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O consumo de frutas, legumes e verduras
exerce papel fundamental na promogéo e na
manutengédo da salde, sendo essencial para uma
melhor qualidade de vida.

Entretanto, muitas pessoas possuem baixo
consumo destes alimentos, o que pode aumentar o
risco de desenvolver doengas como Obesidade,
Pressdo alta, Diabetes e Cancer.




Esta obra traz um compilado de receitas,
que ir&o te ajudar a introduzir e /ou
aumentar o consumo de frutas, verduras,
legumes e temperos naturais. Por meio de
preparacdes simples e versateis que
utilizam o alimentos de forma integral.
Tronando sua alimentagdo didria mais
nutritiva, saborosa e econémical




Independentemente de sua
habilidade culindria, o fato é que todos
podem se surpreender com a riqueza de

sabores e texturas que as frutas, os legumes e
as verduras Proporcionam das preparagdes.
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Proteinas

As proteinas sdo macromoléculas essenciais para o funcionamento
do nosso organismo, suas fungdes sao diversas, como formacao
de tecidos, transporte de substancias, producao de hormdnios,
imunidade, dentre outras. Por tanto o consumo de alimentos fonte
desse nutriente no dia-a-dia torna-se essencial.

Devido ao contexto da pandemia da Covid-19 os aumentos nos
precos dos produtos tém aumentando de forma exponendial,
fazendo com que o acesso a certos alimentos (como as carnes) se
tornem cada vez mais difidil.

Os alimentos de origem animal, como as cames (frango, peixe, boi,
porco, etc), ovos, leite e derivados, sao excelentes fontes de
proteinas, as proteinas desses alimentos s3o de alto valor biologico,
isto &, sdo de maior qualidade, sendo utilizadas pelo organismo
mais facilmente. Porém esses alimentos ndo sdo as Unicas fontes e
podem ser substituidos. No reino vegetal, as principais fontes de
proteinas sao as leguminosas, como feijbes, soja, lentilha, grao-de-
bico, ervilha, dentre outras.

Para proporcionar ao organismo proteinas vegetais de alta
qualidade é necessario fazer algumas combinactes. Como
combinar, sempre, uma leguminosa + um cereal. Exemplos:
1- Arroz + feijao
2- Ervilha + milho
3- Trigo +soja
4- Quinoa + milho




Segundo as recomendacdes realizadas pela Organizacdo
Mundial da Saude (OMS), cada pessoa deve consumir 0,8
gramas de proteina por cada quilograma que pesa. Assim, se
tivermos como referéncia uma pessoa gue pesa 80 kg, o
resultado sera que precisa de 64 gramas de proteina
diariamente.

Na tabela abaixo confira as quantidades de proteinas de
alguns alimentos de origem animal e vegetal

Carne bovina (acém 55g 2 colheres de 113 14,7

cozido) sopa cheias

Frango (peito cozido e 2 colheres de 77 15,5

desfiado) sopa cheia

Peixe (sardinha 2 unidades 78 16,1

assada) medias

Carne de porco 1 bife pequeno 136 14,4

(bisteca grelhada)

Ovo 2 unidades 155 14,6
grandes

Figado bovino Meio bife 119 16,4

Proteina animal

Quantidade Medida caseira

Kcal Quantidade de

proteina

6 colheres de sopa 93,3 8,3
cheias
2 colheres de sopa 176 7,06
cheias
1 Concha grande 46 6,2

1 colherde arroz cheia 51 33
3 Colher(es) de sopa 31 2/4g
cheia(s)
1 colher de sopa cheia 39 26






Receitas

Hrroz com fibra dg caju

Esta receita aproveita a fibra do caju depois de feito o suco da fruta.

