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APRESENTACAO

O Programa Horta em Todo Canto tem como objetivo fomentar entre as
instituicdes do Governo do Estado a importancia e a consciéncia do consumo e
cultivo de alimentos saudaveis. O sucesso de sua operacionalizagcao servira
como observatorio para que as pessoas possam adotar atitudes semelhantes
em espacos diversos. Inserido em uma Politica de Seguranca Alimentar e
Nutricional, o Programa Horta em Todo Canto reafirma o compromisso do
Governo do Estado de Pernambuco em lancar sementes na qualidade de vida
das pessoas sob o seu aspecto mais amplo; da saude e do bem estar
proporcionado pela agcao de mexer com a terra, de cuidar e colher, nutrindo o
corpo € a alma. Que cada horta, cada escola ou espaco publico possa agregar
pessoas e culturas trocando saberes. Que cada usuario do servico publico,
jardineiro, professor, estudante e reeducando possa multiplicar essa agao para
vida presente e para as geracgdes futuras, fazendo parte das politicas publicas e
da vida familiar de todos os pernambucanos.

ANA LUIZA CAMARA
Primeira Dama de Estado de Pernambuco




CONVERSANDO UM POUCO
SOBRE ALIMENTOS

OS ALIMENTOS E SUAS FUNGCOES

Alimentos sdo todas as substancias solidas ou liquidas que, quando ingeridas,
sao utilizadas para conservar a vida, regulando 0s processos corporais e
fornecendo calor, necessario para manter e formar os tecidos do corpo.

Cada alimento desempenha uma determinada funcdo no organismo. Fornecem
fontes de nutrientes que o corpo precisa, contendo proteinas, carboidratos e
gorduras, vitaminas e minerais, além das fibras e outras substancias que lhes
dao sabor, odor, cor e textura ao que ingerimos.

Portanto, a nossa saude fisica depende do que ingerimos, do tipo de nutrientes
que contém em menor ou maior quantidade.

O QUE CONSUMIR

Como cada alimento possui a sua funcdo no organismo, se faz necessario que
as refeicdes didrias sejam consumidas de forma equilibrada. Todo excesso ou a
falta de nutrientes, podem gerar problemas de saude.

Vocé deve entdo esta se perguntando: Como fazer para saber se uma
refeicao esta equilibrada?

O Nutricionista € o profissional apto para falar sobre alimentacao
adeqguada e saudavel, ele esta presente desde a atencdo basica no
NASF Nucleo de Apoio a Saude da Familia, até em atendimentos

de alta complexidade. Portanto é de extrema importancia, realizar



acompanhamento nutricional.

Assim, vocé pode planejar suas refeicdes com criatividade,
utilizando sempre os alimentos da melhor maneira e de forma integral,
incluindo nas preparacodes talos, folhas e cascas.

Faca das verduras, legumes e frutas da época, seu uso diario. Uma
refeicao balanceada deve incluir proteinas, carboidratos, vitaminas,
minerais e dgua.

Prefira consumir alimentos in natura ou minimamente processados e
processados, 0s quais contém os nutrientes de que o corpo precisa, evitando
sempre a ingestao de alimentos ultraprocessados.

Uma dica, € consumir peqguenas quantidades de proteinas, gorduras e
carboidratos, os quais junto com as vitaminas e minerais sao fundamentais
para a vida humana.

Para uma boa digestdo dos alimentos e absorcdo dos nutrientes é necessario
gue haja uma boa mastigacdao. Os alimentos devem ser ingeridos apds uma
mastigacdo sem pressa, pois quanto mais rapido for a ingestdo dos alimentos,
maior serd a quantidade de alimentos consumidos. Além do mais, uma
mastigacao rapida provoca dificuldades no processo da digestao.

ESCLARECENDO DUVIDAS

Alimentacao e nutricdo sempre sao assuntos que geram muitas duvidas, por
isso, com base no Programa Cozinha Brasil, do SESI, foram relacionadas algumas
orientacdes que auxiliam nos questionamentos cotidianos, conforme a seguir:

1. A carne vermelha é uma excelente fonte de ferro. Os alimentos de origem
vegetal como o feijdao grdo de bico e os verdes intenso, para que esse mineral
possa melhor ser absorvido pelo organismo, € necessario ingerir alimentos que
contenham vitamina C, como: Laranja, goiaba, abacaxi, acerola... na mesma
refeicdo.

2. A carne bovina, possui diferentes tipos na sua maciez, mas, o seu valor
nutritivo € semelhante.

3. O café deve ser consumido em média, até 150 ml/dia, pois contribui para




a perda de calcio pela urina.

4. O colesterol é produzido em torno de 70% pelo organismo (figado) e o restante
provém de alimentos consumidos de origem animal, como: carnes vermelhas,
pele de frango, toucinho, manteiga, banha, creme de leite, carnes gordurosas,
etc. O colesterol em excesso no organismo se deposita nas paredes das artérias
do coracao e do cérebro, provocando infarto ou derrame cerebral.

5. O ovo de acordo com a sua preparacao, possui a mesma guantidade de
colesterol em sua composicao. O que altera é a gordura utilizada na preparacao.
Por ser uma proteina de baixo valor caldrico é recomendado para a manutencao
da forca muscular.

6. A producao de triglicérides no organismo provém da ingestao de carboidratos,
presentes nas massas, cereais, acucares, doces... e, na ingestao de alimentos
ricos em gorduras.

7. A diferenca entre produtos light e diet: os alimentos light sdo agueles que
apresentam em sua composicao, reducao minima de 25% de calorias, com base
na reducdao de proteinas, carboidrato, gordura ou proteina; e, o termo diet pode
ser utilizado para alimento com restricdo de nutrientes, como: carboidratos,
gorduras, proteinas e acucares.

8. O adocante é aconselhdvel para portadores da diabetes. E preferivel utilizar
aqueles a base de Sucralose ou stévia. Mesmo o diabético deve utilizar em
pequena quantidade. Preferir a fruta ao invés do suco.

CONSUMIR ALIMENTOS ORGANICOS

Os alimentos organicos, de origem vegetal ou animal, sdo obtidos em sistema de
producao, onde ndo sao utilizados fertilizantes sintéticos soluveis, agrotoxicos e
transgénicos, tornando-os totalmente saudaveis.

Outras caracteristicas fundamentais na producdo organica sao as
responsabilidades sociais e com 0 meio ambiente, uma vez que 0s principios
agroecologicos consideram uso saudavel e responsavel do solo, da adgua, do
ar e dos demais recursos naturais, de modo a reduzir a contaminacdao e o
desperdicio desses elementos essenciais para nossas vidas, contribuindo para
um desenvolvimento sustentavel.

