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APRESENTACAO

Este material foi elaborado
com o objetivo de promover a ali-
mentacdo sauddvel como uma das
estratégias de Educacdo Alimentar
e Nutricional do Projeto de Exten-
sdo “Alimentacdo sauddvel: apren-
der a fazer e fazer para aprender”.
Trata-se de uma parceria entre
o Instituto Federal do Tocantins
(IFTO), o Ministério da Cidadania
e a Fundacdo de Apoio Cientifico
e Tecnoldégico do Tocantins (Fapto)
para implantac&o de hortas peda-
gogicas no estado do Tocantins.

N® ambife* dg’ IFTO, .a Proé-
-Reitoria de Extensdo em articula-
cdo com a Pro-Reitoria de Assun-
tos Estudantis, por meio do Projeto
“Construindo a alimentacdo esco-

lar: participacdo de estudantes
nas acdes do Programa Nacional
de Alimentacd&o Escolar no Institu-
to Federal do Tocantins” apresen-
tam receitas especiais que utilizam
legumes e verduras produzidas em
nossas hortas pedagdgicas e di-
cas para aproveitamento integral
de alimentos. Ao final, vocé tam-
bém encontrard atividades diver-
tidas com as quais aprenderd os
beneficios desses alimentos para
a sua saude!

Esperamos estimular o con-
sumo de legumes, verduras e car-
nes e diversificar as refeicdes
preparadas com esses dlimentos,
contribuindo assim para a promo-
cdo da alimentacdo sauddvel.
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COMO
HIGIENIZAR
FRUTAS,
LEGUMES

E VERDURAS

Antes de consumir esses alimentos,
& importante fazer inicialmente uma pré-
-lavagem, para retirar sujeiras como pe-
drinhas e areia que tenham ficado presas
em suas cascas ou folhas.

Depois dessa pré-lavagem, vocé
deve colocd-los de molho em dgua com
dgua sanitdria na seguinte diluicdo: 1 co-
Iher de sopa de dgua sanitdria (conferir
no rétulo a possibilidade) para cada litro
de dgua; ou utilizar hipoclorito de sddio
(na diluic@o indicada na embalagem), por
aproximadamente 15 minutos.

Quando este tempo for atingido,
deve-se enxaguar o alimento em dgua
corrente, e ele estard pronto para o con-
sumo, para ser guardado ou para ser uti-
lizado em algum preparo. Caso vocé opte
por guardar o alimento, certifique-se de
enxugd-lo bem.



DICAS PARA O
APROVEITAMENTO
INTEGRAL DOS
ALIMENTOS

O aproveitamento integral dos alimen-
tos tem como base os principios bdsicos da
diversidade e complementaridade alimentar,
com o objetivo de reduzir custos, proporcionar
refeicbes mais nutritivas, reduzir a quantidade
de lixo produzida, agilizar o preparo e propor-
cionar sabores regionais.

Existe, atualmente, um grande des-
perdicio de alimentos tanto no Brasil quanto
no mundo, tendo em vista o desconhecimen-
to dos nutrientes presentes em partes dos ali-
mentos que geralmente ndo s&o utilizados,
como cascas, folhas, sementes, raizes e talos,
ocasionando, dessa forma, o desperdicio de
toneladas de recursos alimentares, mas que
podem ser consumidos nas mais diversas
preparacdes.

Deve-se, portanto, evitar o desperdi-
cio e aproveitar melhor os nutrientes de cada
alimento. Nesse sentido, apresentamos algu-
mas receitas neste livro que consideraram os
beneficios da utilizac&o integral de alimentos,
como, por exemplo:

- alto valor nutritivo;

- baixo custo;

- paladar regionalizado; e

- preparo rdpido.




CONHECA
AGORA QUAIS
PARTES E COMO
VOCE PODE
APROVEITAR

Sugestoes de preparacédo com apro-
veitamento parcial:
Folha:

cenoura, beterraba, batata-doce, nabo,
couve- flor, abdbora, mostarda, horteld e
rabanete.

Cascas:

batata-inglesa, banana, tangerina, laran-
ja, mama&o, pepino, macd, abacaxi, berin-
jela, beterraba, mel&@o, maracujd, goiaba,
manga e abdbora.

Talos:
couve-flor, brécolis e beterraba;

Entrecascas:
melancia e maracujd; e Sementes: abo-
bora, meldo e jaca.

Sugestoes de preparacédo com apro-
veitamento integral:

Legumes e verduras:
farofa, panquecas, sopas e purés.

Peixes e frango:
suflé, risoto e bolo salgado.

Carnes:
molhos, sopas, croquetes e recheios.

OBS.: Antes do aproveitamento, é funda-
mental realizar a higienizagdo, conforme
orientacdes anteriores.