INGREDIENTES

¢ 1 cebola pequena

¢ 2 dentes de alho

¢ Fibra de caju de 1 caju grande

¢ 1 colher de sopa de éleo

¢ 1 e Y. xicara de cha de arroz

¢ 2 e Y42 Xxicaras de cha de agua

¢ 1 colher de cha de sal

¢ 1 colher de café de pimenta do reino
o 2 folhas de louro

MODO DE PREPARO

1° refogue a cebola, o alho e a fibra de caju no 6leo;

2° Acrescente o arroz e refogue por aproximadamente 30 segundos,
mexendo sempre;

3° Acrescente a agua, o sal, a pimenta do reino e as folhas de louro;
4° Deixe cozinhar até que absorva toda a agua e cozinhe o grao.

Esta receita rende 6 porgoes.
Porcéo: 2 colheres de servir.




Receitas

Cartola de banana
nanica

INGREDIENTES

e ——

¢ 5 bananas nanicas
¢ 3 colheres de sopa de acucar
e 1 colher de café de canela
o 2 fatias grossas de queijos coalho

MODO DE PREPARO

1° Descasque a banana, corte em fatias no sentido de comprimento
e reserve;
2° Misture o acucar e a canela e passe as bananas nesta mistura;
3° Coloque as bananas em camadas em um refratario;
4° Leve ao forno pré aquecido (200 °C) por 10 minutos;
5° Rale o queijo coalho no ralador grosso e polvilhe sobre as
bananas;
6° Leve ao forno novamente até o queijo derreter.

Rende 5 porgdes.




Receitas

Molho dg pitomba

Ideal para colocar em saladas

INGREDIENTES

¢ 20 unidades pequenas de pitomba,;
¢ 1 xicara de ch& de agua;
¢ 1 colher de sopa cheia de acucar;
¢ 1 cravo da india;
¢ 1 colher de sopa de maionese;
¢ %5 colher de café de sal;
¢ 1 colher de sobremesa de coentro picadinho

MODO DE PREPARO

1° Descasque as pitombas e cozinhe com a agua, 0 agucar e 0
cravo por 10 minutos;
2° Deixe esfriar por 1 hora;
3° Coe na peneira, esfregando o carogo, para retirar o maximo de
polpa possivel;
4° Misture a calda com maionese, o0 sal e 0 coentro bem picadinhos;
5° Serva gelado.
Rendimento: 4 porgdes.

Porcéo: 1 colher de sopa.




Receitas

Munguzéa

INGREDIENTES

¢ 1 xicara de cha de milho para munguza;
¢ 1 xicara de cha de leite desnatado;
¢ 9 colheres de sopa de leite em pé desnatado;
¢ %/, de uma xicara de chéa de coco ralado;
¢ 1 colher de café de sal;
¢ 3 colheres de sopa de agucar;
¢ 1 colher de cha de canela.

MODO DE PREPARO

Modo de preparo:

1° Lave o milho para munguza (branco ou amarelo) e deixe de molho por

duas
horas;

2° Cozinhe o milho em uma panela de presséo, durante 1 hora em fogo

médio,

com a mesma &gua utilizada para o molho;
3° Em seguida, ap0s sair a pressao da panela, abra a mesma, acrescente e
misture o leite desnatado, o leite em p6 desnatado, o coco ralado, o sal e o
acucar ao milho e cozinhe em fogo médio por 20 minutos, com a panela
aberta, mexendo com a colher para ndo grudar no fundo;
4° Salpique a canela e sirva.

Rendimento: 6 por¢cdes




Receitas

HArroz com fibra dg caju

Esta receita aproveita a fibra do caju depois de feito o suco da fruta.

INGREDIENTES

¢ 1 cebola pequena
¢ 2 dentes de alho

¢ Fibra de caju de 1 caju grande

¢ 1 colher de sopa de 6leo

¢ 1 e Y. xicara de cha de arroz

¢ 2 e Y2 xicaras de cha de agua

¢ 1 colher de chéa de sal

¢ 1 colher de café de pimenta do reino

¢ 2 folhas de louro

MODO DE PREPARO

1° refogue a cebola, o alho e a fibra de caju no 6leo;
2° Acrescente o arroz e refogue por aproximadamente 30 segundos,

mexendo sempre;

3° Acrescente a agua, o sal, a pimenta do reino e as folhas de louro;
4° Deixe cozinhar até que absorva toda a agua e cozinhe o gréo.