Ossistemasprodutivosorganicosprocuramdiversificareinteragirsuasproducdes



vegetais e animais, com o objetivo de criar ecossistemas mais
equilibrados e que ajudem a manter a biodiversidade.

Esse equilibrio gera alimentos com mais sabor, saudaveis e com
maior diversidade de vitaminas, sais minerais e outros nutrientes
importantissimo para a nossa preservacao da saude fisica e mental.

Na Gastronomia, os alimentos organicos rendem mais e dao mais

sabor, cor e aroma as receitas.

A introducdo de alimentos organicos a mesa valoriza a saude e, as receitas e
colaboram com o desenvolvimento sustentavel e o equilibrio do planeta.
Os habitos de consumo costumam influenciar diretamente no ato da compra,

assim opte por produtos da estacado, pois além de serem mais econdmicos,
fortalecem os produtores locais e aqueles produtos, oriundo da producao
organica que necessitam de embalagens, sdao embalados em material que

agridem menos a natureza, ao meio ambiente.

TABELA DE MEDIDAS CASEIRAS MAIS UTILIZADAS

MEDID SEIRA

01 XiCARA DE CHA
L

01 COLHER DE SOPA,
01 COLHER DE SOBREMESA
01 COLHER DE CHA
01 COLHER DE CAFE

—
—
-
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CAFE
CHA
SOPA

SOBREMESA
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PESO POR PRODUTO

Liguido - 150 ml

Arroz - 160 g
Acucar - 1409
Feijao - 1609
Fuba - 1309

Macarrao - 100g
Manteiga 1159

Talos picados - 80g
Farinha de mandioca - 1209
Farinha de rosca - 1209
Farinha de trigo - 1209
Acucar - 129

Arroz - 10g

Cebola - 12g

Amido de milho - 10g
Oleo - 109

Sal - 10g

Salsa - 39

Vinagre - 10ml
Manjericao 59



Manteiga 159

Queijo ralado - 69
Fermento em pod - 69
Fermento bioldgico - 20g
Farinha de mandioca - 10g
Farinha de rosca - 10g
Acafrdo - 5g

Sal - 3g

Farinha de trigo - 10g
Fermento em po - 29
Orégano - 29

DICAS SOBRE PORCIONAMENTOS

1. Utilize os recipientes de medidas adequados;

2. Para medir liquidos, utilize recipientes graduados, verificando o nivel dos
liquidos na altura dos olhos;

3. Para ingredientes secos e liquidos, use um jogo de colheres que varia de 1/8
de colher de cha a 1 colher de sopa;

4. Para medir ingredientes secos, use um jogo de medidas com capacidade de
1/4,1/3,1/2 e 1 xicara;

5. Quando usar colheres para medir liquidos, encha-as até a borda, sem derramar;
6. A medida dos ingredientes em xicara deve ficar rente com a borda;

DICAS SOBRE CONSERVAGAO E HIGIENE

1. O alimento deve estar livre de contaminacdes quimicas (pesticidas, adubos
guimicos) ou bioldgicas (insetos, bactérias, fungos, virus), e precisa ser guardado
em ambientes limpos.

2. E importante que panelas, assadeiras, pratos, talheres e tantos outros utensilios
de cozinha sejam bem lavados e guardados em ambientes limpos. O mesmo se
aplica as maos de quem prepara e come os alimentos, que devem estar

bem lavadas.

HABITOS PARA UMA ALIMENTAGCAO MAIS NUTRITIVA

Cozinharavapor o vapor provocado pela fervura cozinha os vegetais
e conserva melhor as vitaminas.

Panela tampada o alimento fica pronto mais rapido.



Pedac¢os grandes quanto mais se corta e se cozinha o vegetal,
mais vitaminas se perdem.

Cascas e sementes além de saborosas, cascas e sementes sdo
muito nutritivas.

Folhas na sopa folhas de verduras e legumes adicionadas as sopas, ao
feijao, ao arroz e aos guisados devem ser colocadas no final do cozimento,
Assim, eles preservam o sabor e os nutrientes.

Graos de molho Os grdos secos (feijao, milho, outros) devem ser deixados
de molho na agua, pois assim suas propriedades nutritivas sao ativadas,
aumentando o seu valor nutricional. No caso do feijdo é aconselhado jogar a
agua do molho fora.

Nao escorrer o arroz o arroz deve ser refogado e cozido em agua suficiente
para ser absorvida no cozimento.

Temperos naturais e ervas o uso de coentro, salsa, alecrim, cebola, alho,
cebolinha, louro e outros temperos aromaticos sao importantes para diversificar
o preparo dos alimentos. Além de realcarem do sabor, também podem auxiliar
a diminuicao do consumo de sal.

10 PASSOS PARA UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL
De acordo com o Guia Alimentar para a Populacao Brasileira, devemos:

1. FAZER DE ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS A
BASE DA ALIMENTACAO

Em grande variedade e predominantemente de origem vegetal, alimentos in
natura ou minimamente processados sao a base ideal para uma alimentacao
nutricionalmente balanceada, saborosa, culturalmente apropriada e promotora
de um sistema alimentar socialmente e ambientalmente sustentavel. Variedade
significa alimentos de todos os tipos graos, raizes, tubérculos, farinhas,
legumes, verduras, frutas, castanhas, leite, ovos e carnes e variedade dentro
de cada tipo feijao, arroz, milho, batata, mandioca, tomate, abdbora, laranja,
banana, frango, peixes etc.

2. UTILIZAR OLEOS, GORDURAS, SAL E ACUCAR EM PEQUENAS
QUANTIDADES AO TEMPERAR E COZINHAR ALIMENTOS E CRIAR
PREPARACOES CULINARIAS
Utilizados com moderacao em preparacdes culindrias com base em




alimentos in natura ou minimamente processados, éleos, gorduras, sal e
acucar, contribuem para diversificar e tornar mais saborosa a alimentacao
sem torna-la nutricionalmente desbalanceada.

3. LIMITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS PROCESSADOS

Os ingredientes e métodos usados na fabricacdo de alimentos processados
como conservas de legumes, compota de frutas, paes e queijos alteram de
modo desfavoravel a composi¢cao nutricional dos alimentos dos quais derivam.
Em pequenas quantidades, podem ser consumidos como ingredientes de
preparacdes culinarias ou parte de refeicdes baseadas em alimentos in natura
ou minimamente processados.

