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APRESENTACAO

SABORES E SABERES é uma Série de livros de receitas culindrias idealizada
pelas professoras supervisoras de Estagio em Nutricdo Social na Atencao
Secundaria a Saude do Centro de Educacao Alimentar e Terapia Nutricional
(CEATENUT) e do curso de Aperfeicoamento Ambulatorial em Nutricdo e
Saude Coletiva da Universidade de Taubaté. E uma forma de promocao da
alimentacao adequada e saudavel e de socializacdo das receitas culindrias
preparadas nas Oficinas Culinarias oferecidas no CEATENUT para usuarios do
servico e comunidade académica.

As oficinas culindrias oferecidas pelo CEATENUT sao realizadas
semanalmente por alunos da quarta série do curso de Nutricdo, e por
nutricionistas alunos do curso de Aperfeicoamento Ambulatorial em Nutricdo
e Saude Coletiva, sob supervisdao de docentes responsaveis pelo Estagio
Curricular Obrigatério em Nutricao Social na Atencdo Secunddria a Saude e do
curso de Aperfeicoamento Ambulatorial em Nutricao e Saude Coletiva.

As receitas aqui apresentadas foram adaptadas de receitas de livros, sites
de culinaria saudavel e de receitas desenvolvidas no préprio curso de Nutricdo
por professores e técnicos de laboratdrio, sendo que todas foram testadas pela
técnica de laboratério do CEATENUT.

O primeiro Volume desta Série foilancado em 2015 e o segundo volume esta
sendo publicado em 2016 e oferece diversas opcdes de receitas elaboradas na
Cozinha Experimental do CEATENUT. A organizagao destas receitas para esta
publicacdo foi feita por alunas do Curso Aperfeicoamento Ambulatorial em
Nutricdo e Saude Coletiva sob a supervisdo de docentes.

Dessa forma, SABORES E SABERES se constitui como um instrumento de
incentivo e apoio a prética da alimentacdao adequada e saudavel para todos os
usuarios do nosso servico e leitores.

Alexandra Magna Rodrigues
Aline Liz de Faria
Maria Claudia Diniz Figueiredo
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INTRODUCAO

Vida moderna, trabalho, estudos, horarios, pressa.. Em meio a tantos
percalcos do dia a dia é possivel preparar refeicbes saudaveis e saborosas?
Pergunta comum presente na mente da maioria das pessoas que, diante
de uma rotina agitada, encontra dificuldades em manter uma alimentacédo
equilibrada.

A maioria das pessoas nao ignora a importancia de realizar refeicbes
balanceadas e nutritivas. Contudo, é possivel que ndo o facam devido ao
fato de desconhecerem formas de preparar receitas que, além de saudaveis e
saborosas, sejam também acessiveis financeiramente e praticas.

O segundo volume da série Sabores e Saberes vem ao encontro dessa
necessidade, e reline as receitas preparadas nas oficinas culindrias do Centro
de Educacao Alimentar e Terapia Nutricional (CEATENUT), no ano de 2015.

Nas proximas paginas descubra que sim, é possivel aliar sabor, saude,
acessibilidade financeira e praticidade na cozinha! Afinal, alimentar-se bem é
fundamental para uma vida mais produtiva e com mais qualidade!

Bom apetite!

As autoras.

SABORES E SABERES - volume 2






REGRAS DE OURO

Higienizacao de frutas, legumes e verduras

1. Selecionar, retirando as folhas, partes e unidades deterioradas.

2. Lavagem: Lavar em agua corrente os vegetais folhosos (folha a folha), e as
frutas e legumes (um a um).

3. Desinfeccao:

«Diluir 1 colher (sopa) de dgua sanitdria (propria para desinfeccao de alimentos)
ou hipoclorito de sédio na concentragao de 2 a2,5% em 1 litro de d4gua e colocar
o alimento a ser higienizado de molho nessa solucao por 15 a 30 minutos.

- Caso a concentracao do produto seja 1%, serdo necessarias 2 colheres (sopa)
para 1 litro de agua

« Enxaguar em dgua corrente potéavel os vegetais folhosos (folha a folha), e as
frutas e legumes (um a um).

