. DE ALIMENTOS
{ - culABA-mT

HOME PAGE: WWw.senarmt.org.br

€-mait: mail-senar@senarmt.org.br

RUA B S/N - ESQ. C/ RUA 02 - CPA - CENTRO POLITICO ADMINISTRATIVO - FONE: (065)51?-4403 - FAX: (085)617-4401 - CEP 78.050-870 - CUIABA-MT




ALIMENTACAO A'LTAERNAT!V;A

QUE SEU ALIMENTO SEJA SEU REMEDIO E SEU REMEDIO SEJA SEU ALIMENTO.
(HIPOCRATFS)

O mundo s6 sera mais equilicrado e menos faminto quanda cada .
pessoa, a comegar por mim, .ndﬂpbnduntF mente de ser rico ou pobre
. passar a comer de forma mais correta e mais cempleta

As doengas da fome s&o:
e Desnutricéo

¢« Anemia

s Bobcio (papo) ,
e Caréncia de vitamina A )
« Caréncia de micro nutrientes ( zinco, ferro, ic_>do, calcio, etc)

e Carie dental. -

A Alimentagdo Alternativa propoa ke ennquecxmento daquﬂo que
eu gosto de comer, mais um concentrado de minerais e vitaminas, para

se obter uma dieta mais equilibrada sem mudar 0 sabor ou c. tipo de
preparo usado.

O uso de farelos, pos de folhas, de sementes e de oascas em doses

minimas, mas constantemente acrescida a nossa ahmentagao fomece
nutrientes que sdo indispensaveis para :

e Promover o crescimento L C ,_

s Aumentar a resisténcia as infecgdes f PN SR S
e Prevenir e curar a anemia nutncxona!

¢ Diminuir diarréias

« Manter a salde :

e . Diminuir as doencas resp?"’atérias

{
i

Necessztamos ncs educar nutncxona\meﬂte ou seJa mudarmos as

nossas atitudes com relagdo & alimentagso, e as nossas praticas ‘ali-
mentares para podermos gozar de boa saude!

-

A alimentag&o tem por objetivos :
« Fornecer energia

« Fornecer nutrientes necessarios para os processos de cresc&—
mento, manutengdo e reposigio de reservas

« Fornecer aguapara a regulamentagdo do meio interno

3



Para tornar essas refeigoes ainda mais nutritivas, podemos usar Vvarios ali-

mentos alternativos. Entre eles, os pos e farelos que sao faceis de serem encontra-
dos em todas as regides do Brasil.

POS DE FOLHAS VERDE ESCURAS. _ e wae o
Sao ricas fontes de vitamina A, vitamina B, além do ferro e do calcio.
Podemos citar como exemplos as folhas de beterraba, cenourda, chuchu, abo-
bora, coentro, horteld, caruru ou cariru, taioba, ora-pro-nobis, batata-doce, pimentao,

uva e muitas outras que eram usadas refogadas ou em forma de saladas, bolinhos,
recheios e etc.. . ' :

Para facilitar 0 Uso, principal
mar as folhas em po. Sendo que a
mais facil de ser preparada.

Essas folhas escuras, conhecidas por muitas pessoas.como sendo mato ou
capim, tem a vantagem de crescer naturaimente e .nao precisar.de muitos cuidados
para o seu cultivo. E s80 mais nutritivas que as folhas claras como a alface, repolho, -
etc.. ’ »
Modo de fazer os pos de folhas verde escura:

Colher as folhas e seleciona-las, lava-las e retirar os talos. Secar as folhas em
local ventilado, & sombra, até se tornarem crocantes, cerca de 3 dias. Amassar bem’
e passar no pildo ou no ligiiidificador. Coar em peneira fina varias vezes e depois
guardar em vidro esterilizado e bem fechado. L .

Pode ser armazenado por um perfodo de até trés meses e usado somente
uma pitada em cada refeic@o misturado com a comida japronta.... ... .

OBS. E importante secar a sombra para eliminar o acido cianidrico.

mente de criangas pequenas, pode-se transfor-
folha da mandioca, além de ser mais rica, e a

PO DE CASCA DE OVO

Os nossos bisavés jausavam o po da casca de-ovo por ser rico em calcio.e
importante para o crescimento, a formag@o dos 0ss0S e dentes, a gravidez a ama-
mentagdo, a recuperagao da saude, conservagao dos dentes, e a preveng&o da 0s-
teoporose. ; ' g ' =

Modo de fazer o p6 da casca de ovo!

~ Lavar bem as cascas dos ovos. Fervé-las por dez minutos. Secar ao sol. De-
pois de bem secas liquidificar ou pilar. Importante &€ passar em peneira fina para dei-

va-lo fino como talco. Guardar em vidro esterilizado e bem fechado. :
_ Pode ser armazenado por ate trés _mesés & usado uma colher de chaem
cada refeicao. Usa-se em sopas, mingaus, farofas, etc.: " i . o
Para que o po da casca de ovo seja melhor aproveitado p

solvé-lo em um pouco de caldo ou suco del
lo.

elo organismo, dis-
ima0, algumas horas antes de-consumi-

PREPARO DE SEMENTES

As sementes s3o fontes de vitaminas, sais minerais; proteinas, e 0leos €s-
senciais, importantes para o bom funcionamento do organismo. ..

Podem ser usadas as semen
gelim, amendoim, etc..

tes de abobora, melancia, melao, girassol, ger-

-
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Modo de preparar as sementes:

Pegue as sementes selecionadas, limpe-as com um pano umedecndo leve ao
fogo em uma panela para torrar, sempre em fogo baixo, mexendo sempre. Quando
estiver torrada, triture no liquidificador. Coe em peneifa fina e ‘guarde em vidro este-
rilizado e bem tampado.

Pode ser guardado por um periodo de ate trés meses e usado sempre uma
pitada em cada refelgao.

OBS. — Pode-se fazer as sementes passqdac no liméo e no sal e depons tor-
radas para servir como aperitivo.

PREPARO DOS FARELOS

Os farelos de arroz e de trigo, sao obtidos quando 0s graos mtegrass de arroz
e do trigo sao polidos e transformados em arroz branco e farinha branca .

Assim o arroz e o trigo ficam mais pobres e os bichos atacam menos Em '

compensacio, esses alimentos quando usados pelo homem desethbram o seu

organismo porque perdem o o0lho, chamado de germen e a cuticula que reveste o . -

gréo.

Os farelos sdc um concentrado de minerais como o ferro ca\cxo .zinco, maq-
nésio, etc., vitaminas, proteinas, hidratos.de carbono, gorduras e FIBRAS. -
Os :arelos sao chamados de subprodutos e por isso,sao vendldos para ra(;ao

animal, motivo pelo qual muita gente acha que e comida de porco, mas nao se.ddo

conta de que comemos mandioca, milho,. abdbora, soja e que o porco.come tam-
bém. Entdo e s6 uma questdo de preconceito. Repare como a vaca.e.a.porca. cem-
pre tem leite suficiente para os filhotes e que eles nuncanascem desnutrldoq

O arroz e o trigo nunca foram. alimentos para os: animais ao-longo-dat hlstona
Portanto, & o porco gua come alimentos do hompm e nao 0 contrano

E importante lembrarqus NAO EXISTE COMIDA BOA PARA RICOS E Ol
TRA PARA POBRES, o corpo nio sabe se somos ricos Su pobres e nem mesmo

quanto eu ganho, portanto, o alimento e bom para qua\cuer pessoa ou nao serve
para ninguém.

Modo de preparar os farelos: ‘ '
O farelo deve ser sempre ncvo, sem cheiro de rango. ou de mofo

O farelo de arroz deve ser peneiradc aos poucos e em: penelra fina para sepa—
rar a casca e o arroz quabradmhﬁ Deve-se peneirar varias.vezes.
O farelo de’z

sempre até que ele fique solto, cerca de 20 minutos. Fazer isso em fogo baixo.

OBS. —N3o colocar mais de 1/3 da panela, para poder torrar por igual. Depons
de torrado peneirar varias vezes em peneira fina.

Esfriar, mexendo, e guardar em vasilhas bem fechadas por até trés mesés.

Usa-se uma colher de cha misturando em sopas, leite, arroz, feijao, cuscuz,
pao, molho, etc.,.

ou de multimisturas.
O farelo.de trigo segue O M&smOo Processo do fareio de arroz.

arroz & comprado em usina de arroz e devé ser. lmedlatamente Ve
preparado e torrado. Para torrar usa-se panela grande e colher de.pau;: mexenoo :

Pode ser usado também no preparo de far'mhas lécteas caseiras
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PREPARO DE FARINHA DE SOJA .

Pegue a soja selecionada, limpe-a com um pano (imido, leve ao fogo brando
em uma panela, mexendo sempre com uma colher de pau. Quando a casca come-
car a rachar, ela ja esta no ponto. Retire do fogo e mexa-até esfriar. Depois-de torra-
da liguidifique e peneire. Guarde em vidros esterilizadas e bem fechados

Pode ser guardada por atg trés meses. -

Usa-se em bolos, paes, cucas, etfc. _

OBS. — Guardar a soja torrada em graos evita que estrague mais rapido.

MULTIMISTURA '

Nzo existem alimentos fracos ou fories mas complementares.

