda a dgua que a carne soltar durante o cozimento). Acrescente 0s
legumes ¢ a dgua e deixe cozinhar em fogo brando, com a panela
destampada, por cerca de 15 minutos, até que os legumes fiquem "al

dente". Depois de cozido, acrescente o molho de soja e a soja torrada.

Tempo de preparo: 1Th30 min
Rendimento: 8 porcoes

Peso da por¢ao: 98g

Valor caldrico da por¢ao: 173 Keal






.

Frango Indiano

Ingredientes:

2 dentes médios de alho (6g)

4 sobrecoxas médias de frango (600g)

1 colher (cha) de paprica doce em pé (4g)
1 colher (café) de gengibre em pé (2g)

1 xicara (chd) de leite desnatado (240ml.)
1 colher (sopa) de 6leo de soja (15mL)

2 colheres (chd) de amido de milho (6g)

Modo de preparo:

Descasque e pique o alho. Retire a pele das sobrecoxas de frango. Misture
em um refratério o alho, a paprica doce, o gengibre, o leite e o 6leo. Deixe o
frango marinando nessa mistura por 2 horas, em recipiente tampado sob
refrigeraciio. Pré-aqueca o forno. Em seguida, coloque o frango com o
molho em uma assadeira e cubra com papel aluminio. Leve para assar no
forno médio (180°C) por aproximadamente 20 minutos. Retire o papel
aluminio e deixe-os por mais 15 minutos, até que fiquem dourados. Passe
o molho na peneira, despreze a parte retida na peneira e leve ao fogo o
liquido restante. Acrescente o amido e mexa até engrossar. Regue as

sobrecoxas com o molho e sirva.

Tempo de preparo: 45min + 2h marinando
Rendimento: 4 por¢oes

Peso da porcao: 143g

Valor calérico da porcao: 255 Keal






Maminha ao Molho de Ervas

Ingredientes:

4 dentes de alho grandes (24g)

1 cebola roxa grande (188g

1 colher (sopa) de éleo (15ml.)

1 colher (sopa) de acicar (14g)
1/2 peca de maminha (1,9Kg)

1 colher (cha) de tomilho

1 colher (chd) de orégano

10 folhas de manjericéo fresco (2g)
2 folhas de louro

1/2 ramo de alecrim

Modode preparo:

Descasque e amasse o alho e reserve. Corte a cebola em 4 partes e reserve.

Em uma panela de pressio, coloque o éleo e o agicar e deixe dourar.
Acrescente a carne e doure por todos os lados, coloque a cebola reservada,
o alho e todas as ervas. Em seguida, coloque dgua fervente até cobrir a
carne e deixe cozinhar por 1 hora e 30 minutos. Apague o fogo, destampe a

panela, deixe a dgua reduzir e sirva.

Tempo de preparo: 2h
Rendimento: 14 porcoes

Peso da porcao: 120g

Valor calérico da porc¢ao: 204 Keal



Postas de Cacao ao
Molho de Berinjela

Molho de berinjela
Ingredientes:

1/2 cebola pequena (34g)

1 dente de alho grande (6g)

1/4 pimentao verde médio (56g)

2 tomates grandes maduros (452g)

1/2 berijela grande (132g

11/2 colher (sopa) de azeite de oliva (22ml.)
1/4 xicara (chd) de dgua (60ml.)

1 colher (café) de sal (2g)

1 folha de louro

Modo de preparo:

Descasque e picue a cebola e o alho.

Higienize e pique o pimentéo, os tomates e a berinjela e reserve. Em uma
panela, aqueca o azeite e refogue a cebola, o alho e o pimentéo até que
fiquem macios. Acrescente a berinjela e os tomates, a dgua, o sal e o louro.

Deixe cozinhar de 20 a 25 minutos e reserve.

Postas de cacao

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de margarina light (32g)
1 colher (sopa) de suco de iméo (15mL.)

1 colher (café) de curry (1g)

2 postas grandes de cagao (500g)

Modo de preparo:

Em uma frigideira, derreta a margarina, junte o suco de liméo e o curry,
mexa até dar uma leve engrossada. Espere esfriar, pincele as postas de

caco ereserve.