4, Colocar em recipiente limpo e coberto.
Higienizacao de utensilios (pratos, talheres, panelas, tabuleiros)

1. Retirar o excesso de residuos;

2. Lavar com sabao detergente;

3. Enxaguar em agua corrente;

4. Desinfetar com solugao clorada para utensilios/equipamentos;
5. Secar ao ar sempre que possivel;

6. Guardar em local limpo e seco.

SABORES E SABERES - volume 2 11



Higienizacao das maos

1. Utilizar agua corrente para molhar as maos;

2. Esfregar a palma e o dorso das maos, inclusive as unhas e os espacos entre
os dedos, por aproximadamente 15 segundos; utilizar para esse procedimento
sabonete liquido neutro, inodoro e com acao antisséptica;

3. Enxaguar bem em agua corrente, retirando todo o sabonete;

4, Secar com papel toalha descartével nédo reciclado ou outro sistema de
secagem eficiente;

5. Esfregar as mdos com um pouco de produto antisséptico e deixar secar
naturalmente.

Fonte: Cartilha sobre boas Praticas para Servicos de Alimentacdo - Resolucdo RDC ne
216/2004

12  SABORES E SABERES - volume 2









SMOOTHTE
REFRESCANTE

INGREDIENTES

1 xicara (cha) abacaxi picado e
congelado

Y limao (suco)
1 pote de iogurte natural desnatado
3 folhas de hortela

MODO DE PREPARO

Bater todos os ingredientes no
liquidificador e servir em seguida.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 2,719

Lipideos: 1,74 g

Carboidratos: 6,36 g

Valor Calérico: 52 kcal

*Porcao: 1 copo americano
Rendimento: 4 por¢oes

SUCO FRTSANTE

INGREDIENTES

Suco de 8 laranjas

1 cenoura crua grande
1 litro de 4gua com gds

MODO DE PREPARO

Bater no liquidificador o suco de
laranja e a cenoura. Misturar a dgua
com gas e servir em seguida.

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 0,87 g

Lipideos: 0,1 g

Carboidratos: 7,9 g

Valor Calérico: 36 kcal

*Porcao: 1 copo americano
Rendimento: 9 por¢oes

SABORES E SABERES - volume 2 15



SUCO DE MELAD SUCODEMARACUJA
(OM ERVADOCE (OM PEPINO

i — INGREDIENTES

' 3 maracujas

1 pepino japonés sem casca
1% de dgua

2 colheres (sopa) de acucar
demerara

MODO DE PREPARO

Bater todos os ingredientes no
liquidificador e servir em seguida.

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 0,62 g

Lipideos: 0,59

Carboidratos: 7,23 g

Valor Calérico: 36 kcal

INGREDIENTES

1 meldo médio cortado em cubos
1 talo de erva-doce

Agua até completar 1 litro

* A H
MODO DE PREPARO Porgéo: 1 copo americano

Bater todos os ingredientes no
liquidificador e servir em seguida.

Rendimento: 10 porcdes

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 1 g

Lipideos:0 g

Carboidratos: 12 g

Valor Calérico: 52 kcal

*Porcao: 1 copo americano
Rendimento: 5 por¢es

16 SABORES E SABERES - volume 2



SUCODEGOTABACOM  GELO COLORTDO
AGUADECOCO DE VEGETAIS

GELO VERDE

Ingredientes

3 folhas de couve

1/3 macgo de horteld

1/3 maco de salsinha

3 colheres (sopa) de semente de
linhacga

1 pedaco pequeno de gengibre
Agua suficiente para cobrir os
ingredientes

GELO VERMELHO
Ingredientes

1 beterraba média

Suco de 2 limbes

3 colheres (sopa) de linhaca

Agua suficiente para cobrir os
ingredientes

INGREDIENTES
4 a 5 goiabas vermelhas maduras
2 litros de 4gua de coco

MODO DE PREPARO

Bater as goiabas junto com a dgua
de coco no liquidificador. Servir em

seguida. GELO AMARELO
Ingredientes
INFORMACAO NUTRICIONAL* 1 cenoura média

Proteinas:0,52 g Suco de 1 maracuja
Lipideos: 0,2 g 1 pedago pequeno de gengibre

Carboidratos: 15,79 Agua suficiente para cobrir os

Valor Calorico:67 kcal ingredientes

*Porgao: 1 copo americano
Rendimento: 11 por¢des

SABORES E SABERES - volume 2 17



MODO DE PREPARO

Bater todos os ingredientes no
liquidificador (separadamente
para cada tipo de gelo). Colocar
em forminhas de gelo. Consumir
em liquidos como suco natural e
vitaminas de frutas.