O nosso corpo precisa de variedade para receber todos os nutrientes mine-
rais, gorduras, proteinas, hidratos de carbono, efc..

Nao precisamos mudar o que gostamos de comer todos 0s ‘diasg, - apenas
complementar essa nossa alimentagao. ' S ‘

N&o necessita mudar o modo de preparo nem mesmo o sabor, mas.podemos
enriquecer usando : '

e Farelo de arroz e de trigo

¢ Pos de folhas verde escuras
¢ P6 de casca de ovo

+ P& de sementes

e Farinha de soja

A MULTIMISTURA nao sé enfiguece o que comemos mas também : -

« Ajuda a manter a salde ‘ o

» Ajuda na recuperagao da crianca desnutrida

« A comer menos porque os pratos ficam mais,completos

e Ajuda a aumentar o leite da mae que estd amamentando

« Ajuda a diminuir as infecgoes

e Ajuda a diminuir a anemia , :

A multimistura & importante na confecg2o de mingaus e cremes diversos, so-
pas, farofas, pagocas, massas basicas, pao,e outras-receitas-que vocé sabe fazer.

PREPARO DA MULTIMISTURA

P

Faca todos 0s pos e farinhas ja estudados e depois prepare a seguinte receita
« 01 colher de sopa do pd da folha de mandioca

« 07 colher do p6 da semente de abdbora, mélancia ou girasso!

« 01 colher de farelo de arroz : '

e 01 colher de farinha de soja

« 01 colher do p6 da casca de ovo -

Modo de fazer i

.

Misture bem todos os ingredientes e depois guarde em vasilha
das. Esta multimistura deve ser/consumida em ate 3 meses.

Para uséa-la, misturar uma colher de cha em um copo
comida normal, uma vez ao dia. i

s bem fecha-

de leite ou no prato de

gl



PREPARO DA SOJA , .
Depois de selecionada, lavar bem a soja. Coloca-la
¢ levar ao fogo para ferver, quando estiver fervehdo, colocar uma colher de cafe dc
bicarbonalo, em seguida colocar a soja e deixa-la ferver durante 10 minutos, ¢m
fogo brande. Apos 0S 10 minutos, retirar do fogo e escorrer a agua em um escolre-
dor, levando-a imediatamente para debaixo da orneira par dar o choque tarmico. b
esfregando com as maos para retirar a pele dos graos.

Deixar escorrer bem em uma peneiraeanp

artir dai, fazer varios pratos como v
croquete, bife, bolo, péo e etc...

HIGIENE E CONSERVACAO DE ALIMENTOS :
A higiene dos alimentos é a condigéo basi
O ambiente que nos redeia esta sujeito” & contaminagao e infecgdes. O ambi-
ente contaminado com microorganismos pode ser um veiculo de transmissao de
doengas, estando af a importancia de se ter um ambiente bem higienizado-e impo .
O ambiente de trabalho deve estar_livre de insetos e roedores para evitar
contaminagao ou 2 transmissao de doengas. ' N '

ca para a-preservagao da saude .

HIGIENE PESSOAL

A higiene pessoal € fundamental para a satde do individuo. As pessoas que
trabalham com alimentos devem dar prioridade & higiene de seu proprio corpo € a
sua roupa de trabalho, porque, €aso contrario, podem contaminar 0s alimentos que
serzo servidos e transmitir doengas aos individuos que deles se alimentarem. - .

Algumas regras devem ser seguidas, veja :
o lavar as maoscomaguaes
« lavar as maos depois de

ir ao banheiro:

mexer com [iXo - - . s e e g S
pegar animais - , '
mexer com dinheiro

assoar o nariz

tossir ou espirrar L
manter as unhas limpas, curtas e sem esmalte”

nao usar anéis ou pulseiras TR

« manter os cabelos limpos, presos com rede ou usar touca, -

" entos ou lesoes

ab3o antes de iniciar o preparo de alimentos. .

IR

usar luvas quando apresentar ferimen
s usar sempre roupas limpas
manter dentes limpos e saudaveis
nao fumar quando estiver trabalhando co
‘nao ficar mexendo no nariz, orelhas, ca
¢ corpo guande e$tiver.traba\hando com alimentos

m alimentos

Q

HIGIENE DO AMBIENTE
O ambienie ¢ 0 maierial de traba
pos. Veja algumas dicas !

Ino devem estar semp

em agua em uma panela '

belos ou qualquer outra parte do-

re: org‘an'\zados e lim-.,



ARMARIOS — devem ser limpos 1 vez por semana fazendo o controle de
. Q| o i : . .
insetos e roedores’ Nao guardar alimentos pereciveis em embalagens

abertas. Nao deve ser guardado material de limpeza e higiene junto com
as alimentos.

MESAS — as mesas devem ser limpas diariamente com dgua e sabao e
depois sanitizadas com uma solugao de agua pura com agua sanitaria.

PISOS — devem ser alvados diariamente e de preferéncia no final de tarde.
Uma vez por semana devem ser escovados.

VIDROS E AZULEJOS — devem ser lavados pelo menos de 15 em 15 di-"
as. o '

Todos os utensilios e equ:pamentos davem ser bem lavados com. bastante
agua e sabao.

O material usado para limpeza deve estar em-local hmpo e prop. i u;ado
somente para este fim. '

Os panos de prato devem ser lavados diariamente apds a sua utnlazagao
O refrigerador (geladeira) deve ser limpo semanalmente.

O QUE FAZER ANTES DE INICIAR O PREPARO DE ALIMENTOS

COMPRAS

Lavar as maos antes de iniciar o prepd.o dos ahmentos e colocar a roupa
adequada

Verificar o cardapio do dia

Separar os ingredientes a serem utilizados para o preparo dos alimentos
Verificar se os equipamentos estdo limpos antes de usa-los

Seguir as normas de preparacéo dos alimentos

Seguir as normas para a preparacdo das receltas

Na compra de qualquer alimento, devemos verificar a quahdade dos produtos
para evitar qualquer tipo de problema ou intoxicagéo.

Sempre devemos utilizar produtos dentro do prazo de vahdade e em boa con—
servagao.

Veja alguma dicas de comod comprar produtos com quahdade e seguranga
para se evitar problemas :

ENLATADOS - verificar sempre a cor, conmstencna e cheiro para verificar
se est4d em bom estado de conservagao. Evite usar ou comprar quando as
latas se apresentarem estuiadas, abauladas, enferrujadas, com sinal de

vazamento ou se o produto apresentar alterag&o de cor, sabor ou consis-
téncia ou mesmo formagio de espuma.

FORMULADOS - rejeitar para consumo quando o produto se apresentar..
empelotado ou molhado ou com embalagem furada ou estufada. Ao abrir a
embalagem do formulado, o mesmo deve ser usado o0 mais rapido possi-

vel, num prazo maximo de 8 dias, mantendo-os em embalagem bem ve-
dadas (fechadas).

g .
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FEIJAO — nao usar quando estiver mofado, carunchado, com cheiro es-
tranho ou brotando. Deve-se escolher 0s graos para evitar sujeiras.

« LEITE EM PO — evitar consumir quando estiver mefado, empelotado, wol-
tar cheiro azedo ou rangoso ou cor ‘amarelada ou alaranjada muito forte.

« HORTALIGAS — usar sempre hortaligas frescas e sem doengas. Lava-tas
em agua corrente € se forem consumidas crus, deixalas de molho em
agua com vinagre par 30 minutos para eliminar os germes. o
Quando descascar as hortaligas procurar retirar a €

vel. Quando for cozinha-las, fazé-l

nha-las de preferéncia inteiras ou
perdas nutritivas. Utilizar a agua

pas, caldos, arroz e efc., pois

asca o mais fino pessi-
o com o minimo de agua possivel, cozi-
com a panela tarmpada para diminuir as
da cocgao, (quimomto_} para preparar so-
cla 6 rica em nutrientes. :

OVOS — evitar ovos com Casca trincada ou_rachada & com gema san-
grenta. Limpar os ovos su

jos com pano drido- na hora de guarda-ios:
Sempre que for usar 0s OvVOS, evitar quebra-los sobre. 0s alimentos.

CARNES - todas as camés merecer cuid
alto contetdo protéice, 0 que i :

as carnes que estiverem escuras ou esverdeadas, com eheiro forte ou de-
sagradavel e com consisténcia amolecida. No caso de divida em relagao-
3 qualidade da carne, evitar compra- :
dade e se soltar cheiro ou espuma, deve ser eliminada. A carne congela-
da deve ser refirada do freezer ou do congelador no dia anterior ao prepa-
ro e deixada na geladeira para deseongelar.gr'adativamente (a0s poucos).

ados especiais devido ao seu

Mantendo cuidados com 0S alimentos estaremos preservando a nossa

MINGAUS

MINGAU DE CANJIQUINHA : a3
Colocar uma porgao de canjiquinha, ja cozida, acr
cremoso. Para enriquecer, misturar amen
gelim ou sementes misturadas, coco ratad

escentando-leite ou agua, ate ficar
doim torrado-com a casca vermelha, ger-
o fresco, seco-ou queimado: ’

MINGAU DE BANANA MADURA, BATATA
Colocar a canjiquinha de arfoz ou m
sal, banana ou uma das outras frutas,

_DOCE, ABOBORA OU MANDIOGA.
ilho cozido, agua ou leite, aclcar, 1 pitada de
amassadas, deixar levantar feryura.e_desh_gar.

