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Apresentacao

A Secretaria Municipal Adjunta de Seguranca
Alimentar e Nutricional tem um papel importante na
promocao de hdbitos alimentares saudaveis. Para isso,
realiza acoes de alcance coletivo com o objetivo de proporcionar
os conhecimentos necessarios e a motivagio para formar
atitudes e habitos para uma alimentacao saudavel, adequada,
variada e saborosa.

O desafio da alimentagao nos dias atuais é conciliar
nutri¢do, saude e culinaria, sem abrir mao do prazer, da
cultura e da tradicio. E importante ter em mente
que a alimentacao saudavel e equilibrada ¢ um aspecto
imprescindivel para a promogdo da satde, mas isso nio
significa deixar de lado os prazeres que a culindria nos
proporciona. E possivel cuidar da alimentagio com

preparagoes que oferecam sabor e satide ao mesmo tempo.

Lembramos ainda que o segredo de uma alimenta-
¢ao saudavel é comer toda variedade dos grupos de alimentos,

na proporc¢io determinada para cada faixa etdria e nivel
de atividade fisica, incluindo muitas frutas, verduras e
legumes e observando os devidos cuidados de higiene.
Com esta cartilha, queremos resgatar a pratica da
culindria, valorizar o aproveitamento integral dos
alimentos, a diversidade de cardapios, e mostrar que
cozinhar pode ser prazeroso, produtivo, harmonioso,
tanto para a saude como para a integragio e
socializagao da familia.

Bom apetite!
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ABOBRINHA SABOROSA

L i)

INGREDIENTES:

5 abobrinhas
2 colheres (sopa) de cebola
1 lata de sardinha

2 colheres (sopa) de 6leo
(pode ser usado o dleo
da sardinha)

miolo das
abobrinhas

Y2 xicara (cha) de

sobra de arroz cozido Dispor em uma panela

todas as abobrinhas

recheadas e colocar, por
cima, as rodelas de tomate, de
cebola e a salsa. Levar para
cozinhar até que fiquem macias.

1 xicara (cha) de
tomate em rodelas

1 xicara (cha) de cebola em
rodelas

1 xicara (cha) de agua quente
1 colher (sopa) de salsa RENDIMENTO:

temperos a gosto (alho, sal, etc)  1¢ porgoes

PREPARO: ?

Retirar o miolo das abobrinhas,
sem quebra-las, e reservar. Para

o
a

miolo das abobrinhas, o arroz e

a

Dica: Uma boa alimentagao,
com moderagao e equalibrio,

recheio, refogar os temperos e el @ i) i 62 U

4 sauddvel, é fundamental para
cebola no o6leo, acrescentar o

manter a satde do corpo e da
mente.

sardinha escorrida. Misturar I

bem e rechear as abobrinhas. —




ALMONDEGAS A0 MOLHO DE MAMAO

INGREDIENTES:

* 1 pao francés

220 gramas de carne moida

L)

2 xicaras (chd) de polpa de

mamao maduro

2 colheres (sopa) de cebola

1 colher (sopa) de 6leo

* 5 colheres (sopa) de polpa de
tomate

1 colher (sopa) de salsa picada

* temperos a gosto

PREPARO:

Amolecer o pao em agua. Espre-
mer bem. Juntar o pao amolecido
a carne e temperar a gosto.
Misturar bem esses ingredientes
e moldar as almoéndegas. Assar e

reservar.

a

Dica: Organize primeiro a cozinha
e separe os ingredientes. Carinho e
atengdo na hora de preparar as
refeigoes sao o segredo do sucesso
das receitas.

B,

I

N

A parte, bater a polpa de mamao
no liquidificador e reservar.
Refogar a cebola e os temperos
no 6leo e acrescentar o mamao
batido e a polpa de tomate. Ao
levantar fervura, acrescentar as
almondegas, salpicar a salsa e
servir quente.

RENDIMENTO:

4 porgoes
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ARROZ ENRIQUECIDO

i

INGREDIENTES:

* 1 xicara (cha) de arroz

1 colher (sobremesa) de 6leo

talos de verduras bem lavados
e picados (de couve, brocolis,
espinafre, taioba, etc)

e casca de abdébora ralada

* sal e temperos a gOStO

PREPARO:

Refogar o arroz no dleo.
Acrescentar o tempero, os talos
e a casca da abébora. Colocar
agua fervendo o suficiente para
cozinhar o arroz. Se preferir,

i

refogar os talos a parte e misturar
ao arroz ja cozido.

RENDIMENTO:

2 porgoes

Dica: Uma refeigdo com
alimentos coloridos garante
variedade de nutrientes,
tornando sua alimentagao
mais saborosa e sauddvel.
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BAIAO DE DOIS

i

INGREDIENTES:

* 1 xicara (cha) de feijao-
carioquinha cozido

5 xicaras (chd) de arroz
cozido

1 colher (cha) de sal

2 colheres (sopa) de tomate
1 colher (sopa) de pimentao
1 colher (sopa) de cebola

2 colheres (sopa) de cheiro
verde

3 unidades pequenas de
pimenta-de-cheiro

PREPARO:

Lavar o tomate, o pimentao, a
cebola, o cheiro-verde e a
pimenta em agua corrente. Em
uma panela, colocar o feijao
cozido, o arroz cozido, o tomate
picado, a cebola picada e o
pimentio picado. Deixar cozinhar
por alguns minutos.
Depois colocar a
pimenta-de-

cheiro

/ /

ip

Dica: Mantenha a higiene g
adequada das mdos. Lave sempre as
maos com dgua e sabao,
principalmente ao chegar em casa,
apos usar o banheiro, depois de
manusear o lixo e antes de

manipular os alimentos.

picada bem fininha e mexer por
I minuto todo o baido. Deixar
cozinhar  por mais alguns
minutos, desligar o fogo e colocar
o cheiro-verde picado. Misturar
tudo e servir quente.

RENDIMENTO:

5 porcoes




BOLINHOS DE ARROZ COM FOLHAS

INGREDIENTES:

* 2 xicaras (chd) de arroz
cozido (sobra)

1 xicara (cha) de leite

1 xicara (cha) de talos ou
folhas bem lavadas e picadas

* V4 de xicara (chad) de salsinha
picada

* 1 cebola ralada

* 2 colheres (sopa) de queijo
ralado

* 2 ovos

* | xicara (chd) de farinha de
trigo

* 1 colher (cha) de fermento
em po

* temperos a gosto

* 6leo para fritar

PREPARO:

Numa tigela, colocar o arroz e
amassar bem com o garfo.

Acrescentar as folhas e talos,
temperar com sal, pimenta,
salsinha, queijo ralado,
cebola e juntar os

ovos batidos, o leite
e a farinha de

o

trigo, formando uma massa nao
muito mole. Por tultimo colocar
o fermento.

Fazer bolinhos com as maos,
passar no ovo batido e na farinha

de rosca e fritar em Oleo
quente.
RENDIMENTO:

40 bolinhos

A

Dica: O bolinho de arroz pode ser
feito com casca de abobora picada e
cozida, folhas picadinhas de
espinafre, de beterraba, de brocolis,
de couve-flor ou de repolho.
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 CALDO DE FRANGO COM FARINHA DE MANDIOCA (MUGICA)

INGREDIENTES:

2 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola média picada

1 pimentdo picado

2 tomates picados

2 xicaras (chd) de frango
(pedacos com 0sso0)

% xicara (chd) de farinha de
mandioca

e xicara (chd) de farelo de

A

Dica: Ndo consuma
compulsivamente! Isso vale
para qualquer tipo

de compra. Seja um
consumidor consciente;
aquele que reflete sobre seus
habitos e pensa no futuro do
meto ambiente e do planeta.

trigo
* Y litro de 4dgua
* 1 xicara (cha) de talos de /
verduras (de couve, brocolis,
salsinha, coentro, etc.) Obs.
* 1 pires de cheiro verde
* temperos a gosto

: o frango pode ser subs-
tituido por carne bovina, linguiga

ou peixe.
* Colorau a gosto
PREPARO: RENDIMENTO:
Refogar a cebola e o colorau no 10 porgoes

6leo. Acrescentar os temperos, o
pimentao, o tomate e o frango.
Adicionar agua fervendo.
Quando o frango estiver quase
cozido, juntar os talos.
Aos poucos, colocar o farelo de
trigo e a farinha de mandioca
dissolvidos na agua fria. Deixar
ferver até atingir a consisténcia
de um pirdo. Apagar o fogo e
colocar o cheiro verde.
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CALDO VERDE
L )

INGREDIENTES: RENDIMENTO:
* 1 quilo de batatas 10 porgoes
* 2 colheres (sopa) de 6leo
* 1 cebola ralada Sugestoes: Acrescentar linguica
* temperos a gosto ou carne desfiada. Servir torradas
* 2 litros de agua para acompanhar.
* tomate picado (opcional) A batata pode ser substituida por
* | xicara (chd) de couve fatiada  fuba: basta dissolver o fuba em

bem fina (com os talos) agua fria, juntar ao caldo e
* 3 colheres (sopa) de salsa cozinhar.

picada ?
PREPARO: : ,

Dica: Planeje as compras de

Refogar a cebola no dleo. acordo com o consumo da
Acrescentar as batatas, o tempero, Jamilia e nao compre por

impulso. Esses sao pequenos
cuidados que ajudam a
economizar tempo e dinheiro.

a agua e deixar cozinhar até ficar
bem macia. Depois de cozidas as
batatas, amassar em forma de
puré ou bater no liquidificador e ////,/"_"
retornar ao caldo, formando
assim  uma  sopa  creme.
Acrescentar as folhas de
couve picadas com os
talos e  deixar
cozinhar mais um
pouco. Colocar
a salsa com o
f o g o
desligado.
Servir
quente.
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| CANJIQUINHA COM TALOS |

INGREDIENTES: a linguica e deixar ferver juntos.
Antes de servir, acrescentar os

°1 ilo d jiquinh
/2 quilo de canjiquinha temperos verdes. Servir quente.

