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APRESENTACAC

SABORES E SABERES é uma série de livros de receitas culindrias idealizada
pelas professoras supervisoras de Estdgio em Nutricao Social na Atencdo Secun-
ddria a Saude do Centro de Educacdo Alimentar e Terapia Nutricional (CEATENUT)
e do curso de Aperfeicoamento Ambulatorial em Nutricdo e Saude Coletiva da
Universidade de Taubaté. E uma forma de promocéo da alimentacdo adequada e
saudavel e de socializagdo das receitas culinérias preparadas nas Oficinas Culina-
rias oferecidas no CEATENUT para usudrios do servico e comunidade académica.

As oficinas culindrias oferecidas pelo CEATENUT sao reali-
zadas semanalmente por alunos da quarta série do curso de Nutri-
¢do, e por nutricionistas alunos do curso de Aperfeicoamento Am-
bulatorial em Nutricio e Saude Coletiva, sob supervisio de docentes
responsaveis pelo Estagio Curricular em Nutricdo Social na Atencao Secundaria a
Saude e do curso de Aperfeicoamento Ambulatorial em Nutricdo e Saude Coletiva.
As receitas aqui apresentadas foram adaptadas de receitas de li-
vros, sites de culindria saudavel e de receitas desenvolvidas no pro-
prio curso de Nutricdo por professores e técnicos de laboratério, sen-
do que todas foram testadas pela técnica de laboratério do CEATENUT.

O primeiro volume desta série foi lancado em 2015, o segundo foi pu-
blicado em 2016 e o terceiro volume da série foi lancado em 2017 numa versao
comemorativa aos 10 anos de existéncia do CEATENUT como uma edicéo espe-
cial uma vez que inspirou a criacdo de um canal de TV para divulgar as oficinas
culinarias, de maneira mais interativa e acessivel. A terceira versao do livro Sa-
bores e Saberes traz receitas saborosas, nutritivas e com gosto de comida casei-
ra e festiva. A organizacdo destas receitas para esta publicacao foi feita por alu-
nas do Curso Aperfeicoamento Ambulatorial em Nutricdo e Saude Coletiva sob
a supervisdao de docentes. Em 2019, uma versao revisada esta sendo lancada.

Dessa forma, SABORES E SABERES continua em sua missao de
ser um instrumento de incentivo e apoio a pratica da alimentacdo ade-
quada e saudavel para todos os usuarios do nosso servico e leitores.

ALEXANDEA MAGNA RODRIGUES | ALINE LiZ DE FARIA | MARIA CLAUDIA DINiZ FIGUEIREDO
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INTRODUCAD

Alimentacdo é um dos pré-requisitos fundamentais para vida e saude. Por
meio dela, quando feita de forma saudavel, fornecemos condi¢cdes de um bom fun-
cionamento corporal e mental. Porém, diante das diversas informacdes veiculadas
na midia sobre alimentacédo saudavel, ¢ comum confundir-se na selecao de alimen-
tos para compor refeicdes equilibradas.

Apds um periodo em que o alimento industrializado foi valorizado devido
a sua proposta de praticidade e sabor, nos ultimos anos tém-se resgatado a impor-
tancia dos alimentos mais frescos e com o minimo de processos industriais, como
forma de valorizar nossa cultura e promover a redugao do consumo de aditivos
alimentares, que podem estar associados a doencas.

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

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

DEGUSTE!

AS AUTORAS
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REGEAS DE UURD

HIGENiZACR0 DE FRUTAS, LEGUMES € VERDURA ! iy

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

2. lLavagem: Lavar em 3agua corrente os vegetais folhosos (folha a
folha), e as frutas e legumes (um a um).

3. Desinfeccao:

- Diluir 1 colher (sopa) de agua sanitaria (prépria para desinfeccdo
de alimentos) ou hipoclorito de sédio na concentracdo de 2 a 2,5% em
1 litro de 4gua e colocar o alimento a ser higienizado de molho nessa
solucdo por 15 a 30 minutos.