4. EVITAR O CONSUMO DE ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS

Devido a seus ingredientes, alimentos ultraprocessados como biscoitos
recheados, salgadinhos de pacote, refrigerantes e macarrao instantaneo

sao nutricionalmente desbalanceados. Por conta de sua formulacao e
apresentacao, tendem a ser consumidos em excesso e a substituir alimentos in
natura ou minimamente processados. Suas formas de producao, distribuicao,
comercializacdo e consumo afetam de modo desfavoravel a cultura, a vida
social e o meio ambiente.

5. COMER COM REGULARIDADE E ATENCAO, EM AMBIENTES
APROPRIADOS E, SEMPRE QUE POSSIVEL, COM COMPANHIA

Procure fazer suas refeicdes em horarios semelhantes todos os dias e evite
beliscar nos intervalos entre as refeicdes. Coma sempre devagar e desfrute
0 que estda comendo, sem se envolver em outra atividade. Procure comer
em locais limpos, confortaveis e tranquilos e onde nao haja estimulos para o
consumo de quantidades ilimitadas de alimento. Sempre que possivel coma
em companhia, com familiares, amigos ou colegas de trabalho ou escola.

A companhia nas refeicdes favorece o comer com regularidade e atencao,
combina com ambientes apropriados e amplia o desfrute da alimentacao.
Compartilhe também as atividades domésticas que antecedem ou sucedem o
consumo das refeicdes.

6. FAZER COMPRAS EM LOCAIS QUE OFERTEM VARIEDADES DE
ALIMENTOS IN NATURA OU MINIMAMENTE PROCESSADOS
Procure fazer compras de alimentos em mercados, feiras

livres e feiras de produtores e outros locais gue comercializam
variedades de alimentos in natura ou minimamente processados.
Prefira legumes, verduras e frutas da estacao e cultivados
localmente. Sempre que possivel, adquira alimentos organicos e



de base agroecoldgica, de preferéncia diretamente dos produtores.

7. DESENVOLVER, EXERCITAR E PARTILHAR HABILIDADES
CULINARIAS

Se vocé tem habilidades culinarias, procure desenvolvé-las e partilha-las,
principalmente com criangas e jovens, sem distincao de género. Se vocé nao

tem habilidades culindrias e isso vale para homens e mulheres ,
procure adquiri-las. Para isso, converse com as pessoas que sabem
cozinhar, peca receitas a familiares, amigos e colegas, leia livros,
consulte a internet, eventualmente faca cursos e comece a cozinhar!

8. PLANEJAR O USO DO TEMPO PARA DAR A ALIMENTACAO O ESPACO
QUE ELA MERECE

Planeje as compras de alimentos, organize a despensa doméstica e defina
com antecedéncia o cardapio da semana. Divida com os membros de sua
familia a responsabilidade por todas as atividades domésticas relacionadas

ao preparo de refeicdes. Faca da preparacao de refeicdes e do ato de comer
momentos privilegiados de convivéncia e prazer. Reavalie como vocé tem
usado o seu tempo e identifique quais atividades poderiam ceder espaco para
a alimentacao.

9. DAR PREFERENCIA, QUANDO FORA DE CASA, A LOCAIS QUE SERVEM
REFEICOES FEITAS NA HORA

No dia a dia, procure locais que servem refeicdes feitas na hora e a preco
justo. Restaurantes de comida a quilo podem ser boas opg¢des, assim como
refeitérios que servem comida caseira em escolas ou no local de trabalho.
Evite redes de fast-food.

10. SER CRITICO QUANTO A INFORMACOES, ORIENTACOES E MENSAGENS
SOBRE ALIMENTAGCAO VEICULADAS EM PROPAGANDAS COMERCIAIS
Lembre-se de que a funcdo essencial da publicidade ¢ aumentar a venda de
produtos, e ndo informar ou, menos ainda, educar as pessoas. Avalie com
critica o que vocé 1é, vé e ouve sobre alimentacdo em propagandas comerciais
e estimule outras pessoas, particularmente criancas e jovens, a fazerem o
mesmo.
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PREPARACOES QUENTES

RISOTO DE FRANGO COM CENOURA

INGREDIENTES:
Arroz -11/2 colher de sopa
Frango - 1 unidade de sobrecoxa peguena

Cenoura - 1 colher de sopa (cheia) ralada
Cebola - 1 colher de sopa (rasa)

Tomate - 1 colher de sopa (rasa)

Alho -1 colher de café (rasa)

Coentro - 1 colher de café (rasa)
Pimentao - 1 colher de sopa (rasa)

Sal - Quantidade suficiente

Suco de limdo - 2 colheres de sopa
Oleo de coco - Quantidade suficiente

MODO DE PREPARO:

Higienize e pique a cebola, o alho, o tomate, o coentro e o pimentdao. Tempere os pedacos
de frango, com extrato de tomate, sal e alho, depois coloque dentro de uma vasilha com
suco de limao. Espere o frango absorver o sabor dos temperos. Retire o frango do suco de
limao e leve a panela para que refogue juntamente com as verduras picadas. Acrescente
agua suficiente para cobrir completamente o frango e deixe cozinhar até ficar macio. Retire
da panela, desfie ou corte o frango em cubos pequenos e reserve. Reserve o caldo. Em
outra panela, acrescente o arroz ja cozido com o caldo do frango reservado. Lave a cenoura
e rale bem ralado. Acrescente a cenoura ralada e mexa bem. Tampe a panela, leve ao fogo e
deixe cozinhar. Por fim, acrescente o frango desfiado ou em cubos. Espere secar um pouco
e retire do fogo. Coloque em uma travessa e sirva em seguida.



RISOTO DE CARNE

INGREDIENTES:

Arroz - 11/2 colher de sopa
Carne Bovina - 01 fatia pequena
Cebola - 1 colher de sopa (rasa)

Tomate - 1 colher de sopa (rasa)
Alho -1 colher de café

Coentro -1colher de cha
Pimentao - 1 colher sopa rasa
Sal - Quantidade suficiente

MODO DE PREPARO:

Higienize e corte a cebola, o alho, o tomate, coentro, pimentdo. Faca a carne
conforme as receitas de carne bovina desfiada (neste documento), reservando

o caldo do cozimento. Em uma panela, acrescente o arroz ja cozido juntamente

com o caldo de carne reservado e as verduras ja cortadas e higienizadas. Tampe a

panela, deixe cozinhar e acrescente a carne desfiada. Prove o sal e acrescente mais

um pouco, se for necessario. Nao deixe secar muito, pois o risoto deve ficar umido.

Tire do fogo, cologue numa travessa. Sirva em seguida.

