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Apresentacao
	 SABORES E SABERES é uma série de livros de receitas culinárias idealizada 
pelas professoras supervisoras de Estágio em Nutrição Social na Atenção Secun-
dária à Saúde do Centro de Educação Alimentar e Terapia Nutricional (CEATENUT) 
e do curso de Aperfeiçoamento Ambulatorial em Nutrição e Saúde Coletiva da 
Universidade de Taubaté. É uma forma de promoção da alimentação adequada e 
saudável e de socialização das receitas culinárias preparadas nas Oficinas Culiná-
rias oferecidas no CEATENUT para usuários do serviço e comunidade acadêmica.
 	 As oficinas culinárias oferecidas pelo CEATENUT são reali-
zadas semanalmente por alunos da quarta série do curso de Nutri-
ção, e por nutricionistas alunos do curso de Aperfeiçoamento Am-
bulatorial em Nutrição e Saúde Coletiva, sob supervisão de docentes 
responsáveis pelo Estágio Curricular em Nutrição Social na Atenção Secundária à 
Saúde e do curso de Aperfeiçoamento Ambulatorial em Nutrição e Saúde Coletiva.
As receitas aqui apresentadas foram adaptadas de receitas de li-
vros, sites de culinária saudável e de receitas desenvolvidas no pró-
prio curso de Nutrição por professores e técnicos de laboratório, sen-
do que todas foram testadas pela técnica de laboratório do CEATENUT.
	 O primeiro volume desta série foi lançado em 2015, o segundo foi pu-
blicado em 2016 e o terceiro volume da série foi lançado em 2017 numa versão 
comemorativa aos 10 anos de existência do CEATENUT como uma edição espe-
cial uma vez que inspirou a criação de um canal de TV para divulgar as oficinas 
culinárias, de maneira mais interativa e acessível. A terceira versão do livro Sa-
bores e Saberes traz receitas saborosas, nutritivas e com gosto de comida casei-
ra e festiva. A organização destas receitas para esta publicação foi feita por alu-
nas do Curso Aperfeiçoamento Ambulatorial em Nutrição e Saúde Coletiva sob 
a supervisão de docentes. Em 2019, uma versão revisada está sendo lançada.
	 Dessa forma, SABORES E SABERES continua em sua missão de 
ser um instrumento de incentivo e apoio à prática da alimentação ade-
quada e saudável para todos os usuários do nosso serviço e leitores.

Alexandra Magna Rodrigues  |  Aline Liz de Faria  |  Maria Claudia Diniz Figueiredo
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Introducao
	 Alimentação é um dos pré-requisitos fundamentais para vida e saúde. Por 

meio dela, quando feita de forma saudável, fornecemos condições de um bom fun-
cionamento corporal e mental. Porém, diante das diversas informações veiculadas 
na mídia sobre alimentação saudável, é comum confundir-se na seleção de alimen-
tos para compor refeições equilibradas.

	 Após um período em que o alimento industrializado foi valorizado devido 
à sua proposta de praticidade e sabor, nos últimos anos têm-se resgatado a impor-
tância dos alimentos mais frescos e com o mínimo de processos industriais, como 
forma de valorizar nossa cultura e promover a redução do consumo de aditivos 
alimentares, que podem estar associados a doenças.

	 Ao apoiar o resgate da alimentação menos processada e seguindo a mes-
ma proposta dos volumes anteriores, o terceiro volume da série Sabores e Sabe-
res, revisado, traz diversas preparações baseadas em alimentos com pouca ou ne-
nhuma modificação da indústria. Dessa forma, o produto final, ou seja, as receitas 
apresentadas, demonstram a variedade de possibilidades que existem a partir da 
combinação de alimentos que tem nutrido a humanidade ao longo dos séculos.

	 Verdadeiros sabores que provém da mais pura essência dos verdadeiros 
alimentos.

Deguste!

As autoras
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Regras de Ouro
Higienizacao de frutas, legumes e verduras

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

2.	 Lavagem: Lavar em água corrente os vegetais folhosos (folha a 

folha), e as frutas e legumes (um a um). 