ABOBORA
ABOBRINHA




Caldo de Legumes
com Abédébora

Ingredientes

2 batatas médias

2 cenouras

1 cebola média

1 chuchu

800 ml de caldo de galinha ou de legumes
1 colher (sopa) de margarina

1 colher (chd) de alho Abdbora cabotid a
gosto Cheiro-verde a gosto

Modo de Preparo

Corte a cebola em 4 partes (como
uma laranja) e refogue na margarina; de-
pois, coloque o alho e deixe refogar por
alguns instantes. Coloque metade do cal-
do, acrescente as batatas (também corta-
das como a cebola), as cenouras, o chu-
chu e a abdbora e o restante do caldo até
cobrir as verduras. Cozinhe na panela de
pressdo.

Depois de cozido, bata no liquidifi-
cador. Sirva com cheiro-verde a gosto.




Espaguete de
Abobrinha

Ingredientes

2 dentes de alho fatiados

4 abobrinhas médias com casca cortadas
em lédminas finas (como se fosse espague-
te)

1 cebola pequena picada

1 xicara (chd) de polpa de tomate;

1 tomate sem semente picado Manjericdo
a gosto;

1 colher (sopa) de azeite de oliva extra vir-
gem

Sal a gosto

Modo de Preparo

Lave a abobrinha e, com casca
mesmo, passe ela de ponta a ponta pelo
ralador grosso, até chegar na parte das
sementes, formando assim o espaguete.

Em uma panela, doure levemente
o alho em um fio de azeite, acrescente a
abobrinha e o sal, salteie por cerca de 3
minutos e reserve.

MOLHO

Em uma panela, doure a cebola
em um fio de azeite, despeje a polpa de
tomate e deixe aquecer até que comece
a ferver. Acrescente o tomate picado e
mexa devagar. Desligue o fogo, adicione
as folhas de manjericdo e ajuste o sal.

Monte o espaguete em formato de
ninho e coloque o molho de tomate no
centro. Decore com manjeric&o fresco.




Tropeiro de
Abdbora e Feijdo

Ingredientes

2 kg de abdbora cortada em cubo (sem
casca)

Y2 kg de feijdo

2 colheres (sopa) de dleo

2 OVOosS

2 colher (sopa) de tempero alho e sal

1 cebola grande

1 pimentdo verde ou vermelho

1 colher (chd) de colorau

Folhas de couve picadas

Talos de couve picados

Y2 kg de linguica

3 xicaras (chd) de farinha de mandioca

Modo de Preparo

Cozinhe o feij@do por cerca de 10
minutos apds a panela de pressdo pegar
pressdo.

Refogue as abdboras no dleo e
reserve.Vire com cuidado para ndo des-
manchar.

Na mesma panela, frite a linguica
€ 0S OVOsSs.

Acrescente o tempero, a cebola, o
piment&o, os talos da couve, o feijGdo sem
o caldo, o colorau e refogue. Por Ultimo,
acrescente a couve e a farinha.

Desligue e junte a abdbora refoga-
da.




Sopa de Abdébora
com Carne

Ingredientes

3 dentes de alho médios 1 cebola média

1 tomate

1/4 de abdbora cabotid 8 xicaras (chd) de
dgua 250g de coxdo mole

1 xicara de macarrdo

2 colheres (sopa) de dleo

1 e 1/2 colher (chd) de sal

2 ramos de salsinha

Modo de Preparo

Descasque, lave e corte em peda-
cos o alho, a cebola, o tomate e a abo6-
bora. Reserve.

Na panela de pressdo, refogue a
cebola, o alho e o tomate no dleo. Acres-
cente a carne e deixe dourar.

Junte 1/2 colher (chd) de sal, 4
xfcaras (chd) de dgua e cozinhe até que
a carne figue macia.

Acrescente a abdbora e deixe co-
zinhar por 10 minutos. Aacrescente o ma-
carrdo e espere atingir o cozimento.

Lave e pique a salsinha e acres-
cenfe na sopa.







Rolinho de Alface
Recheado

Ingredientes

6 folhas de alface lisa

6 fatias de queijo minas light ou creme de
ricota

1 cenoura pequena ralada ou V2 beterraba

Molho:

3 colheres (sopa) de azeite de oliva
1 colher (sopa) de dgua

1 colher (sopa) de mostarda

1/2 colher (sopa) de suco de lim&o
Sal e orégano a gosto

Modo de Preparo

Coloque uma fatia de queijo e 2
colheres (sopa) de cenoura ralada sobre
cada folha de alface, enrolando a folha e
prendendo com palitos de dente.

Distribua os rolinhos em um reci-
piente, misture todos os ingredientes do
molho e regue os rolinhos.