SABORES E SABERES - volume 2

INFORMACi\O NUTRICIONAL*
GELO VERDE

Proteinas: 0,199

Lipideos: 0,21 g

Carboidratos: 0,43 g

Valor Calérico: 4 kcal

*Porcdo: 1 cubo
Rendimento: 24 porcdes

INFORMAGAO NUTRICIONAL*
GELO VERMELHO

Proteinas: 0,4 g

Lipideos: 0,41g

Carboidratos: 1,19 g

Valor Calérico: 10kcal

*Porc¢ao: 1 cubo
Rendimento: 24 porcdes

INFORMACAO NUTRICIONAL*
GELO LARANJA

Proteinas: 0,14 g

Lipideos: 0,04 g

Carboidratos: 0,52 g

Valor Calérico: 3kcal

*Porcao: 1 cubo
Rendimento: 24 porcdes









SALADA PRATANA

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de soja em graos
(300g)

1 cebola picada
2 maco de cheiro verde
1 colher (sopa) de azeite de oliva

4 filés de merluza cozidos e
desfiados grosseiramente

Ya de xicara (chd) azeitonas verdes
1 colher (sopa) de vinagre
1 colher (chd) de sal

MODO DE PREPARO

Antes de lavar a soja em dgua

fria, colocar os graos diretamente
em agua fervente e ferver por 3
minutos. Escorrer os graos e colocar
de molho em &gua fria por cerca

de 3 horas. Escorrer novamente e
cozinhar em dgua (suficiente para
cobri-los) por 30 minutos ou até ficar
macios, porém, firmes.

Escorrer a dgua do cozimento e
misturar aos demais ingredientes.

Servir gelado com folhas de alface
crespa.

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 9,189

Lipideos: 3,72g

Carboidratos: 2,60 g

Valor Calérico: 81 kcal

*Porcdo: 2 colheres de servir
Rendimento: 10 porcoes

SABORES E SABERES - volume 2 21



LASANHA DE ALFACE

INGREDIENTES

1 pé de alface

2 beterraba ralada

1 cenoura pequena ralada

3 tomates (2 picados e 1 em rodelas)
1 abobrinha italiana ralada

1 cebola pequena ralada

2 maco de cheiro verde picado

3 latas de atum ralado

2 copos de iogurte natural
(consisténcia firme)

1 fio de azeite de oliva
1 colher (cha) de sal

MODO DE PREPARO

Misturar os ingredientes do recheio
(exceto o alface), separando em 3
partes: 1 parte com beterraba, 1

SABORES E SABERES - volume 2

parte com cenoura e 1 parte com
abobrinha.

Em uma travessa, montar camadas
de folhas de alface, recheio de
beterraba, folha de alface, recheio
de cenoura, folha de alface e recheio
de abobrinha. Finalizar com folha

de alface e rodelas de tomate para
decorar.

INFORMAGAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 11,679

Lipideos: 3,49

Carboidratos: 2,3 g

Valor Calérico: 86 kcal

*Porcao: 1 escumadeira média
Rendimento: 10 porcdes



S0PADE CENOURA (OM GENGIBRE

INGREDIENTES Acrescentar o gengibre e o sal, e
4 cenouras cozidas retornar ao fogo, deixando ferver
por 3 minutos.

1 talo de salsdo em cubos

1 cebola picada

1 colher (sopa) de dleo

1 pitada de gengibre em pé
1 colher (café) de sal

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 0,93 g

Lipideos: 3,96 g

Carboidratos: 9,53 g

MODO DE PREPARO Valor Calérico: 77 kcal

Refogar a cebola no 6leo junto com . .
a cenoura e o salséo. Porgao: 1 prato fundo

Esperar amornar e bater no Rendimento: 4 por¢oes
liquidificador com um pouco de
agua.