Montagem

Em uma assadeira, coloque as postas de cacio e leve para assar em forno
pré- aquecido (180°C) por 5 minutos. Vire as postas de cacéio e pincele
novamente com o tempero. Deixe no forno por mais 5 minutos ou até ficar

assado. Sirva as postas de ca¢io com o molho de berinjela quente.

Tempo de preparo: 40min
Rendimento: 4 por¢oes

Peso da porcao: 120g

Valor calérico da porc¢ao: 236 Kcal



Tempo de preparo: 2h
Rendimento: 14 porcoes

Peso da porcao: 120g

Valor calérico da porcao: 204 Keal



Quibe assado ao Molho de logurte

Ingredientes:

1/2 xicara (chd) de trigo para quibe (80g)

1 colher (sopa) de hortela (2g

2 xicaras (chd) de acém moido (300g)

1 colher (sopa) de margarina light sem sal (16g)

1 colher (sopa) de suco de limao (15ml.)

1/2 colher (café) de sal (1g)

1 dente de alho grande amassado (6g)

3 colheres (sopa) de cebola picada (72g)

Modode preparo:

Deixe o trigo de molho em dgua suficiente para cobri-lo, por
aproximadamente 2 horas. Escorra-o e reserve. Higienize e pique a
hortela e reserve. Em uma tigela, coloque o trigo, a carne, a margarina, a

hortela, o suco de liméao, o sal, o alho e a cebola. Misture bem e reserve.

Molho

Ingredientes:

2 colheres (sopa) de pimentao amarelo (40g)

1 colher (sopa) de hortela (2g

1/2 copo de iogurte natural desnatado (92g)

1/2 colher (café) de noz-moscada (2g)

Modode preparo:

Higienize e pique o pimentao e a horteld e reserve. Em uma tigela, misture

todos os ingredientes e reserve.
Montagem

Ingredientes:

1 colher (sopa) de margarina light (16g)
Modo de preparo:

Unte um refratério de vidro com a margarina, coloque a carne temperada,
alise com uma espétula, cubra o refratario com papel aluminio e leve para
assar em forno pré-aquecido por aproximadamente 25 minutos ou até

cozinhar a carne. Sirva o quibe com o molho reservado.



Sardinha ao Forno
com Legumes

Ingredientes:

5 buqués de bricolis (80g)

5 buqués de couve-flor (90g

2 cenouras médias (296g)

1/2 cebolamédia (74g)

2 dentes de alho médios (8g)

10 filés de sardinha fresca (200g)
Suco de 1limao (50ml.)

1/2 colher (chd) de sal (3g

3 folhas de louro

1 colher (sopa) de azeite de oliva (15ml.)

Modo de preparo:

Higienize o bricolis, a couve-flor e as cenouras. Corte as cenouras em
rodela. Descasque a cebola e o alho e pique-os. Em um recipiente, tempere
asardinha com cebola, alho, liméo, sal e louro. Deixe marinar por cerca de
30 minutos. Enquanto isso, cozinhe os legumes no vapor até que fiquem
“al dente”. Pincele o azeite em uma assadeira antiaderente. Coloque na
assadeira todos os legumes e, sobre eles, os filés de sardinha. Cubra com
papel aluminio e leve ao forno médio por 15 minutos. Retire o papel

aluminio e deixe no forno até dourar.

Tempo de preparo: Th25min
Rendimento: 5 porcaes

Peso da porgao: 141g

Valor caldrico da por¢ao: 172 Keal



Strogonoff de
Frango Light

Ingredientes:

1/2 xicara (chd) de cebola (62g)

2 dentes de alho médios (6g)

2filés de peito de frango médios (230g)

1 colher (sopa) de 6leo de soja (15ml.)

3 colheres (sopa) de molho de tomate (48g)
1/2 colher (chd) de sal (3g)

1/2 xicara (chd) de dgua (240ml.)