Para o rolinho ficar mais nutritivo,
pode-se adicionar frango desfiado ao re-
cheio.







Molho de Beterraba
e Cenovura

Ingredientes

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

3 cenouras

V2 beterraba grande

Y2 cebola picada

2 dentes de alho picados

1 colher (chd) de vinagre de macd

2 colheres (sopa) de shoyu

3 copos de dgua

1 colher (sobremesa) de orégano seco
1 folha de louro

Sal

Y2 xicara de manjericdo fresco picado
Manjeric&o fresco para finalizar

Modo de Preparo

Descasque as cenouras e a beter-
raba e corte-as em cubos médios.

Aqueca uma frigideira com azeite
de oliva, coloque a cebola e refogue até
ficar fransparente; adicione o alho, a ce-
noura e a beterraba e refogue rapida-
mente.

Acrescente a dguaq, o louro, o oré-
gano, o vinagre, o shoyu, um pouco de sal,
o manjerico e tampe a panela.

Cozinhe em fogo baixo até que a
cenoura e a beterraba estejam macias,
o que leva, aproximadamente, 30 minu-
tos. Se necessdrio, acrescente mais dgua.
Bata a mistura no liquidificador ou pro-
cessador até obter um molho encorpado.

Coloque o molho em uma panelq,
volte ao fogo por 5 minutos, ajuste o sal e
pronto. Na hora de servir a massa, rasgue
o restante do manjericdo e misture com o
molho.




Pdo de
Beterraba

Ingredientes

1 beterraba crua 50 ml de dgua

1 ovo

15g de fermento bioldgico

1 colher (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de acucar light

1 colher (café) de sal

2 xicaras (chd) de farinha de trigo integral

Modo de Preparo

No liquidificador, bata a beterraba
com dagua até formar um suco.

Junte o ovo, o fermento, a mantei-
ga derretida, o acucar e o sal. Bata até
formar um creme e reserve.

Em uma vasilha, coloque a farinha.
Adicione o creme de beterraba e mexa
com um garfo até que a farinha esteja
bem incorporada. Transfira a massa para
uma superficie lisa e enfarinhada. Sove
bem a massa e modele o pdo. Coloque-
-0 em uma forma prépria, cubra com um
pano limpo e deixe descansar por, apro-
ximadamente, 15 minutos. Leve ao forno a
170 °C por cerca de 20 minutos.

Sirva em seguida.
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CASCAS E
TALOS DE




Bolinho
Frito

Ingredientes

1 xicara (chd) de talos, folhas ou cascas
bem lavadas e picadas

2 ovos

5 colheres (sopa) de farinha de trigo

2 cebola picada

2 colheres (sopa) de dgua Sal a gosto
Oleo para fritar

Modo de Preparo

Bata bem o ovo e misture o restan-
te dos ingredientes. Frite os bolinhos as
colheradas em d6leo quente. Escorra em
papel absorvente.

Podem ser usados: talos de acelga,
couve, agrido, brdcolis, couve-flor, folhas
de cenoura, beterraba, nabo, rabanete,
ou cascas de chuchu.

OBS.: No caso dos falos da couve, cou-
ve-flor e brdcolis, recomenda-se dar uma
pré-fervura antes do preparo. Aproveite
esta dgua do cozimento dos talos para
outras preparacdes (arroz, sopa etc.).




Bolo de Pdo com
Legumes

Ingredientes

1 kg de p&o picado

1 litro de leite

3 ovos

3 colheres (sopa) de maisena

1 cebola

3 colheres (sopa) de margarina Salsa, le-
gumes e talos picados Sal a gosto
Pimenta a gosto

Modo de Preparo

Amoleca o p&o no leite.

Tempere com sal e pimenta e acres-
cente a salsinha picada, a cebola ralada,
a margarina, os legumes e talos picados,
as gemas e a maisena. Misture bem.

Por fim, acrescenfe as claras em
neve.

Coloque em uma forma untada e
leve para assar em forno pré-aquecido
por cerca de 20 minutos.




Caldo com Cascas
e Folhas

Ingredientes

Cascas de cebola Cascas de cenoura Fo-
lhas de salsdo

Modo de Preparo

Jogue tudo em uma panela com
dgua e aqueca em fogo brando, com a
panela destampada, até reduzir pela me-
tade.

Coe o liquido que sobrou, coloque
em forminhas de gelo e leve ao congela-
dor. Assim vocé terd caldo em cubinhos
para utilizar nas preparacdes que desejar.




Creme de
Cascas

Ingredientes

2 xicaras de cascas de abdbora
3 xicaras de cascas de cenoura
2 xicaras de cascas de batata
Y2 cebola

1 dente de alho amassado

1 pitada de sal

Modo de Preparo

Ainda com as cascas de abdbora,
batata, cenoura, pode-se fazer um deli-
cioso creme. Para isso, basta refogar as
casas junto com cebola e alho, cozinhar
bem, temperar a gosto e liquidificar. Pode
ser acrescentado creme de leite ou man-
teiga para dar cremosidade.