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

- Enxaguar em agua corrente potavel os vegetais folhosos (folha a
folha), e as frutas e legumes (um a um).

4. Colocar em recipiente limpo e coberto.

4

Fonte: Cartilha sobre boas Préticas para Servicos de Alimentagéo — Resolucao RDC n° 216/2004
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HIGENiZACAO DE UTENSILIOS (PRATOS. TALHERES. PANELAS. TARULEIROS)

Retirar o excesso de residuos;

Lavar com sabéo detergente;

Enxaguar em &gua corrente;

Desinfetar com solucao clorada para utensilios/equipamentos;
Secar ao ar sempre que possivel;

o Uk wWwN =

Guardar em local limpo e seco.

HIGENiZACA0 DAS MAoS

1. Utilizar 4gua corrente para molhar as méos;

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 &gua corrente, retirando todo o sabonete;

4. Secar com papel toalha descartdvel nado reciclado ou outro sistema
de secagem eficiente;

5. Esfregar as mé&os com um pouco de produto antisséptico e deixar
secar naturalmente.
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quiagem.art.br

foto_ma

Sueo DE MARACUJA COM COUVE

TNFURMACAD NUTRICTONAL®

CARBOIDRATOS . 13126
PROTEINAS_ 03496
(GOBDUBAS TOTAIS_  0.226
FiBPA AUMENTAR_ 3076
VALOR CALORICO_ 5330 KeAL”

*Popefo- 1 opo AMERICANO

RENDIMENT 10 P0RR0ES

INGPEDEENTES

3 folhas de couve manteiga
3 unidades de maracuja
4 colheres de sopa de acticar

demerara

1,5L de agua

MoDo DE PREPARD

Bater todos os ingredientes no

liquidificador e servir em seguida.
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partihesaude.com.br

foto_com

Lmesy B
SuCo DE LABANJA oM CENOVEA

INFURMACKD NUTRICTONAL®

CARROIDBATOS_ 749 6
PROTEINAS_ 087 6
GORDURAS TOTAIS_ 01 6
VALOR CALORICO_ 36 KeAL”

*Porefio- 1 opo AMERICANO

RENDIMENTO: 4 PoRC5ES

INGEEDIENTES

Suco de 8 laranjas
1 cenoura crua grande
1 litro de agua com gas

MoDo Dt PREPARD

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



SALADA DE
ABACATE coM
MOLHo PESTO

RENDIMENTO: 4 PoRRbES

£
X
o}
o}
0
3
o}
o)
2
@
0
3
0
3
2

foto_ br.pinterest.com

INFURMACRD NUTRICTONAL®

CARROIDRATOS _7.516
PROTEINAS_6396

GORDUEAS TOTAIS 12676
FikRA ALIMENTAR_8326

VALOR CALORICO_ 17120 KCAL *

“PORCAC 1 COLHER GRANDE DE SERVIR

s 1/

INGEEDIENTES

1 abacate grande

Suco Limdo a gosto

2 tomates

2 colheres de sopa de azeite extra virgem
Manijericao a gosto

MOLHO PESTO

%2 maco de manjericao

Vs de xicara de cha de azeite

% de cha de castanhas de caju
trituradas

1 dente de alho.

MoDo Dt PREPARD

MOLHO PESTO

Lave bem o manjericio e retire o excesso
de agua. Coloque as folhas no mixer junto
com o azeite e um dente de alho. Triture
tudo. Apds, acrescente as  castanhas
trituradas.