3.	 Desinfecção: 

•	 Diluir 1 colher (sopa) de água sanitária (própria para desinfecção 

de alimentos) ou hipoclorito de sódio na concentração de 2 a 2,5% em 

1 litro de água e colocar o alimento a ser higienizado de molho nessa 

solução por 15  a 30 minutos.

•	 Caso a concentração do produto seja 1%, serão necessárias 2 

colheres (sopa) para 1 litro de água

•	 Enxaguar em água corrente potável os vegetais folhosos (folha a 

folha), e as frutas e legumes (um a um).

4.	 Colocar em recipiente limpo e coberto.

Fonte: Cartilha sobre boas Práticas para Serviços de Alimentação – Resolução RDC nº 216/2004
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Higienizacao de utensilios (pratos, talheres, panelas, tabuleiros)

1.	 Retirar o excesso de resíduos;

2.	  Lavar com sabão detergente;

3.	  Enxaguar em água corrente;

4.	  Desinfetar com solução clorada para utensílios/equipamentos;

5.	 Secar ao ar sempre que possível;

6.	 Guardar em local limpo e seco.

Higienizacao das maos

1. Utilizar água corrente para molhar as mãos;

2. Esfregar a palma e o dorso das mãos, inclusive as unhas e os espaços 

entre os dedos, por aproximadamente 15 segundos; utilizar para esse 

procedimento sabonete líquido neutro, inodoro e com ação antisséptica;

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

4. Secar com papel toalha descartável não reciclado ou outro sistema 

de secagem eficiente;

5. Esfregar as mãos com um pouco de produto antisséptico e deixar 

secar naturalmente.
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SUCOS 
E EN-
TRADAS

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_   13,12g
Proteinas_   0,79g

Gorduras Totais_   0,22g
Fibra Alimentar_   3,07g

Valor Calorico_   57,70 kcal*

*Porcao: 1 copo americano
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suco de maracuja com couVE

Ingredientes

3 folhas de couve manteiga 

3 unidades de maracujá

4 colheres de sopa de açúcar 

demerara

1,5L de água

Modo de preparo

Bater todos os ingredientes no 

liquidificador e servir em seguida.

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_   13,12g
Proteinas_   0,79g

Gorduras Totais_   0,22g
Fibra Alimentar_   3,07g

Valor Calorico_   57,70 kcal*

*Porcao: 1 copo americano

Rendimento: 10 porcoes

fo
to

_m
a

q
u

ia
g

e
m

.a
rt

.b
r



&16

suco de laranja com cenoura

Ingredientes

Suco de 8 laranjas

1 cenoura crua grande

1 litro de água com gás

Modo de preparo

Bater no liquidificador o suco de laranja 

e a cenoura. Misturar a água com gás 

e servir em seguida.

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 7,9 g
Proteinas_ 0,87  g

gorduras totais_ 0,1 g
Valor Calorico_ 36 kcal*

*Porcao: 1 copo americano

Rendimento: 9 porcoes

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_7,51g
Proteinas_6,79g

Gorduras Totais_12,67g
Fibra Alimentar_8,72g

Valor Calorico_ 171,20 kcal *

*Porcao: 1 colher grande de servir
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Salada de 
abacate com 
molho pesto

Ingredientes
1 abacate grande

Suco Limão à gosto

2 tomates

2 colheres de sopa de azeite extra virgem

Manjericão à gosto

MOLHO PESTO
½ maço de manjericão

¼ de xícara de chá de azeite

½  de chá de castanhas de caju 

trituradas

1 dente de alho. 

Modo de preparo
MOLHO PESTO
Lave bem o manjericão e retire o excesso 

de água. Coloque as folhas no mixer junto 

com o azeite e um dente de alho. Triture 

tudo. Após, acrescente as castanhas 

trituradas. 

SALADA
Corte o abacate ao meio, retire o caroço 

e a casca. O ideal é manter a metade 

do abacate inteiro. Corte novamente em 

vários pedaços com aproximadamente 

um centímetro  de largura. Corte o tomate 

em rodelas e reserve. Numa forma alterne 

a rodela de tomate com o abacate, 

salpique com o molho pesto, coloque o 

limão, azeite e decore com o manjericão

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_7,51g
Proteinas_6,79g

Gorduras Totais_12,67g
Fibra Alimentar_8,72g

Valor Calorico_ 171,20 kcal *

*Porcao: 1 colher grande de servir

Rendimento: 4 porcoes
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GUAR-
NICOES 
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Caldo de batata 
com agriAo

Modo de preparo

Higienize o agrião e reserve. 