* 1/2 quilo de linguiga ou carne

de porco RENDIMENTO:

* 2 cebolas i

* 1 pimentao 20 porgoes

* 4 tomates maduros

* 2 xicaras (chd) de talos g
(couve, agrido, taioba, Dica: As folhas verde-
brécolis, etc) escuras como ora-pro-ndbis,

 alho, sal, salsa, cebolinha a laioba, folhas de brdcolis, de
gosto couve-flor; de cenoura, de

abobora e de beterraba sao
PREPARO: fontes de vitaminas e sais

minerais e devem enriquecer
a alimentagao didria.
Experimente!!!

Cozinhar a canjiquinha até ficar
macia e reservar. Temperar,
cozinhar ou fritar a carne.

Juntar a canjiquinha, os talos, a
cebola, o pimentao, os
tomates picados,

4 carne ou
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CARNE COM BANANA

i

INGREDIENTES:

¢ 2 bananas

1 xicara (chd) de agua

1 xicara (cha) de talos de
broécolis

2 colheres de sopa de 6leo ou
azeite

* 2 colheres
(sopa) cebola

e | xicara
(cha) de
tomate
maduro
picado

* 200 gramas de
carne moida

* 1 colher (sopa) de
salsa

¢ 1 dente de alho

* Sal a gosto

PREPARO:

Descascar as bananas, cortar em
rodelas de aproximadamente 1
cm e colocar para cozinhar na
agua fervente (deixar mais
firme). Retirar as bananas com

ip

uma escumadeira e reservar. Na
mesma agua, aferventar os talos
de brocolis até ficarem macios.
Dourar a cebola e o alho no
6leo ou no azeite; juntar a
carne moida e  refogar
Acrescentar o sal, os tomates
picados, os talos de brécolis com

o caldo e a salsa.
Colocar em um

refratario e
cobrir com as
rodelas de

bananas. Levar
ao forno para
aquecer as
bananas.

RENDIMENTO:

4 porgoes

A

Dica: A banana ¢ rica em
potdssio, que auxilia no
controle da pressao
arterial.

.

o
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CARNE ENSOPADA COM CASCA DE MELANCIA

INGREDIENTES:

* 350 gramas de acém picado
* 2 colheres (sopa) de cebola
picada

* 1 colher (sopa) de 6leo

mexendo sempre. Juntar os
outros ingredientes e cozinhar
até os legumes ficarem macios.

. l.xicara (chd) de tomate RENDIMENTO:
picado ]

* 1 xicara (cha) de pimentao 6 porgoes
picado

* 6 xicaras (ch4) de casca de Obs.: usar talos de hortaligas
melancia picada (parte como agrido, salsa, espinafre ou
branca) beterraba.

e 1 xicara (chd) de talos
diversos picados

* 1 xicara (cha) de cenoura
picada

* 3 xicaras (chd) de agua

* temperos e colorau a gosto

* molho de pimenta a gosto

PREPARO:

Refogar a cebola no o6leo até
dourar. Acrescentar a carne
picada e fritar mais um pouco,

A

Dica: Todos os alimentos,
crus ou cozidos, devem ser
guardados tampados para
ficarem protegidos de insetos e
pequenos animais que podem
trazer algumas doengas para
criangas e adultos.

el

P -



CROQUETE DE CARNE COM TALOS

INGREDIENTES:

* 5 xicara (cha) de cebola
picada

* 1 colher (sopa) de 6leo

* 250 gramas de carne moida

* 2 xicaras (cha) de talos de
verduras

* | xicara (cha) de tomate
picado

* 3 colheres (sopa) de farinha
de trigo

* % xicara (cha) de leite

* sal, alho, pimenta, salsinha a
gosto

* 1 xicara (cha) de 6leo para
fritar

Para empanar:

* 2 colheres (sopa) de farinha
de trigo

* 1 ovo

* 3 colheres (sopa) de farinha
de rosca

PREPARO:

Dourar a
cebola no
Oleo,

acrescentar a carne moida e os
talos.

Refogar, mexendo sempre, até
secar. Acrescentar o tomate € 0s
temperos. Retirar do fogo e
acrescentar a farinha de trigo e
a gema dissolvida no leite. Mexer
bem.

Voltar ao fogo, mexendo até
soltar do fundo da panela.
Colocar a salsa e retirar do fogo.
Deixar esfriar um pouco e
modelar os croquetes. Passar na
farinha de trigo, na clara do ovo
e na farinha de rosca. Fritar em
6leo quente.

RENDIMENTO:
15 porgoes

a

Dica: Cozinhe os alimentos
em fogo brando. Isto reduz
os gastos com gds. Com a
chama alta, além de gastar
mais, vocé estard destruindo
parte dos nutrientes dos
alimentos.
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ENSOPADO DE SOJA
L g)

INGREDIENTES: 7 4

1 colher (sopa) de cebola ralada Dica: Ao atingir o ponto de
9 colheres (sopa) de 6leo fervura, abaixe o fogo e tampe
1 dente de alho a panela. Desse modo vocé

J , mantém a temperatura e
250 g de acém moido economiza gés.

2 xicaras (chd) de cenoura com J—
casca em cubos _
2 xicaras (cha) de batata em cubos

2 xicaras (cha) de folhas verdes escuras (de couve-flor, couve, etc)
Y xicara (chd) de pimentao verde

2 xicaras (chd) de flocos de soja
Colorau e tempero a gosto

* 1 litro e agua

°

L)

PREPARO:

Dourar a cebola no dleo, juntar
o alho e a carne e fritar mais
um pouco. Acrescentar o
restante dos ingredientes
e deixar cozinhar por
completo.
Servir quente.

RENDIMENTO:

6 porcoes

|||||
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ESTROGONOFE DE LEGUMES |

INGREDIENTES: Por dltimo, acrescentar o restante
dos temperos, o creme de leite e
o ketchup. Verificar o sal. Servir
quente com arroz branco.

* 3 colheres (sopa) de cebola
picada

* 1 dente de alho

* 2 colheres (sopa) de 6leo ou
azeite RENDIMENTO:

* 1 ' xicara (cha) de tomate 9 porcoes

* b xicaras (cha) de batata picada

e 2 xicaras (chd) de abobrinha
com casca cortada em tirinhas ?

* 1 xicara (cha) de vagem em
tirinhas

* 1 xicara (chd) de cenoura com
casca cortada em tirinhas

* 1 xicara (cha) de agua

* 1 colher (sopa) de salsa

* 4 lata de creme de leite

* 1 colher (sopa) de ketchup

* orégano a gosto

* noz-moscada a gosto

* sal a gosto

Dica: Prepare os legumes inteiros
ou corte em pedagos maiores para
melhor preservar as vitaminas e sais
minerais. As cascas funcionam
como “barreiras” de protegao, que
impedem a perda dos elementos

nutritivos com a fervura.

PREPARO:

Fritar a cebola e o alho
no oOleo. Juntar o
tomate picado, os
legumes e a dgua.
Deixar cozinhar

até o caldo

engrossar. H
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FAROFA RICA
L d

INGREDIENTES: mandioca por ultimo. Misturar
bem para a farinha incorporar o

* 1 xicara (cha) de cascas de
refogado e os temperos.

chuchu
* cascas de 2 bananas RENDIMENTO:
* 5 xicara (cha) de talos de

verduras diversas 12 porcoes

* 2 colheres (sopa) de
cebola picada

* 3 colheres
(sopa) de
margarina

* temperos e
colorau a
gosto

e 2 xicaras
(cha) de
farinha de
mandioca

PREPARO: Q

Lavar bem as cascas de chuchu e Dica: Ao guardar alimentos
de banana e os talos de verduras na geladeira, lembre-se de
em d4gua corrente. Picar e colocar os cozidos nas
reservar. Refogar a cebola e o prateleiras superiores e os crus
alho na margarina. Acrescentar (como verduras, frutas ¢

os talos e as cascas e refogar mais legumes) nas prateleiras mais

um pouco. s,
Juntar os demais ingredientes,

acrescentando a farinha de /
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FEIJAO ENRIQUECIDO

L d’

INGREDIENTES: ¢

* 1/2 quilo de feijao Dica: A quantidade de dgua para

* 300 gramas de carne cozimento do fetjao em panela de
(musculo, acém, costela) pressao é de duas partes de dgua

* 1 cebola picada para wma de feijao. Em panela

e 1 fatia de abébora comum tampada, a medida muda

e 1 chuchu para trés partes de dgua e wma de

* 1 beterraba i,

. 9 cenouras 7 /

1 batata doce
talos de verduras picados

Se quiser, colocar também couve
* temperos a gosto picadinha.

PREPARO: RENDIMENTO:

Lavar bem e picar todos os 20 porgoes
legumes com as cascas.