/
PAES

PAO NUTRITIVO
« 1 quilo de farinha de trigo
» 2 copos de farelo de trigo ou de farelo de airoz

4o

facilita a proliferagao de bacterias: Recusar~ L

la ou entdo cozinhar pequen'a-*qua'nt';-? L



« Meio copo de oleo comestivel

« 2 colher (de sopa)de aglcar [ preferéncia o preto ]

e 2 colher (de sopa) de fermento de pao [ 50 gramas |’

« 1 pitada de sal.

Em um copo de agua morna misture 1 colher de agucar, 1 colher de farinha e o fer-
mento, 1 pitada de sal. Deixe crescer um pouco. Misture os demais ingredientes se- -~

cos e o fermento, sovando até a massa desgrudar das ‘maos e nao ficando Umida.
Amasse bem e deixe crescer por cerca de 30 minutos.

Molde a forma que desejar e ponha para assar primeiro em fogo alto (cerca de 10
min ) e depois abaixe o fogo. e

O pao estara pronto quando a casca estiver dourada.

PAO FACIL E ECONOMICO

Misturar para fazer o fermento; A

« 2 colheres e meia (de sopa) de farmento de pac . ,

« Meio litro de a&gua morna - )
« 1 colher (de sopa) de sal

« 1 colher (de sopa) de agucar

Deixar crescer cerca de dez minutos e depois misturar,
« 1 quilo de farinha de trigo - -

. 2 xicaras (de cha) de farelo de trigo ou de arroz

e Meia xicara(de cha) de 6leo

Deixar a massa descansar por 20 minutos. Dividir em trés partes e fazer os Paes,
deixando descansar por mais 10 a 20 minutos ¢

iepois assar em forno brando ate
dourar. .y _
OBS. Pode ser enriquecido com orégano, gargelim, milho, banana, suco de verdu-
ras no lugar da agua, agau de cozimento de verduras, erva-doce, etc.. '

MATE

« 1 copo de leite morno

« 1 colher (de café) de sal

s 4 0vos :

« 1 copo de farcio de arroz

« 1 colher (de sopa) de farinha de soja

« 3 colher (de sopa) de fermento

o & colher (de sopa) de dleo de soja :

e farinha ate dar o ponto : : :

Coloque o leite, o sal e dissolva o fermento, va acrescentando os outros irigredien-
tes. A farinha de trigo coloca-se 20s pOUCOS, sovando bem ate soltar das maos.
Divida a massa em 5 partes. Abra com © rolo, coloque um pouco de recheio sobre a

massa, polvilhe com queijo ralaco, coloque tomate picadinho sem a semente, enrole
e deixe crescer. ‘

Passe gema de ovo misturada com manteiga e leve para assar.
Recheio — fazer um refogado oom;

« Meio quilo de carne bovina moida _ _
. temperos a vontade { salsa, cebolinha, horteld, alho, pimenta de cheiro, cebola]

XL

A0 ENRIQUECIDO COM FARELO E RECHEADQ COM CARNE MOIDA E TO-



Deixar esfriar para depois fazer o recheio.
OBS. — pode-se usar sobras de frango desfiado no lufar da carne moida.

PAO DE FARELO DE ARROZ

¢ 3 xicaras (de cha) de agua

« 1 xicara (de chd) de 6leo

« 2 colheres (de sopa) de fermento

« Meia colher (de sopa) de agucar

« 1 colher (de sopa) rasa de sal

« 3 o0vos :

1 xicara (de cha) de farelo de arroz

« 1 quilo de farinha de trigo

Cologue os primeiros ingredientes numa vasilha e bata bem. Va acrescentando a:
farinha de trigo aos poucos, I o LB " ¢
Sovando bem ate soltar das amos. : P P AL
Faca o$ paes e cologue na assadeira e deixe crescer. Depois de crescido, asse em
forno moderado.

SOPAS

SOPA DE MANDIOCA

+ 1 quilo de mandioca

o 2 litros de 4gua

» 250 gramas de carmne

s 2 tomates

« 1 cebola \

* temperosesalagosto ~ - ‘

Cozinhe a mandioca picada com agua e sal, doure o.alho e a cebola no éleo, juntea - -

carme e o tomate. Quando estiver cozida, coloque a mandioca.amassada e a agua.
Mexa bem, desligue o fogo e acrescente o cheiro verde. '

OBS. — para dar um sabor melhor, ferver junto com a mandioca, pedagos de 0sso
com tutano. '

.SOPA DE FUBA

¢ 2 litros de agua

o Meio copo de fuba torrado

+ 2 colheres (de sopa) de ¢leo

e 2 0VOS

« 2 xicaras (de cha) de folhas de hortalicas [ foihas de couve-flor, rabanete, beter-
raba, batata-doce ] : '

cebola, alho, cheiro-verde e temperos a gosio

o sal - :

Doure o alho e a cebola no 6leo, acrescente as folhas e talos picados. Quando cozi-
dos juntar a dgua fervendo, engrossar com o fuba e juntar os ovos batidos. Desligar
o fogo e colocar o cheiro verde.
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OBS.- os ovos podem ser substituidos por carne ou queijo.

SOPA LEVANTA DEFUNTO

coloque para ferver 3 a 4 ossos com tutanoc em um pouco de agua . Apds ferver
bem retire os 0ssos e acrescente ao caldo; ’

» cenoura ralada ou picada

» beterraba ralada :
« folhas de hortalicas [ couve-fior, beterraba, caruru |

* chuchu picado

s« mandioca picada

+« vagem picada : : .
s temperos ao gosto

« salagosto T P

Deixe ferver ale cozinhar bem os ingredientes

Desligue o fogo e acrescente cheiro verde.

SOPA VERDE COM OSSO

« Meio quilo de osso com tutano
+ 1 litro e meio de &gua

« temperos

°©

1 prato fundo de folhes picadas [ carury, tamba beldroega couve, casca de ba-
nana madurg, alho em folha, folha de a“obora etc]

o 2 colheres (de sopa) de farelo
¢ 1 colher (de sopa) de fuba

+ 1 colher (de sopa) de 6leo

« salagosto

Depois de ferver bastante com o osso, retirar o tutano detxando—o no caldo e acres-
centar os demais ; {.

ingredientes. Ferver bem e depois passar no hquldlﬂcador ou na peneira.

FAROFAS

FAROFA DE FUBA

« 1 copo de fuba

+ 1 cebola media

» Meio copo de 6leo

e 2 o0V0Ss

« Meio copo de farelo de arroz ou trigo -

Refogar a cebola com 2 colheres(de sopa) de oleo. Colocar 2 ovos batidos e acres-

centar o fub4 torrado e pré cozido. Juntar o farelo torrado. Acrescemar um pouco de
agua e o restante do dleo. qalgar a gosto.
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BOLINHOS

- BOLINHO DE ABOBORA OU BATATA-DOCE

» 1 xicara (de cha) de batata-doce ou zbdbora cozida e amassada
2 colheres (de sopa) de farelo de trigo ou de arroz

¢ 1 cde fermento royal ' '

» 1 pitada de sal

+ 1 pitada de aglcar

« farinha de trigo suficiente para fritar as col heradas
Misturar tudo e fritar em 6leo quente.

OBS.; caso gqueira bolinho doce, polvilhe com agtcar Canela

.BOLINHO DE MAND!OCA . : ;¢

3 xicaras (de sopa) de mandioca cozida e mo:da TrEe s e
e 3 Xxicaras (de sopa) de polvilho WA \AT~

3 xicaras (de sopa) de queijo ralado (Se quiser)

» 1 xicara (de cha) de farelo

= 3 o0ovos
« 3 colheres (de sopa) de dleo
e sal

leite cu agua ate o ponto de enrolar com a méo

Misturar todos os ingredientes, fazer os bolmhos e frltar em: oleo nao multo quente
ou assar em forno medlo

- 30LINHO DE FOLHAS f
¢« 3ovos ?

2 copos de folhas de t}e‘cerraoa couve, cenoura, batata doce ‘ou espmafre pica-" -
das ;

e 6 colheres (de sopa) de farinha de trigo

« 1 cebola media picada, .
¢« sal

« temperos a gosto ‘ i

Misture todeos os mgredlentes em um uma vasxlha e frlte as colheradas em gordura
guente.

BOLOS

BOLO DE MANDIOCA MANE PELADO

7 copos e meio (amencano) de mandloca ralada
e 3 o0vos

e 1 copo (americano) chelo de 6leo

» 2 copos (americano) de quefjo raiado

« 3 copos e meio (americano) de acltcar

* 3 copos (americano) de leite

IRs)



« 1 colher(de sopa) de fermento em po royal o
Rale a mandioca, coloque todos os outros ingredientes e misture bem.. Por ultimo

coloque o fermento em po royal @ mexa bem mas com delicadeza. Unte uma forma
e leve para assar em forno médio por 40 minutos.

BOLO DE FUBA

» 2 copos de fuba

« 2 copos de leite

e 2 copos de agucar
» Meio copo de oleo
e 3 0vos

» 1 colher (de sopa) de fermento em po | -

Junte o leite, o fuba, o 6leo e o aglicar e leve ao fogo ate dar-ponto de angu. Deixe
esfriar, junte as gemas e misture bem. Cologque o fermento .e por.ultimo as’'claras em
neve. Leve para assar em forno medio. ' .