RISOTO ROSADO

INGREDIENTES:

Casca de cenoura 1 xicara de cha
Ramo de cenoura 1 xicara de cha
Talos de beterraba 1 xicara de cha
Tomate picado - 1 xicara de cha
Cebola picada 2 colheres de sopa
Alho 1dente

Arroz 2 xicaras de cha

Azeite - 1 colher de sopa

Agua - 5 xicaras de cha

Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Refogue a cebola e o alho no azeite. Coloque o arroz e continue refogando mais
um pouco. Misture todos os ingredientes bem picados e acrescente agua. Deixe

no fogo até a dgua secar com todos os ingredientes cozidos. Verifique o Sal.

Sirva quente.



CREME DE JERIMUM COM CARNE DESFIADA

INGREDIENTES:

Jerimum - 2 e 1 colheres de sopa
Carne Bovina - 1 fatia pequena
Cebola - 1 colher de sobremesa (rasa)
Alho - 1 colher de café (rasa)

Leite - 1/2 xicara de cha

Oleo de Soja - Quantidade suficiente
Coentro -1 colher de café (rasa)

Sal - Quantidade suficiente

MODO DE PREPARO:

Corte o jerimum em pedacos médios e leve para cozinhar. Quando estiverem bem
cozidos, bata o jerimum com leite sem ferver em um liquidificador. Cozinhe a carne
bovina e desfie em seguida. Enquanto isso higienize a cebola e pique juntamente com
o alho. Em uma panela, adicione a cebola e o alho com um pouco de déleo de soja e
deixe dourar. Quando estiverem bem douradas adicione a carne ja desfiada e refogue.
Logo em seguida, adicione o creme de jerimum batido, mexendo bem até engrossar.
Adicione quantidade necessaria de sal. Sirva quente.

OMELETE DE SOJA REFOGADA

INGREDIENTES:

Cebola - 1 colher de sopa (rasa)

Alho -1 colher de café (rasa)

Tomate - 1 colher de sopa (rasa)
Pimentao - 1 colher de sopa picado (rasa)
Coentro - 1 colher de cha (rasa)

Oleo de Soja - Quantidade suficiente

Sal - Quantidade suficiente

Extrato de tomate - 2 colheres de cha
Soja HIDRATADA - 1 colher de sopa (rasa)
Ovos - Tunidade

MODO DE PREPARO:

Hidrate a soja. Enquanto isso higienize de acordo com o Guia de Boas Praticas de
Manipulacdao dos Alimentos: a cebola, o tomate, o alho e o pimentdo. Pique-os em pedacos
pequenos. Numa panela acrescente o éleo e refogue as verduras picadas e o sal. Adicione
a soja ja escorrida e misture tudo, refogando bem. Acrescente o extrato de tomate, quando
a soja estiver macia e reserve-a. Higienize os ovos e misture de forma que figuem iguais.



Acrescente a soja e misture novamente. Despeje a mistura em uma frigideira untada com

Oleo. Espere assar e vire o lado. Sirva em seguida.

PIRAO DE OVOS

INGREDIENTES:

Tomate - 1 colher de sopa (rasa)

Alho - 1 colher de café (rasa)

Cebola - 1 colher de sopa

Coentro - 1 colher de café (rasa)
Pimentdo - 1 colher de sopa picado rasa
Oleo de Soja - Quantidade suficiente
Pimenta do reino - Quantidade suficiente
Ovos - 1 unidade

Sal - Quantidade suficiente

MODO DE PREPARO:

Higienize o tomate, a cebola, o coentro e o pimentdo. Em seguida pique-os em cubos
bem pequenos. Leve ao fogo a dgua temperada com sal, pimenta e as verduras ja
cortadas. Quebre os ovos um a um no caldo fervente, mexendo bem. Acrescente a
farinha, mexendo bem e cuidando para ndo embolar, mexa sem parar até levantar
fervura. Deixe o caldo engrossar e cozinhar. Sirva em seguida.

PEIXE AO MOLHO COM LEGUMES

INGREDIENTES:

Peixe - 1 filé pequeno
Leite de coco -1 colher de sopa
Cebola - 1 colher de sopa

Alho - 11/2 colher de café

Pimentao - 1 colher de sopa picado (rasa)
Coentro - 2 colheres de cha

Cenoura - 1 colher de sopa (cheia) picada
Chuchu - 1 colher de sopa (cheia) picada
Batata inglesa -1 colher de sopa (cheia) picada
Oleo de Soja - Quantidade suficiente

Sal - Quantidade suficiente

Suco de limdo -2 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:
Higienize as verduras e corte em pedacos pequenos. Higienize os legumes e corte-os em



rodelas. Limpe e tempere o peixe com suco de limao, sal e alho. Espere alguns minutos para
que fique bem temperado. Em uma panela, acrescente o dleo de soja, parte das batatas,
cenouras, chuchus, cebolas, pimentdes, tomates e o peixe. Cubra com o restante das
batatas, cenouras, chuchu, cebolas, pimentdo e tomates. Cubra com agua e deixe cozinhar
até que tudo figue macio (ndo mexa muito para que o peixe ndao desmanche). Espere secar
um pouco e adicione o leite de coco e o coentro picado. Espere ferver e sirva.

BAIAO DE DOIS COM FRANGO

INGREDIENTES:

Alho - T unidade

Arroz - 1 colher de arroz (rasa)

Cebola - 3 colheres de sopa (cheia) picada
Coentro - 1 colher de café (rasa)

Feijdo - 1 concha pequena (rasa)

Frango - 1 sobrecoxa grande ou 2 coxas grandes
Oleo de soja -1 colher de cha

Pimentado - 1 colher de sopa (rasa) picada
Sal - Quantidade suficiente

Polpa de Tomate - Quantidade suficiente

MODO DE PREPARO:

Cozinhe o feijao e o0 arroz normalmente. Em uma frigideira, refogue a cebola, o alho
e depois adicione a carne cortada em cubos. Tempere com sal e o extrato de tomate.
Depois de cozida, junte o feijdo, o arroz, a carne, o pimentdo e o coentro picado.

Fonte de pesquisa: equipe de nutricionistas da sede SUPAE (Superintendéncia do Programa de
Alimentacdo Escolar) e estagiarias maio de 2015

TOMATES RECHEADAS COM ARROZ

INGREDIENTES:

Arroz S. O. (Sobra de ontem) 1 xicara de cha
Salsa picada 2 colheres de sopa

Tomates grandes 2 unidades

Ovos cozidos 2 unidades

Queijo ralado 2 colheres rasa de sopa

Azeitonas verdes picadas sem caroco 10 unidades

MODO DE PREPARO:
Higienize os tomates e corte-o0s, separando apenas a parte de cima (onde fica o tolo) e retire
a as sementes. Misture todos os ingredientes, recheie os tomates e cologue para gratinar em



10 minutos de formo quente. Retire-os e sirva.