Doure o alho e a cebola com 

o  óleo e acrescente as batatas 

descascadas.  Acrescente 1,5 l de 

água. 

Quando estiverem quase cozidas 

coloque o maço agrião com 

os talos; ou se preferir bata no 

liquidificador até ficar com 

consistência de creme. 		

Modo de preparo

Colar todo os ingredientes na 

panela de pressão e cozinhar por 

30 minutos. Retire o maço de cheiro 

verde, e os demais ingredientes 

bater no liquidificador até formar 

um creme. Com um pano de prato 

limpo coe o creme até retirar todo 

o extrato (Caldo).

Ingredientes do caldo de 
carne

500g músculo em pedaços

1 cebola grande

1 dente de alho
1/2 maço de cheiro verde

Rendimento: 10 porcoes

foto_ http://confessionsandcookbooks.blogspot.com.br

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 24,2g
ProteInas_ 1,60g

Gorduras Totais_ 0,2g
Fibra Alimentar_ 2,3g

Valor CalOrico_ 105,3kcal*

*Porcao: 1 xICara de chA 

Ingredientes

1 maço de agrião

7 batatas médias

4 dentes de alho

1 cebola média

1 colher de sopa de óleo

1 colher de café de sal
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Arroz de 
fibras

Ingredientes

1 e 1/2 xícara de chá de arroz integral

1 e 1/2 xícara de chá de lentilha

1 e 1/2 xícara de chá de feijão 

fradinho

2 unidades de cenoura

3 dentes de alho

1 unidade média cebola

Salsinha à gosto

2 colheres de sobremesa de óleo de 

soja

1 colher de café de sal

Modo de preparo

Triture os dentes de alho e refogue 

com o óleo. Acrescente o arroz e 

deixe cozinhando. 20 minutos antes 

de finalizar o cozimento do arroz, 

adicione a lentilha e cozinhe por mais 

20 minutos. À parte, cozinhe o feijão 

fradinho em panela de pressão por 30 

minutos e reserve. Pegue a cenoura 

rale em fio grosso e corte as cebolas em 

quadradinhos bem pequenos. Misture 

todos os ingredientes e decore com a 

salsinha.

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 33,83g
Proteinas_ 8,20g

Gorduras Totais_ 1,13g
Fibra Alimentar_ 7,55g

Valor Calorico_ 178,41 kcal*

*Porcao: 1 colher de servir (150g)

Rendimento: 
10 porcoes

foto_ dietassaudaveis.com.br

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 33,74g
Proteinas_ 3,21g

Gorduras Totais_ 1,65g
Fibra Alimentar_ 5,44g

Valor Calorico_ 162,68 kcal*

*Porcao: 1 colher de servir (100g)
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Farofa 
de feijao 
fradinho

Ingredientes

2 xícaras de feijão fradinho

1 e 1/2 xícara de chá de farinha de 

mandioca

2 cenouras médias

1 pires de vagem

1 xícara de chá de uva passa

1 cebola média

1 colher de sopa de azeite extra vir-

gem

2 dentes de alho

1 pitada de sal	  

Orégano à gosto

Modo de preparo

Cozinhar o feijão fradinho e reserve. 

Pique a cenoura e a vagem em 

quadradinhos, cozinhe e reserve. 

Refogue o alho, a cebola e adicione o 

feijão e os legumes cozidos, acrescente 

a farinha de mandioca a uva passa, e 

o orégano. Sirva quente. 

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 33,74g
Proteinas_ 3,21g

Gorduras Totais_ 1,65g
Fibra Alimentar_ 5,44g

Valor Calorico_ 162,68 kcal*

*Porcao: 1 colher de servir (100g)

Rendimento: 8 porcoes
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Legumes assados

Ingredientes

4 tomates

3 cebolas médias

4 berinjelas médias

4 abobrinhas médias

2 colheres de sopa de azeite extra 

virgem

2 colheres de café de sal
1/2  de cheiro verde

Modo de preparo

Higienizar os legumes previamente e 

logo após cortar em rodelas. 