Cozinhar o feijao junto
com a cebola, o dleo,
0s temperos e a
carne. Quando
o feijjao estiver

quase cozido,

acrescentar os

legumes com

cascas € 0s

talos  picados.
Depois de pronto,
desligar o fogo e
salpicar cheiro verde.
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FRANGO XADREZ

i

INGREDIENTES:

* 4 colheres (sopa) de amido de
milho ou de farinha de trigo
1 kg filé de peito frango

3 cebolas médias

* 2 cenouras médias

3 colheres (sopa) de pimentao
10 colheres (sopa) de molho
de soja

2 xicaras (chd) de repolho

1 xicara (cha) de vagem

4 colheres (sopa) de d6leo

1 colher (sopa) de alho

1 colher (sopa) de sal

PREPARO:

Lavar e picar a cenoura em
cubos e cozinhar. Lavar e picar a
vagem em quatro pedagos
maiores e cozinhar. Lavar e picar
o repolho, a cebola e o pimentao
em cubos. Picar o filé de frango
em cubos, temperar e
cozinhar com

ip

A

Dica: Quando a tdbua de carne ficar
com cheiro forte de algum alimento
(como alho, cebola, peixe ou carne),
esfregue-a com um pedago de limdo
ou com um pouco de bicarbonato,
enxaguando em seguida.

I

pouca adgua. Acrescentar o molho
de soja, a cenoura e a vagem ja
cozidas, a cebola, o repolho e o
pimentao. A parte, dissolver o
amido ou a farinha de trigo em
um pouco de agua fria misturar
ao frango e deixar ferver. Acertar
O tempero e servir.

RENDIMENTO:

6 porcoes
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LASANHA DE BERINJELA

INGREDIENTES:

* 1 dente de alho

* 1 colher (sopa) de cebola
1 colher (sopa) de 6leo
100 g de carne moida

* 6 tomates maduros

Sal a gosto

* Orégano a gosto

5 berinjelas pequenas

2 xicaras (cha) de talos picados
6 unidades de pao
amanhecido

2 colheres (sopa) queijo
ralado

PREPARO:

Picar o alho e a cebola e fritar
no oOleo. Acrescentar a carne
moida e refogar. Bater os tomates
no liquidificador, peneirar e
acrescentar a Deixar
engrossar. Temperar com sal,
orégano e acrescente os talos
picados. Reservar. Cortar as
berinjelas em cubos. Reservar.
Descascar o pdo, cortar em fatias,
umedecer levemente e abrir com
o rolo. Reservar. Colocar em um
refratario, alternadamente, uma
camada de pao, uma outra
camada de molho, uma de

carne.

berinjela e finalizar com uma de
pao e uma de molho. Polvilhar
queijo ralado e levar ao forno

até a berinjela ficar assada

completamente. Servir quente.

RENDIMENTO:

8 porg¢oes

Dica: Aumente e varie o
consumo de frutas, legumes e
verduras. Comece com uma
fruta ou uma fatia de fruta
no café da manha.

.|

——
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 LASANHA DE BISCOITO AGUA E SAL OU CREAM CRACKER

INGREDIENTES:

* 1 dente de alho
1 colher (sopa) de cebola

1 colher (sopa) de 6leo

100 g de carne moida ou
picada

6 tomates maduro
* Sal a gosto
* Orégano a gosto

5 abobrinhas pequenas

2 xicara (chd) de talos picados

1 pacote de biscoito “agua e
sal” ou “cream cracker”

PREPARO:

Picar o alho e a cebola e fritar no
6leo. Acrescentar a carne moida

ou picadinha e refogar. Bater os
tomates no liquidificador, peneirar
e acrescentar a carne. Deixar
engrossar. Temperar com sal,
orégano e acrescentar os talos
picados. Reservar. Cortar as
abobrinhas em cubos. Reservar.
Colocar em um refratario,
alternadamente, uma camada de
molho, uma camada de biscoitos,
uma outra camada de molho,
uma de abobrinha e finalizar
com uma de biscoito e uma de
molho. Levar ao forno até a
abobrinha ficar assada completa-
mente. Servir quente.

RENDIMENTO:

8 porgoes

PALMITO DE MANDIOCA

Retirar a pelicula marrom que envolve a
mandioca; apenas a casca branca sera usada.
Lavar, picax em pedagos pequenos e utilizar da
mesma forma como se usa o palmito: refogado,
em saladas, tortas, pastel, etc. Se quiser, também
pode ser cozida junto com a mandioca.




LEGUMES COM CASCAS AO FORNO

INGREDIENTES:

* legumes variados com cascas
(batata inglesa, batata doce,
cenoura, chuchu, abébora
moranga, abobrinha, tomate,
jil6, cebola, pimentao, etc)

* frutas opcionais (mag¢a com
casca e abacaxi)

¢ alho inteiro, alecrim, sal
grosso, 6leo ou azeite

PREPARO:

Lavar os legumes inteiros e com
cascas em dagua
corrente um

A

Dica: Aumente o consumo de
frutas, verduras e legumes e
diminua o consumo de
alimentos menos saudduveis.
Sempre ¢é possivel mudar
habitos.

B

a um (se necessario usar uma

bucha limpa sem sabao ou

detergente). Cortar em pedacos
médios com a casca e arrumar
numa assadeira.

Temperar com sal grosso, alecrim

e colocar os dentes de alho

inteiros por cima. Regar com

Oleo ou azeite e cobrir com

papel aluminio.

Levar ao  forno
médio e deixar
cozinhar até os
legumes  ficarem
macios. Emseguida,

tirar o papel alu-

minio e deixar
dourar um pouco.
Servir com arroz

branco.
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LINGUICA AO TRIGO

L

INGREDIENTES:

* 2 xicaras (cha) de trigo para
kibe

4 xicaras (cha) de dgua

1 xicara (cha) de folhas de
couve-flor

2 dentes de alho

2 colheres (sopa) de azeite

240 gramas de linguiga

1 xicara (cha) de tomate
picado

1 colher (sopa) de salsa
picada

L)

Sal a gosto

PREPARO:

Deixar o trigo de molho na 4dgua
quente por 15 minutos. Escorrer
bem e reserve. Refogar as folhas
de couve-flor no alho e no azeite.

in

Dica: As cascas comestiveis de
algumas frutas e legumes sao muito
ricas em fibras, importantissimas
para o bom funcionamento do
intestino.

Esse aproveitamento integral dos
alimentos também possibilita novas
opgoes de receitas e favorece a
alimentagdo equilibrada e de baixo
custo.

Acrescentar a linguica previa-
mente assada e o tomate. Deixar
cozinhar. Quando estiver pronto,
acrescentar o trigo e desligar o
fogo. Verificar o sal, adicionar a
salsa e tampar a panela. Servir
com arroz quente.

RENDIMENTO:

6 porcoes
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NHOQUE MARAVILHA

i

INGREDIENTES:

* 2 colheres (sopa) de
margarina ou 6leo

* | xicara (chd) de
cebola picada

* 2 xicaras (cha) de
tomate picado

* 2 colheres (sopa) de
manjericao

* 2 e Y% xicaras (chd)
de abobora madura
picada

* 4gua em quantidade
suficiente

* 2 xicaras (cha) de
farinha de trigo

* 1 ovo

* 1 colher (sopa) de queijo ralado

* temperos a gosto

PREPARO:

Para o molho, refogar a margarina e
dourar a cebola picada. Passar os

tomates  pelo  liquidificador e
acrescentar ao refogado. Colocar o
manjericilo e  cozinhar  bem.

Acrescentar o sal e reservar. Descascar
a abdbora e cozinhar em fogo
moderado com um pouco de dgua até
ficar bem macia e secar a dgua. Passar
pelo espremedor e deixar esfriar.
Juntar a farinha, o ovo, o sal e
amassar.

Fazer as bolinhas de nhoque (em

colheradas). Colocar para cozinhar
em agua fervendo com um fio de
6leo. Retirar a medida que venham a
superficie. Colocar numa travessa,
cobrir com molho de tomate e
polvilhar o queijo ralado.

RENDIMENTO:

4 porgoes

A

Dica: Aproveite a dgua do
cozimento dos legumes como
batata, cenoura, chuchu e
outros para o preparo de
sopas, molhos e ensopados.
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PANQUECA VERDE

i

INGREDIENTES:

Massa:
* 1 xicara (cha) de talos e folhas
picados

1 xicara (chd) de farinha de
trigo

5 xicara (chd) de leite

1 xicara (cha) de agua
1 ovo

1 colher (sopa) de
margarina

temperos a gosto

Recheio:

* 1 cebola picada

¢ alho picado a gosto

* 2 colheres (sopa) de 6leo

* 250 gramas de carne moida
(opcional)

* 1 xicara (cha) de talos picados

Molho:

* 1 colher (sopa) de margarina

1 colher (sopa) de cebola

6 xicara (chd) de leite

1 % xicara (chd) de 4gua

6 xicara (chd) de farinha de

trigo

PREPARO:

Bater no liquidificador todos os
ingredientes da massa. Untar uma
frigideira com um pouco de éleo
para fritar cada panqueca.

pAY

Reservar.
Para o recheio,
refogar em uma
panela a cebola e o
alho no 6leo. Acrescentar
a carne moida e refogar. Juntar os
talos picados de agrido, espinafre,
couve e deixar cozinhar. Reservar.
Para o molho, colocar em uma
panela a margarina e refogar a
cebola. A parte, ferver o leite.
Acrescentar na cebola ja dourada
a farinha de trigo e mexer bem
para niao empelotar, até dourar.
Juntar o leite aos poucos, mexendo
bem.
Se empelotar, bater no liquidificador.
Rechear as panquecas e colocar o
molho por cima.

RENDIMENTO:
8 porgoes.

Obs.: vocé pode experimentar
essa receita também com recheio
de frango ou legumes.




PAO DE QUEIIO COM MANDIOCA

mistura, ainda quente, no
polvilho e misturar bastante
com o auxilio de uma colher.
Quando esfriar um pouco,
sovar a massa com as maos,
adicionando 0s ovos,
previamente batidos, aos
poucos. Acrescentar
o queijo ralado,
misturando bem, mas
sem sovar. Enrolar os
paezinhos e assar em

Ingredientes:

* 1 quilo de polvilho
doce ou azedo (o azedo
cresce mais)

forno quente.