SABORES E SABERES - volume 2 23
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CREME DE ABOBORA COM MANDIOQUINHA

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de abdbora cozida
bem macia

2 xicaras (chd) de mandioquinha
(batata salsa) cozida bem macia

1 colher (sopa) de 6leo vegetal
2 dentes de alho picado

1 cebola picada

Cheiro verde a gosto

1 colher (cha) de sal

MODO DE PREPARO

Bater no liquidificador a abdébora
e a mandioquinha com a dgua
do cozimento. Em uma panela,

aquecer o 6leo e refogar o alho e
a cebola. Acrescentar a abébora e
a mandioquinha batidas, e deixar
no fogo por 5 minutos apos ferver.
Salpicar o cheiro verde e servir.

INFORMAGAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 2 g

Lipideos: 3,99

Carboidratos: 33,16 g

Valor Calérico: 176 kcal

*Porcao: 1 prato fundo
Rendimento: 6 por¢des

SABORES E SABERES - volume 2



S0PA CREMOSA DE ERVILHA COM CHUCHU

INGREDIENTES
2 chuchus picados
1 colher (sopa) de 6leo

4 pacote de ervilha seca cozida bem
macia

2 macgo de cheiro verde
Y2 colher (sobremesa) de sal

MODO DE PREPARO

Cozinhar o chuchu com o alho, a
cebola e o sal.

Colocar no liquidificador e bater
com os demais ingredientes, exceto
o cheiro verde.

Levar ao fogo (acrescentando um
pouco de dgua caso fique muito
consistente) e deixar ferver por 5
minutos.

Apds apagar o fogo, acrescentar o
cheiro verde.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 6,78 g

Lipideos: 2,83 g

Carboidratos: 17,23 g

Valor Calérico: 117 kcal

*Porgdo: 1 prato fundo
Rendimento: 4 por¢des

SABORES E SABERES - volume 2
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ESCABECHE DE SARDINHA

INGREDIENTES

1 kg de sardinha fresca

3 tomates picados

2 cebolas picadas

4 xicara (chd) de molho de tomate
1 colher (cha) de sal

Alho a gosto

1 fio de azeite de oliva

2 copo americano de vinagre

MODO DE PREPARO

Dourar a cebola no alho e azeite,
acrescentar o tomate, o molho de
tomate e dispor as sardinhas inteiras
sem cabecga e com espinhas na
panela de pressao.

Acrescentar o azeite, o vinagre e o
sal.

Tampar a panela e deixar cozinhar
por 45 minutos. Apagar o fogo e
esperar sair a pressdo da panela
naturalmente.

Dica: Servir acompanhado de arroz
integral e salada verde.

INFORMAGAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 14,24 g

Lipideos: 2,34 g

Carboidratos: 1,87 g

Valor Calérico: 86 kcal

*Porc¢ao: 1 escumadeira cheia
Rendimento: 10 porcdes

SABORES E SABERES - volume 2 29



EMPADAQ DE GRAO DE BICO

INGREDIENTES

MASSA

3 xicaras (cha) grao de bico (5009)
2 colheres (sopa) de azeite de oliva
3 dentes de alho

1 colher (café) de sal

RECHEIO

2 peitos de frango médios sem osso
(5009)

1 cebola picada

1 xicara (cha) de cheiro verde picado

MODO DE PREPARO:
MASSA:

Deixar o grao de bico de molho por
2 horas. Em seguida cozinhar em
panela de pressdo por 45 minutos.
Escorrer a dgua e bater o grao de
bico no liquidificador com o azeite,
o alho e o sal até obter uma massa
homogénea.

SABORES E SABERES - volume 2

RECHEIO:

Cozinhar todos os ingredientes na
pressao por 25 minutos com agua
o suficiente para cobri-los. Apagar
o fogo e manter em temperatura
ambiente até sair toda a pressao.
Desfiar o frango.