Coloque em uma forma, em camadas 

alternando a disposição dos legumes. 

Adicionar o azeite, leve ao forno por 30 

min a 220°c. Decore com cheiro verde.

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

CCarboidratos_ 12,36g
Proteinas_ 1,81g

Gorduras Totais_ 1,95g
Fibra Alimentar_ 4,65g

Valor Calorico_ 74,23kcal

*Porcao: 1 pires (120g)

Rendimento: 6 porcoes

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 31,90g
Proteinas_ 2,19g

Gorduras Totais_ 2,53g
Fibra Alimentar_ 3,78g

Valor Calorico_ 159,15 kcal*

*Porcao: 1 colher de servir (100g)
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Nhoque de 
batata doce

Ingredientes

5 batatas doces médias

4 tomates

5 colheres de sopa de farinha de trigo

2 colheres de sopa de azeite

1 maço de manjericão

1 cabeça de alho pequena

1 cebola grande

Modo de preparo
Lavar e descascar as batatas, leve para 

cozinhar com água, em seguida passe pelo 

espremedor.

Em uma frigideira doure o alho já picado 

(reserve uma pequena quantidade para o 

molho).  Junte com as batatas, adicione a 

farinha de trigo e misture.

Em uma superfície, faça os rolinhos, e corte 

em pedaços pequenos. Coloque em água 

quente, aguarde os pedaços subirem, retire 

com uma escumadeira e reserve.

MOLHO
aqueça levemente duas colheres de sopa de 

azeite, acrescente o alho e a Cebola; espere 

dourar, junte os tomates já picados e deixe 

refogar até ficarem bem macios. 

Desligue o fogo e adicione o manjericão. 

Em um refratário, junte as preparações, e sirva 

em seguida.

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 31,90g
Proteinas_ 2,19g

Gorduras Totais_ 2,53g
Fibra Alimentar_ 3,78g

Valor Calorico_ 159,15 kcal*

*Porcao: 1 colher de servir (100g)

Rendimento: 13 porcoes
fo
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Peixe A moda da casa

Ingredientes

1 kg de filé de pescada

6 bananas nanicas

1 pimentão vermelho

1 pimentão amarelo

2 cebolas

2 dentes de alho

2 colheres de sopa de azeite

Cheiro verde

1 colher colher de café de sal

Modo de preparo

Tempere o peixe com uma colher de 

azeite e os dentes de alho picados e o 

sal; reserve. Em uma assadeira coloque 

todos os ingredientes em camadas. 

Comece com a banana cortada em 

rodelas, os pimentões, a cebola e por 

último o peixe. Adicione o restante do 

azeite, coloque no forno pré-aquecido, 

com papel alumínio na forma por 20 

minutos. Retire o papel alumínio e asse 

por mais 10 minutos. Decore o prato 

com cheiro verde à gosto. 

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 20,35g
Proteinas_ 20,45g

Gorduras Totais_ 5,80g
Fibra Alimentar_ 1,14g

Valor Calorico_ 215,60 kcal *

*Porcao: 1 prato fundo (200g)

Rendimento: 9 porcoes

foto_ comomelocomo.wordpress.com
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Bolo caroteno Ingredientes

4 xícaras de abobora madura cozida

1 xícara de chá de açúcar mascavo

3 ovos		

1 xícara de chá de óleo de milho

1 xícara de chá de aveia	

1 xícara de chá de amido de milho

1 xícara de chá de coco ralado seco

1 colher de sopa de fermento em pó

Modo de preparo

Pré-aqueça o forno à 180º (temperatura 

média). Unte a forma. Coloque o amido 

de milho, a aveia e o fermento em uma 

tigela.				  

Bater no liquidificador os ovos, o 

óleo, a abobora fria e o açúcar ate 

formar uma mistura homogênea 

(cerca de 5 minutos). Junte a mistura 

do liquidificador numa tigela com 

o amido de milho,  a aveia, o coco 

seco ralado e o fermento em pó. 

Misture delicadamente até ficar liso e 

homogêneo.	