RENDIMENTO:

1 quilo de mandioca
Aproximadamente 100 paezinhos

1 xicara (cha) de leite

* 1 ' xicara (chd) de doleo pequenos.
* 1 colher (sopa) de sal
* 6 ovos ?
* 300 a 500 gramas de Dicas:
queijo ralado 1. A mandioca pode ser substituida
por batata inglesa.
PREPARO: 2. Para congelay; primeiro colocar os

paezinhos, um a um, numa vasilha
larga e levar ao congelador. Depois
de congelados, transferir para

vasilhas menores ou sacos pldsticos

Cozinhar a mandioca e
amassar com um garfo.
Numa panela, colocar a

mandioca amassada, o
leite, o 6leo e o sal. Levar nas porgoes desejadas.

ao fogo até levantar D

fervura. Despejar  esta —




PATE DE SALSA E BERINJELA

W aN
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INGREDIENTES:

* 1 berinjela grande — 7
Dica: A familia é o modelo para

o desenvolvimento das

* % xicara (cha) de 6leo preferéncias e hdbitos alimentares
das criangas, portanto é
imporlante que elas observem

* 1 maco inteiro de salsa

* 1 pitada de noz-moscada

1 7’ P M
* Vi xicara (chd) de azeitona outras pessoas se alimentando

verde corretamente.
"ol gosto /
PREPARO:

Picar a salsa juntamente com os
talos. Cozinhar a berinjela e
bater no liquidificador com os
outros ingredientes. Levar 2a
geladeira e servir frio.
Conservar em pote fechado na
geladeira e servir com pao
de ervas, torradas ou
biscoitos.

RENDIMENTO:
20 porcoes
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INGREDIENTES:

* ] xicara (chd) de talos bem
lavados

* 1 xicara (chd) de maionese ou
ricota

* cebola, pimentao, cebolinha,
salsinha a gosto

PREPARO:

Bater os talos e os temperos no
liquidificador com uma colher
(sopa) de maionese ou ricota.
Misturar a pasta obtida com o
restante da maionese ou ricota,
sem  bater.  Conservar na
geladeira.  Servir com  pao,
torrada ou biscoito salgado.

I_L
i

PATE DE TALOS

Obs.: usar talos de beterraba, de
espinafre, de couve, de brécolis,
etc

RENDIMENTO:
20 porgoes

A

Dica: Retire a maionese que
sobrou mo fundo do vidro
espremendo suco de meio
limdo. Essa mistura darda um
dtimo molho para saladas.

)
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PIZZA DE BISCOITO

i

INGREDIENTES:

* 12 biscoitos “4gua e sal” ou
“cream cracker”

2 colheres (sopa) de molho
de tomate

* 100 gramas de queijo
mussarela ralado

100 gramas de
presunto ralado ou
cortado em tiras

3 xicaras (chd) de talos
de verduras

6leo e alho para refogar os
talos

* cebola e rodelas de tomate a
gosto

orégano a gosto

manteiga ou margarina para
untar

PREPARO:

Picar os talos e refogar em um
pouco de 6leo e alho. Untar um
refratario com manteiga ou
margarina. Arrumar os biscoitos
lado a lado no refratario. Se
necessario, quebrar alguns biscoitos
para acerta-los totalmente dentro
do refratario.

Colocar  sobre

os biscoitos:

molho de tomate,
queijo mussarela, pre-
sunto, cebola, rodelas de
tomates e os talos refogados.
Salpicar orégano e levar ao forno
preaquecido até derreter o
queijo (cerca de b5 minutos).
Servir quente.
Dependendo do tamanho da
forma ou refratario, aumentar
as quantidades de ingredientes.

RENDIMENTO:
6 porgdes ou 12 mini-pizzas ?

Dicas: O presunto pode ser
substituido por calabresa, frango
desfiado, milho verde ou outro
recheio de sua preferéncia.

Oulra sugestao ¢ fazer mini-pizzas,
montando o recheio em cada
biscoito.

S

——
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PIZZA DE LEGUMES

ip
INGREDIENTES: * 1 abobrinha média
M * 2 caras médios
assa:
. * 1 colher (café) de sal
* 2 batatas inglesas
1 * 3 colheres (sopa) de
médias farinha d -
* 1 batata doce média arinha de trigo
* 1 chuchu médio Recheio:
* 2 cenouras grandes * Frango desfiado no
* 1 pedago de abébora molho com catupiry
moranga (com 4 dedos * Presunto e mussarela
de espessura) * Linguica calabresa
e 2 cenouras baroa média com mussarela, etc
PREPARO:

Lavar muito bem todos os legumes com a casca.
Cozinhar, passar pelo espremedor de legumes (com a
casca). Fazer um puré de todos os legumes; acrescentar
o sal, a farinha de trigo e misturar bem. Untar 3 formas
grandes de pizza, espalhar a massa, colocar o recheio a
gosto, rodelas de tomate, cebola e pimentdo. Para
enfeitar, salpicar orégano. Servir quente.

Obs.: Se desejar, colocar milho verde, azeitona etc.

RENDIMENTO:
12 pedacos

Dica: A maioria dos vegetais perde grande parte das vitaminas
e minerais no processo de cozimento, por isso, coloque os legumes
em pouca dgua e quando ja estiver fervendo. Tampe a panela
para encurlar o tempo de cocgao.
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POLENTA NUTRITIVA
L )

INGREDIENTES: de tudo refogado, colocar dgua
fria e deixar levantar fervura.
Dissolver o fuba em agua fria e
acrescentar ao refogado.

Deixar cozinhar por uns 10

* 3 xicaras (chd) de talos e
folhas bem lavadas e picadas
(de beterraba, de couve-flor,
de brocolis, de cenoura, etc)

1 cebola pequena picada

2 colheres (sopa) de 6leo

2 xicaras (cha) de fuba

I litro de agua

* temperos a
gosto (alho,
sal, etc)

PREPARO:

Em uma panela
funda, refogar

o 6leo, a cebola e
0s temperos.
Acrescentar as
folhas e os talos e
mexer bem. Depois

minutos,
mexendo
sempre, até soltar do

fundo da panela. Se quiser,
? pode ser servida com molho, ou
Dica: Antes de fritar a polenta, entao, cortada em pedagos e frita
passe na farinha de trigo, pois em o6leo quente.
dessa forma ela ficard crocante
por fora e mais macia por RENDIMENTO:

dentro.

. 30 porc¢oes
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INGREDIENTES:

* 7 xicaras (cha) de
mandioca

2 colheres (sopa) de
margarina

2 colheres (sopa) de
cebolinha verde

5 xicaras (cha) de abébora
2 colheres (sopa) de 6leo
500 gramas de carne seca
3 colheres (sopa) de 6leo
1 colher (sopa) de cebola
Yo xicara (chd) de tomate
2 colheres (sopa) de salsa
* temperos a gosto

PREPARO:

Cozinhar a mandioca até
desmanchar. Escorrer, amassar,
acrescentar a margarina € a
cebolinha. Misturar bem e

reservar. Cozinhar a abodbora
com pouca agua, amassar e
reservar.

A parte, aquecer 2 colheres de
Oleo, dourar 1 dente de alho e
acrescentar a abobora amassada.
Reservar.

Cozinhar a carne seca até o ponto
de desfiar. Desfiar e reservar.

PURE TRICOLOR

5

Oleo,

Aquecer 3 colheres de
dourar a cebola e o restante do
alho. Acrescentar a carne seca

desfiada, o tomate cortado em
cubos e por ultimo a salsa.
Verificar o sal. Reservar.

Em um refratario, colocar uma
camada de puré de mandioca,
uma camada de carne seca, uma
camada de puré de abdbora, outra
de carne seca e por ultimo, outra
camada de puré de mandioca.
Levar ao forno para aquecer.

RENDIMENTO:

Esta receita rende 8 porgoes
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QUIBE DE ABOBORA

i

INGREDIENTES:

* 3 xicaras (cha) de trigo para
quibe

3 colheres (sopa) de 6leo

2 xicaras (cha) de ab6bora
cozida e amassada (com casca)

1 cebola picada

hortela picada

* temperos e cheiro verde a
gosto

PREPARO:

Deixar o trigo de molho em
agua quente até ficar macio
(aproximadamente 30 minutos).
Espremer bem, juntar todos os
ingredientes e assar em uma
forma untada e forno médio.

ip

A

Dica: Antes de colocar o quibe
para assar, distribua a massa
no tabuleiro e faga o corte dos
pedagos. Depois de assado, os
pedagos ja estardo separados.

.

RENDIMENTO:
40 pedacos

Obs.: se quiser, cobrir o quibe
assado com molho de tomate e
queijo ralado e levar ao forno
novamente para gratinar. Servir
quente.




QUICHE DE CASCA DE ABOBORA

INGREDIENTES:

Massa:

* 1 e 2/3 de xicara (cha) de
farinha de trigo

* 1 gema

* sal a gosto

3 colheres (sopa) de

margarina

3 colheres (sopa) de agua ou

o suficiente para a massa ficar

homogénea

Recheio:

* 16 xicara (cha)
de cebola
picada

* 2 colheres
(sopa) de
6leo

* 2 xicaras
(cha) de casca
de abébora

* Y4 xicara (cha) de agua

* temperos a gosto

Creme de Queijo:

* 2 ovos

* 14 xicara (cha) de leite

* 2 colheres (sopa) de queijo
parmesao

PREPARO:

Para a massa, misturar todos os

ingredientes, deixando por ultimo
a agua. Amassar bem até obter
uma massa homogénea. Abrir a
massa na assadeira, deixando
sobrar a borda. Furar a massa
com um garfo, para que nio se
formem bolhas ao assar. Assar
em forno preaquecido até dourar.
Para o recheio, refogar, em uma
panela, a cebola e o alho no 6leo.
Acrescentar a casca de
abébora  ralada,
juntar a agua
e cozinhar.
Verificar
o sal e
deixar
esfriar.
Colocar o
recheio
sobre a massa.
Para o creme de
queijo, bater no liquidificador os
ovos, acrescentar o leite e o queijo
parmesao. Despejar sobre o
recheio das cascas de abdbora e
levar para assar em forno
preaquecido até o creme de queijo
dourar.