11/2 xicara (chd) de leite desnatado (360mlL.)
1 colher (sopa) de amido de milho (10g)

3 cogumelos médios em conserva (15g)

1/2 colher (café) de mostarda em pé (1g)

Modo de preparo:

Higienize, descasque e pique a cebola e o alho separadamente e reserve.
Corte os filés de frango em iscas e tempere com o alho. Deixe marmando
durante 30 minutos, em recipiente tampado, sob refrigera¢io. Em uma
panela média, aqueca o dleo e refogue a cebola. Acrescente as iscas de
frango e refogue por 5 minutos. Adicione o molho de tomate, o sal e a dgua
e cozinhe por 10 minutos. Em um copo, coloque o leite desnatado e
dissolva o amido. Acrescente as iscas e cozinhe, mexendo sempre, até
engrossar. Fatie os cogumelos e adicione-os & muistura. Por dltimo,

acrescente a mostarda em pé, misture bem e apague o fogo.

Tempo de preparo: Th10min
Rendimento: 3 porcoes

Peso da por¢ao: 150g

Valor calérico da por¢ao: 290 Keal






Satrnemesas

,/







Mousse de Goiaba Diet

Ingredientes:

3 goiabas vermelhas médias (450g)

1/2 xicara (chd) de dgua (120mL)

1 xicara (cha) de leite desnatado (240ml.)
2 colheres (sopa) de gelatina incolor (16g)
1/2 xicara (chd) de adogante em pé (18g)
1/2 colher (sopa) de raspas de limao (2g)

Modo de preparo:

Higienize e corte as goiabas. No liquidificador, coloque as goiabas e a dgua
e bata. Em seguida, passe na peneira para retirar as sementes. Em uma
panela média, transfira a golaba batida e cozinhe até ferver. Em uma
panela pequena, aquega o leite. Dissolva a gelatina no leite quente. No
liquidificador, coloque o creme de goiaba, a gelatina dissolvida, o adogante

e asraspas de liméo. Bata até ficar homogéneo. Em um refratério, despeje

/
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amistura e leve a geladeira por duas horas.

Tempo de preparo: 25min + 2h de geladeira
Rendimento: 3 porcoes

Peso da porcao: 125g

Valor calérico da porcao: 144 Keal




Mousse de maracuja
com mel

Ingredientes:

1/4 xicara (chd) de polpa de maracuja (60g)
1xicara (cha) de agua (240mlL)

1 pote de 1ogurte natural desnatado (200g)
1 envelope de gelatina sem sabor (12g)

2 colheres (sopa) de mel (30ml.)

Modo de preparo:

Bata a polpa do maracujd com a dgua no liquidificador, coe e reserve.
Dissolva a gelatina sem sabor, conforme as indicagoes do rétulo. Volte o
suco de maracujd para o liquidificador e bata com o iogurte natural
desnatado, o mel e a gelatina dissolvida. Coloque em um refratario e deixe

na geladeira por duas horas.

Tempo de preparo: 10min + 2h de geladeira
Rendimento: 5 porcaes

Peso da por¢ao: 100g

Valor calérico da por¢io: 64 keal



Sorbet de
Manga

Ingredientes:

1/2 xicara (chd) de adogante (18g)

1/2 xicara (chd) de dgua (120mL.)

2 mangas grandes bem maduras (1202g)
Suco de 1liméo grande (50ml.)

Suco de 1 laranja média (75mL.)

Raspas de 1 limao para polvilhar

Modo de preparo:

Dissolva o adogante em uma panela com dgua e deixe ferver por 2 a 3
minutos até que a calda fique transparente. Deixe-a esfriar. Iligienize as
mangas, descasque-as e corte-as em cubos. Bata a manga em processador
até obter um puré. Junte a calda fria de adogante, o suco de liméo e o suco
de laranja e processe. Leve ao congelador por 24 horas e bata em

processador antes de servir. Sirva com as raspas de limao.