MONTAGEM:

Forrar uma forma refrataria média
(cerca de 33x22cm) com metade

da massa. Rechear com o frango
desfiado e cobrir com o restante da
massa. Pincelar com azeite e levar ao
forno médio a 180°C (previamente
pré-aquecido) por 30 minutos ou até
dourar.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 24,12 g

Lipideos: 4,95 g

Carboidratos: 14,1 g

Valor Calérico: 197 kcal

*Porcao: 1 quadrado pequeno
Rendimento: 15 porcdes



NUGGETS CASETRO

INGREDIENTES

1 peito de frango médio sem osso
(2509)

1 ovo inteiro batido
1 colher (sopa) de cebolinha picada

2 xicaras (cha) de farinha de milho
ou aveia em flocos

1 fatia de péo integral
1 cebola pequena
1 colher (cha) de sal

MODO DE PREPARO

Triturar o frango cru no processador
juntamente com a cebola e
reservar. Triturar a fatia de pao no
processador e misturar o frango.
Acrescentar a cebolinha picada,

o alho e o sal, misturando bem.
Moldar pequenas por¢cdes como
nuggets. Passar no ovo batido e na
farinha de milho (ou aveia). Untar
uma assadeira com azeite e arrumar
os nuggets de forma a ndo encostar-
se um ao outro. Levar ao forno
médio a 180°C (previamente pré-
aquecido) por 20 minutos, virando
aos 10 minutos para que fique
dourados uniformemente.

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 16,189

Lipideos: 1,97g

Carboidratos: 19,5 g

Valor Calérico: 160 kcal

*Porcao: 3 unidades
Rendimento: 7 porgdes
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HAMBURGUER DE PELXE

L ) MODO DE PREPARO

Lavar e secar os filés de peixe em
papel toalha. Cortar em pedacos
pequenos e amassar com um garfo
até que fiqguem moidos. Colocar
em um recipiente e temperar com
a cebola, o alho, o cheiro verde, o
sal e acrescentar a farinha, a aveia e
a cenoura. Misturar até obter uma
massa homogénea. Dividir a massa
em quatro por¢cdes e modelar os
hamburgueres. Untar uma frigideira
grande antiaderente com um

fio de 6leo vegetal e grelhar os
hamburgueres até dourar.

INGREDIENTES

4 filés médios de merluza

1 cenoura ralada

1 cebola média ralada

2 dentes de alho amassados

4 colheres (sopa) de cheiro verde
picado

1 colher (sopa) de farinha de trigo
peneirada

1 colher (sopa) de farelo de aveia
1 colher (café) rasa de sal
1 colher (cha) de éleo vegetal
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(UTBE DE ABOBORA

INGREDIENTES

2 xicaras (chd) de trigo para quibe

3 xicaras (cha) de 4gua

5 xicaras (cha) de abdbora em cubos
2 colheres (sopa) de azeite

3 colheres (sopa) de hortela picada

1 limao

1 colher (cha) de sal

MODO DE PREPARO

Deixar o trigo de molho na agua por
30 minutos, escorrer e reservar.
Cozinhar a abdbora até ficar macia,
espremer e reservar.

Refogar a cebola no azeite,
acrescentar a abdbora e reservar.

Em um recipiente, misturar o trigo
hidratado, a abdbora, a horteld, o
caldo do limao e o sal.

Colocar tudo em uma forma untada,
espalhando uniformemente e levar
para assar em forno médio a 180°C
(previamente pré-aquecido) por 30
minutos.

INFORMAGAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 3,09 g

Lipideos: 2,82g
Carboidratos: 21,81 g

Valor Calérico: 124 kcal

*Porc¢ao: 1 quadrado médio
Rendimento: 12 porcdes
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NHOQUE DE TNHAME

INGREDIENTES

MASSA:

2 inhames cozidos bem macios

1 colher (sopa) de azeite

4 colher (chd) de sal

2 xicara (chd) de farinha de arroz

MOLHO:

6 tomates bem maduros picados

1 cebola em cubos

2 colheres (sopa) de azeite de oliva
1 colher (sobremesa) de sal
Manjericao e orégano a gosto
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MODO DE PREPARO
MASSA:

Amassar o inhame e misturar

com os outros ingredientes (se
necessario, adicionar mais farinha de
arroz). Enrolar e cortar no formato
de nhoque. Para o cozimento,
aquecer agua em uma panela sem
deixar ferver e colocar o nhoque
aos poucos; assim que as bolinhas
de nhoque subirem a superficie,
retirar e colocar imediatamente
em uma tigela de 4gua com gelo
rapidamente, somente para cessar
o cozimento. Em seguida, retirar e
escorrer.