RENDIMENTO:
8 porgoes




SALADA DE CASCA DE ABOBORA

INGREDIENTES:

e 2 xicaras (cha) de
casca de abébora

e 1 xicara (cha) de
tomate picado

* 5 xicara (cha) de
cebola picada

¢ folhas de alface
picadas

* abacaxi picado
(opcional)

* 2 colheres (sopa)
de azeite e sal a
gosto

PREPARO:

Lavar a abdébora ainda inteira
em agua corrente. Retirar a
casca da abébora com a parte

A

Dica: Que tal ter uma horta em casa? E
nao ¢ nada dificil nao. Em um pequeno
espago ¢ possivel plantar temperos e outras
hortaligas que darao um sabor a mais nas
suas receitas. A horta caseira é uma
proposta simples, sauddvel e que estimula
uma relagao harmoniosa com a natureza.
Com criatividade ¢ possivel usar espagos
alternativos para produzir uma pequena
horta: pneus, caixotes, garrafas pet etc.

grossa do ralo. Em uma panela,
colocar 4gua para ferver e
cozinhar a casca ralada (nao
cozinhar demais).

Depois de cozida, escorrer a
agua e deixar esfriar. Juntar o
tomate, a cebola, a alface, o sal e
o azeite. Levar a geladeira até a
hora de servir.

RENDIMENTO:

5 porgoes



INGREDIENTES:

* 200 gramas de macarrao
parafuso

* 150 gramas de presunto ou
apresuntado em cubos ou
frango cozido desfiado

* 100 gramas de queijo ralado
(mais grosso ou em cubos)

* ] lata de milho verde

* 2 cenouras em cubos

* 1 xicara (cha) de passas

* 2 colheres (sopa) de azeite

* 1 colher (sopa) de salsa

* 1 colher (sopa) de cebolinha

* Temperos a gosto (sal,
orégano, manjericao)

PREPARO:

Cozinhar o macarrao, reservar.
Lavar bem e cozinhar a cenoura,

reservar. Misturar bem todos os
ingredientes e temperar a gosto.

RENDIMENTO:
4 porgoes

Dica: Para tirar o cheiro
forte da geladeira use
bicarbonato de sédio diluido
em um pouco de dgua na
limpeza. O mesmo
procedimento serve para as
vasilhas pldsticas, apenas
deixando-as mergulhadas na
solugdo por algum tempo.
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SALADA DE SOJA
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INGREDIENTES: PREPARO:

* 1 xicara (cha) de soja Sem lavar, colocar os graos de

e 1 limio soja na agua fervente e manter o

fogo ligado por cinco minutos.
Escorrer bem. Colocar para
Yo xicara (cha) de cebola cozinhar em bastante agua (apds
picada levantar fervura). Escorrer
novamente a  agua.
Temperar a soja ainda
quente e misturar os

I colher (sopa) de 6leo

1 colher (sopa) de
salsa

¢ | tomate demaisingredientes.
o ] pimentﬁo Servir fria.
e ] cenoura

ralada RENDIMENTO:
* sal a gosto 4 porgoes

@ 0 D@

As sementes de abobora, meldo, jaca, melancia, girassol e
gergelim sao boas fontes de vitaminas, sais minerais e fibras.

Preparo: Lavar bem as sementes. Deixar secar por 24 horas e
levar ao forno para tostar. Podem ser consumidas inteiras (como
(1P b2 , . . . .

tira-gosto”) ou em p6 (bater no liquidificador e servir pequenas
porgdes junto com as refei¢oes didrias).




-I_I
L

SALADA DIFERENTE

INGREDIENTES:

* 2 paes amanhecidos

* 2 xicaras (cha) de tomate
picado em cubos

* 4 xicara (cha) de cebola bem
picadinha

* 2 colheres (sopa) de azeite ou
Oleo

* 1 colher (sopa) de vinagre ou
de suco de limao

* 1 colher (sopa) de salsa

* 1 colher (sopa) de cebolinha

* Temperos a gosto (sal,
orégano)

PREPARO:

Picar os paes em pedagos
pequenos, tipo quadradinhos.
Numa vasilha,

-
-
—
d - £ K l.'
& - N
& |
i
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ip
Dica: O pao amanhecido ?
quando colocado por alguns
minutos no congelador e, em
seguida, no forno previamente
aquecido, vai ficar com
aparéncia e sabor de pdo mais

[fresquinho. Experimente!

B .

P

colocar os paes picados e o
restante  dos  ingredientes.
Temperar a gosto. Misturar bem.
Deixar descansar na geladeira
por meia hora para o pio
absorver os temperos. Se
necessario, umedecer os paes
com um pouco de agua.

RENDIMENTO:

4 porgoes

L 3
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SANDUICHE LEGAL

i

INGREDIENTES:
¢ 1 cenoura ralada no ralo fino

* 1 colher (sopa) de maionese
light ou iogurte

* Sal a gosto
* 2 fatias de pao integral

* 1 xicara (chd) de folhas

(alface, agrido, rucula)
* 2 fatias de queijo tipo Minas

* 2 fatias de presunto

PREPARO:

Misturar a cenoura, a maionese
ou o iogurte e o sal. Passar nas
fatias de pao e rechear com as
folhas, o presunto e o queijo.
Fechar o sanduiche.

in

A

Dica: Pratique pelo menos
30 minutos de atividade
fisica por dia (caminhar,
subir escadas, dangar,
pedalar, nadar). Reduza o
consumo de bebidas
alcoolicas e evite o fumo.

//

RENDIMENTO:

1 porcao
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SOPA CREME DE ABOBORA

L

INGREDIENTES:

* 2 Y xicaras (chd) de abébora
madura

* 4 xicaras (cha) de agua

* 4 colheres (sopa) de arroz

* 2 Y xicaras (cha) de leite

* 1 colher (sopa) de margarina

* 2 colheres (sopa) de cebola

* temperos a gosto

PREPARO:

Cozinhar a ab6bora na agua até
ficar macia. Acrescentar o arroz
e deixar cozinhar até amolecer e
secar a agua. Bater no
liquidificador a abdébora com o

o

@

Dica: As sopas sao boas opgies
para o jantar. Coloque sempre
um legume verde, wm legume
amarelo e wm alimento do grupo
dos energéticos (como card,
inhame, macarrao, arroz,
mandioca, batatas, fubd, etc).

arroz, o leite, a cebola e a
margarina. Levar ao fogo brando
até  engrossar. ‘Temperar a
gosto.

RENDIMENTO:
4 porc¢oes
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INGREDIENTES:

e 2 xicaras (cha) de
folhas bem
lavadas, cozidas
e picadas

L]

1 xicara (cha)
de leite

2 colheres (sopa)
de farinha de trigo

1 colher (sopa) de 6leo
* 3 ovos

* temperos a gosto

Dica: Faga pelo menos 3
refeigoes por dia e 1 pequeno
lanche nos intervalos. Nao
pule refeigoes. Fazendo todas
as refeigoes, vocé evila que o
estomago fique vazio por
muito tempo, diminuindo o
risco de ter gastrite e de
exagerar na quantidade
quando for comer.

SUFLE DE FOLHAS

PREPARO:

Misturar o leite, a farinha de
trigo e o o6leo. Levar ao fogo,
mexendo sempre, até engrossar.
Retirar do fogo, acrescentar as
gemas e as folhas. Bater as claras
em neve e misturar cuidado-
samente na massa. Levar ao
forno para assar em forma
untada até dourar.

RENDIMENTO:
8 porgoes

Obs.: Utilize nesta receita folhas
de beterraba, cenoura, couve,
espinafre, taioba, etc.




7 3 _ 9
| SUFLE DE TALOS DE AGRIAO
INGREDIENTES:

* Y% pao amanhecido

* 2 colheres (sopa) de 6leo

* 2 colheres (sopa) de farinha de trigo
* 1 xicara (chd) de leite

* 4 xicaras (chd) de talos de agriao

* 3 ovos

* 4 colheres (sopa) de queijo ralado

* 1 colher (sopa) de salsa

* orégano a gosto

* temperos a gosto

PREPARO:

Colocar as fatias de pao com mais ou menos um
centimetro de largura em 1/3 de xicara (chd) de
agua. Reservar. Aquecer o 6leo e dourar a farinha,
juntar o leite fervendo e mexer bem, até engrossar.
Reservar.

Picar os talos de agrido, juntar o pao amolecido,
as gemas batidas, o queijo ralado, a salsa, o
orégano, os temperos e misturar bem. Adicionar
ao creme branco e acrescentar as claras em
neve, mexendo delicadamente. Colocar em
forma untada e levar para assar por
aproximadamente 30 minutos.
Servir quente.

Dica: Diminua a
quantidade de sal
8 porgoes refeigoes e retire o
da mesa.