Farofa de Folhas
e Talos

Ingredientes

2 colheres (sopa) de margarina ou dleo

2 colheres (sopa) de cebola ralada

2 xicaras (chd) de farinha de mandioca
torrada ou farinha de milho

Sal a gosto

Folhas ou talos bem lavados, picados e
refogados

Modo de Preparo

Derreta a margarina ou o dleo e re-
fogue a cebola até dourar. Junte as folhas
ou os talos.

Acrescente, aos poucos, a farinha
de mandioca ou de milho e o sal. Mexa
bem.

Sirva em seguida.




Polenta
Nutritiva

Ingredientes

1 xicara de talos picados

1 xicara de folhas picadas

1 xicara de legumes picados
1 cebola picadinha

2 dentes de alho amassados
100 g de margarina ou dleo
500 g de fubd

Sal a gosto

2 litros de dgua

Modo de Preparo

Em uma panela, coloque a marga-
rina ou o éleo, a cebola e alho para
refogar um pouco.

Acrescente as folhas e os talos e
mexa bem.

Depois de refogados, acrescente a
dgua para cozinhar.

Quando tudo estiver cozido, tem-
pere com sal e pimenta, acrescente a
dgua e vd adicionando o fubd, sempre
mexendo para ndo empelotar.

Deixe cozinhar bem, mexendo até
soltar do fundo da panela.

Cologque em uma assadeira ou re-
fratdrio.

Pode ser servida com molho ou en-
t@do cortada em pedacos e frita em dleo
quente.




Puré de Mandioca
Gratinado com
Talos

Ingredientes

1 kg de mandioca cozida

2 colheres (sopa) de margarina
Y2 litro de leite

Recheio:

Talos e folhas de espinafre, beterraba,
couve-flor e nabo

2 colheres (sopa) de d6leo Alho

Cebola picadinha Sal

Queijo ralado

Modo de Preparo

Bata a mandioca no liquidificador
até formar um puré.

Coloque a mandioca em uma pa-
nela e leve ao fogo junto com a margarina
até ferver. Adicione sal a gosto.

Faca um refogado com alho, cebo-
la e talos.

Cologue em um refratdrio o puré de
mandioca, depois o refogado de folhas,
O puré novamente e o queijo por cima.

Leve ao forno para gratinar.




Sopa
Nutritiva

Ingredientes

1 kg de carcacas de peixe ou frango

1 rama de salsdo (ou talos de coentro)
2 ovos mexidos

1 cenoura com casca

1 cebola

1 tomate

1 chuchu Sal a gosto

Modo de Preparo

Pique a cenoura, a cebola, o toma-
te e o chuchu.

Refogue os legumes e a carcacaq,
acrescente sal e deixe cozinhar.

Retire as carcagas.

Refogue a carne em separado e,
depois de macia, acrescente os legumes,
o caldo e os ovos.

Deixe engrossar em fogo baixo.




Suco de Abacaxi
com Couve

Ingredientes

1 abacaxi médio

2 folhas de couve

1/2 litro de dgua

Suco de 3 limbes

Acucar ou adocante a gosto

Modo de Preparo

Bata todos os ingredientes no liqui-
dificador.

Coe e sirva a seguir.







Creme de
Cenoura
e Coentro

Ingredientes

2 colheres (sopa) de azeite

1 cebola grande picadinha

3 a 4 cenouras descascadas e picadas
700 ml de caldo de legumes (ou a seu
gosto)

Coentro a gosto

Sal e temperos a gosto (pimenta, orégano)

Modo de Preparo

Aqueca o azeite em uma panela
grande e em fogo médio. Refogue as ce-
nouras e a cebola por alguns minutos até
que a cebola amoleca um pouco.

Adicione o caldo de legumes e
acrescente o coentro. Deixe ferver e cozi-
nhe até que as cenouras estejam macias
(cerca de 10 minutos).

Retire do fogo e deixe esfriar um
pouco.

Bata a sopa até que fique uniforme
usando um liquidificador ou processador
de alimentos. Aqueca antes de servir, se
necessdrio.




Cuscuz do
Sertdo

Ingredientes

1 xicara (chd) de flocos de milho (tipo flo-
cdo)

250 ml de dgua

1 colher (chd) de sal

2 linguicas suinas (tipo toscana)

2 colheres (sopa) de azeite

1 cebola média

2 dentes de alho

2 folhas de couve-manteiga com talos
1 cenoura média com casca

1 tomate médio picado

100 g de queijo coalho

Coentro com talos

Modo de Preparo

Hidrate os flocos de milho com
dgua e uma pitada de sal e deixe descan-
sar.