Transfira a massa para a assadeira 

untada e leve ao forno pré-aquecido 

para assar por cerca de 50 minutos.

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 48,5g
Proteinas_ 5,8g

Gorduras Totais_ 8,35g
Fibra Alimentar_ 2,85g

Valor Calorico_ 292,5kcal

*Porcao: 1 fatia grande (100g)

Rendimento: 9 fatias



& 27

Bolo de aveiaIngredientes

6 bananas nanicas

2 maçãs

4 colheres de sopa de farinha de aveia 

3 colheres de sopa de uva passa

4 colheres de coco ralado

1 colher de sopa de fermento em pó

1 ovo

2 colheres de sopa de castanha de 

cajú moída 

Modo de preparo

Corte as maças e a castanha em 

pedaços pequenos e reserve. Em 

um liquidificador juntar os demais 

ingredientes  e bater por 3 minutos até 

adquirir uma consistência cremosa.	

 	  	  	  

Leve ao forno pré aquecido por 30 

minutos.

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 35,85g
Proteinas_ 5,56g
Gorduras Totais_ 10,28g
Fibra Alimentar_ 6,51g
Valor Calorico_ 258,05 kcal 

*Porcao: 1 fatia grande (100g)

Rendimento: 9 fatias



&28

Bolo de casca de banana

Ingredientes

1/2 xícara de chá de manteiga

1 xícara de chá de açúcar mascavo

	

1 xícara de chá mal cheia de leite

2 colheres de sopa de suco de limão

1 1/2 xícara de chá de trigo integral

1 colher de sopa de fermento em pó

4 cascas de banana

Modo de preparo

Higienizar as cascas de banana 

e triture no liquidificador com 

o leite e os ovos. Reserve. 

Bater a manteiga e o açúcar até 

que fique com uma cor clara.

Misture todos os ingredientes e 

acrescente o suco de limão e o fermento. 

Leve ao forno pré-aquecido por 

30 minutos aproximadamente.

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 15,6g
Proteinas_ 1,7g

Gorduras Totais_ 10,5g
Fibra Alimentar_ 1,1g

Valor Calorico_ 163,7g

*Porcao: 1 fatia pequena (50g)

Rendimento: 14 fatias

2 ovos
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Bolo de cacau, ameixa e castanhas

Ingredientes

2 xícaras de chá de farinha de trigo

1/2 xícara de chá de cacau em pó

2 xícaras de chá de ameixa preta

1 xícara de chá de óleo de milho

2 ovos

1 colher de sopa de fermento em pó

1 1/2 xícara de chá de água 

6 unidades de castanha do Brasil

Modo de preparo

Bater no li quidificador o óleo, os ovos, 

as ameixas, castanha e a água, reserve. 

Numa vasilha com a farinha de trigo 

acrescente aos poucos a mistura do 

liquidificador. Por último acrescente o 

fermento. Leve ao forno pré-aquecido 

por 40 minutos. 

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 34,75g
Proteinas_ 6,86g

Gorduras Totais_ 16,28g
Fibra Alimentar_ 6,51g

Valor Calorico_ 156,22 kcal 

*Porcao: 1 fatia pequena (50g)

Rendimento: 14 fatias
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SORVE-
TES E 
DOCES 

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 16,07g
Proteinas_ 1,70g

Gorduras Totais_ 0,57g
Fibra Alimentar_ 0,99g

Valor Calorico_ 76,38kcal

*Porcao: 1 bola pequena  (60g)
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Sorvete de 
chocolate com 

morango

Ingredientes

4 bananas bem maduras

2 colheres de sopa de cacau

2 colheres de sopa de açúcar 

demerara

1 caixinha de morango

Modo de preparo

Descasque as bananas, corte em 

rodelas, pique os morangos e leve 

ao freezer até congelar. 

Bata as bananas, os morangos e 

os outros ingredientes no liquidifi-

cador até virar um creme

com consistência de sorvete.

Se preferir, utilize castanha de caju 

ou amêndoas para decorar. 