-

RENDIMENTO:
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TORTA DE REPOLHO

i

INGREDIENTES:

* 6 xicaras (chd) de repolho
picado

3 xicaras (chd) de farinha de
trigo

°

% xicara (cha) de dleo

* 6 ovos

2 colheres (sopa) de fermento
em po

L]

2 tomates

2 cebolas

* temperos a gosto (sal, alho,
cheiro verde)

L)

queijo ralado a gosto

PREPARO:

Lavar, descascar e picar a cebola.
Lavar e picar o repolho e o
tomate. Misturar todos 0s

7

a

Dica: Deixe para picar as
verduras (alface, almeirdo,
couve, agriao, etc) mais
proximo da hora de servir. Isso
vai manté-los mais sauddveis
na hora do consumo.

el

—

/

—

ingredientes até formar uma
massa pastosa. Se a massa ficar
seca, acrescentar um pouco de
leite e misturar novamente. Assar
em tabuleiro untado e polvilhado,
em forno pré-aquecido, por 20
minutos.

RENDIMENTO:
10 a 12 porgoes
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TORTA VERDE DE ARROZ

INGREDIENTES:

Massa:
* 1 xicara (cha) de leite

1 xicara (cha) de talos

3 xicaras (cha) de arroz
cozido

* temperos a gosto (sal, alho,
ervas)

* 46 xicara de 6leo

Recheio:

* 1 colher (sopa) de cebola

* temperos a gosto (sal, alho,
ervas)

2 colheres (sopa) de 6leo

200 gramas de peito de
frango desfiado

Y% lata de milho verde

2 xicaras (cha) de tomate

picado

I colher (sopa) de salsa

1 xicara de (cha) de agua

=l
o
Dica: Para dar um aroma
agraddvel ao vinagre, coloque
no frasco algumas folhas de

manjericao ou de alecrim e
depois tampe bem.

/

PREPARO:

Para a massa, bater no liquidificador
todos os ingredientes e colocar
em forma untada e enfarinhada.
Para o recheio, refogar a cebola
e os temperos no 6leo.
Acrescentar os demais ingredientes
e refogar. Espalhar o recheio
sobre a massa e levar ao forno
para assar.

RENDIMENTO:

8 porg¢oes
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BOLO DE ABOBORA COM CASCA

INGREDIENTES:

e 4 ovos

1 e "% xicara (cha)
de agucar

* 1 xicara (cha) de
6leo

* 2 xicaras (cha) de
abdébora cozida

* 1 xicara (cha) de
suco de laranja

* 2 xicaras (cha) de
farinha de trigo

* 1 colher (sopa) de

fermento em po6

* coco (opcional)

PREPARO:

Lavar bem a abodbora ainda
inteira, retirar as sementes, picar
e cozinhar com a casca. Bater no
liquidificador todos osingredientes,
exceto a farinha de trigo e o
fermento em po.

Colocar a massa numa tigela e
acrescentar a farinha de trigo e
o fermento em p6. Misturar bem

e assar em tabuleiro untado, em
forno preaquecido.

RENDIMENTO:
30 pedacos

!

Dica: Evite biscoitos recheados,
balas, enlatados, salgadinhos e
outras gulosetmas. Inclua
[frutas de época nas sobremesas
e lanches.




BOLO DE BANANA COM CASCA

INGREDIENTES:

Massa:

* 2 xicaras (cha) de casca de
banana

* 2 ovos

2 xicaras (cha) de leite

% xicara (cha) de dOleo

2 xicaras (cha) de agticar

3 xicaras (chd) de farinha de

rosca

1 colher (sopa) de fermento

em po

Cobertura:

* 6 xicara (cha) de agtcar

* 1 Y xicara (cha) de agua

* 4 bananas

* Metade de um limao

a4

Dica: O ambiente na hora da
refeigdo deve ser calmo e
tranquilo, sem a televiso
ligada ou quaisquer outras
distragoes como brincadeiras e
jogos. Um ambiente assim
facilitard a confianga e o
prazer da crianga em se
alimentar.

PREPARO:

Lavar as bananas, descascar e
utilizar 2 xicaras de cascas para
fazer o bolo. Bater no
liquidificador as gemas, o leite, o
0leo, o acgicar e as cascas de
banana. Despejar essa mistura
em uma vasilha e acrescentar a
farinha de rosca. Mexer bem.
Por ultimo, misturar delicada-
mente as claras em neve e o
fermento.

Despejar em uma assadeira
untada e enfarinhada. Levar ao
forno médio preaquecido por
aproximadamente 40 minutos.
Para a cobertura, queimar o
acicar em uma panela e juntar
a agua, fazendo um caramelo.
Acrescentar as bananas cortadas
em rodelas e o suco de limao.
Cozinhar. Cobrir o bolo ainda
quente.

RENDIMENTO:
30 pedagos
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BOLO DE BETERRABA
L, d

PREPARO:

Juntar o suco de laranja e
as beterrabas e bater no
liquidificador. Reservar.
Numa tigela, bater as
gemas, o agucar e o Oleo.
. Acrescentar aos poucos

. { .
? & o suco batido.
\ §
5, i s

Adicionar a farinha
de trigo. Por ultimo,
INGREDIENTES:

colocar as claras em
neve e o fermento.
e Assar em forno

o

Massa: médio.
* 1 xicara (cha) de suco de Para a calda, derreter a
laranja margarina, juntar o achocolatado,

2 xicaras (cha) de beterraba o agucar e, por ultimo, o leite.

crua picada Deixar ferver até encorpar.

* 3 ovos Colocar a cobertura sobre o bolo
1 xicara (chd) de acacar ainda quente.

% xicara (cha) de 6leo

3 xicaras (cha) de farinha de RENDIMENTO:
trigo

* 1 colher (ch3) de fermento 30 pedagos
em po

Cobertura: g

* 1 colher (sopa) de margarina Dica: A cobertura pode ser

* 3 colheres (sopa) de substituida por uma calda
achocolatado de laranja.

* 3 colheres (sopa) de agtcar

* 1 xicara (ch4) de leite =




* 1 xicara (chd) de fuba

1 xicara (chd) de farinha de

trigo

* 1 xicara (chd)
de agucar

* /6 xicara
(cha) de
6leo

* ] xicara
(cha) de
suco de
laranja

* 3 ovos

* 1 colher (sopa)
de fermento em po

PREPARO:

Bater todos os ingredientes no
liquidificador, menos o fermento
em poé. Depois adicionar o
fermento, misturar um pouco e
despejar a massa em um tabuleiro
ou forma untada e enfarinhada
e assar em forno quente.

RENDIMENTO:
20 pedacos

ol

Dica: Preocupe-se com o lixo que
vocé produz. As sacolas plasticas,
por exemplo, levam séculos para
se decompor; entopem bueiros,
impedem que a fauna e a flora
crescam, e ainda liberam
produtos quimicos que estragam
0 solo ¢ os rios.

Use sacolas reutilizdaveis,
pratique a coleta seletiva,
separando o lixo orgdnico dos
demazs objetos.



BOLO DE LARANJA COM CASCA

INGREDIENTES:

* 2 laranjas médias com casca e
sem sementes

* ] xicara (chd) de agicar

* 2 xicaras (chad) de farinha de
trigo

* 3/4 xicara (cha) de dleo

* 3 ovos

* 1 colher (sopa) de fermento
em po

* algumas gotinhas de baunilha

(opcional)

PREPARO:

Lavar, cortar as laranjas em
quatro e bater no liquidificador
junto com o o6leo, os ovos, ©
agucar e a baunilha. -

.|

ip

Despejar essa mistura em uma
vasilha e acrescentar a farinha
de trigo e o fermento, mexendo
bem. Assar em forma untada.

Se preferir, depois de assado e
ainda quente, despejar por cima
o suco de duas laranjas adogado
com duas colheres (sopa) de
acucar.

RENDIMENTO:
20 pedacgos

A

Dica: Durante as compras, é

se deseja adquiriy; ou seja,
verificar embalagens, prazo de
validade, se os pereciveis estao
sob refrigeragao, entre outros.
S6 ndo esquega de armazenar
adequadamente suas compras.
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BOLO DE MAGA COM AVEIA

L g)

INGREDIENTES: ?

* 1 xicara (chd) de aveia
* 2 macas picadas com cascas
% xicara (cha) de 6leo ou 3

Dica: O café da manha é a
primeira importante refeigao do
dia. Além do tradicional paozinho

colheres de margarina com café, lembre-se de incluir no
* 1 xicara (cha) de agicar seu carddpio as frutas frescas e
* 1 xicara (cha) de farinha de sucos naturais.

trigo //—-—.
* 3 ovos —
1 colher (sobremesa) de
fermento em poé

1 colher (sobremesa) de
canela

PREPARO:

Lavar e picar as magas
em pedagos peque-
nos. Numa tigela,
misturar  todos
osingredientes.
Despejar em
uma assadeira
untada e
enfarinhada e
assar em forno
quente.

RENDIMENTO:
20 pedacos



BOLO DE MILHO VERDE COM FUBA

INGREDIENTES:

* 2 xicaras (cha)
de milho verde

e ] ovo

* 1 xicara (cha) de
leite

* 5 xicara (cha)
de 6leo

e | xicara
(cha) de
farinha

de trigo Untar uma assadeira e despejar

e 1 xicara a massa. Levar ao forno
(ch4) de fuba moderado e assar por 20
. . . minutos.
* 1 xicara (chd) de agicar

* 1 colher (sopa) cheia de RENDIMENTO:
fermento em poé
20 pedacos

* 1 colher (café) de erva doce

A

PREPARO:

Dica: Dé preferéncia aos
Bater no liquidificador o leite, o alimentos no periodo de
milho verde, o ovo, o dleo e o safra, quando estdo com
agucar. Em uma vasilha, peneirar maior potencial nutritivo, a
o trigo, o fermento e o fuba. oferta ¢ maior e o prego
Adicionar a mistura liquidificada, mais em conta.

mexendo até obter uma massa
lisa. //
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BOLO DE TANGERINA

i

INGREDIENTES:

* 2 xicaras (chd) de acicar

* 3 ovos

* 1 xicara (cha) de dleo

* 2 xicaras (chd) de farinha de
trigo

3 tangerinas (carioca)

1 colher (sopa) de fermento
em po

1 pitada de sal

Calda:

* 2 tangerinas (carioca)

* 1 colher (sopa) de agticar

PREPARO:

Lavar, cortar as tangerinas a0 meio
com cascas € retirar as sementes.
Bater no liquidificador o éleo, os
ovos, as 3 tangerinas cortadas com
cascas € sem sementes e uma pitada
de sal. Numa tigela, colocar a farinha
de trigo e o aguicar. Coar o que foi
batido no liquidificador e misturar
com a farinha e o agtcar. Por dltimo
acrescentar o fermento em po. Assar
em tabuleiro untado e enfarinhado
em forno preaquecido.