Esta receita rende 6 porcoes.

Porcéo: 2 colheres de servir.



Receitas

Pao dg macaxgira

INGREDIENTES

¢ 3 pedacos médios de macaxeira;
¢ 3 e Y2 xicaras de cha de 4gua;
e 2 tabletes de fermento fresco;
¢ 1 colher de café de acucar;
¢ 3 xicaras de cha de farinha de trigo;
e 2 OVOS;
¢ 3 colheres de sopa de 0leo;
e 2 colheres de cha de sal;

MODO DE PREPARO

1° Descasque e cozinhe a macaxeira em agua;
2° ApOs cozida, escorra a macaxeira e reserve a agua do cozimento;
3° Amasse a macaxeira até obter um puré e reserve;
4° Misture o fermento com o acgUcar, % xicara de farinha de trigo e 120 ml da agua do cozimento da
macaxeira. Misture até formar uma massa homogénea,;
5° Reserve e deixe até dobrar de tamanho;
6° Em seguida, acrescente ao puré de macaxeira 0 ovo, o 6leo, o sal e a massa que dobrou de
tamanho;
7° Adicione a farinha de trigo aos poucos (dependendo da macaxeira e da farinha de trigo, essas
guantidades podem ser modificadas);
8° Sove a massa até que fique bem lisa;
9° Reserve a massa mais uma vez para dobrar o tamanho e em seguida modele as bolinhas;
10° Unte uma forma retangular, enfarinhe e deixe que os paezinhos dobrem mais uma vez de
tamanho;
11° Asse os paes em forno pré aquecido (180 °C) até dourar;

Rendimento: 30 unidades.




Receitas

Assado dg cascas
de chuecha

INGREDIENTES

4 xicaras de cha de cascas de chuchu, bem lavadas,
picadas e cozidas
+ 2 colheres de sopa de queijo ralado
+ 1 xicara de cha de pdo amanhecido molhado na agua ou no
leite.
* 1 cebola pequena
* 1 colher de sopa de 6leo
* 2 ovos inteiros batidos
¢ Sal a gosto

MODO DE PREPARO

1°Bater as cascas no liquidificador.
2°Colocar a massa obtida em uma tigela e misturar o restante dos
ingredientes. 3°Untar um pirex ou uma forma com 6leo ou margarina.
4°Despejar a massa e levar para assar até que esteja dourada.
59Servir quente ou frio. Esta receita pode ser enriquecida, juntando a massa
uma lata de sardinha desfiada.
Observacgédo: podem também ser utilizadas as cascas de outros ingredientes:
cenoura, abobora, rabanete, beter- raba, nabo ou talos de agriao, couve,
brécolis etc. Refogados ou cozidos.

Rendimento: 6 porgdes.




Receitas

Bife dg casca dg
banana

INGREDIENTES

» Cascas de 6 bananas maduras
» « 3 dentes de alho
* 1 xicara de farinha de rosca
* 1 xicara de farinha de trigo
* 2 0vOS
» Sal a gosto

MODO DE PREPARO

1° Higienizar as cascas das bananas e lavar em agua corrente.
2° Cortar as pontas.
3° Retirar as cascas na forma de bifes, sem parti-las.
4° Amassar o alho e colocar numa vasilha junto com o sal.
5° Colocar as cascas das bananas nesse molho. Bater os ovos como se
fosse omelete. Passar as cascas das bananas na farinha de trigo, nos ovos
batidos e, por dltimo, na farinha de rosca, seguindo sempre esta ordem.
6° Fritar as cascas em 6leo bem quente.
7° Deixar dourar dos dois lados.
8° Servir quente.
Rendimento: 4-5 porc¢des.