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 16,07g
Proteinas_ 1,70g

Gorduras Totais_ 0,57g
Fibra Alimentar_ 0,99g

Valor Calorico_ 76,38kcal

*Porcao: 1 bola pequena  (60g)

Rendimento: 9 porcoes
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Sorvete de 
goiaba e banana

Ingredientes

5 bananas nanicas bem maduras

5 goiabas

Modo de preparo

Higienizar as frutas pique em 

rodelas e leve ao congelador. 

Na hora de preparar bata todos 

os ingredientes no liquidificador 

por 3 minutos até adquirir uma 

consistência cremosa. Colocar em 

potinhos e servir. 	  	  

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 10,98g
Proteinas_ 0,76g

Gorduras Totais_ 0,18g
Fibra Alimentar_ 1,57g

Valor Calorico_ 48,56kcal *

*Porcao: 1 bola pequena  (80g)

Rendimento: 9 porcoes

foto_ oregional.net
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Sorvete de 
morango e banana

Ingredientes

5 bananas nanicas bem maduras

4 caixinhas de morango

Modo de preparo

Higienizar as frutas pique em 

rodelas e leve ao congelador. 

Na hora de preparar bata todos 

os ingredientes no liquidificador 

por 3 minutos até adquirir 

uma consistência cremosa. 

Colocar em potinhos e servir. 

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 8,39g
Proteinas_ 0,71g
Gorduras Totais_ 0,16g
Fibra Alimentar_ 1,8g
Valor Calorico_ 37,84 kcal *

*Porcao: 1 bola pequena  (60g)

Rendimento: 14 porcoes

foto_ tastemade.com.br
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Creme de abacate

Ingredientes

1 abacate grande 

1 copo de iogurte natural

Suco de 1 limão

2 colheres de sopa de mel

2 colheres de sopa de hortelã picado

Modo de preparo

Bater todos os ingredientes no 

liquidificador até formar um creme 

homogêneo.

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 7,71g
Proteinas_ 6,32g

Gorduras Totais_ 4,26g
Fibra Alimentar_ 2,79g

Valor Calorico_ 94,53  kcal 

*Porcao: 1/2 copo americano (80g)

Rendimento: 6 porcoes
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INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 18,97g
Proteinas_ 2,8g

Gorduras Totais_ 3,2g
Valor Calorico_ 115,88 kcal 

*Porcao: 1 copinho de cafe (40g)
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Brigadeiro de chuchu

Ingredientes

1 chuchu médio 

Água o suficiente para cozinha-lo

1 colher (sobremesa) de essência de 

baunilha

1 gema de ovo

4 colheres (sopa) de leite em pó

1 colher (chá) de amido de milho

2 colheres (sopa) de açúcar mascavo

4 colheres (sopa) de chocolate em pó

Modo de preparo

Descascar o chuchu e cortar em cubos. 

Coloque em uma panela, cubra com 

água filtrada e acrescente a essência 

de baunilha.

Cozinhar bem até quase derreter. 

Escorrer a água. Processar o chuchu 

com a gema, o leite em pó, amido 

de milho e açúcar mascavo. Bater 

bem, esta massa que substituirá o leite 

condensado. Levar ao fogo baixo com 

o chocolate em pó, mexendo sempre, 

até obter o ponto de brigadeiro.

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 18,97g
Proteinas_ 2,8g

Gorduras Totais_ 3,2g
Valor Calorico_ 115,88 kcal 

*Porcao: 1 copinho de cafe (40g)

Rendimento: 10 porcoes
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Brigadeiro 
de mandioca

Ingredientes

1 kg de mandioca cozida

2 colheres de sopa de manteiga

3 colheres de sopa de açúcar 

mascavo

2 colheres de sopa bem cheias de 

cacau em pó

Modo de preparo

Cozinhe a mandioca com pouca 

água, deixe ficar bem macia e 

escorra em seguida. Passe pelo 

espremedor acrescente ainda 

quente e acrescente a manteiga 

o açúcar mascavo e o cacau. 

Para enrolar é possível variar os 

ingredientes com coco ralado, 

linhaça, ou castanha do Brasil 

triturada.