MOLHO

Refogar todos os ingredientes,
misturando bem até que o tomate
tenha soltado bastante agua.
Tampar e deixar ferver em fogo
baixo por cerca de 7 minutos, para
engrossar. Desligar o fogo e dispor o
molho sobre o nhoque.

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 1,9 g

Lipideos: 5,3 g

Carboidratos: 19,0 g

Valor Calérico: 131 kcal

*Porcao: 2 colheres (servir)
Rendimento: 6 por¢des



FAROFA DE CASCA DE ABOBORA

INGREDIENTES

Cascas de 1 abobora paulistinha
2 colheres (sopa) de 6leo

1 colher (sopa) de castanha de caju
triturada

1 colher (sopa) de uva passa
1 cenoura ralada

Cheiro verde a gosto

5 cebola picada

2 dentes de alho

1 colher (café) de sal

2 colheres (sopa) de farinha de
mandioca

1 pitada de canela em p6

MODO DE PREPARO

Higienizar a casca da abdbora,

ralar e reservar. Em uma panela,
refogar o 6leo, a cebola e o alho.
Acrescentar a casca da abdbora e a
cenoura e deixar murchar. Abaixar

o fogo. Acrescentar a castanha de
caju, a farinha de mandioca, o sal e a
uva passa. Desligar o fogo, juntar o
cheiro verde e a canela.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 2,57 g

Lipideos: 5,26 g

Carboidratos: 11,8 g

Valor Calérico: 105 kcal

*Porcao: 2 colheres (sopa)
Rendimento: 8 porcdes
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ABOBRINHA RECHEADA COM RTCOTA

INGREDIENTES

6 abobrinhas italianas

1 ricota pequena (3009)
2 dentes de alho

1 colher (cha) de sal

1 a 2 colheres (sopa) de azeite de
oliva

1 colher (café) de orégano
2 colheres (sopa) de cheiro verde
Alho e cebola a gosto

MODO DE PREPARO

Cortar a abobrinha no sentido

do comprimento. Colocar em

agua fervente por cerca de 30
segundos, para amaciar levemente.
Retirar o miolo de cada metade de
abobrinha. Temperar ricota com

os demais ingredientes e misturar
ao miolo das abobrinhas sem as
sementes. Rechear cada metade
das abobrinhas com essa mistura.
Levar ao forno médio a alto, cerca de
220°C, (previamente pré-aquecido)
por cerca de 10 minutos ou até
dourar.

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 2,14 g

Lipideos: 2,79

Carboidratos: 1,94 g

Valor Calérico: 41 kcal

*Porgdo: 1 unidade
Rendimento: 12 porcdes
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BOLINHO DE ARRDZ (OM ABOBRINHA

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de arroz ja pronto, de
preferéncia integral

1 ovo inteiro

1 abobrinha italiana

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta do reino

Semente de gergelim e queijo
parmesao ralado para empanar

MODO DE PREPARO

Bater o arroz ja cozido no
liquidificador com o ovo até que

se forme uma massa. Se a massa
ficar muito molhada, adicionar mais
arroz. Passar a massa para uma
tigela. Ralar a abobrinha. Misturar

a abobrinha e a massa de arroz
com as maos. Temperar com o sal

e a pimenta, fazer as bolinhas e
passar no gergelim ou no queijo
ralado. Levar ao forno médio a 180°C
(previamente pré-aquecido) por 15
minutos.