BOLO DE FUBA CREMOSO o
« 1 xicara e meia (de cha) de aglcar ' ‘

¢ 2 xicaras e meia (de cha)de fuba

« 3xicaras e meia (de cha) de leite

« 3 o0vos -

s 3 colheres (de sopa) de manteiga ou 6 colheres (de sopa) de dleo

« 1 colher (de sopa) de fermento royal -

« 3 colher (de sopa) de farinha de trigo comum

« 1 pitada de sal

e 3 colheres (de sopa) de farele de iigo A N

e coco ralado o ' e

Misture todos os ingredientes, unte uma forma e leve pa‘ra assar em forno'médio. . |

BOLO DE CENOURA ‘ “

s 4 cenouras grandes raladas

¢ 4o0vos

e 1 copo de dleo

e 2 copos de agucar refinado

. » 2 copos de farinha de trigo,

o coco ralado

1 colher (de sopa) de fermento royal { bem cheia | L
Bater no liglidificador as cenouras, os ovos e o ¢leo. Despejar em uma bacia e
acrescentar os demais ingredientes. Misturar bem e levar para assar em forma unta-
da e forno médio.

N

BOLO DE MARACUJA

« 4 colheres (de sopa) de manteiga

« 4 o0ovos y

« 1 copo e meio de suco de maracuja

1%



e 2 copos de agucar
« 4 copos de farinha de trigo-
« 2 colheres (de sopa) de fermento royal -

Bater as claras em neve. Bater os demais ingredientes em uma vasiiha separada.
Misturar tudo e assar por 40 minutos. - ’

OBS.: 0 suco de maracuja pode sér subslituido por suco de-uva ou-de abacaxi: -

BOLO CREMOSO DE FUBA COM QUEIJO

« 3 0ovos

» 2 colheres (de sopa) de manteiga

« 2 xicaras (de cha) de agucar R

« 1 xicara e meia (de cha) de fuba de milho

« 1 xicara (de chd) de farinha de triga. -

« 3 xicaras (de cha) de leite

« 1 pires de queijo ralado o _

« 2 colheres (de sopa) de fermento em pé royal '

Bater no. liqlidificador os ingredientes, menos o royal e o queijo. Colocar-em uma
bacia, misturar o queijo e o royal € levar para assar em forno médio por 40 minutos.

BOLO DE LARANJA COM CASCA

2 laranjas medias

¢ Meio copo de dleo

« 30v0s : , . I
« 2 copos de aglcar ' . ‘ ‘

o 2.copos de farinha de trigo )

« 1 colher (de sopa) de fermento em p6 royal . ' - -
Corte as laranjas em quatro, retire s sementes e a parte branca do centro para nao
amargar. Bata a casca e'o bagacgo no liqtiidificador junto com o 6leo, os ovos € o
agtcar. Despeje a mistura em uma vasiina e junte a farinha de trigo mexendo bem; e
“por ultimo, junte o fermento. Asse em forma untada em-forno medio. '

-]

PUDIM

PUDIM DE MAMAGC OU MANGA = G e e
« 3 copos de agucar ’ : o
« 1 mamao maduro ou 3'mangas de tamanho médio
4 QVOS ‘ ' '
1 colher (de sopa) de manteiga
1 xicara (de cha) de farinha de trigo - : : SN
Cozinhe o mamao ou as mangas com o agucar: Bata tudo no liqUidificador com os - "

demais ingredientes e coloque.em forma- untada para.assar ou para cozinhar.em °
banho-maria. : & ' T : e 2 B Sp, e :

OBS.: pode usar goiaba ou abbbora no lugar do mamao.

@
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PUDIM DE ABOBORA

» 1 quilo & meio de abdbora sem sementes

= 2 0OVOs

o 2 colheres (de sopa) de 6leo

« 2 colheres (de sopa) de sementes de abobora tostadas

Coloque a abébora para cozinhar ate ficar macia. Deixe escorrer e esfriar. Misture
todos os ingredientes. Coloque em assadeira e leve para assar.

PUDIM DE LARANJA

+ 1 xicara (de cha) de caldo de laranja

« 6 ovos

8 colheres (de sopa) de agucar

1 colher (de sopa) de maisena

1 xicara ( de cha) de leite o

Bata todos os ingredientes no liquidificador por 2 mxnutos Unte com calda.carameli-

zada uma forma de pudim. Coloque a mistura na forma & asse em banho-maria. De-
senforme depois de frio e sirva gelado.

MAIONESES

MAIONESE DE FRANGO

mamao verde descascado, picaco em cubos e cozndo

¢ mandioca picada em cupbos e cozida

« batata-doce cortada em:.cubos e cozida

Meio quilo de abdbora descascada, picada em cubos e cozida
« 1 xicara (de cha) de frango cozido ou desfiado '

« 1 pires de cheiro verde

« palmito de mandioca cozido e em tiras

Depois de cozinhar tudo, misturar e acrescentar a malonese sem OVOSs.ou malonese
alternativa.

MAIONESE BASICA'

2 ovos inteiros ou meia xicara (de cha\ de leite de vaca ou de soja
« 1 colher (de sopa) de vinagre ou limao

« 1 pitada de pd de folhas 3

e« cheiro verde ‘ ' '

« g3l
« pimenta do reino
« Oleo

Bater no liquidificador todos os ingredientes, menos o oleo Depois de bem batidos, -
acrescentar o dlec ate a mistura nao rodar mais (maisiou'menos meia lata de oleo]
.enriquecer com o pé de folhas. Misturar com a maionese feita, deixar gelar e servir.’

MAIONESE DE MANDIOCA
« mandioca cozida e picada em pedagos pequenos

12



* temperos ao gosto
* sdl adosto

Cozinhe a mandioca e deixe-a amornar ou esfriar. Acrescente os demais ingredien-
tes. Adicione a maionese, deixe esfriar e sirva. . .

i

OBS.; a mandioca pode ser substituida por batata.-ingles

MARGARINA TIPO MAIONESE

* Meia xicara (de cha) de Ieite de vaca ou de sojg

* 1 colher (de sopa) de vinagre .

* salagosto -

* Odleo : e a5
Liquidificar ate dar a consisténcia de maionese. Tirar do liquidificador e passar para
a batedeira. Aquecer 2 colheres (de sopa) de'dlec’e acrescentar 1 colher (de cha) de
colorau e misturar a maionese. Ligar a-batedeira e acrescentar éleo ate endurecer.

- MAIONESE ALTERNATIVA
* 1 xicara (de cha) de leite de vaca
¢ 1 colher (de sopa) de vinagre branco ou de suco de limao
* 1 colher (de cha) de sal : )
< Oleo até o ponto
Colocar o leite com o vinagre e o saj

no liqtidificador e bater. Acrescentar Oleo-ate
dar a consisténcia de maionese. Mist

urar acs demais ingredientes. Deixar gelar e

SUCO DE MELANCIA 2 , AL

* 4 xicaras (de cha) de melancia sem sementes -
° 4 colheres (de sopa) de agticar -

* 2 copos de &gua filtrada e gelada

* gelo ao gosto . :
Bata tudo no liquidificador e sirva logo em seguida.

Xsuco DE BETERRABA COM LIMAOQ
* 1 beterraba crua e sem casca _
* 1limao com casca, sermi sementes e sem o miolo branco
* 1litro de agua ‘ -
* 6 colheres (de sopa) de aglicar

Bater primeiro a beterraba e coar (guardar o bagago para adicionar e enriquecer

sopas, bolos ou fazer saladas). Bater o restante dos i_ng‘redientes_junto‘_co_m 0 suco
extraldo da beterraba, coar € beber logo em seguida. . - L S
OBS. ; a 4gua usada deve estar gelada ou entio adicionar gelo. Pode-se substituir
a beterraba por cenoura, '

17



- SUCO DE MANDIQOCA

02 xicaras de mandioca cozida e amassada
04 xicaras de agua

01 xicara de lejte

1 e Yz xicara de agucar

Bater tudo no tiquidificador,se quiser pode acrescentar frutas {(acerola,.manga, banana,
laranja). o '

BOLINHAS DE QUEIJO

Ingredientes: ' ‘ o

02 xicaras de mandioca cozida e amassada

250 g de queijo mussarela ou parmesio ralado

01 clara em neve ’

01 e Y5 (sopa) de maizena

Sal a gosto . : R cond
Oleo para fritar. . : B ST

Modo de Fazer

. Misturar bem todos os ingredientes at¢ conseguir uma massa boa para fazer bolinhas:
. Fritar as bolinhas em elo quente na hora de servir, h .
Atengdo: Se a massa ficar um pouco mole, adicianar mais maisena até conseguir a
consisténcia necessaria. Rende 50 unidades,

L

FLOCOS DE MANDIOCA
Ingredientes

03 xicaras de mandioca crua
01 xicara de agucar

. Corte a mandioca em laminas bem finas, coloque separadamente em uma assadeira
€ leve ao forno para secar por 10 minutos, acrescente O.agucar, misture e leve ao
formo novamente até que fique croeante, Sirva com leite ou.pedagos frutas.