Tempo de preparo: 40min
Rendimento: 10 porcaes

Peso da por¢ao: 90g (01 taga)
Valor caldrico da por¢io: 61 Keal



Sobremesa
Tropical

Ingredientes:

1 laranja lima média (200g)

1cacho deuvarosada grande (276g)

1 xicara (chd) de morango (142g)

2 kiwis médios (160g)

1 envelope de gelatina diet de morango (12g)

4 envelopes de gelatina incolor sem sabor (50g)

Modo de preparo:

Higienize a laranja, a uva, os morangos e os kiwis. Descasque e retire as
sementes da laranja. Descasque e pique os kiwis. Corte as uvas ao meio e
retire as sementes. Corte os morangos. Prepare a gelatina de morango de
acordo com as recomendagdes do fabricante e reserve. Em um recipiente,
coloque 1 xicara (chd) de dgua e aqueca em microondas por um minuto.
Dissolva os quatro envelopes de gelatina sem sabor na dgua aquecida.
Misture a gelatina de morango a gelatina sem sabor, mexendo sempre.
Misture as frutas e distribua-as em tagas, preenchendo 3/4 de cada taca.
Com o auxilio de uma concha, coloque a gelatina sobre as frutas até cobri-
las. Cubra as tagas e leve a geladeira por aproximadamente uma hora e

meia.

Caldadelaranja e hortela
Ingredientes:

20 folhas de hortela fresca

1 colher (sopa) de amido de milho (10g)
Suco de 4 laranjas médias (320mlL.)
Suco de 1liméo grande (50ml.)

2 colheres (sopa) de acticar (28g)



Modo de preparo:

Higienize as folhas de horteld e reserve. Em um recipiente, coloque o
amido de milho em um recipiente e adicione 2 colheres (sopa) de suco de
laranja, misturando bem até que dissolva. Em uma panela, leve ao fogo
brando o suco de laranja restante, as folhas de horteld, o suco de liméo e o
aglcar e deixe ferver por 3 minutos. Retire as folhas de hortela. Misture o
amido de milho dissolvido no suco de laranja fervente. Retire do fogo e

deixe esfriar.

Montagem

Retire as tacas da geladeira e cubra com a calda de laranja.

Tempo de preparo: 2h10min
Rendimento: 8 porcoes

Peso da por¢ao: 150g (1 taca)
Valor calérico da por¢ao: 105 Keal



Taca de logurte com Calda
de Amora e Farofa Crocante

logurte e caldade amora

Ingredientes:

20 gotas de adogante liquido (1ml.)

4 potes de iogurte natural desnatado (800g)

Modo de preparo:

Acrescente o adogante ao iogurte, misture e reserve.

Caldadeamora
Ingredientes:

1 pote de geléia diet de amora (200g)
3 colheres (sopa) de dgua (45ml.)

Modo de preparo:

Leve a geléia e a dgua ao fogo, mexa até dissolver e reserve.

Granola

Ingredientes:

21/2 colheres (sopa) de mel (30mL.)

1/2 colher (sopa) de 6leo de canola (7mlL)
1/3 xicara (cha) de farelo de trigo (28g)

1/3 xicara (chd) de gérmen de trigo (40g)
1/3 xicara (chd) de flocos de milho (44g)
1/4 xicara (cha) de farinha de linhaga (39g)
1/4 xicara (chd) de gergelim branco (35g)

1/3 xicara (chd) de aveia em flocos (30g)



Modo de preparo:

Bata no liquidificador o mel e o 6leo. Misture os ingredientes secos em um
recipiente e, em seguida, acrescente a mistura do liquidificador. Misture
bem com as maos. Coloque em assadeira e leve ao forno médio por 15

minutos, mexendo de vez em quando com uma colher, até dourar.

Montagem
Em uma taca, coloque uma camada de granola, uma camada de iogurte e

cubra com a calda de amora.

Tempo de preparo: 50min
Rendimento: 9 porcoes

Peso da por¢ao: 150g (1 taga)
Valor calérico da por¢ao: 197 Keal



Torta Integral
de Banana

Ingredientes:

1 colher (sopa) de linhaga (6g)

1 xicara (chd) de farinha de trigo integral (230g)
1 xicara (chd) de farinha de trigo refinada (230g)
1/2 xicara (chd) de aveia em flocos (135g)

1 xicara (chd) de a¢iicar mascavo (152g)

4 colheres (sopa) de 6leo de canola (60mlL.)