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 9,83g
Proteinas_ 0,46g

Gorduras Totais_ 0,65g
Fibra Alimentar_ 0,42g

Valor Calorico_ 47,11 kcal*
*Valor Calorico da Porcao

*Porcao: 1 unidade de media  (30g)

Rendimento: 37 porcoes
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lanches 
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Rocambole 
de talos

Ingredientes
1 xícara de chá de farinha de trigo integral
1 xícara de chá de farinha de trigo branca
1 colher de sopa de fermento biológico 
fresco
1/2 xícara de chá de óleo de soja
2 ovos
1 cenoura ralada
10 ramos com os talos de brócolis
½ maço de chicória
1 cebola média
2 dentes de alho
1 ½ xícara de queijo ricota	  
2 colheres de café de sal

Modo de preparo
MASSA
Em uma vasilha coloque a farinha de trigo, 
faça um buraco no centro da vasilha e 
acrescente os ovos o óleo e o fermento. 
Misture tudo até que fique uma massa que 
desgrude da mão. Descanse cerca de 1h 
hora até a massa dobrar de volume. 
Enquanto a massa descansa prepare o 
recheio. 
RECHEIO
Higienizar os legumes e folhas. Ralar a 
cenoura, corte em tiras finas a chicória 
e o brócolis. Em uma panela refogue o 
alho, a cebola, com pouco óleo adicione 
os legumes. Deixe os legumes crocantes 
e adicione o queijo ricota; reserve. Abra 
a massa com o auxílio de um rolo de 
macarrão com aproximadamente 1 dedo 
de largura. Despeje o recheio frio sobre 
a massa e enrole com cuidado. Leve 
ao forno pré-aquecido por cerca de 40 
minutos. 

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 33,3g
Proteinas_ 5,59g

Gorduras Totais_ 8,21g
Fibra Alimentar_ 2,4g

Valor Calorico_ 229,35kcal*

*Porcao: 1 fatia grande  (100g)

Rendimento: 7 porcoes
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Pizza de 
coUVe-flor

Ingredientes
3 unidades de couve flor

5 tomates
1 xícara de chá de queijo parmesão ralado
2 colheres de sopa de azeite extra-virgem

3 colheres de sopa de farinha de trigo 
integral

1 colher de chá de sal
2 ovos

2 dentes de alho
orégano à gosto
páprica  à gosto

pimenta à gostos

Modo de preparo

Retirar as folhas e talos da couve flor e pique 
bem as florzinhas. Cozinhar a couve flor no 
vapor cerca de 6 minutos. Com um garfo, 
amasse bem e transfira para um pano de 
prato limpo e retire todo o excesso de àgua. 
Coloque a couve-flor amassada de volta na 
vasilha, adicione o queijo parmesão, ovos, 
orégano, um dente de alho picado, sal, 
pimenta e a páprica. Misture bem. Cubra 
um tabuleiro (de preferencia um específico 
para pizza) com papel manteiga, pegue 
a mistura de couve flor com uma colher 
e coloque-a no papel, pressionando e 
modelando uma forma arredondada. Asse 
a massa por 12 minutos a 180ºC. Reserve. 
Para o preparo do molho pique os tomates 
em cubos e refogue com o dente de alho 
até que fiquem macios. Após assar, coloque 
o molho de tomate, os vegetais e o queijo 
ralado. Asse a pizza novamente na mesma 
temperatura por mais 20 minutos. 

INFORMAcaO NUTRICIONAL* 

Carboidratos_ 7,71g
Proteinas_ 6,32g
Gorduras Totais_ 4,26g
Fibra Alimentar_ 2,79g
Valor Calorico_ 94,53  kcal* 
	
*Porcao: 1 fatia grande  (100g)

Rendimento: 7 porcoes

foto_ luciliadiniz.com
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Tabela 
de Fru-
tas da 
epoca
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frutas

Abacate
Abacaxi
Acerola
Ameixa Nacional
Banana Macaã
Banana Nanica
Banana Prata
Caju
Caqui
Carambola
Cereja
Figo
Fruta do Conde
Goiaba
Jabuticaba
Jaca
Kiwi
Laranja Lima
Laranja Pera
Limao
Maca
Mamao Formosa
Mamao Papaya
Manga
Maracuja
Melancia
Melao
Morango
Nectarina
Pera
Pessego
Tangerina Murcote
Tangerina Ponca
Uva Italia
Uva Niagara
Uva Rubi
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