Dica: A abobrinha pode ser
substituida por beterraba, cenoura,
chuchu ou outro legume de sua
preferéncial

INFORMAGCAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 10,12g

Lipideos: 0,56 g

Carboidratos: 19,32 g

Valor Calérico: 123 kcal

*Porcdo: 4 unidades
Rendimento: 5 por¢des

SABORES E SABERES - volume 2

37












MOUSSE DE ABACATE
(OM CACAU EM PO

L e b o 8

INGREDIENTES
1 abacate manteiga médio

2 colheres de sobremesa de cacau
em poé
2 xicara (cha) de mel

MODO DE PREPARO

Bater todos os ingredientes na
batedeira ou no processador.

Servir gelado.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 0,82 g

Lipideos: 5,25 g

Carboidratos: 17,35 g

Valor Calérico: 120 kcal

*Porcao: 1 taga pequena
Rendimento: 4 porcdes

CHOCOLATE
ENRIQUECTDO

INGREDIENTES

1 barra de chocolate meio amargo
(1709)

2 colheres (sopa) de chia
2 colheres (sopa) de linhaga

MODO DE PREPARO

Derreter o chocolate e acrescentar a
chia e alinhaca.

Mexer bem e colocar em forminhas
ou em uma forma grande e esperar
solidificar. Cortar em cubinhos apés
endurecer.

INFORMAGAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 1,63 g

Lipideos: 7,2 g

Carboidratos: 14,21 g

Valor Calérico: 128 kcal

*Porcdo: 2 quadrados (259)
Rendimento: 8 /2 porcdes
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PACOCA DE SEMENTE
DE ABOBORA

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de semente de
abdbora

4 xicara (chd) de agucar mascavo
1 pitada de sal

MODO DE PREPARO

Levar a semente de abdbora ao
forno (240°C), pré-aquecido, durante
cerca de 10 minutos, ou até dourar
levemente. Retirar do forno, esperar
esfriar e bater no liquidificador com
oacucar e osal.

Dica: pode ser consumida pura, com
iogurte natural, frutas, etc.

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 4,13 g

Lipideos: 4,41 g

Carboidratos: 19,6 g

Valor Calérico: 135 kcal

*Porcao: 2 colheres (sopa)
Rendimento: 11 %2 porcdes

§'\‘ ‘-1-‘ 'l'
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SORVETE DEBANANA

INGREDIENTES
1 duzia de banana nanica
Suco de %2 limao

MODO DE PREPARO

Descascar e picar a banana em
rodelas e levar ao congelador.
Ap0s estar congelada, bater no
liquidificador ou no processador

e adicionar o suco de liméo. Servir
em seguida ou levar novamente ao
congelador.

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 1,37 g

Lipideos:0g

Carboidratos: 23 g

Valor Calérico: 97 kcal

*Porcao: 2 bolas
Rendimento: 13 porcdes









B0L0 PAO DE QUETJ0

INGREDIENTES

3 ovos

4 xicara (chd) de leite

4 xicara (chd) de 6leo

4 pacote de polvilho azedo (2509)
3 colheres (sopa) de queijo ralado
(509)

% cenoura ralada

1 colher (café) de orégano

1 colher (sopa) de fermento quimico
Cheiro verde a gosto

MODO DE PREPARO

Bater no liquidificador o leite, o
Oleo e os ovos. Transferir para uma
tigela e acrescentar o polvilho,
misturando bem. Juntar o queijo, o
orégano e o cheiro verde e misturar
delicadamente. Colocar em uma

forma de furo central, untada e
enfarinhada, e levar para assar em
forno pré-aquecido a 180°C até
dourar.

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 2,95 g

Lipideos: 9,04 g

Carboidratos: 15,51 g

Valor Calérico: 155 kcal

*Porcédo: 1 pedaco médio
Rendimento: 15 porcdes
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PATE DE ATUM

INGREDIENTES
2 latas de atum solido
2 macgo de cheiro verde

1 pote de iogurte natural
1 cebola picada

MODO DE PREPARO

Escorrer o 6leo do atum. Misturar
todos os ingredientes em uma
vasilha e mexer bem.

Dica: Servir com torradas ou
biscoitos integrais.