SALADA

Corte o abacate ao meio, retire o caroco
e a casca. O ideal é manter a metade
do abacate inteiro. Corte novamente em
varios  pedagcos com  aproximadamente
um centimetro de largura. Corte o tomate
em rodelas e reserve. Numa forma alterne
a rodela de tomate com o abacate,
salpigue com o molho pesto, coloque o
liméo, azeite e decore com o manjericao






e 19

| CALDO DE RATRTA
COM AGRIAO

RENDIMENTO: 10 PORROES

INGEEDIENTES Dé CALDO DE
CAENE

500g musculo em pedagos
1 cebola grande

1 dente de alho
foto_ http://confessionsandcookbooks.blogspot.com.br 2 maco de cheiro verde

INGEEDIENTES

MoDo Dt PREPARD

1 maco de agriao

7 batatas médias Colar todo os ingredientes na
4 dentes de alho panela de pressao e cozinhar por
1 cebola média 30 minutos. Retire o maco de cheiro
1 colher de sopa de 6leo verde, e os demais ingredientes
1 colher de café de sal bater no liquidificador até formar

um creme. Com um pano de prato
MODO DE WAZO limpo coe o creme até retirar todo

o extrato (Caldo).
Higienize o agriato e reserve.

Doure o alho e a cebola com

o 6leo e acrescente as batatas TNFURMACAD NUTRICTONAL®
descascadas.  Acrescente 1,5 | de
agua. CARRODRATOS . 2426
. . PROTELNAS _ 1606
Quando estiverem quase cozidas CORDVRAS TOTAIS. 0.26
coloque o mago agrido com FikRA ALUMENTAR_ 236
os talos; ou se preferir bata no VALOR CALUBICO_ 105.3KCAL”
liquidificador até ficar com “PoRefio- 1 XTLARA DE CHA

consisténcia de creme.
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ARROZ DE
FIkRAS

RENDIMENT
10 PORROES

foto_ dietassaudaveis.com.br

INFURMAGAD NUTRICTONAL”

CABROIDRATOS _ 33836
PROTEINAS_ 8206
(GORDURAS TOTAIS_ 1136
FikRA ALIMENTAR_ 7.556
VALOR CALRICO_ 17247 KeAL”

“PoRofio- 1 COWER DE SERVIR (1506)

INGEEDENTES

1 e 1/2 xicara de cha de arroz integral
1 e 1/2 xicara de cha de lentilha

1 e 1/2 xicara de cha de feijao
fradinho

2 unidades de cenoura

3 dentes de alho

1 unidade média cebola

Salsinha a gosto

2 colheres de sobremesa de 6leo de
soja

1 colher de café de sal

MoDo DE PREPARD

Triture os dentes de alho e refogue

com o Oleo. Acrescente o arroz e

deixe cozinhando. 20 minutos antes

de finalizar o cozimento do arroz,
adicione a lentilha e cozinhe por mais
20 minutos. A parte, cozinhe o feijao
fradinho em panela de pressao 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.



FAROFA
DE FEiJho
FRADINHo

RENDIMENT: @ PORCOES

INFURMACKD NUTRICTONAL®

CARRODDRATOS_ 33346
PROTEINAS _ 3.216

GORDUBAS TOTAIS_ 1656
FiBA ALMENTAR_ 5446
VALOR CALORICO_ 16268 KeAL”

“PoRefo 1 COLHER DE SERVIR (1006)

e 2|

foto_ receitasdecomidas.com.br

INGPEDEENTES

2 xicaras de feijao fradinho

1 e 1/2 xicara de cha de farinha de
mandioca

2 cenouras médias

1 pires de vagem

1 xicara de chd de uva passa

1 cebola média

1 colher de sopa de azeite extra vir-
gem

2 dentes de alho

1 pitada de sal

Orégano a gosto

MoDo DE PREPARD

Cozinhar o feijao fradinho e reserve.