Receitas

Polinho dg casca
deg banana

INGREDIENTES

» 2 xicaras de casca de banana bem picadinha
* 1 ovo inteiro
* 1 xicara de leite
* 1 colher de (sobremesa) de sal
« 2 xicaras de farinha de trigo (aproximadamente)
* 1 colher de (sopa) de fermento em po
« Oleo para fritar

MODO DE PREPARO

1° Colocar em uma tigela os ingredientes pela ordem, até formar uma massa
mole.
2° Levar ao fogo o 6leo para aquecer e depois ir fazendo os bolinhos com o
auxilio de uma colher.
3° Deixar fritar dos dois lados, retirar do 6leo e colocar sobre um papel
absorvente.
4° Servir quente

Rendimento: 8-10 porg¢des.




Receitas

Bolinho dg talos,
folhas ou cascas

INGREDIENTES

e ————

+ 1 xicara (cha) de talos, folhas ou cascas
bem lavadas e picadas
* 2 OVOS
* 5 colheres (sopa) de farinha de trigo
* 1/2 cebola picada
* 2 colheres (sopa) de agua
* sal a gosto
* 0leo para fritar

MODO DE PREPARO

1° Bater bem o0 ovo e misturar o restante dos ingredientes.
2° Fritar os bolinhos as colheradas em 6leo quente.
3° Escorrer em papel absorvente.
Podem ser usadas: talos de acelga, couve, agrido, brécolis, couve-flor, folhas
de cenoura, beterraba, nabo, rabanete, ou cascas de chuchu.
OBS.: No caso dos talos da couve, couve-flor e brocolis recomenda-se dar
uma pré-fervura antes do preparo.
Aproveitar esta dgua do cozimento dos talos para outras
preparacdes (arroz, sopa etc.).
Rendimento: 10 porc¢des.




Receitas
Croqugte deg casca
de macaxgira

INGREDIENTES

e ————

* 1/2 Kg de casca de macaxeira
* 1 colher de sopa de manteiga
*1o0vo
« 2 colheres de sopa de farinha de trigo
« 1 xicara de cha rasa de farinha de rosca « Oleo para
fritar
» Sal a gosto

MODO DE PREPARO

1° Higienizar o aipim em agua corrente.

2° Retirar a casca fina (marrom) do aipim e despreza-la.

3° Retirar a casca grossa do aipim lavando-a em agua corrente.

4° Colocar a casca para cozinhar.

5° Depois de cozida, passa-la no liquidificador.

6° Numa vasilha, juntar a manteiga, a farinha de trigo e os ovos a casca do

aipim batida, até que forme uma massa consistente.

7° Enrolar os croquetes, passar na farinha de rosca e fritar em 6leo quente.
Rendimento: 6-8 porc¢des.



Receitas

€nsopadinho dg gntrgcasca dg
melancia ou mamao

INGREDIENTES

* 3 a 4 xicaras de entrecasca de melancia * 1/2 tomate
* 1/2 cebola cortada picadinha
* 1/2 dente de alho
* salsa e cebolinha picados « 6leo de soja
* sal a gosto

MODO DE PREPARO

1° Fazer um refogado com o 6leo, tomate, cebola, sal e alho.
2° Juntar a melancia cortada em cubos e colocar agua pura ou com caldo de
carne.
3° Deixar cozinhar um pouco.
4° Juntar a salsa e a cebolinha picadas.
5° Cozinhar mais um pouco, sem deixar amolecer muito
Rendimento: 4 porgdes.



SuUflZ de cascas de
lggumes

INGREDIENTES

* 4 xicaras (cha) de cascas de legumes bem lavadas
(pode ser de 1 tipo de legumes ou de varios)
+ 2 colheres de sopa de manteiga ou margarina
« 2 colheres de sopa rasas de farinha de trigo
* 2 OVOS
* 1 colher de cha de fermento em po
* 1 xicara de cha de leite
* 1 colher de café de sal
* 1 pacote de queijo ralado

MODO DE PREPARO

1° Aquecer o leite e juntar a margarina, as folhas de legumes e por ultimo a

farinha de trigo.