CEREAL MATINAL
Ingredientes:

02 xicaras de soja texterizada torrada )
01 xicara de coco ralado torrado ; - TR
01 xicara de aguicar ' '
Frutas a gosto

MODO DE FAZER;

. Em uma assadeira leve para torrar a soja, retire dn fogo, acrescente o coco ralado,
agucar e por ultimo as frutas, Sirva com leite. ‘ :

]
J
1t
;
" : i
1
{
i
r
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SUCO DE ABACAX!

* cCcascas de um abacaxi

* acglcar : -

* Aagua a gosto :

Bater as cascas do abacaxi no liqUidificador e coar. Ferver o bagaco para fazer cha
Ou mais suco. Adicionar aclcar e gelo, bater novamente no liqlidificador e beber.

OBS.; se o suco ficar fraco, adicionar suco de limao. Pode ser enriquecido também
com folhas de siriguela ou pitanga. : ‘

» SUCO DE ABOBORA
* 1copo de abdbora cozida
* 3 0umais copos de agua ou leite de vaca oy leite de coco
* canelaeaglcaragosto . | _
Bater tudo no liquidificador e beber em seguida, de preferencia bem gelado.
OBS.; pode —se substituir g abdbora por mandioca, batata-doce, pupunha.

FANTA NATURAL '

* Meio quilo de cenoura

* 6 laranjas

o 2limdes

* 1 pitada de gengibre

* 2 a3 litros de agua

* aclcar a gosto = : 5§ - : U 1
Bater as cenouras no-liqtidificador e separar o residuc que sera reaproveitado. .Ba-
ter o suco de cenoura com os demais ingredientes, Coar, adicionar mel ou aglcar e
beber em seguida, - - : Boaat o, F et

OBS.; n3o colocar as semente{s do limdo e da laranja'para naa:amargar. :
A cenoura pode ser substituida por beterraba, assim teremos a-coca NATURAL. -~
Se substituirmos a cenoura por tamarindo, teremos Q GUARANA-NATURAL..

i

+SUCO DA CASCA DE ABOBORA COM GOlABA , _ :
* 140 gramas de casca de absbora L Ty R
* 2 goiabas médias '
* 2litros de 4gua
* 1 copo de aglicar : o S
Bater todos os ingredien{tes no liglidificador, coar e servir gelado,

FANTA FALSA '

* liquidificar 1 litro e meio de agua

® 2 cenouras grandes - . .

Coar e reservar o residuo para ser usado em arroz, sopa, farofa,... . . °
Voltar o suco ao liquidificador e acrescentar ; '

* 1limao cravo, capeta, rosa ou galego , sem sementes L

* cascas de 2 laranja s o
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« suco de 2 limces comuns
« agucar
Coar e beber em seguida.

DOCES

. 4 DOCEDE BETERRABA
« 3 copos de beterraba ralada bem fina
e 2 copos de agucar ;
« 1 copo de nata ou 3 cotheres (d¢ sopa) de margarina
Nisturar tudo e levar ao fogo ate desprender da panela.
OBS.: caso secar muito, acrescentar um pouce de aguaate ficar-no ponto. -

DOCE MULTIMISTURA Lo e
e 3 bananas com casca '

« 3 bananas cortadas'em cubos

« 1 mamao maduro picado
+ 2 abacaxis picados ‘ . - . E s
+ aglcar ‘ : - - B

« Meio copo de farelo de trigo : :
Bater no liquidificador as 3 bananas com casca & um pouco de agua. Acrescentar

os demais ingredientes. Quando o doce estiver auase pronto, adicionar o farelo de
trigo. Cozinhar ate o ponto de geleia. :

RAPADURA FORTIFICADA

« 1 rapadura ralada ou aglcar mascavo derretido |

« 1 colher (de sopa) de agua

o 1 colher (de sopa) de gengibre : .

« 3 colheres (de sopa) de farelc torrado e »
» gergelim, amendoim ou caco ralado seco

Misturar tudo e levar ao fogo. Quando estiver desprendendo da panela, despejar em
assadeira , deixar esfriar e cortar. '

BOM BOCADO DE AiPIM - :
« 1 xicara (de cha) de mandioca ou aipim ralado
« 1 xfcara (de chd) de coco ralado ou queijo

2 xicaras (de cha) de agtcar

2 ovos

1 colher (de sopa) de dleo

1 colher (de sopa) de farelo

« 1 pitada de p6 de folhas

Misturar tudo muito bem. Colocar em forminhas untadas e polvilhadas com farinha
de trigo e levar para assar em forno médio.
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* . 1/3 .de repolho fatiado bem fino; 3 cenourt.

- Podem,..também, . ser. passados no pac ou em coberturas de pi:

SALADAS CRUAS

As saladas sZo muito impartantes na nutngao, sobretudo quando tem ingredientes
crus. Neles, as enzimas, 0s minerais € as vitaminas ndo sio destruidos pela cocgao. As
saladas sdo refrescantes e ajudam a digestio dos demais:alimentos. '

Na maioria das doengas ocorre a acidificagio do sangue. Verduras, legumes ¢

frutas fornecem elementos alcalinos e, por (s$o, constitiem a base de uma alimentagdo
equilibrada. o C ' B :

A seguir, apresentaremos algumas combinagGes para saladas. Em’ todas elas

podemos acrescentar legumes em conserva € brotes, 2 ventade. As.quantidades s30 para 2
ou 3 pessoas. ” 3

| beterraba com 2 macas raladas e basilicio. Usar-molho de limdo s mel.
Algumas folhas verdes (por exemplo: 6 foihas de alface, 2 de:agrido,:2 de rucula, 4 de-

azedinha ¢ 1 de mostarda) com 1 abacate médio cortado. em - pedagos. Usar molho de
shoyu e im&o. '

s:raladas e .algumas uvas=passas deixadas de
molho previamente em dgua Usar molho de azeite de, oliva, imio & shoyu. .

3 tomates.sem sementes € sem pele, 2 pepings ¢ 1 pimentdo verde cortados em fatius finas
e compridas, Usar molho de shoyu e azeite de oliva.. :

1 mago de folhas de catalonha (espécie de chicoria) ou almieirdo cortadas bem (nas, 2
tomates picados e condimentados com azeite de oliva e shoyu.

PATES :
Os patés podem acompanhar saladas.ou leaunies, scjamt cles crus ou cozidos.

s, complelando-as.
Abaixo, sugerimos combina¢Ges cuja elaboragic ¢ bastante simoles.

Abacate

Bater.no ligiiidificador abacate'com um pouco- de agua ¢ shayu. Adicionar limdo,
pimentio picado e alecrim. i

Abobora _ _ _ _ ) 5
Cozinhar a aboboraie baté-la no ligidificador com um pocd de leite de girassol
ou iogurte de soja. Adicionar limao, shoyu, me! € salsa.” ' ' '

Beterraba :

Cozinhar beterrabas e baté-las no ligiidificador com um pouco de leite do girassol
ou iogurte de soja. Adicionar limdo, shoyu, mel ¢ salsa. L

o
[l

Castanhas ;
Deixar 2 xicaras :

diarizmente. Baté-las no liqiidificador com soro.de a2lgum ccreal, na quantidade suficiente

para cobri-las. Triturar no, processador € cenouras, gengibre ¢ alg
orégano, estragdo, etc.. Misturar tudo muito bem e adicionar shoyu

de costanhas de. molho durante, 2 dias, trocandg 2 dgua

£11 erva como salsa,
¢ inido. Colocar num

Lo
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ROSQUINHAS

« 2 copos de farinha de trigo : D

« 1 copo de fuba

» Meio copo de farelo de arroz

« 2 colheres ( de sopa) de margarina

- 1 copo e meio de agucar

« 1 colher ( de sopa) de fermento em po royal
e 3 0VOsS

1 copo de leite

Misturar todos os ingredientes, amassar bem , enrolar-as rosguinhas e levar para
assar até dourar.

SALADAS

Enriquecer as saladas com;

e salsa -
« coentro

« hortela

¢ gergelim torrado ou nao

o Orégano 3

« salvia

« sementes torradas e transformadas em pos
o pobs de folhas o

OBS.; em qualquer salada pode-se misturar trigo. para quibe depois de deixa-lo de
molho. '

Sempre que possivel, misturar 3 2 4 tipos de folhas ao se fazer uma salada.
Acrescentar cheiro verde nos legumes da um sabor especial.

SALADA DE ABOBORA CRUA
e cortar a abdbora e lavar bem
e ralar no ralo de orificio oval

o temperar a gosto

SALADA DE MAMAO VERDE

e ralar o mamao verde descascado e bem lavado para tirar o leite ’
o temperar a gosto
Parece muito com repolho.

CARNES

Nossos olhos precisam-ver carne, muita carne, porem , Nosso organismo ne-
cessita de muito pouco. '

\Veja algumas maneiras de fazer com que 2 carne renda mais;

LH
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Frango desfiado pode alimentar ate 8 pessoas enquanto gue um frango
inteiro alimenta sorriente 4. a 5 pessoas.