Preparar uma calda com o suco
das duas tangerinas e uma colher

de agiicar. Assim que tirar o bolo
do forno, com ele ainda quente,
colocar essa calda por cima.

Obs.:
ser preparada

essa receita também pode
com tangerina
ponkan — é s6 usar 2 unidades

grandes (ndo precisa coar).

RENDIMENTO:
20 pedacos

A

Dica: Acrescente organizagdo e
carinho na sua receita. Esse é o
segredo para ela ficar mais
saborosa.
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BOLO NUTRITIVO

INGREDIENTES:

* 2 ovos

* 1 % xicara (cha) de
beterraba

1 xicara (cha) de cenoura
Suco de 2 laranjas

%4 xicara (cha) de 6leo

2 xicaras (cha) de agtucar

3 xicaras (cha) de farinha de
trigo

1 colher (sopa) de fermento
em po

PREPARO:

Bater no liquidificador os ovos, a
beterraba, a cenoura, o suco de
laranja e o 6leo, até formar uma
mistura homogénea. Despejar
numa tigela e acrescentar o

agicar peneirado, a farinha de
trigo e o fermento peneirados e
misturar bem.

Transferir para uma assadeira
untada e enfarinhada. Levar
para assar em forno médio
preaquecido.

RENDIMENTO:
20 pedacos

Dica: Nao quebre os 0vos
direlamente nas preparagoes das
receitas. Verifique-os um a um
antes de utilizd-los, pois algum
pode estar alterado e comprometer
toda a receita.
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CASCA DE LARANIA CRISTALIZADA

INGREDIENTES:

* Cascas de 3 laranjas (seleta,
péra-rio)
e 1 xicara (chd) de acucar

PREPARO:

Lavar as laranjas em 4gua corrente,
retirando qualquer sujidade. Ralar
ou lixar superficialmente a casca,
para tirar o sumo e lavar
novamente. Partir as laranjas em 4
partes, retirar o miolo e picar a
casca em tiras finas. Mergulhar na
agua fervente por cinco minutos.
Retirar as cascas e passar novamente
por outra dgua fervente. Escorrer
bem.

Colocar as cascas em uma panela
grossa, acrescentar o acgucar e
levar ao fogo moderado. Deixar
o acicar dissolver formando um
xarope. Concentrar (secar) o
doce até o inicio da cristalizacao.
Retirar a panela do fogo e mexer
o doce até completar a
cristalizagdo. Espalhar o doce em
tabuleiros forrados com papel
impermeavel e deixar esfriar
naturalmente. Armazenar em

recipientes baixos, largos e bem
fechado.

RENDIMENTO:

5 porgoes

Dica: O desperdicio de
alimentos comeca na lavoura e
termina dentro da casa da
gente.

Vocé pode ajudar a reverter
essa situagao aproveitando
melhor os alimentos. Se sobrar
algum alimento do almogo, use
a criatividade e transforme as
sobras em deliciosos bolinhos,
sopas, risotos e muito mais.

4



COMPOTA DE CASCA DE LARANIJA

INGREDIENTES:

* 20 laranjas médias
* 2 quilos de acicar
* 2 litros de agua

PREPARO:

Selecionar e lavar bem as laranjas.
Ralar superficialmente a casca
(usar ralo fino ou faca) para retirar
o sumo. Em seguida, lavar bem.
Fazer quatro cortes simétricos na
laranja de modo que as partes
fiquem unidas no ponto inferior
ou, se preferir, pode separar
totalmente as quatro partes. Retirar
as cascas € reservar os gomos para
fazer sucos, saladas, bolos, etc.

Fazer um pré-cozimento das
cascas. Escorrer e colocar em
outra agua quente. Reservar

depois de frio. Trocar a dgua cerca
de 4 vezes até retirar o amargo.
Preparar uma calda com o
agiicar e a agua, deixando e
fogo moderado até concentrar
apresentar o ponto de fio.
Aquecer as laranjas e adicion
calda quente. Deixar ferver at
as laranjas fiquem ligeiran
transparentes.

Deixar reservado por um dia.
No dia seguinte, aquecer nova-
mente o doce e guardar em
vidros esterilizados.

COMO ESTERILIZAR UM
VIDRO DE CONSERVA?

Antes de tudo, lave muito bem o
vidro e a tampa. Enxdgue
bastante.

No fundo de uma panela, colo-
que um pano de prato limpo
dobrado. Ponha o vidro sobre o
pano e encha a panela com agua
(deve cobrir todo o vidro). Leve
ao fogo alto e espere ferver por
20 minutos.

Se a tampa for de metal, pode
ser levada ao fogo junto com o
vidro. Se for de plasti ‘




DOCE DE BANANA COM CASCA

INGREDIENTES:

* 4 bananas nanicas (caturra)

com cascas

* 1 e Y% xicara (cha) de agtcar

* 1 e Y xicara (chd) de agua

* 1 punhado de hortela

PREPARO:

Bater todos os ingredientes no
liquidificador. Em seguida, levar
ao fogo e mexer até desgrudar
do fundo da panela. Conservar
em vidros esterilizados. Passar
no pao, biscoito, etc.

RENDIMENTO DE CADA
RECEITA:

20 porgoes
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DOCE DE CASCA DE MAMAO
L )

INGREDIENTES:
e cascas de 6 mamoes maduros bem lavados

* 3 e 1/2 xicaras (chd) de agtcar

PREPARO:

Deixar as cascas de molho na dgua de um dia para outro. Picar as
cascas de mamao e colocar numa panela com agua e dar trés fervuras,
acrescentando as cascas sempre quando levantar fervura. Trocar a dgua
a cada fervura. Na ultima vez, deixar cozinhar durante 10 minutos.
Deixar esfriar. Em seguida, bater no liquidificador com 1 xicara (cha)
de agua e passar na peneira. Levar ao fogo com o agucar até dar o
ponto (quando desprender do fundo da panela).

RENDIMENTO:
15 porgoes




DOCE DE CASCA DE MARACUIJA AZEDO

INGREDIENTES:
* cascas de 6 maracujas
e 2 xicaras (chd) de acicar

* 3 xicaras (chd) de agua

1/2 xicara (cha) de suco de
maracuja

* cravo ou canela em casca a
gosto

PREPARO:

Lavar o maracuja ainda inteiro,
cortar ao meio e retirar a polpa.
Reservar. Descascar o maracuja,
aproveitando apenas a parte
branca da fruta. Cortar em tiras
finas ou em cubos. Deixar de
molho na agua de um dia para o
outro.

Fazer uma calda com acucar,
agua e suco de maracuji, feito
da polpa. Acrescentar o cravo ou
a canela em casca, adicionar as
cascas escorridas e  deixar
cozinhar até que fiquem macias.
Servir gelado.

RENDIMENTO:
10 porgoes

Dica para retirar a pelicula
amarela da casca do maracujd
com mais facilidade:

* Corte os maracujds ao meio e relire
a polpa;

* Coloque as metades das cascas na
panela de pressao com dgua;

* Ao levantar fervura, conte 3
minutos e desligue o fogo;

* Abra a panela (apos acabar a
pressao);

* Numa outra vasilha, dé um
choque térmico nas cascas, jogando
dgua fria;

* Retire a pelicula amarela.



DOCE DE CASCA DE MELANCIA

INGREDIENTES:

* 4 xicaras (chd) de polpa
branca de melancia

e 2 xicaras (cha) de actcar

* 1 xicara (cha) de agua

® Cravos a gOStO

PREPARO:

Lavar a melancia ainda inteira.
Retirar a casca verde da melancia,

utilizando apenas a polpa branca.
Cortar em cubos ou passar pelo
ralador (dente médio). Reservar.
Fazer uma calda com o agtcar, a
agua e o cravo. Acrescentar a
casca da melancia e deixar
cozinhar até apurar.

RENDIMENTO:

8 porc¢oes




onsciente dos direilos e |
deveres de consumidor.
Pesquise anles de comprar. Essa é
uma boa forma de economizar. Se
um produto subiu de prego,
experimente usar outra marca.

aeoe Sey

INGREDIENTES: —

* cascas de 2 magas
* cascas de 2 goiabas
* cascas de 2 peras

* 1 xicara (cha) de cascas de
mamao

* 3 xicaras (chd) de agua

8 colheres (sopa) de agticar

PREPARO:

Colocar em uma panela 2 xicaras
(cha) de agua, as cascas de maga,
golaba e pera. Deixar ferver até
amolecer e reservar.

Em outra panela, colocar as
cascas de mamao com 1 xicara
(cha) de agua e deixar ferver até

amolecer. Apds o cozimento
desprezar a agua e reservar a
casca de mamao.

Bater as cascas de frutas com a
agua e as cascas de mamao no
liquidificador até formar um
puré. Em uma panela, misturar
o puré de frutas com o agucar e
deixar cozinhar até atingir o
ponto de geleia.