2° Acrescentar o sal, retirar do fogo e deixar esfriar.

3° Juntar as gemas e o fermento, mexendo bem.

4° Bater as claras em neve e misturar delicadamente.

5° Colocar esta mistura em uma forma untada e levar ao forno até c
Rendimento: 6 porcdes.




Receitas

Chips

INGREDIENTES

» Cascas de batata

Obs.: Vocé pode utilizar, também,

cascas de cenoura, beterraba, chuchu
ou mandioquinha.

MODO DE PREPARO

1° Leve-as ao forno, em temperatura baixa, sobre papel manteiga e

salpicadas de um pouco de sal grosso e alecrim, até secarem e ficarem
crocantes.



Receitas

P8&o de folhas ¢ talos

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de folhas e talos picados
* 1 12 xicara (cha ) de agua
*1o0vo
* 1 colher (cha) de agucar
+ 3 colheres (cha) de sal
* 1 tablete de fermento biolégico
* 3 colheres (sopa) de 6 leo
* 4 12 xicaras (cha) de farinha de trigo
+ O leo e farinha para untar

MODO DE PREPARO

1° Coloque folhas e talos no liquidificador com a & gua e bata bem.
2° Junte o ovo, 0 agu car, o sal, o fermento e o éleo e continue batendo.
3° Em uma vasilha, coloque a farinha de trigo e despeje a mistura do liquidificador.
4° Amasse até desgrudar das maos.
5° Deixe a massa descansar até dobrar de volume.
6° Amasse novamente e forme os paes, colocando em assadeira untada.
7° Deixe a massa crescer novamente.
8° Leve para assar em forno moderado a 180°C por aproximadamente 40 minutos.




Receitas

Refrigerante casgiro

INGREDIENTES

* 4 cenouras grandes com casca
* 1 xicara (cha) de suco de limao
» Casca de uma laranja
* 3 litros de 4gua sem ga s

* Agucar e gelo a gosto

MODO DE PREPARO

1° Bata no liquidificador as cenouras com 2 xicaras (cha) de a gua sem gas.
2° Coe e reserve o residuo, que pode ser utilizado em outras preparag 6es.
3° Junte ao suco de cenoura o suco de limao e a casca de laranja.
4° Bata novamente e coe.
5° Acrescente agua, agu car e gelo. Se quiser,

6° misture um pouco de a gua com ga s.




Receitas

Patg de talos

INGREDIENTES

* 1 colher (sopa) de 6leo
* 1 cebola pequena
* 1 colher (cha ) rasa de sal
+ Salsa e cebolinha a gosto
1 xicara (cha ) de talos cozidos
* (de agriao, espinafre, brocolis etc.)
» 12 xicara (cha ) de maionese caseira ou abacate

MODO DE PREPARO

1° Aqueg a o 6leo e refogue a cebola picada.
2° Acrescente os talos picados e cozidos, a salsa e a cebolinha e deixe refogar.
3°Coloque o sal, deixe esfriar e acrescente a maionese.
4° Bata no liquidificador.

. Sugestéao: ideal para canapés e bolachas salgadas



Receitas

Salada dg casca dg
abdbora

INGREDIENTES

* 2 xicaras (cha ) de casca de abdbora

* (de qualquer variedade)

* 1 xicara (cha) de cebola cortada em tiras finas
* 1 colher (sopa) de azeite

* 1 colher (sopa) de vinagre

Sal e orégano a gosto

MODO DE PREPARO

1° Lave a abdbora em agua corrente, descasque e rale a casca.
2° Em uma panela, coloque a gua para ferver e cozinhe a casca.
3° Depois de cozida, escorra a a gua e deixe esfriar.
4° Junte a cebola, o orégano, o azeite, o vinagre e o sal.

5° Leve a geladeira antes de servir.