MUSCULO DE CACAROLA

INGREDIENTES:

Musculo em cubos 5009

Alho 3 dentes

Cebolas 2 unidades

Tomates 5 unidades

Talos e folhas de hortalicas 1 xicara de cha
Salsinha e cebolinha (opcional) 1 xicara de cha
Oleo 1 colher de sopa

Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Tempere os bifes com sal e alho amassado; corte as cebolas e tomates em rodelas.
Pique bem os talos e folhas. Disponha numa panela camadas de bife, cebola, tomate,
talos e folhas, salsinha e cebolinha. Repita as camadas. Regue com déleo. Tampe a
panela e leve ao fogo baixo por aproximadamente 30 minutos.

EMPADAO DE VEGETAIS

INGREDIENTES:

Arroz cozido - 1 xicara de cha

Talos - 1 xicara de cha

Cenoura cozida - 1 xicara de cha

Leite - 1 xicara (cha)

Oleo - 2 colheres (sopa)

Farinha de trigo -2 colheres (sopa)
Salsa ou coentro - 2 colheres (sopa) de
Gema -1

MODO DE PREPARO:
Misture o dleo, a farinha e a gema. Acrescente o0 arroz e os vegetais cozidos. Distribua
em forma. Cologue em uma forma grande com agua. Deixe no forno até dourar.

ENSOPADINHO DE ENTRECASCA DE MELANCIA OU MAMAO

INGREDIENTES:
Entrecasca de melancia - 3 a 4 xicaras de cha



Tomate - 1 unidade

Cebola cortada picadinha - 1 unidade
Alho - 1 dente

Salsa e cebolinha picadas -

Oleo de soja 1colher de sopa

Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Faca um refogado com o dleo, tomate, cebola, sal e alho. Junte a melancia cortada em
cubos. Cologue agua pura ou com caldo de carne. Deixe cozinhar um pouco. Junte a
salsa e a cebolinha picadas. Cozinhe mais um pouco, sem deixar amolecer muito.

FALSA CASQUINHA DE SIRI

INGREDIENTES:

Sopa de d6leo - 2 colheres

Sopa de cebola ralada - 3 colheres
Pimentao - 1 colher de sopa

Peixe - 3 xicaras de cha

Sal - 1 colher de sobremesa

Molho de tomate - 1 xicara de cha

Salsinha - 1 colher de sopa

Coentro - 1 colher de sopa

Farinha de rosca - 2 xicaras de cha

Ovos inteiros 2 unidades

Fermento quimico 2 colheres de sobremesa
Caldo de +/- 10 cabecas de lagostim ou de peixe

MODO DE PREPARO:

Refogar no 6leo a cebola ralada, o pimentao, acrescente o molho de tomate, a salsinha, o
coentro, o sal, o caldo do lagostim e o peixe. Deixe apurar por mais ou menos 5 minutos.
Acrescentar a farinha de rosca aos poucos. Recheie as casquinhas de siri limpas. Polvilhe
com queijo ralado. Leve ao fogo para gratinar. A farinha de rosca pode ser substituida por 2
xicaras de biomassa.

FALSO FEIJAO TROPEIRO

INGREDIENTES:
Cebola picada 1unidade

Alho amassado 2 dentes



Pimentao picado 1unidade

Oleo 3 colheres de sopa

Farinha de mandioca 1 xicara de cha
Ovos cozidos 2 unidades

Sal a gosto.

Feijao cozido 11 xicara de cha

MODO DE PREPARO:
Refogue a cebola e o alho. Acrescente o feijdo e a farinha de mandioca até obter uma
farofa solta. Para finalizar, decore com os ovos cozidos em pedacos.

Dica: pode se acrescentar carne desfiada.

FEIJOADA VERDE

INGREDIENTES:

Feijao 2 xicaras de cha

Alho 5 dentes

Cebola pequena 1 unidade
Oleo 1colher de sopa
Quiabo 1 Xicara de cha
Repolho - 1 Xicara de cha
Couve - 1 Xicara de cha
Cheiro verde - 1 Xicara de cha

MODO DE PREPARO:

Lavar bem o feijdo. Refogar o alho e cebola na panela de pressao. Acrescentar o feijao,
a dgua e deixar cozinhar. Picar o quiabo, a couve, o cheiro verde e o repolho. Depois
gue o feijao estiver cozido, acrescentar os vegetais. Deixar no fogo por mais 10 minutos.
Retirar a panela do fogo. Acrescentar o cheiro verde. Servir quente.

Dica: Podem ser utilizados outros vegetais como: espinafre, couve-flor, ramas de
beterraba, de cenoura, folhas e talo.

VIRADO DE FEIJAO

INGREDIENTES:

Cebola picada 1unidade
Alho picado 2 dentes
Coentro 2 colheres de sopa



Oleo 2 colheres de sopa

Tomates picados 2 unidades

Pimentdo picado 1unidade

Feijdo cozido (com caldo) 11 xicara

Ovos cozidos picado 3 unidades

Farinha de mandioca crua 1 xicara (aproximadamente)
Farinha de milho 1 xicara (aproximadamente)

Sal gosto.

MODO DE PREPARO:

Em uma tigela misturar as farinhas de milho e mandioca e reserve. Junte 6leo, cebola,

alho, pimentdo e tomate em uma panela e levar ao fogo. Deixar fritar. Despeje o feijao,
as farinhas de milho e mandioca. Misture bem. Acrescente os ovos. Salpique o coentro.

ISCAS DE FRANGO COM LEGUMES

INGREDIENTES:

Filé de frango 1kg

Alho amassados 2 dentes

Repolho cortado em tiras finas 2 xicaras de cha

Cebola meédia cortada em tiras finas 1unidade média
Pimentao pequeno cortado em tiras finas 1 unidade
Coentro 2 colheres de sopa

Cenoura média cozida e cortada em palitos 1unidade média
Oleo 2 colheres de sopa

Sal

MODO DE PREPARO:

Corte o frango em tiras finas e temperar com sal e alho e reserve. Aquecer uma colher
de sopa de 6leo em fogo médio. Refogue o repolho. Junte a cebola, o pimentdo e

a cenoura. Refogue até dourar levemente e reserve. Grelhe as iscas de frango em

uma colher de déleo. Adicione os legumes reservados. Adicione o coentro e misture
delicadamente. Serva em seguida.