Depois, coloque a mistura em uma
cuscuzeira (ou panela a vapor) e cozinhe
em fogo médio por 10 minutos. Reserve.

Retire a pele da linguica.

Numa panela grande, acrescente o
azeite e a linguica e grelhe até dourar.

Quando estiver dourada, acres-
cente a cebola, o alho, as folhas e os talos
da couve, a cenoura e o tomate. Refogue
bem.

Desligue a panela e adicione o cus-
cuz, o queijo coalho picado, a manteiga e
o coentro. Se necessdrio, corrija o sal.






Frango ao Molho
de Manjericdo

Ingredientes

1 kg de peito de frango cortado em bifes
1/2 colher (sobremesa) de manjericdo

2 colheres (sopa) de maionese Sal
Pimenta-do-reino

1/2 colher (sobremesa) de alho frito

1 colher (sobremesa) de azeite de oliva
extra virgem

1/2 xicara (chd) de cogumelos em conser-
va fatiados

1/2 cebola média cortada em rodelas

1/2 xicara (chd) de dgua

1 colher (sobremesa) de éleo de soja

Modo de Preparo

Tempere o frango com o sal e a pi-
menta a gosto. Acrescente o alho frito e o
azeite de oliva e deixe marinar.

Acrescente o 6leo de soja em uma
frigideira grande, que acomode os bifes,
e frite-os em fogo alto até dourar dos dois
lados. Acrescente as cebolas em rodelas
e deixe fritar um pouco.

Abaixe o fogo e acrescente a maio-
nese, o manjericdo e os cogumelos. Mis-
ture bem até que o dourado que ficou na
panela se misture com a maionese.

Acrescente dgua, misture mais um
pouco e tampe a panela para que o molho
figue mais grosso, o que leva cerca de 2
minutos.

Desligue o fogo e sirva com acom-
panhamentos de sua preferéncia.




Espaguete ao
Molho Pesto
e Queijo

Ingredientes

300 g de espaguete

200 g de tomate-cereja

150 g de mucarela de bufala

1 maco de folhas de manjericdo

50 g queijo parmesé&o

Azeite de oliva extravirgem Sal e pimenta-
do-reino a gosto

Modo de Preparo

Utilizando um pil&o, amasse as fo-
Ihas de manjericGo até que elas soltem
um liquido e fiquem em pedacinhos bem
pequenos. Acrescente azeite de oliva, o
sal e amasse mais um pouco, até que se
forme o molho pesto e reserve.

Cozinhe o macarrdo e reserve.

Em uma frigideira, acrescente um
fio de dleo e junte os tomates-cereja cor-
tados ao meio. Quando comecarem a sol-
tar a casca, desligue o fogo, acrescente a
mucarela de bufala, o macarréo e o molho
feito com o manjericdo.

Misture muito bem e monte o pra-
to adicionando mais algumas folhas de
manjericdo, queijo parmesdo ralado e pi-
menta-do-reino para decorar.
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Caldeirada
de Peixe

Ingredientes

11 kg de peixe em postas

1/4 xicara (chd) de suco de limé&o

1 e 1/2 cenoura média

3 batatas-inglesas médias

1 pimentdo verde

1 tomate grande

1/2 cebola média

2 colheres (chd) de sal

1 colher (sobremesa) de azeite de oliva
extra virgem

1 colher (café) de colorau

2 xicaras (chd) de dgua 1/2 xicara de ce-
bolinha

3 colheres (sopa) de coentro

2 ovVOos

Modo de Preparo

Limpe o peixe, tempere com o li-
mdo e reserve.

Descasque a cenoura e as batatas,
corte-as em pedacgcos grandes e reserve.

Corte também o pimentdo, o toma-
te e a cebola em pedacos grandes.

Disponha em uma panela camadas
de tfomate, cebola, pimentdo, peixe, ce-
noura e batata,

e adicione o sal, o azeite, o colorau
e a dgua.;

Cozinhe por 20 minutos e adicione
a cebolinha e o coentro picados e o ovo
cozido.




.

Pirdo de
Peixe

Ingredientes

2 cabecas de peixe

4 cebolas médias picadas

4 dentes de alho amassados

1 maco médio de coentro

2 xicaras (chd) de farinha de mandioca
5 colheres (sopa) de dleo

Salsinha a gosto

Sal a gosto

Modo de Preparo

Coloque numa panela grande as
cabecas de peixe, as cebolas, o alho, a
salsinha e o coentro.

Adicione 2,5 litros de dgua.

Cozinhe por 45 minutos, mexen-
do de vez em quando (para amassar as
cabecas de peixe ou até que fiquem bem
cozidas).O volume deve reduzir para me-
nos da metade.