Pigue a «cenoura e a vagem em

quadradinhos, cozinhe e reserve.
Refogue o alho, a cebola e adicione o
feijdo e os legumes cozidos, acrescente
a farinha de mandioca a uva passa, e

o orégano. Sirva quente.
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foto_ receitasdecomidas.com.br

LEGUMES ASSADOS

RENDIMENT: 6 PORCOES

INGEEDENTES

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

2 de cheiro verde

MoDo DE PREPARD
TVFURMAGAD NUTRICTONAL®

Higieni | . t
CCAZRODEAT®S. 123606 Igienizar  0s egumes previamente e

PROTEINAS._ 1916 logo apds cortar em rodelas.
(COBDURAS TOTAIS_ 1956 Coloque em uma forma, em camadas
FigrA Al:iMENTAIZ_ 4656 alternando a disposicdo dos legumes.
VALOR CALORICO_ 74.23KCAL L .
Adicionar o azeite, leve ao forno por 30

*POROAD 1 PIRES (1206) min a 220°c. Decore com cheiro verde.




NMHOQUE DE
BATATA DocE

RENDIMENTO 13 PORROES

pfood.com.br

foto_ vi

INFURMACKD NUTRICIONAL”

CARRODRATOS _ 31906
PROTEWNAS_ 2796

(CORDURAS TOTAIS_ 2.536
FigA ALMENTAR_ 3726
VALOR CALORICO_ 15915 KeAL”

*PoreAo- 1 COLHER DE SERVIR (1006)

e 23

INGPEDIENTES

5 batatas doces médias

4 tomates

5 colheres de sopa de farinha de trigo
2 colheres de sopa de azeite

1 mago de manjericao

1 cabeca de alho pequena

1 cebola grande

MoDo DE PREPARD

Lavar e descascar as batatas, leve para
cozinhar com d4gua, em seguida passe pelo
espremedor.

Em uma frigideira doure o alho ja picado
(reserve  uma pequena quantidade para o
molho). Junte com as batatas, adicione a
farinha de trigo e misture.

Em uma superficie, faca os rolinhos, e corte
em pedacos pequenos. Coloque em dagua
quente, aguarde os pedagos subirem, retire
com uma escumadeira e reserve.

MOLHO

aqueca levemente duas colheres de sopa de
azeite, acrescente o alho e a Cebola; espere
dourar, junte os tomates ja picados e deixe
refogar até ficarem bem macios.

Desligue o fogo e adicione o manjericéo.

Em um refratario, junte as preparacdes, e sirva
em seguida.



PR

PEIXE A MoDA DA CASA

foto_ comomelocomo.wordpress.com

INFURMAGHD NUTRICTONAL”

CARROIDBATOS _ 20356
PROTEINAS_ 20456

(CORDUBAS TOTAIS_ 5806
Fik2A AUMENTAR_ 1746

VALOR CALOBICO_. 215,60 KCAL ¥

*porefio- 1 PRATO FUNDO (2006)

RENDIMENTO- 9 PORROES

INGPEDIENTES

1 kg de filé de pescada

6 bananas nanicas

1 pimentdo vermelho

1 pimentdo amarelo

2 cebolas

2 dentes de alho

2 colheres de sopa de azeite
Cheiro verde

1 colher colher de café de sal

MoDo DE PREPARD

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 pimentdes, a cebola e por
ultimo o peixe. Adicione o restante do
azeite, coloque no forno pré-aquecido,
com papel aluminio na forma por 20
minutos. Retire o papel aluminio e asse
por mais 10 minutos. Decore o prato
com cheiro verde a gosto.



K
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BoLO CAROTENO

RENDIMENTO: 9 FATIAS

INFURMAGHD NUTRICTONAL®

CARBOIDBATOS _ 4256
PROTEINAS_ 586
(GORDURAS TOTAIS_ 2356
FIREA ALMENTAR_ 2856
VALOR CALORiCO_ 292.5KCAL

“Poefo 1 FATIA GRANDE (1006)

INGEEDIENTES

4 xicaras de abobora madura cozida
1 xicara de cha de agucar mascavo

3 ovos

1 xicara de cha de 6leo de milho

1 xicara de cha de aveia

1 xicara de cha de amido de milho

1 xicara de cha de coco ralado seco
1 colher de sopa de fermento em pé

MoDo Dt PREPARD

Pré-aqueca o forno a 180° (temperatura
média). Unte a forma. Coloque o amido
de milho, a aveia e o fermento em uma
tigela.