SUFLE DE TALOS DE AGRIAO

INGREDIENTES:

Pao amanhecido 1unidade

Oleo 2 colheres de sopa

Farinha de trigo integral 2 colheres



Leite 1 xicara de cha

Talo de agridao 4 xicaras de cha
Ovo 3 unidades

Queijo ralado 4 colheres de sopa
Salsa 1 colher de sopa

Orégano a gosto

Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Coloque as fatias de pdo com mais ou menos um centimetro de largura em 1/3 de
xicara de cha de agua. Reserve. Aqueca o 6leo e doure a farinha. Junte o leite fervendo
e mexa bem até engrossar, formando um creme branco. Reserve. Pique os talos de
agriao, junte o pao amolecido, as gemas batidas, o queijo ralado, a salsa, o orégano, o
sal e misture bem. Adicione ao creme branco e acrescente as claras em neve, mexendo
delicadamente. Coloque em forma untada e leve para assar em forno quente por
aproximadamente 30 minutos. Sirva quente.

FAROFA COLORIDA

INGREDIENTES:

Cenoura 1 xicara de cha
Pimentdo verde - 1 xicara de cha
Tomate - 1 xicara de cha

Alho 1dente

Manteiga 2 colheres de sopa
Arroz cozido 3 xicaras de cha
Farinha de mandioca 1 xicara de cha
Queijo ralado 1 colher de sopa
Orégano a gosto

Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

Lave, descasque e rale a cenoura. Reserve. Corte o pimentao e o tomate em cubos
pequenos. Reserve. Doure o alho na manteiga e acrescente o tomate, o pimentdao e a
cenoura, deixando refogar. Acrescente o arroz cozido, a farinha de mandioca, o queijo
ralado e o orégano. Misture e verifigue o sal.

FAROFA DE ABOBORA

INGREDIENTES:
Farinha de mandioca 1 xicara de cha



Cebola 1unidade

Abdbora com a casca 1 xicara de cha
Cheiro verde a gosto (coentro e cebolinha)
Oleo 4 colheres de sopa

Sal

MODO DE PREPARO:
Aqgueca o oleo e refogar a cebola picada. Adicione a abdbora ralada, o sal. Refogue
mais um pouco. Junte a farinha de mandioca. Misture bem. Adicione o cheiro verde.

FAROFA RICA

INGREDIENTES:

Casca de chuchu 1 xicara de cha

Casca de banana nanica 2 unidades

Talos de verduras diversas 1/2 xicara de cha
Cebola picada 2 colheres de sopa

Alho 2 dentes

Manteiga 3 colheres de sopa

Farinha de mandioca 1 xicara de cha

Queijo ralado 1 colher de sopa

Orégano a gosto

MODO DE PREPARO:

Lave bem as cascas do chuchu e da banana, e os talos de verduras em agua corrente.
Pique-os e reserve. Refogue a cebola e o alho na manteiga. Acrescente os talos e as cascas
e refogue mais um pouco. Junte os demais ingredientes, acrescentando a farinha de
mandioca por ultimo. Misture bem para a farinha incorporar o refogado e os temperos.

SOPA DE TALO DE COUVE

INGREDIENTES:

Talos de couve 01 molho

Batatas médias picadas 02 unidades
Cenoura 1unidade

Caldo de carne 1 litro

Agua 2 xicaras

MODO DE PREPARO:
Liquidifiue os talos com uma xicara de agua e despeje numa panela. Junte com a
cenoura e batata e 1 xicara de cha de agua e leve ao fogo para ferver. Quando estiver



fervendo acrescente o caldo de carne, até cozinhar todos os ingredientes. Depois de
pronto, liquidifique tudo e sirva com torradas.

COMO OPCAO:

1. Bater O2 claras ao ponto de neve. Despeje a sopa em um recipiente que va ao forno.
Cologue as claras em neve por cima da sopa sem misturar e leve ao forno para gratinar.
2. Acrescentar coalhada depois de liquidificado e voltar ao fogo até ferver. Servir quente.

CALDO NUTRITIVO

INGREDIENTES:

1 kg de carcacas de peixe ou frango 1kg

Ovos mexidos 2 unidades

Cenoura 1unidades

Cebola 1unidades

Tomate 1unidades

Chuchu 1 unidades

Rama de salsdao (ou T molho de coentro) 1unidades
Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

1. Cozinhar carcacas de peixe ou frango (1kg, aproximadamente), a cenoura, a cebola,
o tomate, o chuchu, o sal. Deixe cozinhar.Retire as carcacas.Coloque o restante no
liguidificador. Bata por alguns minutos. Passe por uma peneira. Faca uma sopa. Junte
a carne das carcacas e 0s ovos mexidos. Misture bem em fogo baixo. Utilizar o caldo
nutritivo para preparar arroz, feijao, sopas ou temperar refogados.

DICAS:
Colocar o caldo nutritivo em forminhas de gelo e congelar. Sempre que quiser
enriguecer suas preparacodes, adicionar os cubinhos congelados.
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PREPARACOES DE BOLOS E
BOLINHOS PARA PETISCOS

BOLO DE HORTELA

INGREDIENTES:

Horteld 1 xicara de cha

Agua para o Cha - 1 xicara de cha
AcuUcar - 2 xicaras de cha

Oleo 1/2 xicara de cha

Maca 3 unidades

Ovo 3 unidades

Farinha de trigo - 3 xicaras de cha
Hortela picada 1 colher de sopa

MODO DE PREPARO:

Faca um cha bem forte com a hortelad e a dgua. Bata no liquidificador o cha com as
folhas, o acucar, o dleo, as macas sem casca e 0s ovos. Despeje essa mistura em uma
tigela e junte a farinha de trigo, as cascas das macas picadas, a hortelad e o fermento.
Misture. Despeje essa massa em uma assadeira untada e enfarinhada. Asse em forno
médio preaquecido.

BOLO CREMOSO

INGREDIENTES:

Bagaco de frutas, legumes ou soja 2 1 xicaras de cha
Pitada de sal

Acucar 11de cha

Leite ou suco de fruta 31 xicara de cha



Ovos 3 unidades

Oleo ou manteiga 3 colheres de sopa

Fermento 1 colher de sopa

Farelo de trigo, aveia ou arroz 3 colheres de sopa
Farinha de trigo 3 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:
Liguidifique todos os ingredientes, coloque em uma forma untada com o6leo e leve
ao forno pré-aquecido.