« Carne assada e desfiada também rende rrals
Carne moida 2 vezes rende mais do que a carne moida so 1 Vez,

Com 1 quilo de carne moida se pode altmentar ate 12 pessoas enquanto
que 1 quilo de carne normal ou bnfe axmenta somente 3a4 pessoas

TORTA DE MANDIOCA E CARNE MOIDA A

°

e

@

Amassar a mandioca com os temperos ( salsa, cebola, pimentdo, tomate e alho re-

1 prato de mandioca cozida e amassada
Meio copo de farelo de trigo torrado
temperos picados

1 prato de carne moida ou frango desfiado
sal a gosto

fogados ) , o farélo e 2 colheres ( de sopa) de éleo. Arrumar, essa massa numa for-
ma ou pires . cobrir com molho de carne moida. Nao precisa ir.ao forno Caso quel—
ra, colocar por cima claras em neve e levar ac forno para assar:

CARNE DE CAJU

L

Picar e bater rapidamente o caJu com um pouco de agua. Refogar com um pouco de .

2 tomates sem pele
Meio pimentao
Meia cebola

4 cajus grandes
tempero verde
orégano

cominho

curry

margarina ou éleo, os temperos secos. Adicionar os.démais mgredlentes e mais um
pouco de agua, refogando por 10 minutos.

Dar o destino desejado . (péo, hamburguer, moqueca rechexos qunbe tabule aI
mondega, etc.)

OBS.; esta é a carne basica a partir daf cabe a sua imaginagao.

DIVERSOS PRATOS

PREPARO DA SOJA PARA FAZER CROQUETVES BIFES,..

Depois de selecionada a soja, lavar bem, em varias aguas

Calocar 4gua em um panela e levar para ferver, quando estiver fervendo colocar
1 colher (de chd) de bicarbonato de sédio, em seguida colocar a soja-e.deixar -
ferver por 10 minutos. Apés os 10 minutos, retirar do fogo e escorrer a agua.em

um escorredor em agua:fria para dar o tratamento. térmico. Ir esfregando os gréos-

para que soltem as cascas ou a pele que envolve os graos

Depois de deixar escorrer bem em um a peneira, a soja ja estara pronta para ser
usada nos mais diversos pratos.



BIFE DE SOJA ~ : -
« 1 copo de soja pré cozida

1 copo de mandioca cozida

e 1 ovo inteiro batido

« 1 colher (de sopa) de queijo ralado

e 1 colher (de sopa) de farinha de trigo

« Meia colher (de sopa) de farinha de soja

+ 1 colher ( de sopa) de farinha de mandioca

¢ 1 colher ( de sopa) de carne moida

« 1 cebola media batidinha

+ 1 dente de alho amassado 3

« 1 colher (de sopa) de salsa e outra de cebolinha ;
e salagosto :
e oleo de soja para fritar

« 1 pimenta de cheiro pequena

Moer a soja com a mandioca cozidas. Acréscentar os demais ingredientes. Fazer
bifes chatos que poderéo ser assados ou fritos.

ARROZ ENRIQUECIDO : _
« arroz (quantidade suficiente para a famiiia) ‘ '

¢ Oleo
s cebola
e alho

e« tempero verde

e cascas de abdbora, mandioca

cenoura e beterraba [ a que foi guardada a0 fazer os sucos ]

« folhas verdes [ beterraba, abdbora, chuchu, carury, ‘beldroega ]

« salagosto _
Refogar as cascas da abébora com um pouco.de oleo, :Acrescentar a cebola alho e
refogar mais um poucc. Acrascentarsasscutras:folhas: verdes;- ascenoura’e a beterra-

ba e refogar rapidamente. Adicionar o erroz ‘e refogar mais um pouco. Colocar o sal
e a agua e deixar cozinhar até o ponto.

-

PURE DE MACAXEIRA, JERIMUM QU BATATA-DOCE"
« 1 porgéo de batata-doce, jerimum ou macaxeira

« 1 colher ( de sopa) de farelo torrado

« 1 colher ( de sopa) de pd de folhas

« 1 colher ( de sopa) de p5 de sementes

« 1 colher ( de ch&) de p6 de casca de ove

« 1 colher (de sopa) de gergelim torrado

« 2 colher ( de sopa) de 6leo ou gordura :
Lavar bem o jerimum, batata-doce ou macaxeira e colocar para cozmhartom pouca -

agua. Depois de cozidos amassar com um garfo ate ficar pastoso. Acrescentar o

farelo e os p6s , o gergelim e demai s ingredientes. Misturar tudo e estara pronto. .

C) -/*t.)



OBS.; a 4gua em gue cozinhou o jerimum

... deve ser reaproveitada para fazer ou-
tros pratos. Lo e .

PEIXE DESFIADO COM VERDURAS
« 1 porgao de sobra de peixe

o cheiro verde '

« 1 tomate picado

« 1 colher ( de sopa) de colorau

« 1 colher ( de sopa) de farelo
e« Oleo

« salagosto
tempero a vontade

Refogar o peixe no oleo, acreécentar o tomate, pimentéo, colorau e demais tempe-
ros. Apagar o fogo e adicionaro farelo. Servir em seguida. '

TORTA SALGADA MARAVILHOSA - -
« 2 xicaras (de cha) de leite
¢ 3 0vos

« Meia xicara (de chd) de dleo

« 1 xicara e meia ( de cha) de farinha de triéb: P g e, ot R

« 1 colher (de sopa) de fermento em po royal

Misturar bem os ingredientes. Despejar metade da massa em uma forma untada.
Colocar o recheio de sua preferéncia-e despejar o restan
assar em forno médio. ' T

OBS.: se acrescentar uma pitada de agticar cla fica mais.saborosa e dourada.

ESFIHA COM RECHEIO CRU

fazer o fermento com | :

» 2 copos de leite morno

« 2 colheres ( de sopa) de agicar

e 1 colher e meia ( de sopa) de sal

« 3 colfieres (de sopa) de fermento de péo ,_

Depois de deixar crescer cerca de 5 minutos, adicionar:

« 1ovo ! ' e

« Meio copo de éleo _ _

« 2 colheres 9 de sopa) deimargarina

o 1 quilo de farinha de trigo

Amassar tudo e deixar cresce

O recheio e feito com; ;

« carme moida crua e temperos ao seu gos
reino, orégano, etc) ’ T

Depois de preparar o recheio, fazer pequenas’

recheio preparado. Passar margarina e ove batido em cima da

levar para assar em forno médio ate dourar.

r enquanto prepara o recheio.

s esfihas ja prontas e

2+

te da massa . Levar para

to (oebo_la,'.salé.a. coentro, pimenta‘_.do S

bolas com a massa € rechear com o -



%-BOLO DE LEGUMES
« 3 o0vos
e« 3 copos e meio de leite
e« 2 copos de farinha de trigo
 Meio copo de bleo
« 3 colheres ( de sopa) de queijo ralade -
« 1 colher ( de sopa) de fermentc em pd royal’
» 1 pitada de noz -moscada
* salagosto
Misturar e bater tudo no liqlidificador. Retirar do liglidificador e misturar ;

» abobrinha, cenoura, beterraba, chuchu e outros ngumes de sua preferencxa ra
Misturar tudo e levar para assar em forno médio.

OBS.; pode-se colocar carne moidajunto com os legumes.

PASTEL DE FOLHAS DE HORTALIGAS . I
» 3 xicaras (de chd) de farinha de trigo

3 colheres (de sopa) de 6leo

1 colher (de sopa) de cachaca

1 ovo

1 colher (de cha) de sal
Misturar os ingredientes e

fritar em gordura auente.
Recheio;

¢ 2 xicaras (de chd) de folhas de verduras [ chicéria, beterraba etc 1=
« tempero verde (salsa, cebolinha, etc)
¢ 1 colher (de cha) de orégano

» 2 colheres (de sopa) de manteiga

» 3 colheres (de sopa) de queijo ralado
*« 1 cebola o ,
= 1 ovo cozido :

¢« 1 pimentao |
e 1Xxlcara (de cha) de lexte

sovar bem. Abrir a massa bem ﬁna e cortar Rechear e

-

SUFLE DE FOLHAS '

e 2 Xxicaras (de cha) de folhas bem 'avadas cozidas e plcadas

e 1 xlcara (de cha) de leite

« 2 colheres ( de sopa) de farinha de trigo

» 1 colher (de sopa) de margarina

« 3 ovos separadas as claras e as gemas .

o salagosto :

Misturar o leite, a farinha e a margarina. Levar ao fogo mexendo - sempre ate
grossar. Retirar do fogo, acrescentar as gemas e as folhas. Juntar as claras em

neve e misturar com cuidado. Despejar em forma com cundado Levar ao fogo ate
dourar . : . ‘

L0



PAO DE ABOBORA (Mandioca, Mamao, Manga)

01 Y, xicara (cha) de agucar -

01 xicara(chd) de leite mornc

02 colheres (sopa) de fermento-para pao
Q1 pitada de sal : , . . )

02 colher (sopa) de margarnna ' - _ ’ Lo s

02 ovos

03 xicara de abobora cozida € amassada . o

Farinha de trigo, ate dar o ponto. - o P

Cozinhar a abébara com pouca agua, esmague berm e espere esfriar.

. Prepare o fermento, misturando agdcar ac leite: momeo até dissolver, L T

_ Adicione o sal: a marganna e misturebem, .. 7T W T 0 O
_Acrescente os ovos batidos & a abébora, Pe T ek e gm0 : ) T
Amassa bem essa mistura e va adicionando a faripha até dar o ponto

. Sove e modele os dois e deixe assinar até dobrar de.volume.-, .