Bater no liquidificador os ovos, o
6leo, a abobora fria e o agucar ate
formar uma mistura homogénea
(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 pé.
Misture delicadamente até ficar liso e
homogéneo.

Transfira a massa para a assadeira
untada e leve ao forno pré-aquecido
para assar por cerca de 50 minutos.



INGEEDIENTES

6 bananas nanicas

2 macas

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 p6

1 ovo

2 colheres de sopa de castanha de
caju moida

MoDo DE PREPARD

Corte as macas e a castanha em

pedacos pequenos e reserve. Em

um liquidificador  juntar os demais

ingredientes e bater por 3 minutos até

adquirir uma consisténcia cremosa.

Leve ao forno pré aquecido por 30

minutos.

v 2/

BoLo DE AVEIA

RENDIMENTO: 9 FATIAS

INFURMAGAD NUTRICTONAL”

CARROIDEATOS _ 35956
PROTENAS _ 5560
(ORDURAS TOTAIS_ 10.286
FiBPA ALIMENTAR_ 6516
VALOR CALORICO_ 25005 KeAL

*Porefo- 1 FATIA GRANDE (1006)
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BoLo DE CASCA DE BANANA

INFURMAGAD NUTRICTONAL?

CAPRODBATOS _ 15,66
PROTEINAS_. 176
(CORDUEAS TOTAIS_ 10.56
FikPA ALUMENTAR_ 116
VALOR CALORICO_ 16336

“PoRefo- 1 FATIA PEQUENA (500)

RENDIMENTO: 14 FATIAS

INGPEDIENTES

1/2 xicara de cha de manteiga

1 xicara de ché de agucar mascavo

2 ovos

1 xicara de chd mal cheia de leite

2 colheres de sopa de suco de liméao
1 1/2 xicara de cha de trigo integral
1 colher de sopa de fermento em po6
4 cascas de banana

MoDo DE PREPARD

Higienizar as cascas de banana
e triture no liquidificador com
o leite e os oVvos. Reserve.
Bater a manteiga e o agucar até
que fique com uma cor clara.
Misture  todos  os  ingredientes e
acrescente o suco de limdo e o fermento.
Leve ao forno  pré-aquecido  por
30 minutos aproximadamente.
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BOLO DE CACAU. AMEIXA € CASTANHAS

RENDIMENTO: 14 FATIAS

INFURMACKD NUTRICTONAL®

CARBOIDRATOS . 34756
PROTENAS_ 6966

(CORDUEAS TOTAIS_ 16286
FiREA ALMENTAR_ 6.516
VALOR CALORICO_ 156.22 KCAL

“PoReAo- 1 FATIA PEQUENA (500)

INGPEDIENTES

2 xicaras de cha de farinha de trigo
1/2 xicara de cha de cacau em pé

2 xicaras de cha de ameixa preta

1 xicara de cha de 6leo de milho

2 ovos

1 colher de sopa de fermento em po
1 1/2 xicara de cha de dgua

6 unidades de castanha do Brasil

MoDo DE PREPARD

Bater no li quidificador o dleo, os ovos,
as ameixas, castanha e a d4gua, reserve.
Numa vasilha com a farinha de trigo
acrescente aos poucos a mistura do
liquidificador. Por Ultimo acrescente o
fermento. Leve ao forno pré-aquecido
por 40 minutos.






SORVETE DE
CHOCOLATE oM
MOBANGO

RENDIMENTO: 9 PORRBES

INFURMACAD NUTRICTONAL”

CARRODEATOS_ 16076
PROTEINAS_. 1706
(GORDUBAS TOTAIS_ 0.576
FikRA ALMENTAR_ 0996
VALOR CALORICO_ 76.39KCAL

“poRefio- 1 BOLA PEGUENA (600)

SABUPES
ShABERES

INGEEDIENTES

4 bananas bem maduras

2 colheres de sopa de cacau
2 colheres de sopa de acgucar
demerara

1 caixinha de morango

MoDo DE PREPARD

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 consisténcia de sorvete.