Retire as cabecas de peixe, coe o
caldo e devolva para a panela.

Junte o déleo e, assim que levantar
fervura, abaixe o fogo.

Aos poucos, adicione a farinha de
mandioca, mexendo sempre.

O ponto deve ser igual ao de um
mingau. Acerte o sal.




Torta de
Sardinha

Ingredientes

MASSA

1 xicara (chd) de dgua

1 xicara (chd) de leite

Y2 xicara (chd) de farinha de trigo
Y2 xicara (chd) de dleo

1 ovo

1 colher (café) de fermento em pd

RECHEIO

2 latas de sardinha com molho de tomate
(pode substituir por duas latas de
sardinha em 6leo drenadas mais

120 g de molho de tomate)

1 xicara (chd) de salsinha picada

1 cebola picada

6 azeitonas picadas

Modo de Preparo

Misture todos os ingredientes da
massa.

Em outro recipiente, misture todos
os ingredientes do recheio.

Despeje a metade da massa em
uma forma retangular, coloque todo o re-
cheio e o restante da massa por cima.

Leve ao forno pré-aquecido a 200
°C por, aproximadamente, 25 minutos ou
até dourar.







Frango com
Quiabo

Ingredientes

1 kg de sobrecoxa ou coxa de frango sem
pele

Suco de meio limdo

500 g de quiabo em pedacos

3 colheres (sopa) de dleo

1 cebola cortada em rodelas

1 tomate sem pele e sem sementes picado
1 xicara (chd) de caldo de galinha Tempe-
ros naturais a gosto

Modo de Preparo

Em um recipiente, coloque o frango
e regue com o suco de lim&o. Reserve.

Em uma panela, aqueca uma co-
Iher (sopa) de dleo e refogue bem os quia-
bos. Retire-os da panela e reserve.

Na mesma panela, agqueca o res-
tante do éleo e doure os pedacos de fran-
go por cerca de 15 minutos. Junte a cebo-
la, o tomate e refogue um pouco mais.

Adicione o caldo fervente, mexen-
do bem. Deixe cozinhar com a panela
destampada até que o frango tenha atin-
gido o cozimento. Caso seja necessdrio,
acrescente dgua fervente para finalizar.

Acrescente o quiabo reservado e
deixe cozinhar por cerca de 5 minutos,
sacudindo a panela de vez em quando.




Refogado de
Frango com
Quiabo e Tomate

Ingredientes

1 kg de asa inteira de frango
2 300 g de quiabo picados
3 fomates maduros

Alho, cebola e sal a gosto

Modo de Preparo

Refogue o frango temperado em
uma panela untada. Use, de preferéncia,
uma panela grossa ou antiaderente. Tam-
pe a panela e deixe fritar até que o frango
esteja corado. Mexa algumas vezes para
corar de maneira uniforme. Se o frango
soltar muita gordura, remova 0 excesso.
Retire o frango da panela e reserve.

Na mesma panela usada para re-
fogar o frango, adicione a cebola e refo-
gue por alguns minutos até que ela esteja
macia.

Volte o frango para a panela e mis-
ture-o com a cebola. Espalhe o quiabo
por cima do frango, sem misturar, e por
cima dele coloque o tomate fatiado.

Com o auxilio de uma colher, mexa
com cuidado nas laterais da panela para
misturar levemente o frango ao quiabo.
A recomendacdo €& dar uma ajeitadinha
para descer um pouco o quiabo, mas sem
misturar muito. Acrescente dgua quente
para cozinhar e formar um caldo.

Observacdo: nesta receita o quia-
bo mantém sua cor verde e, de quebraq,
fica livre da baba que desagrada muitas
pessoas; tudo gracas ao acréscimo de to-
mate a receita.






Salada Colorida

com Alface e
Molho de Limdo

Ingredientes

1 alface americana

2 cenouras raladas

1 beterraba ralada

1 fomate sem pele e sem sementes

1 manga pequena ou 1/2 manga grande
cortada em cubos

1 cebola cortada em rodelas

MOLHO DE LIMAO COM ERVAS

3 colheres (sopa) de azeite extravirgem

2 colheres (sopa) de lim&o espremido

1 colher (chd) de ervas finas (salsa, oréga-
no e manjericdo)

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

Misture todos os ingredientes e
tempere com azeite, vinagre, sal e oréga-
no. Esta salada pode servir de acompa-
nhamento ou prato de entrada nas refei-
¢Bes principais, ajudando a aumentar a
saciedade e controlar a absorcdo de car-
boidratos e gorduras no intestino.

MOLHO

Junte todos os ingredientes e mis-
ture bem. Para facilitar, coloque tfudo em
um pofe com tampa e mexa até ficar cre-
moso. Depois, deixe na geladeira por 10
minutos.