BOLINHO DE VEGETAIS

INGREDIENTES:

Cascas de chuchu, de cenoura e de berinjela 3 xicaras de cha
Talos de agrido, salsa ou coentro 1 xicara de cha
Cebola ralada - 1 xicara de cha

Alho 1dente

Oleo 2 colheres de sopa

Farinha de trigo 4 colheres de sopa

Leite - 1 xicara de cha

Agua - 1 xicara de cha

Arroz cozido 1 xicara de cha

Farinha de rosca - 1 xicara de cha

MODO DE PREPARO:

Lave bem as cascas dos legumes e talos de hortalicas, piqgue-os e reserve. Refogue a
cebola e o alho no dleo. Junte as cascas e os talos e, se necessario, 1 xicara (cha) de
agua. Refogue até ficarem macios. A parte, dissolva a farinha de trigo no leite e na dgua
e junte ao refogado. Cozinhe, mexendo sempre, até desprender-se do fundo da panela.
Desligue o fogo e misture o arroz cozido. Modele bolinhas e cologue para assar no
forno médio até dourar.

BOLINHO DE TALOS, FOLHAS OU CASCAS

INGREDIENTES:

Talos, folhas ou cascas bem lavadas e picadas 1 xicara de cha
Ovos 2 unidades

Farinha de trigo 5 colheres de sopa

Cebola picada 1unidade

Agua 2 colheres de sopa



Sal a gosto
Oleo para fritar

MODO DE PREPARO:
Bater bem o ovo. Misturar o restante dos ingredientes. Fritar os bolinhos as colheradas
em oleo quente. Escorrer em papel absorvente.

DICAS:

Podem ser utilizadas: talos de acelga, couve, agriao, brocolis, couve-flor, folhas
de cenoura, beterraba, nabo, rabanete, ou cascas de chuchu. 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.).

BOLINHO DE ARROZ ASSADO

INGREDIENTES:

Arroz cozido 2 xicaras de cha

Queijo ralado 1 xicara de cha

Leite 1 xicaras de cha

Ovos 2 unidades

Cheiro verde (coentro e cebolinho) 2 colheres de sopa
Amido de milho 2 xicaras de cha

Farinha de trigo 2 xicaras de cha

Fermento em pd 1 colher de sopa

MODO DE PREPARO:

Unte e enfarinhe uma assadeira grande, reserva. Pré-aqueca o forno em
temperatura média. Em uma tigela, coloque o arroz cozido, o queijo, o leite, os
ovos, o cheiro verde, o amido de milho e a farinha e misture até ficar homogéneo.
Acrescente o fermento, misture e deixe descansar por 10 minutos. Com auxilio de
duas colheres de sopa, modele os bolinhos e coloque-0s na assadeira reservada.
Leve ao forno pré-aquecido por 20 minutos ou até dourar levemente. Retire do

forno e sirva em seguida.

BOLINHO VERDE COM AVEIA

INGREDIENTES:
Talos e folhas 2 xicaras de cha
Ovos 2 unidades



Farinha de trigo 1 xicara de cha
Agua - 2 colheres de sopa
Cebola -1

Aveia em flocos 1 xicara de cha
Sal

MODO DE PREPARO:

Bata os ovos e misture com a cebola picada e o sal. Acrescente as folhas e os talos picados.
Junte a mistura a farinha de trigo, a aveia e a dgua. Unte uma assadeira. Molde os bolinhos.
Asse os bolinhos em forno médio pré-aquecido.



PREPARAGOES DE SALADAS,
PATES, MOLHOS E RECHEIOS

PATE DE CENOURA

INGREDIENTES:

Cenoura 1grande

Alho 2 dentes

Azeite 1/2 xicara de cha

Ovo Tunidade

Leite 100ml

Amido de milho 1 colher de sopa
Tomate 1unidade

Cebola 1unidade

Salsinha e cebolinho 2 Colheres de sopa picados
Sal quantidade suficiente

MODO DE PREPARO:
Bata tudo no liquidificador e depois deixe apurar no fogo até ficar um creme
grosso. Sirva com torradas.

MOLHO PESTO

INGREDIENTES:

Manjericao 409

Azeite 60mm

Alho - 1 Dente

Queijo ralado 30g (opcional)



Pimenta do Reino Q.S.
Sal Q.S.

MODO DE PREPARO:
Bata tudo no liquidificador até ficar um creme grosso. Sirva com torradas, massas,
carnes e saladas .

SALADA TROPICAL

INGREDIENTES:

Abacaxi 1unidade

Uva passa sem semente 1 xicara de cha

Repolho roxo pequeno 1unidade

Creme de leite ou requeijao caseiro 2 colheres de sopa
Sal guantidade suficiente

MODO DE PREPARO:
Corte todos os ingredientes e misture. Sirva gelado.

MOLHO DE TOMATE CASEIRO

INGREDIENTES:

Tomate 6 maduros e cortados em 4
Alho 2 dentes

Cebola - 1 cortada em 4

Cebolinha e salsinha 1 xicara de cha
Agua 2 xicaras de chéa

Sal Quantidade suficiente

MODO DE PREPARO:

Higienize o tomate, a cebola, o cebolinho e salsinha. Em seguida bata todos os
ingredientes no liquidificador até ficar homogéneo. Deixar apurar no fogo até ficar bem
vermelho e com textura mais grossa. Utilizar para massas, pastas e para temperar carnes.

RECHEIO PARA TORTAS, OMELETES E CREPIOCAS

INGREDIENTES:
Couve-flor 4 folhas
Nabo 4 folhas



Beterraba 4 folhas

Ramos de cenoura 4 folhas
Tomates 3 unidades

Alho 1dente

Cebola 1 média

Sal gquantidade suficiente

MODO DE PREPARO:

Pigue todos os ingredientes. Leve ao fogo para refogar. Acrescente o sal. Mexa por
uns cinco minutos para nao cozinhar demais as folhas. Com esse refogado recheia
omeletes, tortas e crepiocas.

CREME DE LARANJA E CENOURA

INGREDIENTES:

Cenoura picada 1 xicara de cha
Agua - 1 xicara de chd

Suco de laranja - 1 xicara de cha
Amido de milho 2 colheres de sopa
Acucar - 4 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

Bata no liquidificador a cenoura com a agua. Acrescente o suco de laranja. Junte o
amido de milho e o acucar, mexa bem e leve ao fogo pra engrossar. Cozinhe até que se
desprenda do fundo. Sirva gelado.

DICA:
Use também como recheio de bolos.

REQUEIJAO COM TALOS DE COUVE

INGREDIENTES:

Cebola 1 colher de sopa
Alho 1dente

Azeite 2 colheres de sopa
Talo de couve 1 xicara de cha
Vinagre 2 xicaras de cha
Leite 3 xicaras de cha



Manteiga 2 colheres de sopa
Sal quantidade suficiente

MODO DE PREPARO:

Doure a cebola e o alho no azeite e refogue os talos de couve. Reserve. Junte o vinagre ao
leite fervido e gelado e deixe coalhar. Coe a coalhada e leve ao liquidificador com a manteiga
e o sal. Bata até ficar cremoso. Acrescente os talos refogados e misture. Sirva com torradas.