. Assar em forno brando. L ;

PAO COM GERGELIM

02 colheres (sopa) de azeite

01 cebola pequena picada

01 colher (sopa) de aglcar marcavo

01 tablete de fermento biologico

¥, xicara de leite -
01 colher (ché) de sal '
Orégano frescoagosto - - ) _
03 xicaras (cha) de farinha de trigo . . L
COBERTURA ' g c - * g
01 ovo Sy,
02 colheres (sopa) de gergelim
Modo de Preparo st s N T T Gy
. Refogue a cebola no azeiteje delxe até.que: comece arcaramelizar. Retire'do fogo 8.
adicione o leite, o fermento, oagutar, o.sal e-0.0régano.s Mexa:bem-e, véa adicionando a ;"'

farinha de trigo até ficar uma massa fimme. Deixe cresce: por 30 minutes. Divida em 12
bolinhas e coloque numa assadeira untada, bata o ovo e pincele hémos paes. Salpique .
o gergelim, asse em fomo médio por cerca de 3Q.minutos. =~ S e
TORTA DE BANANA: 18 . & T T £ N
. 03 copos de farinha de trigo,’ "

. 01 copo de nraizena, '

. 02 copos rasos de agucar,

..04 ovos Z

. 02 colheres bem cheia de manteiga, E

. 01 colher bem cheia de p6 royal, - B4

. 02 copos de leite,. Banana rhaduras, descascadas e.fatiadas. .- . 7

s 4 =

o B =
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- CARNE BASICA DE CAJU

" INGREDIENTES:

10 cajus inteiros _

150g de queijo parmesao ralado

2 cebolas médias picadas

1 pimentédo, sem a pele e sem semente, picado -

5 dentes de alho amassados ‘ : '

2 tomates sem peles e sem sementes, picados | - i o
2 colheres(sopa) de molho inglés -

2 colheres(sopa) de vinagre ' - e T
Cheiro verde, sal, e pimenta-do-reino a gosto

2 colheres(sopa) de dleo, :

MODO DE EAZER o : o -

. Elimine as extremidades dos cajus e corte-os em fatias,

. Liquidifique, passe por peneira, espremendo muitd bem para obter umia fibra
enxuta (aproveite o suco para cutras receitas). Leve ao fogo uma frigideira com
dleo e frite a fibra de caju por mais ou mienos cinco minutos. Acrescente os outros

ingredientes e continue refogando -até que todos os temperos estgjam bem
unificados. Deixe esfriar e utilize. - -

- OMELETE DE CAJU
INGREDIENTES

4 ovos - . to _ .
1 colher(sopa) de maisena P oase = =, a wmow
1 xicara de camne basica de caju ' ‘

Manteiga ou margarina para untar a frigideira .

MODO DE FAZER | -
. Bata as claras em neve firme e acrescente as gemas Uma a uma. _
- Sempre batendo, junte a'maisena e deixe misturar bem. Unte uma frigideira
grande com manteiga ou margarina e leve ao fogo para agquecer.

Coloque dois tergos dos ovos dentro da frigideira e ‘;esperev alguns minutos até
que fiquem firmes. P » -
. Distribua por cima a carne basica dz caju, cobrindo cdm o restante dos-ovos. .
. Vire a omelete para um prato e transfira novamente; para a frigideira, para que
frite do outro lado. - -3 : - :
- Retire do fogo e sirva em seguida.

-~
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- QUIBE DE CAJU !

INGREDIENTES

750g de carne basica de caju
250g-de trigc para quibe
-10 folhas de hortela

Sal, pimenta-do-reino e gotas de molho tabasco a gosto.
2 cebolas batidinhas.

MODO DE FAZER L

Em uma vasnha cologue o trigo para quibe Juntamente COmz duas xucaras(cha)
de agua e deixe descansar pof uma hofa..

. Apés esse tempo, esprema bem misture-a carnebasxca de caju e 0 restante dos
mgredlentes Passe o composto duas vezes na maguina de maer. ou processador.

. Prove o tempero e modele;os quibes no formato tradicional. Frite-os em Gleo
quente e abundante. Sirva guarnecido com rddelas de'lim&o.

- PAQ DE CAJU | o
INGREDIENTES R T

2 xicaras de agua morna

50g de fermento fresco para pao S
2 ovos

2 colheres (sopa) de ag,ucar ?
Y2 colher (sopa) de sal -,

3 colheres (sopa) de leo |
. 300g de camne basicade cajy .. "

620g de farmha de trigo (até f ca:s uma massa que nao grude nas; mams)

-

MODO DE FAZER

. Dissolva o fermento juntamente com o aclcar, duas colheres'{sopa) de:farinha
de trigo e uma xicara (cha) de agua morna. Cubra a tigela e deixe descansar por

mais ou menos vinte minutos. Apds esse tempo Junte os ovos o restante da'_"-"

agua, o sal, o dlec.e a carne.basxca de caju. -

. Acrescente a farinha de trigo aos poucos e sove bem. Delxe crescer até dobrar
de volume. Abaixe a massa com o auxilio de um rolo formando um grande
retangulo. Enrole como rocambole e divida em {rés partes.

. Coloque-os em formas untadas e polvnhaoas com farinha de trigo, - deixando

crescer por mais quinze minutos. Leve a assar em forno quente pre-aquec;do
por cerca de trinta minutos aprox1macamente

3L



- CROQUETE DE ABOBORA MADURA

Ingredientes:

02 xicaras de abdbora madura cozida e amassada
02 ovos

Farinha de trigo(a obter uma massa lisa e sem grudar).
Farinha de rosca P

Cheiro verde

Sal e pimenta do reino a gosto.

. Coloque em uma panela a abébora amassada

. Acrescente o cheiro verde, o0 sal e a pimenta, ; :

. Leve ao fogo e acrescente aos poucos a farinha de trigo, ate que a m'e'sma. esteja
bem cozida e em ponto de enrolar o ‘ o o

. Deixe esfriar, faga os croquetes passando-os na clara do ovo.e depois na farinha de
rosca e frite em o6leo quente, - | R : -

- CROQUETE DE BATATA-DOCE R

2 kg de batata-doce . i
01 gema o o ' o
V2 cebola picada
sal e pimenta-do-reino
farinha de rosca para empanar

- 01 ovo batido
Oleo para fritar

- Gozinhar a batata-doce em dqua fervents até ficar macia:
- Escorra e passe por um espremedor de batata, ; ;
. Junte a.cebola, agemae tempere com o sal e a pimenta-do-reino.
. Com-as- méos untadas,: faga pequenos-bolinhos e passe-os' primeiro na farinha de . -
. fosca, depois no ovo batido.e novamente na farinha de rdsca.”~ " L TE R

. Aquega o dleo e frite os bolinhos aos poucos:até deurar Sirva quente. -

- CROQUETE DE MILHO

05 colheres (sopa) de farinha de trigo
01 lata de milho escorrido

02 colheres (sopa) de manteiga

01 cebola ralada -

]
01 xicara (cha) de mussarela ou queijo cortado’em cubin:hos _

|
02 e % xicaras (cha) de leite o N . -
|

-

sal a gosto

Bata no liquidificador o leite, a farinha e o milho, mas S;em deixar que este .Gltimo se’
desmanche completamente. Reserve. g

. Leve a manteiga ou margarina ao fogo e doure a cebola. Junte o creme de milho,

tempere com sal e mexa até que se desprenda do fundo,da panela. -
. retire do fogo para esfriar: *

. Faga bolinhos com a masza, cologue cubos de mussarela ou queijo dentro e feche
no formato de Troquetes, passar na farinha, no ovo e ‘por Gltimo na farinha de rosca.
Frite aos poucos em éleo quente. ‘

Dl
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09- OMELETE DE ABOBRlNHA VERDE

01 abobrinha picada com cas!ca (lave bem a abdbora e raspe-a); A

Coloque numa frigideira o 6leo ou margarina, alho, sal e cebola, deixe cozinhar ateé
secar toda a agua. Cologue numa fdrma refrataria e abébora. Quebre'a quanudade de
ovos conforme o tamanho da férma. Co!oque cebola, cebolinha, salsa, tomate,

pimentao, salpique sal. Cubra tudo com queuo e coloque no forpo para assar Sirva
guente. .

10 -QUIBEBE DE MAMAO . -

01 ou .02.mamdes médios;

02 colheres (sopa) de oleo, cebola a goato
01 pimenta vermelha ou do reino; sal - -
02 dentes de alho socados, salsé picadinha = .

. Descascar o mamao, retire o miolo‘e as’sementes: Cortar em: pedacmhos Fazer um
refogado com o dleo, alho, cebot.a e plmenta -do-reino. Junt‘ar 0. mamao & o sal

- Tampar a panela e deixar em fogo brando até"que o mamao esteja .méacio? Juntar a .
salsa serwr

‘ PR quente.
11 - BOLINHOS DE ABOBORA OU BATATA- DOCE _' A P o

Ingredientes:

01 xicara (ch&) de abdbora ou batata doce cozida e amassada . =

01 colher (sopa) de fermente em pd e 2 ovos -
01 pitada de sal

01 pitada de aglcar .
Farinha de trigo o suflczente para fritar as colheradas

Modo de Fazer

. Misturar todog os mgredler)tes @ fritar em Cleo’ quente LA
OBS Caso queira bolinho doce, polvnhe com. agucar e caneia

SUCO DE BETERRADA C@M LlM‘f-"\O (EARA&JA)
I G LR

Ingrediente T PT T A P

| .