Receitas

dopa dg talos

INGREDIENTES

* 1 dente de alho
* 1 cebola pequena picada
* 1 colher (sopa) de dleo
1 xicara (cha) de talos (espinafre, beterraba, agriao,
cenoura)
1 xicara (cha) de agua (para bater os talos)
* 1 litro de & gua
* 2 batatas cortadas em cubos
» 12 cenoura cortada em cubos
* 1 colher (café) de sal

MODO DE PREPARO

1° Em uma panela grande, refogue o alho e a cebola e reserve.
2° Lave bem, pique e depois bata bem os talos com mais 1 litro de agua.
3° Junte as batatas, a cenoura e o sal e deixe ferver um pouco.

4° Sirva quente.



Receitas

Pananada dg casca
de banana

INGREDIENTES

* 1 kg de casca de banana
* 1 kg de agucar
* 112 xicara (cha) de a gua
* 1 envelope de gelatina sem sabor incolor
* Acucar para passar os doces
+ O leo ou margarina para untar

MODO DE PREPARO

1° Cozinhe as cascas de banana com 1 xicara (cha) de agua e bata no liquidificador
até formar um puré homogé neo.

2° Leve para a panela o puré e o agu car e deixe cozinhar, mexendo sempre.
Quando

o doce estiver quase pronto, retire a panela do fogo.

3° A parte, hidrate a gelatina em 12 xicara (cha) de agua fria e despeje-a no doce,
mexendo até que dissolva.

4° Volte a panela ao fogo, mexendo sempre para nao queimar, até que o doce solte
da

panela.

5° Quando der o ponto, retire do fogo e coloque em um recipiente untado com 6leo
ou

margarina.

6° Deixe esfriar. Cologue o doce na geladeira até o dia seguinte.

7° Corte-o em pedag os e passe no agu car.
Qiinactan' adirinna 1 rnlhar (enna) Aa cilirn de hatarraha nara n dAnre firar




Receitas

Risoto de casca dg
melancia

INGREDIENTES

2 xicaras de cha de casca de melancia ralada (usar a parte verde)
e 3 xicaras de cha de arroz cozido (pode aproveitar pra usar o arroz
gue ficou do almoco do dia anterior)
o 2 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem (pode ser
substituido por 6elo de soja ou margarina)
2 dentes de alho amassados
2 colheres de sopa de cebola picada
1 xicara de cha de leite
2 colheres de sopa de cheiro verde
1 colher de sopa de queijo ralado
3 xicaras de cha de dgua

e Salagosto

MODO DE PREPARO

Escalde a casca da melancia e reserve;

Leve ao fogo o azeite, 0 0 alho e a cebola e deixe dourar. Acrecente a casca da
melancia, o cheiro verde, o leite, e deixe levantar fervura. Acrescente o arroz cozido,
0 queijo ralado e o sal a gosto (com moderacéo) e deixe engrossar.

A receita pronta rende 5 porcdes.




Receitas

Pananada dg casca
de banana

INGREDIENTES

* 1 kg de casca de banana
* 1 kg de agucar
* 112 xicara (cha ) de a gua
* 1 envelope de gelatina sem sabor incolor
* AcUcar para passar os doces
Oleo ou margarina para untar

MODO DE PREPARO

1° Cozinhe as cascas de banana com 1 xicara (cha) de agua e bata no liquidificador
até formar um puré homogé neo.

2° Leve para a panela o puré e o agu car e deixe cozinhar, mexendo sempre.
Quando

o doce estiver quase pronto, retire a panela do fogo.

3° A parte, hidrate a gelatina em 12 xicara (cha) de agua fria e despeje-a no doce,
mexendo até que dissolva.

4° Volte a panela ao fogo, mexendo sempre para ndao queimar, até que o doce solte
da

panela.

5° Quando der o ponto, retire do fogo e cologue em um recipiente untado com éleo
ou

margarina.

6° Deixe esfriar. Coloque o doce na geladeira até o dia seguinte.

7° Corte-0 em pedag 0s e passe nho agu car.