Coloque sobre a salada ao servir.



Salada Colorida

com Cenovura
e Beterraba

Ingredientes

1 xicara de beterraba ralada

1 xicara de cenoura ralada

1 xicara de abobrinha ralada

3 colheres (sopa) de cebola picada
2 colheres (sopa) de iogurte natural
Azeite de oliva extravirgem a gosto

Modo de Preparo

Monte a salada em uma vasilha
pequena redonda. Misture bem todos os
ingredientes. Finalize com fios de azeite
de oliva extravigem.




Salada Colorida

com Tomate e
Pimenta-de-Cheiro

Ingredientes

2 pimentas-de-cheiro (1 picada e

1 cortada em rodelas finas)

100 g de milho verde ou 2 espigas debu-
Ihadas

200 g de tomate-cereja

2 pepinos do tipo japonés cortados em ro-
delas

1 medida de vinagre balsGmico

2 colheres (sopa) de azeite Sal a gosto
Salsinha picada a gosto

Modo de Preparo

Misture todos os ingredientes, com
excecdo da pimenta cortada em rodelas.

Ajuste o tempero.

Decore com rodelas de pimenta-
-decheiro.




Salada de
Feijdo-Verde

Ingredientes

2 xicaras (chd) de feijdo

5 dentes de alho

1 cebola pequena Oleo
Repolho Couve Cheiro-verde

OBS.: Podem ser utilizados outros vege-
tais como: espinafre, couve-flor, ramas de
beterraba e de cenoura, folhas e falos.

Modo de Preparo

Lave bem o feijgo.

Refogue o alho e a cebola na pa-
nela de pressdo.

Acrescente o feij@o, a dgua e deixe
cozinhar até secar.

Pique a couve, o cheiro-verde e o
repolho.

Depois que o feij@o estiver cozido,
acrescente os vegetais ao feij@do em uma
vasilha. Sirva morna.




Salada de
Rabanete
com Laranja

Ingredientes

6 rabanetes fatiados

2 laranjas picadas

1/4 xicara de cebolinha verde

1 colher (sopa) de azeite de oliva extravir-
gem Raminhos de manjeric&o

Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

Lave bem e fatie os rabanetes em
rodelas fininhas.

Corte a laranja em cubinhos tendo
o cuidado de remover as sementes. Re-
serve um pedaco de laranja sem cortar.

Em uma saladeira, disponha os ra-
banetes e as laranjas cortadas, adicione
a cebolinha verde picada e tempere a seu
gosto com sal, pimenta-do-reino e azeite
de oliva.

Esprema o pedaco de laranja que
deixou reservado e misture bem.

Leve & geladeira por, pelo menos,
15 minutos antes de servir.




Salada de
Rocvula
com Manga

Ingredientes

1 maco de rucula

1 manga cortada em cubos Tomates-ce-
reja a gosto

Queijo ricota ou mucarela de bufala cor-
tado em cubos

Vinagre bals@mico a gosto

Azeite de oliva extravirgem a gosto Sal a
gosto

Modo de Preparo

Coloque a rdcula, a manga, o to-
mate-cereja e 0 queijo em um recipiente
e misture.

Acrescente
o sal, o vinagre
balsGmico e o azeite para temperar, se
desejar.

Sirva em seguida.




Salada
Refrescante
com Abacaxi

Ingredientes

1 pepino

1 cebola

1/2 abacaxi

1 cenoura

1 fomate

1/2 alface

1 repolho

Vinagre a gosto

Azeite de oliva extravirgem a gosto Sal a
gosto

Modo de Preparo
Corte todos os ingredientes e tem-
pere com vinagre, azeite e sal a gosto.




Salpicdo de
Frango

Ingredientes

500 g de peito de frango cozido e des-
fiado

2 potes de iogurte natural

200 g de azeitonas picadas

200 g de uvas passas

2 talos de salsdo picados em cubos
2 cenouras raladas

Suco de 1limdo para temperar

2 colheres (sopa) de azeite

200 g de milho

Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo

Prepare o frango no fog&o e use
um liquidificador para desfid-lo.

Enquanto o frango cozinha, pique
o salsdo, as azeitonas e rale a cenoura.

Em uma tigela grande, junte o fran-
go, as azeitonas, o milho, a cenoura rala-
da, o salséo e as uvas passas.

Adicione por cima os 2 potes de io-
gurte natural, o azeite, o suco do limdo,
sal e pimenta a gosto.

Misture tudo, cubra com um filme
pldstico e deixe na geladeira até a hora
de servir.