3 colheres (sopa) de margarina sem sal (48g)
1/2 colher (sopa) de fermento em pé (6g)

5 bananas nanicas médias bem maduras (650g)
1/2 colher (sopa) de canela em pé (4g)

Oleo para untar

1 colher (sopa) de gergelim branco (10g)

Modo de preparo:

Bata a linhaca no liquidificador e reserve. Em um recipiente, misture as
farinhas, a aveia e o acticar. Acrescente a linhaga, o dleo, a margarina e,
por dltimo, o fermento. Misture bem e reserve. Descasque as bananas e
corte-as em tiras. Polvilhe canela em pé por cima. Unte um recipiente com
um pouco de 6leo e polvilhe o gergelim. Alterne camadas de massa e de

bananas. Leve ao forno médio, pré-aquecido, por cerca de 40 minutos.

Tempo de preparo: 1Th20 min
Rendimento: 13 porcaes

Peso da por¢ao: 62g (1 taga)
Valor calérico da por¢ao: 226 Keal
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Caldo de legumes

Ingredientes:

3 cenouras médias (150g)

1 maco de cheiro verde (178g)

3 cebolas médias (414g)

2 dentes de alho médios (8g)

11/2 xicara (chd) de talos de salsao picados (136g)
4 folhas de louro

8xicaras (chd) de dgua (1,91)

Modo de preparo:

Higienize as cenouras e o cheiro verde. Descasque as cebolas, as cenouras,
os dentes de alho e pique-os. Coloque os legumes em um caldeirio e
acrescente o salsiio, o cheiro verde, as folhas de louro e a dgua. Ao ferver,
abaixe o fogo e cozinhe com a panela destampada por 1 hora. Tire a
espuma do caldo, de vez em quando, com o auxilio de uma escumadeira.

Retire do fogo e coe o caldo. Deixe esfriar e armazene em geladeira.

Evite consumir caldos industrializados, pois contém alta concentracao de sédio.

Tempo de preparo: 2h
Rendimento: 1,51



Caldo de frango

Ingredientes:

1 cenoura média (150g)

1 maco de cheiro verde (178g)

1 cebolamédia (138g)

1 frango médio (1,2kg)

11/2 xicara (chd) de talo de sals@o picado (136g)
4 folhas de louro

8xicaras (chd) de dgua (1,92L)

Modo de preparo:

Higienize e pique a cenoura e o cheiro verde. Descasque e pique a cebola.
Lave o frango inteiro, retire a pele e corte-o em pedagos grandes. Coloque
o frango em um caldeirio, acrescente os legumes, o cheiro verde e as folhas
de louro. Cubra os ingredientes com dgua e leve ao fogo. Ao ferver, reduza
para fogo brando e cozinhe por 3 horas, retirando a espuma. Se necessério,
coloque mais dgua para manter os ingredientes cobertos. Coe o caldo,

deixe esfriar e armazene em geladeira.

Congele o caldo em pequenas porc¢oes em formas plasticos de gelo transparentes

e descongele conforme o uso.

Tempo de preparo: 3h50
Rendimento: 21
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Governo do Estado de S&do Paulo trabalha na
direcdo de oferecer conhecimentos a populagéo
com o intuito de zelar pela saude publica. Dentre os
servicos com qualidade prestados, proporcionar facil
acesso as informag¢des é dos mais abrangentes e eficientes
instrumentos de educacéo e conscientizagdo das pessoas.

O Centro de Segurancga Alimentar e Nutricional Sustentavel -
Cesans, no ambito das ag¢des da Coordenadoria de
Desenvolvimento dos Agronegocios - Codeagro, pertencentes a
Secretaria de Agricultura e Abastecimento do Estado de Sao
Paulo, atua na orientagéo e conscientizagdo das pessoas sobre a
necessidade de uma alimentacdo balanceada e saudavel,
oferece cursos, palestras e publicagdes nas areas de nutri¢cao,
economia doméstica e geracdo de renda, com o objetivo de
melhorar a qualidade de vida da populagao atendida.

Aalimentac&o adequada € um importante fator para a promocéo e
manutencdo da saude durante todas as fases da vida. Dessa
forma, essa publicagdo objetiva incentivar praticas alimentares
saudaveis e apresenta receitas elaboradas e testadas na Cozinha
Experimental da Codeagro.
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