DICA:
Os talos de couve podem ser substituidos por talos de agrido ou espinafre.

MOLHO DE CASCAS DE BERINJELA PARA MASSAS

INGREDIENTES:

Alho picados 2 unidades

Oleo 2 colheres de sopa

Berinjela cortadas em tiras de 1 cm de largura 400ml
Agua 300ml

Orégano 1colher de cha

Tomates sem pele e sem sementes 4 unidades

Sal e pimenta do reino

MODO DE PREPARO:

Doure o alho no dleo. Junte as cascas de berinjela e refogue por 5 minutos. Adicione
a agua, o sal, a pimenta do reino, o orégano e os tomates. Cozinhe por 5 minutos até
engrossar lligeiramente.

SAL DE ERVAS

INGREDIENTES:

Sal grosso 1 xicara de cha
Orégano 1 xicara de cha
Alecrim 1 xicara de cha
Estragao 1 xicara de cha

MODO DE PREPARO:

Lavar bem as ervas e seca-las com um pano limpo. Depois, coloca-las junto com o sal no
liquidificador ou no processador de alimentos e triturar tudo. Guardar a mistura em um
recipiente fechado, em local fresco e seco.



SAL DE ERVAS MARINHO

INGREDIENTES:
Sal marinho 100g*
Orégano 15g*
Manjericao 25g*
Salsinha 10g*
Alecrim 10g*

MODO DE PREPARO:

Bater os ingredientes no liquidificador. Guardar em pote de vidro bem fechado. Usar
no lugar do sal comum.

*Quantidades relativas ao peso das embalagens da erva seca disponiveis no mercado.



PREPARACOES DE SUCOS
E SOBREMESAS

PICOLE VERDE

INGREDIENTES:

Abacaxi 2 rodelas

Couve manteiga 2 folhas

Folhas de hortela O1 xicara de cha
Agua de coco 500ml

Adocante a gosto.

MODO DE PREPARO:
Bata todos os ingredientes no liquidificador e coloque no freezer em formas
especiais de picolé.

SUCO VERAO

INGREDIENTES:

Abacaxi 1unidade com casca cortado em cubinhos
Agua 3 xicaras de cha

Erva-cidreira in natura 1 xicara de cha

Limao 4 unidades

Gelo 2 copos

Acucar 1 xicara de cha



MODO DE PREPARO:

Lave bem a alface e reserve. Com a agua e a erva-cidreira, faca um cha bem forte e
deixe esfriar. Reserve. Esprema os limdes e coloque no liquidificador com o cha, a
alface., o gelo e o acucar. Coe e sirva gelado.

SUCO DA HORTA

INGREDIENTES:

Salsinha 1 xicara de cha

Hortela - 1 xicara de cha

Limdo 1com casca e 1sem casca
Maca 1unidade

Gelo 1xicara de cha

Agua 1 litro

Acucar - 1 xicara de cha

MODO DE PREPARO:
Bata todos os ingredientes no liquidificador, peneire se necessario e sirva.

SUCO RELAXANTE

INGREDIENTES:

Alface 1 xicara de cha

Erva-cidreira ou erva-doce - 1 xicara de cha
Limdo 4 unidades

Gelo 2 xicaras de cha

Agua 3 xicaras de cha

Acucar - 1 xicara de cha

MODO DE PREPARO:
Higienize a alface e reserve. Com agua e a erva, faca um cha bem forte e deixe
esfriar. Reserve. Esprema os limdes e bata no liquidificador com o ch3, a alface, o

gelo e o acucar. Coe e sirva gelado.

LARANJADA NATURAL

INGREDIENTES:
Cenouras grandes 4 unidades
Suco de limao 200ml



Casca de laranja -1 unidade
Agua 3l

AcuUcar a gosto

Gelo a gosto

MODO DE PREPARO:

Bata no liquidificador as cenouras com 2 copos de agua. Coe em um guardanapo e
reservar o residuo. A parte, bata o suco de cenoura, o suco de limdo e a casca de laranja.
OBS.: Coar em peneira e acrescentar o restante da dgua, o acucar e o gelo.

SUCO DE CASCA DE ABACAXI COM HORTELA

INGREDIENTES:

Casca de abacaxi 1unidade
Agua 111

Acucar 1colher de sopa
Folhas de hortela

MODO DE PREPARO:

Corte a casca em pedacos menores. Acrescente 1 litro de dgua gelada e bata no
liguidificador. Coe. Acrescente 1/1 litro de dgua em cubos de gelo, o aclicar e bata
novamente. Coloque pedacos picados com hortela.

SUCO DE COUVE COM LARANJA E MACA

INGREDIENTES:

Couve - 4 folhas grandes

Mac¢a com casca 1unidade
Suco de laranja - 1 xicara de cha

MODO DE PREPARO:
Bata tudo no liquidificador com 4 cubos de gelo e sirva.

SUCO DE COUVE COM LIMAO

INGREDIENTES:

Couve 4 folhas grandes
Agua 11

Limao (caldo) 1unidade



Acucar 6 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:
Bata tudo no liquidificador e sirva.

SUCO DE LARANJA, CENOURA E MAMAO

INGREDIENTES:

Cenoura ralada - 1 xicara de cha
Suco de laranja - 1 xicara de cha
Mamao - 1 xicara de cha

MODO DE PREPARO:
Bata tudo no liquidificador e sirva.

MANJAR DE BETERRABA

INGREDIENTES:

Agua do cozimento de beterraba 400ml
Suco de laranja 200ml

Acucar 10 colheres do sopa

Beterraba cozida 1 unidade

Amido de milho 8 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

Cozinhe a beterraba. Reserve uma parte da dagua do cozimento para dissolver o
amido de milho. Bata no liquidificador a beterraba com o restante da dgua do
cozimento, o acuUcar e o suco de laranja. Coloque o conteudo do liquidificador
numa panela. Leve ao fogo, mexendo sem parar. Quando a mistura soltar do fundo
da panela, retire do fogo. Coloque numa forma. Depois de frio, leve a geladeira.

COCADA DE MELANCIA

INGREDIENTES:

Entrecasca de melancia 5009
350 g de Acucar 350g

Coco 1unidade

Margarina 209



MODO DE PREPARO:

Caramelize 100 g de acucar. Acrescente a entrecasca de melancia ralada. Mexa em
fogo brando. Acrescente o coco ralado, 250 g de acuicar e 300 ml de agua. Cozinhe
até soltar do fundo da panela. Passe toda a margarina numa superficie lisa. Coloque
o doce a colheradas.
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