RENDIMENTO:
15 porgoes




PAO DE LO DE FUBA COM BANANA

INGREDIENTES:

* 4 ovos

* 2 xicaras (cha) de actcar

* 1 xicara (cha) de farinha de
trigo

* 1 xicara (cha) de fuba

* 1 colher (sopa) de fermento
em po

1 xicara (cha) de leite

1 xicara (cha) de d6leo
* canela em po6
* banana prata

1 pitada de sal

PREPARO:

Bater os ovos, o acicar e uma
pitada de sal no liquidificador.
Acrescentar o leite e o O6leo

66

mornos e, aos
poucos, colocar a
farinha de trigo
e o fuba. Bater

novamente e,
por ultimo,
colocar 0

fermento
em p6. Vai
ficar como
um creme

ralo.
Untar a
forma com
margarina e
polvilhar agtdcar e canela por
cima. Despejar o creme e
polvilhar novamente acicar e
canela. Colocar as bananas

fatiadas por cima. Assar em
forno préaquecido.

REDIMENTO:
30 por¢oes

2

Dica: Se quiser; depois de esfriar,
pode guardar na geladeira.

P .
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PUDIM DE PAO

i

INGREDIENTES:

* 8 paezinhos de sal
amanhecidos

1 xicara (cha) de agtcar
1/2 litro de leite
1 xicara (cha) de queijo
ralado (opcional)

* 3 ovos

1 colher (sopa) de margarina

* raspinhas de limdo (opcional)

PREPARO:

Picar o pao em pedagos menores
e colocar no liquidificador junto
com o restante dos ingredientes.
Bater até a mistura ficar bem
homogénea.

Despejar em forma untada e

ip

A

Dica: Evite acrescentar ovos nas
misturas ainda quentes para nao
lalhar a receita. Espere esfriar
primeiro ow adicione pequena
quantidade da mistura aos ovos e
coloque sobre o restante.

.

levar ao forno para assar (nao
precisa ser em banho maria).
Polvilhar um pouco de agucar
com canela por cima.

Obs.: o queijo ralado pode ser
substituido por coco ralado.

RENDIMENTO:
20 porgoes



TORTA DE PAO COM BANANA

INGREDIENTES:

* 6leo suficiente para untar

* 3 paes amanhecidos

2 xicaras (cha) de leite

4 bananas nanicas

3 colheres (sopa) de agticar
* canela a gosto

e 2 OvVOSs

PREPARO:

Untar uma assadeira com o6leo.
Cortar o pao em fatias redondas
com espessura de 2 cm. Cobrir o
fundo da assadeira com metade
das fatias de pao, molhar com 1
xicara de leite, colocar por cima
as bananas cortadas em fatias e
cobrir com metade do agicar e
canela.

Dica: Utilize os ovos a
temperatura ambiente, pois
isso melhora o rendimento e
evita rachaduras durante o
cozimento.

Por cima das bananas fatiadas,
colocar mais uma camada de
fatias de pao. Umedecer com o
restante do leite, acrescentar os
ovos batidos e polvilhar com o
acdcar e canela restantes. Levar
ao forno por 20 minutos.

RENDIMENTO:
15 porgoes
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CHA DE CASCA DE MAGA

L

INGREDIENTES:

* cascas de macas

* canela em pau

* gotinhas de limao
* agucar a gosto

PREPARO:

-4l

i
e

P

Lavar bem as macas ainda inteiras. Descascar e ferver as cascas por
alguns minutos com um pedacinho de canela em pau. Servir quente
ou gelado com gotinhas de limao. Adogar a gosto.

T . ol
CHA DE ERVAS

b 5

INGREDIENTES: PREPARO:

* 1 litro de agua

1 colher (cha) de erva-doce

* 1 pedaco pequeno de casca
de canela

e 7 cravos

Y2 copo de ervas frescas
picadas: hortela, erva cidreira,
etc

* acdcar a gosto

Ferver a agua com acucar, cravo,
erva-doce e canela. Desligar o
fogo e ervas
frescas picadas. Deixar tampado
por 15 minutos. Coar e servir.

A

Dica: Coloque pouca quantidade de
agticar mos sucos e chds; as frutas jda
contém agucar natural na sua
composigdo. Alguns sucos de frutas
como laranja, manga, abacaxi,
mamdo e melancia nao precisam de
agucar.

/'

acrescentar as




P _ 7
. SUCO DE BETERRABA, LIMAO E LARANIA COM CASCA

INGREDIENTES:

e 2 beterrabas médias

suco de 1 limao

I laranja com casca

I litro de agua

* acgucar e gelo a gosto

PREPARO:

Lavar bem as beterrabas e
a laranja. Bater no
liquidificador as beterrabas
com 1 litro de agua. Coar
e reservar o residuo da
beterraba para wusar no
feijao ou na farofa.

Voltar o suco para o
liquidificador e acrescentar
a laranja com casca e sem
sementes, o suco de lim3io,
o agucar e gelo a gosto.
Bater, coar e servir
imediatamente.

a

Dica: Prepare a quantidade
certa de sucos e saladas para
cada refeigao. Eles devem ser
consumidos logo para evilar a
perda de vitaminas.
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SUCO DE CASCAS DE FRUTAS

i

INGREDIENTES:

* 3 xicaras (cha) de
cascas de frutas
variadas

* 1 litro de agua
gelada

* acdcar a gosto

PREPARO:

Lavar bem as frutas
ainda inteiras. Descascar
e bater as cascas com
agua e acucar no liqui-
dificador. Coar e servir

gelado. Este suco pode
ser preparado com cascas de maga, manga, abacaxi, goiaba, pera,
etc. Vocé pode utilizar apenas um tipo de fruta ou misturar varias
frutas.

Dica: Sempre lave bem as frutas, verduras

e legumes em dgua corrente. No caso das
verduras, lave folha por folha. Se necessdrio,
utilize uma escova limpa e macia para as
frutas e legumes. Nao passe sabao ou
detergente.

As verduras, os legumes e as frutas que serdo
consumidos crus e com casca, depois de bem
lavados, devem ficar de molho, inteiros e com
casca, numa solucao clovada: utilize 1 colher
(sopa) de dgua sanitdria para wm litro de
dgua limpa. Deixar por 15 minulos, escorrer
e enxaguar.

-
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INGREDIENTES:

* 2 cenouras grandes

Y litro de agua

1 laranja com casca

suco de 2 limoes

* acucar e gelo a gosto

PREPARO:

Lavar bem as cenouras e a laranja. Bater
no liquidificador as cenouras com Y litro
de agua. Coar e reservar o residuo da
cenoura para usar no arroz, na farofa,
na broa, etc.

Voltar o suco para o liquidificador e
acrescentar a laranja cortada e sem
sementes, o suco de limao, o agucar e
gelo a gosto.

Bater, coar e servir imediatamente.

A

Dica: Além de ser uma bebida

refrescante, o suco natural hidrata e
constitui wma importante fonte de
vitaminas e sais minerais. Combine
[frutas e hortalicas e faga deliciosas
receitas de sucos.




SUCO DE CENOURA, MAGA E LARANIA

INGREDIENTES:

* 4 cenouras

* 2 macas Beba dgua e sucos naturais: apenas evile os
liquidos durante as refeigoes.

suco de 2 laranjas

1 litro de agua gelada

* actcar a gosto

PREPARO:

Picar as cenouras e as
macas com a casca.
Bater todos os ingre-
dientes no liqui-
dificador e servir

em seguida.
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SUCO DE COUVE COM LIMAO

—

Dica: O limao pode ser

INGREDIENTES: e ,
substituido por abacaxi ou

* 2 limbes com casca laranja (com casca). A

* 2 folhas de couve (com os talos) couve pode ser substituida

pro ora-pro-nobis, serralha

e 1 litro de agua
& e até erva cidreira.

* acucar e gelo a gosto

PREPARO:

Lavar bem os limbées e as folhas de couve. Cortar os limbdes com
casca e picar as folhas da couve. Bater todos os ingredientes no
liquidificador, coar e servir gelado logo apds o preparo.




SUCO DE MARACUJA, COUVE E LIMAO

INGREDIENTES: PREPARO:
* 2 xicaras (cha) de Lavar bem as folhas de couve, picar,
couve colocar no liquidificador e bater com

agua. Acrescentar a polpa de maracuja, o
suco de limao, o actcar e bater

1 xicara (chd) de rapidamente. Servir bem gelado.
polpa de maracuja

sem sementes

I litro de agua

e xicara (cha) de
suco de limao

* acdcar a gosto
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SUCO DE MELAO COM CASCA
& o)

INGREDIENTES:

* 1 melao maduro com casca (retirar as sementes)

I litro de agua

suco de 1 limao

* agulcar e gelo a
gosto

PREPARO:

Lavar bem

o melao.
Picar e

bater

com agua e
acucar no
liquidificador.
Passar na
peneira.
Acrescentar o
suco de limao e
servir gelado.

Dica: Consuma com g
consciéncia. Planeje as
compras de acordo com o
consumo da familia e
pesquise os pregos antes de
comprar.

——
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VITAMINA DE ABOBORA COM LEITE

INGREDIENTES: PREPARO:
* 2 xicaras (cha) de Cozinhar a abdébora e bater no
abobora cozida liquidificador com o leite gelado e o

agucar. Servir gelado.

* Y litro de leite
* agucar a gosto

* canela em pé
(opcional)

Dica: Se quiser; pode aumentar
a quantidade de leite, de acordo
com a cremosidade desejada.

A abdbora pode ser substituida 3
por mandioca, inhame ou
batata doce cozidos

S
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