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 5,5 g

Lipideos: 1,5¢g

Carboidratos: 0,93 g

Valor Calérico: 39 kcal

*Porcao: 1 colher (sopa)
Rendimento: 13 porcdes
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MANTETGA DE AZETTE

INGREDIENTES

' xicara (chd) de azeite extra virgem
(acidez maxima 0,5%)

Ervas de sua preferéncia
(manjericao, tomilho, orégano, salsa,
alecrim, etc.)

MODO DE PREPARO

Colocar o azeite em um recipiente
pequeno (de preferéncia que

seja raso), misturar as ervas de

sua preferéncia em pequenas
quantidades (uma pitada de cada)
e levar ao congelador por cerca de
duas horas.

Apos este periodo, retirar do
congelador e passar para a
geladeira. Consumir em até uma
semana.

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 0 g

Lipideos: 10 g

Carboidratos: 0 g

Valor Calérico: 90 kcal

*Porcdo: 1 colher (sopa) rasa
Rendimento: 10 por¢des



TORTA DE MACK

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de farinha de trigo
integral

1 xicara (cha) de farinha de trigo
branca

1 xicara (cha) de aclicar mascavo
Va xicara (cha) de éleo

4 xicara (chd) de castanha de caju
triturada

2 macas médias cortadas em fatias
finas

4 colher (chd) de canela em po6
4 ovos
4 xicara (cha) de leite

MODO DE PREPARO

Misturar as farinhas, o acucar, o

6leo e a castanha até obter uma
farofa. Espalhar a metade da mistura
em uma forma média untada e

enfarinhada. Colocar as fatias de
maca e polvilhar a canela. A parte,
bater os ovos com o leite. Cobrir
as macas com o restante da farofa
e adicionar o leite batido com os
ovos sobre toda a massa na forma.
Assar em forno médio a 180°C
(previamente pré-aquecido) por
cerca de 35 minutos. Servir quente
ou fria.

INFORMACAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 3,53 g

Lipideos: 7,85 g

Carboidratos: 21,5 g

Valor Calérico: 171 kcal

*Porcao: 1 pedaco médio
Rendimento: 20 porcdes
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BARRA DE CEREAL

INGREDIENTES

3 xicaras (cha) de aveia em flocos
2 xicara (chd) de mel

2 colheres (sopa) linhaca

Y4 xicara (chd) de castanha de caju
triturada

1 colher (café) de canela
2 bananas nanicas amassadas
1 colher (sopa) de 6leo

MODO DE PREPARO

Misturar todos os ingredientes,
colocar em uma assadeira untada
com pouco 6leo e levar ao forno
médio a 180°C (previamente pré-
aquecido), por cerca de 30 minutos.

SABORES E SABERES - volume 2

Retirar do forno e marcar com uma
faca o tamanho das barrinhas na

massa ainda quente. Depois de
esfriar, cortar as barrinhas.

INFORMAGCAO NUTRICIONAL*
Proteinas: 3,41 g

Lipideos: 4,19 g

Carboidratos: 23,06 g

Valor Calérico: 144 kcal

*Porcdo: 1 unidade
Rendimento: 18 porcoes



Ve

TABELADE ERUTAS DAEPOCA

FRUTAS JAN = FEV | MAR | ABR | MAI | JUN | JUL | AGO | SET  OUT

Abacate 0000P000000D0O0000
Abacaxi 00
Acerola
Ameixa Nacional QO
Banana Maca 000000000
Banana Nanica 000000
Banana Prata o0
Caju 00
Caqui 000000
Carambola 00
Cereja 00
Figo 00
Fruta do Conde o0
00

0000(¢
0000

0000

00
000000d
0000

Goiaba
Jabuticaba
Jaca o0
Kiwi o0
Laranja Lima
Laranja Péra
Limao 000000000
Macga Q0
Mamao Formosa 0000
Mamao Papaya
Manga
Maracuja 00 0000000 00
Melancia 00
Melao 00
Morango

Nectarina

Péra 0000
Péssego 000000
Tangerina Murcote
Tangerina Ponca
Uva Italia 000000
Uva Niagara 00
Uva Rubi 000000

0000
000000000
000000000/
0000000

00

0000
00

0000000
0000
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