Se preferir, utilize castanha de caju
ou améndoas para decorar.

31

gspot.com.br/

foto_ isabellatecuida.blo
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foto_ oregional.net

SORVETE DE INGPEDIENTES
GO(ABA t EANANA 5 bananas nanicas bem maduras

5 goiabas
RENDIMENTO: 9 PORQOES
MoDo DE PREFARO
INFURMACAD NUTRICTONAL” Higienizar as frutas pique em

CAPRODBATOS. 104990 rodelas e leve ao congelador.

PROTENAS_ 0760 Na hora de preparar bata todos
COEDUBAS TOTAIS_ 0186 os ingredientes no liquidificador
FIBPA ALMENTAR_ 1526 por 3 minutos até adquirir uma

VALOR CALORICO_ 4956KCAL ¥

consisténcia cremosa. Colocar em

“Porefio- 1 ROLA PEQUENA (206) potinhos e servir.
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foto_ tastemade.com.br

INGPEDIENTES SORVETE DE
MORANGO € BANANA

4 caixinhas de morango
RENDIMENTO 14 PORAOES

MoDo Dt PREPARD

Higienizar as frutas pique em INFURMACAD NUTRICTONAL”

rodelas e leve ao congelador. CARRODPATS. 9396

Na hora de preparar bata todos PROTENAS_ 071G
os ingredientes no liquidificador CORDUBAS TOTAIS_ 0166
por 3 minutos até adquirir FiEPA AUMENTAE_ 196

VALOR CALORICO_ 3794 KCAL ¥

uma consisténcia cremosa.
Colocar em potinhos e  servir. *porefo 1 ROLA PEQUENA (600)
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laferrefti.com.br

CREME DE ARAGATE

RENDIMENT: 6 PORCOES

INGPEDIENTES

1 abacate grande

1 copo de iogurte natural

Suco de 1 limdo

2 colheres de sopa de mel

2 colheres de sopa de hortela picado

INFURMACKD NUTRICTONAL

CARRODRATOS _ 3316 | mp
PROTEINAS_. 6326 Moo De ARO

GORDURAS TOTAIS_ 4.266
FIGEA ALMENTAR_ 2396 Bater todos os ingredientes no
VALOR CALORiCO_ 9453 KCAL Lo .
liquidificador até formar um creme

“Popefo 1/2 copo AMERICANO (206) homogéneo.




e 35

BRIGADEIR0 DE CHUCHY

foto_ penhadukaneando.blogspot.com.br

INFURMACAD NUTRICTONALY

CARRODRATOS _ 12976
PROTEINAS_ 2.6

(CORDURAS TOTAIS_ 3.26
VALOR CALORICO_ 11588 KeAL

“porefio- 1 coPiNHO DE CAFE (H00)

RENDIMENTO 10 PORCDES

INGEEDIENTES

1 chuchu médio

Agua o suficiente para cozinha-lo

1 colher (sobremesa) de esséncia de
baunilha

1 gema de ovo

4 colheres (sopa) de leite em po6

1 colher (chd) de amido de milho

2 colheres (sopa) de aglicar mascavo
4 colheres (sopa) de chocolate em po6

MoDo DE PREPARD

Descascar o chuchu e cortar em cubos.

Coloque em uma panela, cubra com

dgua filtrada e acrescente a esséncia
de baunilha.

Cozinhar  bem até quase derreter.
Escorrer a &4gua. Processar o chuchu
com a gema, o leite em pd amido
de milho e aglcar mascavo. Bater

bem, esta massa que substituird o leite
condensado. Levar ao fogo baixo com
o chocolate em pd, mexendo sempre,

até obter o ponto de brigadeiro.
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BRIGADEIRO
DE MANDIOCA

RENDIMENTO 3% PORQOES

INFURMAQAD NUTRICIONAL?