Qiinactan' adirinna 1 ~nlhar (enna) Aa cilirn da hatarraha nara n Anrae ficrar A




Receitas

Bolo dg Hveia ¢
Banana com Casca

INGREDIENTES

4 bananas médias maduras com casca

3 ovos

1 xicara de agucar

4 colheres de sopa de 6leo de soja cru

1 colher de sopa rasa de fermento em pé

3 xicaras de aveia em flocos

Canela em pé a gosto

AcuUcar e canela em po para polvilhar a forma

MODO DE PREPARO

1° Cozinhe as cascas de banana com 1 xicara (cha) de agua e bata no liquidificador
até formar um puré homogé neo.

2° Leve para a panela o puré e o agu car e deixe cozinhar, mexendo sempre.
Quando

0 doce estiver quase pronto, retire a panela do fogo.

3° A parte, hidrate a gelatina em 12 xicara (cha) de agua fria e despeje-a no doce,
mexendo até que dissolva.

4° Volte a panela ao fogo, mexendo sempre para nao queimar, até que o doce solte
da

panela.

5° Quando der o ponto, retire do fogo e coloque em um recipiente untado com éleo
ou

margarina.

6° Deixe esfriar. Coloque o doce na geladeira até o dia seguinte.

7° Corte-o em pedag os e passe no agu car.

Qiinactan: adirinna 1 ~nlhar (enna) da ciirn Aa hatarraha nara n dAnera firar




Receitas

Pananada dg casca
de banana

INGREDIENTES

e ———

* 1 kg de casca de banana
* 1 kg de agucar
* 112 xicara (cha) de a gua
+ 1 envelope de gelatina sem sabor incolor
* Acucar para passar os doces
+ O leo ou margarina para untar

MODO DE PREPARO

Aqueca o forno a 180C.
Lave as bananas em agua corrente, corte as pontas pretas e descasque-as, cologue
as cascas no liquidificador, adicione os ovos, 0 agucar e o0 6leo e bata até obter um
creme homogéneo. Amasse as bananas com um garfo e coloque em uma vasilha.
Acrescente o creme e a canela em po e misture. Adicione a aveia, misture bem e
coloque o fermento, mexendo delicadamente. Unte com 6leo uma forma redonda,
com furo no centro. Fa¢a uma mistura com um pouco de agucar e canela e polvilhe
em toda a forma. Coloque a mistura na forma e leve ao forno a 180°C por
aproximadamente 35 minutos.

A receita pronta rende 10 porcdes.



Receitas

Caldo dg lsggumes
com Cascas ¢ Talos

INGREDIENTES

cascas de cebola

cascas e talos e folhas de cenoura

folhas de alho-poro

cascas de batata

talos e folhas de brécolis e couve

cascas de alho

talos de salsinha coentro e cebolinha

miolo de abobrinha

Sal e temperos a gosto (acafrdo,mannjericdo, orégano, pimenta,
curcuma, liméo, curry, paprica, cominho, colorau, etc)

MODO DE PREPARO

Coloque todos os ingredientes em uma panela, adicione 4gua e cozinhe em fogo

baixo por 40—60 min; Quanto mais vocé cozinhar, mais concentrado o caldo vai ficar.
Em seguida, coe o caldo cozido e o armazene num potinho ou congele em cubinhos
numa forma de gelo.



Receitas

Biscoitinhos com
cascas dg goiaba

INGREDIENTES

e (Casca de goiaba - 2 unidades de goiaba
e 3 xicaras (cha) de Farinha de trigo
e xicara (cha) de Margarina

e 3 colheres de sopa Acucar

MODO DE PREPARO

Pigue a casca de goiaba em tirinhas e reserve. Numa vasilha, isture a farinha, o

Icar e a margarina. Amasse até formar uma massa homogénea, misture as casquinhas
n picadas, molde os biscitinhos em format arredondado e leve para assar em forno

dio preaquecido até dourar.