01 beterraba crua e sem casca ’ I
01 limao com casca, sem sementes e sem o mtolo branco T
a1 litro de agua i '

08 colheres (sopa) de ac;ucgr ;

x

Modo de Fazer

. Bater primeiro a beterraba e coar (guardar o bagago para adicionar e ennquecer

sopas bolos ou fazer saladas) Bater o restante dos’ mgredlentes junto com o .suco .
extraido da beterraba, coarle beber logo em seguida.

OBS: A 2gua usada deve estar gelada ou entao adlcnonar gelo. Pode-se substituir a
beterraba por cenoura. -;
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‘01 cebola picada

ENROLADINHO DE ARROZ

01 repolho meédio(couve ou alface)
/2 Kicara de arroz cozido ou sobra
1 xicara de carne moida
temperos z gosto , B ;
MODO CE FAZER - da R SN T e
Retirar as folhas do repolho com cuidads; colota-ias POC Alguns LS 2 g,
farvendo. Reservar, misture 0 arroz. a carne, 03 temperos e mistura bem itatintu[WES
uma coliar em cada folha de repolho. enroiar bem, dobrar as bordas & i ol
Ssses enroladinhos um por cima do outra, na travesss,
d= dgua. orégano. alho sdcada e s
sirva logo am seguida.

acrescentar o molho(l i,
Al Leve a0 Do pré-aguecico. DO 02 o

TORTA DE ARRQOZ

xicaras(cha) de arroz cozido ou sobra . PR -

Xicaras{cha) de leite s ¥ ' K3

xicaraicha) de dleo ou 3 colheres de margarina ' o o -
xicara (cha) de queijo parmesao ralado AR o -

SVOS inteiros LA o e

03 xicaras{cha) de farinha ce trigo S L : e e

01 colher (sopa) de fermento em pé - .

/

~. BN

(,
(l)

sal a gosto e margarina & farinha de 4 ige para untgr . ry owh : '
RECHE!IO:. . , R
01 xicara de carne moida cozida(frango dasfiacio-ou sardinlha ou-atum) .-
“a xicara(cha) de azeitonas picadas

02 tomates picadas sem samentes

01 lata d= milho verde _ T
Molho de tomate ou colorau :
02 colheres(sopa) de azeite ou dleo - : A
queijo parmesao, ou requeijdo. L .
MODO DE FAZER . : Pl

. No liquidificador, bata todos-ingredientss da

panela, rafogue a carne, a cebola, o azeit
por 10 minutes. Reserve, ek et g el wm ghogs B =
- Despejz a massa em uma forma redonda untacia 2 enfééiﬂhada:.c“oquuea o recheis’
Por cima e espalhe o queijo ou requeiizo Lave =0 forno meédierpré-aqlecido. por 35
MINWOs ou até dourar, sirva em sequida & :

N SRNTTIE TS,
rnassarateificar homogéneo. Eny Lma
ona. o tomate, 4 milho e-0'molho Mo azeits .

icla . 4 r R et e i S

¥ 12 Boons: -
PR O

i

MACARRAO DE TRIGO INTEGRAL Lo o |

03 xicaras de trigo integral 4 ‘ _ N
sal a gosto '
- Agua suficiente para deixar a massa firme

S -

N

/ :
MODO DE FAZER

. Amassar todos os ingredientes, sovar bem a messa. abrir com o rolo & cortar em
tirar, ou se puder, usar a maquina procria. Colocar o macarrao para cozinhar em

~
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agua fervenda. Escorrer e dasp jar um pouco de agua fna. Usar com molha ou Ccomo
desejar.

PAOQ TRIGO INTEGRAL -
02 kg de trigo integral

02 colherzs(sopa) dz fernmamo 5270 a2l
agua morna suficiente para dzirar 2 ma
massa, e szl a gosto.

m.

3 03 R i
ss p:rja,Js 3 nas HLJ Cna prungics TrEscda da
MQDO Dt FAZER

Numa vasilha 2 no centro da farinha, acrescentar a agua moma e 0 fermeanto Juntam-se

todos os outros ingredientes, amassa-se bem & deixa-se crescer por meia hora. Aps
9

S, t'wm—
s= a amassar e hater bam a massa, fazendo pass peguenes, colocando-os numa assadeira:

Quando estiveram crescidos. levem-nos ao forno quante. Podem:ser batidos: um pouco da
agua morna com o fermento € um pouco Jo trigo no .mmdmrador e juntar £ssa massa
batida. depois, ao resto dos mgrﬁdmntes N

FARINHA LACTEA RICA o A 1 o T F
01 Kg de farinha de trigo torrada . S T o
01 Kg de fuba torrado . ' N P c =
800 gr de farelo de trigo ' o i '
200 gr de farelo de arroz torrado . A
800 gr dz ieite em po

01 xicara(cha) de po de sementes

01 colher(sopa) de po de folhas verdes

01 colher(cha) de po de casca de ovo :

400 gr d2 aglcar mascavo ou rapadura ralada .

- Misturar tudo muito bem, pensirar 2 armazenar em vasiihas com tampa

seco e arejado, pode s&er consumxdo por um penodo de até Ou meseas.
GRANGLA

Nuna bacia misture:

03 xicaras (cha) de aveia em flocos

01 xicara({cha) de fareigde arroz ;-

01 xicara e meia(cha) de farelo de trigo

01 xicara(cha) de germem de.tgsgo

Meia xicara(cha) de farinha deisoja - ,
Meia xicara(cha) de farinha de;banana .
01 xicara(cha) de castanhas(nozes caju, amendoim,: castanha do para) gF °

01 xicara(cha) de agticar mascavo ou rapadura

01 xicara(cha) de sementes(ahobora, melancia. malao jaca)
01 xicara(cha) de sementes de girassol < L

01 xicara(cha) de sementes de gergchm _ ' 3
Meia xicara(cha) de linhaga | _ : o
01 xicara(cha) de coco ralado seco ’ k S
Fazer o xarope com os seguintes mgredrentes '
01 xicara(cha) de oleo (girassol ou milho)

01 xicara(chd) de mel ou melaco de cana
MODO DE FAZER:

DCespejar o xarope sobre 0s mgredlentes secos, misturar muito bem e e dividir em t2buleiros.
Levar an forno por aproximadamente 40 minutos. mexendo semp,rt:. ao ratirar do ferno
pode-se acrescentar uvas passas. ameaixas secas & picadas, damasco. el

\

Apostila montada e revisada por:

Lindelzi Souza Costa de Lima — Extensionista uOCldl e Bidloga
Sandra Suzana — Ecponomista Deméstica

~
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ALIMENTOS SOLIDOS:

| XICARA =

ACUCAR REFINADO — 160 GRAMAS
AMENDOS SEM CASCA - 3 XICARAS = i| 50 GRAMAS
AMENDOIM SEM CASCA - [04 XICARAS = | 500 GRAMAS :
ARROZ - | XICARA CRU = 03 XICARAS COZIDO
’BATATA - 03 BATATAS MEDIAS = ;| 500 GRAMAS ~
CASTANHA DO'PARA SEM |3 % XICARAS = - | 300 GRAMAS -
CASCA - '
CASTANHA DE CAJU SEM 5 XICARAS = 500 GRAMAS
CASCA - - : . .
CHOCOLATE EM BARRA | XICARA = 180 GRAMAS
PICADO - -
CHOCOLATE EM PO - 1 XICARA = :;- - 100 GRAMAS - )
COCO FRESCO RALADO - 1 XICARA = ;7100 GRAMAS - }
COCO FRESCO RALADO — ] XICARA = ; 100 GRAMAS
COCO SECO RALADO — 1 13 XICARA = | 02 XICARA 100 GRAMAS
CREME DE LEITE FRESCO - 01XICARA=_— il 02 XICARAS SE BATIDO
- |EM CHANTILLY. - | R H L on i

| FARINHA DE TRIGO - 01 XICARA = T 120 GRAMAS "
FUBA - 01 XICARA = - 2 130GRAMAS .
GELATINA EM PO SEM 61 COLHERDESOPA= %[ T00 GRAMAS —  ~ ]
SABOR - : ‘
MACA — 03 MACAS MEDIAS =_ _ || 500 GRAMAS .
MACARRAO - 01 XICARA'CRU=" . 02 XICARA cozmo
MANTEIGA OU MARGARINA |- % XICARA = ' "~ 125 GRAMAS
MEL - 01 XICARA = 190 GRAMAS -~

1MELADO - 01 XICARA = 1. 310-GRAMAS
PURE DE TOMATE — 1 %4 XICARA = .| 390 GRAMAS. -

{UVA PASSA -SEM APERTAR |3 XICARAS -- i | 500 GRAMAS.

ALIMENTACAO COMPLEMENTAR!I! -

11
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LIMA, Linde121 Souza Costa de - Coletanea organizada e selecxonada pela extensmmsta

da Empaer Local de Acorizal e algumas receitas foram executadas no I CAMAN de
Aconzal no Café da Manha para os Prefeitos Municipais da Baixada Cuxabana | L e
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