CARROIDPATOS _ 9236
PROTEINAS_ 0466
(ORDUBAS TOTAIS_ 0656
FiBPA ALMENTAR_ 0426
VALOR CALORICO_ 4717 KeAL”
“VALOR CALORiCO DA PORCAC

“porefio- 1 UNIDADE DE MEDIA (306)

i
B

INGEEDIENTES
1 kg de mandioca cozida

2 colheres de sopa de manteiga
3 colheres de sopa de agucar
mascavo

2 colheres de sopa bem cheias de

cacau em pé

MoDo Dt PREPARD

Cozinhe a mandioca com pouca

adgua, deixe ficar bem macia e

escorra  em seguida. Passe pelo

espremedor acrescente ainda
guente e acrescente a manteiga
o aglcar mascavo e O cacau.

Para enrolar é possivel variar os
ingredientes com  coco  ralado,
linhaga, ou castanha do Brasil

triturada.

p://technicolorkitchen.blogspot.com.br

foto_ htt)



SARUPES
SARERES
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SRBUPES
SARERES

RocAMEOLE
DE TALOS

RENDIMENTO: # PORROES

INFURMACKD NUTRICTONAL®

CARRODEATOS _ 3336
PROTENAS_ 5596

(CORDUBAS TOTAIS_ 8216
FiBRA AUMENTAR_ 246
VALOR CALORICO_ 229.35LCAL

“porefio- 1 FATIA GRANDE (1006)

INGEEDIENTES

1 xicara de cha de farinha de trigo integral
1 xicara de cha de farinha de trigo branca
1 colher de sopa de fermento bioldgico
fresco

1/2 xicara de cha de 6leo de soja

2 ovos

1 cenoura ralada

10 ramos com os talos de brécolis

2 maco de chicoria

1 cebola média

2 dentes de alho

1 %2 xicara de queijo ricota

2 colheres de café de sal

MoDo DE PREPARD

MASSA

Em uma vasilha coloque a farinha de trigo,
facga um buraco no centro da vasilha e
acrescente os ovos o Oleo e o fermento.
Misture tudo até que figue uma massa que
desgrude da mado. 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 chicoria
e 0 brécolis. Em uma panela refogue o
alho, a cebola, com pouco 6leo adicione
os legumes. Deixe os legumes crocantes
e adicione o queijo ricota; reserve. Abra
a massa com o auxiio de um rolo de
macarrdo 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.



INGEEDIENTES

3 unidades de couve flor

5 tomates

1 xicara de cha de queijo parmeséo ralado
2 colheres de sopa de azeite extra-virgem
3 colheres de sopa de farinha de trigo
integral

1 colher de cha de sal

2 0ovos

2 dentes de alho

orégano a gosto

paprica a gosto

pimenta a gostos

MoDo DE PREPARD

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 agua.
Coloque a couve-flor amassada de volta na
vasilha, adicione o queijo parmesao, ovos,
orégano, um dente de alho picado, sal,
pimenta e a pdéprica. Misture bem. Cubra
um tabuleiro (de preferencia um especifico
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 180°C. Reserve.
Para o preparo do molho pique os tomates
em cubos e refogue com o dente de alho
até que figuem macios. Apds assar, coloque
o molho de tomate, os vegetais e o queijo
ralado. Asse a pizza novamente na mesma
temperatura por mais 20 minutos.
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VizzA DE
COUVE~FLOR

RENDIMENTO % PORROES

foto_ luciliadiniz.com

TNFURMAGAD NUTRICTOMAL?

CARROIDBATOS _ 7.316
TPROTEINAS_ 6326

(GORDURAS TOTAIS_ 4.266
FiBPA ALIMENTAR_ 2396
VALOR CALORICO _ 94.53 KeAL”

“porpfio- 1 FATIA GRANDE (1006)
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