Receitas

Salada dg Casca dg
Maracuja

INGREDIENTES

e 4 xicaras (cha) de Casca de maracuja
e Salagosto

e Y xicara (chd) de azeitona preta

e 4 colhres de sopa de maionese

e 1 colher de sobremesa de mostarda

e 2 colheres de sopa de salsa

MODO DE PREPARO

Descasque o0 maracuja e corte a parte branca em cubinhos, deixando de molho em
agua quente pelo menos por 4 horas. Escorra e cozinhe até ficar macia. Deixe esfriar
e reserve. A parte pique a azeitona, acrescente maionese, mostarda e salsa.
Coloque sal a gosto. Sirva gelada

Dica: Use a polpa do maracuja para fazer suco.




SAZONALIDADE

bOS ALIMENTOS




ImPoH‘anCiO C‘Cl
sazonalidade dos
alimentos

A grande maioria dos alimentos, como peixes,
frutas, verduras e legumes sdo encontrados em
quase todos os meses do ano. Porém é muito
importante saber que cada um apresenta um
periodo ideal para ser cultivado e colhido e no caso

dos peixes, um periodo certo para sua reproducdo.
A esse periodo do ano damos o nome de
sazonalidade dos alimentos.

O ideal é consumirmos os
alimentos dentro da sua época
sazonal. Pois se desenvolvem
de acordo com a sua safra
natural, momento em que a
natureza produz sem
necessidade de intervencao
tecnologica.
E isso traz grandes beneficios
para a saude, meio ambiente e
para a economia.




Principais

beneficios

-Mais fresco e melhor sabor:

O uso de fertilizantes para a producdo de
frutas fora do seu periodo sazonal, por
exemplo, faz com que a polpa da fruta
concentre mais dgua e consequentemente
menos nutrientes e sabor. Em contra partida
quando o alimento e cultivado e colhido no
momento certo, ele atingi o seu ponto
maximo de maturacado e desenvoluimento,
garantindo frescor e intensificacdo do sabor
e aroma, tornando-se mais suculento!

-Valor nutricional superior:

Outra caracteristica dos alimentos sazonais
e a concentracdo de nutrientes mais elevadas,
quando frescos e maduros. Pois no periodo sazonal cada
alimento atingi o apice do seu desenvoluimento de acordo
com as caracteristicas de sua especie. Alem disso, nossas
necessidades nutricionais diferem para cada estacao do ano
e os alimentos da epoca nos fornecem os nutrientes necessarios
para cada um desses momentos. Por exemplo: no verao sao
mais abundantes os alimentos ricos em agua, pois contribuem
para a hidratacdo nesses meses mais quentes do ano. Ja no
inverno e a epoca de alimentos ricos vitamina C, que auxiliam
na imunidade nos meses em que estamos sujeitos a resfriados.



Principais

beneficios

* Precos mais baixos:

A producao dos alimentos correspondentes a estacao tendem a ter
custos reduzidos, devido a sua reproducao natural e ao
aumentando da oferta e grande disponibilidade desses alimentos
nas feiras e supermercados.

» Sustentabilidade:

Os alimentos sazonais comumente sdo produzidas em locais
proximos aos seus pontos de distribuicdo e sdo frequentemente
encontrados em feiras livres. Dar preferéncia ao consumo desses
alimentos contribui para a reducdo do impacto ambiental uma vez
que essa pratica “impulsiona a economia local, diminuindo as
distancias entre produtor e consumidor, o que reduz o desperdicio
de produtos durante o seu transporte e aumentam as chances de
adquirir um produto mais seguro em relacao a residuos de
agroquimicos. Bem como, também, protege o meio ambiente, uma
vez que o uso e a utilizacdo dos adubos quimicos, dos defensivos
agricolas e das sementes modificadas formam um circulo vicioso,
porque essas plantacoes necessitam cada vez mais de adubacdo e
protecdo de quimicos para se desenvolver, alem de empobrecerem
o solo em longo prazo.
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