SOBREMESAS




Beijinho de
Beterraba

Ingredientes

Ya de beterraba com casca

2 xicaras (chd) de coco ralado

1 %2 |lata de leite condensado

112 colher (sopa) de manteiga sem sal

Modo de Preparo

Liquidifique a beterraba com dgua
e coe para obter o bagaco.

Misture todos os ingredientes em
uma panela e reserve uma xicara de coco
ralado.

Mexa em fogo médio até atingir o
ponto de brigadeiro (para enrolar na mdo).

Unte as mdos com manteiga e en-
rolar o doce em bolinhas pequenas, pas-
sando no coco ralado.




Doce de Abdébora
sem AcUcar

Ingredientes

500 g de abdbora

1 xicara de adocante culindrio;
4 cravos-da-india

1 pau de canela

1/2 xicara de dgua

Modo de Preparo

Retire a casca da abdbora e corte-
-a em pequenos pedagos.

Dentro de uma panela, coloque a
dgua, os cravos, a canela e os pedacos
da abdbora. Deixe cozinhar até virar um
creme, misturando bem para ficar homo-
géneo.

Em seguida, acrescente o adogan-
te e continue mexendo bem para ndo gru-
dar na panela.

Desligue o fogo e coloque o doce
dentro de um recipiente de vidro j& este-
riizado com dgua quente. Armazene na
geladeira por até 7 dias.




Geleia de Cascas
de Legumes
e Frutas

Ingredientes

1 xfcara (chd) de cascas de frutas e legu-
mes variados

1 xicara (chd) de acucar

Canela em pau a gosto

Modo de Preparo

Lave as cascas de frutas e legu-
mes com uma escovd.

Retire as cascas e bata no liquidifi-
cador com dgua.

Leve ao fogo com o agucar e a ca-
nela. Cozinhe fogo brando até dar o ponto
de geleia.

OBS.: Nesta receita foram usadas cascas
de abacaxi, cenoura, mamdo e melancia.
Dicas: Podem ser usadas também cascas
de macd, abdbora, beterraba, pera, chu-
chu, nabo, péssego e caqui.
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prendafe divirta-se!

Agora que vocé [d conheceu diferentes formas
de preparar os alimentos das nossas hortas,
chegou a hora de aprender sobre os beneficios
desses alimentos para
a sua saudel!




CACA-PALAVRAS
SAUDAVEL

O QUE E?

E um passatempo que consiste de
letras arranjadas aparentemente aleatd-
rias em uma grade quadrada ou retangu-
lar.

OBJETIVO

O jogador deve achar as palavras
formadas por sequéncias de letras ale-
atérias que estéo soltas em um quadro,
apos identificar essas sequéncias e for-
mar palavras, o jogador assinala-as com
um circulo ao seu redor.

DICAS

Procure palavras com letras redon-
das, como o “O" e "Q", porque te ajudam a
encontrar os fermos mais rdapidos, marque
o tempo e veja quem consegue identificar
as palavras e dizer as propriedades nutri-
cionais de cada alimento no momento que
as encontra-las no quadro.




CACA-PALAVRAS SAUDAVEL

As palavras deste caca-palavras estdo escondidas na horizontal,
vertical e diagonal ou ao contrdrio.
Aproveite para conhecer as propriedades nutricionais dos alimentos que vocé vai
encontrar neste caca-palavras!
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Couve-manteiga: Rica em fibras, ferro, Pepino: Fonte de fibras e potdssio.

cdlcio e fdésforo, ajudando a prevenir e ’

fratar a anemia. Pimenta-de-cheiro: E fonte de vitamina
| C, além de possuir vitaminas A, E e do
‘ Jilé: Fonte de vitaminas A, C e do com- complexo B.

plexo B, e minerais como cdlcio, fésforo e

potdssio. Pimentdo: Rico em vitaminas C, A e fam-
| bém fornece sais minerais.

Manjericdo: Rico em cdlcio e possui mag-

nésio, fosforo e potdssio.

Milho: Possui proteinas, gorduras e car-
boidratos, além de fibras, potdssio e fds-
foro.




CACA-PALAVRAS SAUDAVEL

As palavras deste caca-palavra estdo escondidas na horizontal,
vertical e diagonal ou ao contrdrio.
Aproveite para conhecer as propriedades nutricionais dos alimentos que vocé vai
encontrar neste caca-palavras!
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Abébora cabotid: Rica em vitamina A,
fonte de fibras e de vdrios minerais como
ferro, cdlcio e fésforo.

Abébora menina: Rica em cdlcio, fésforo,
ferro e fibras.

Alface: Rica em vitaminas do complexo
B, possuindo ainda cdlcio, ferro, fésforo,
vitamina C e fibras.

Beterraba: Rica em vitamina C, sendo
destacada entre as hortalicas pelo teor
de fibras alimentares, cdlcio e fésforo.
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Cebolinha: Possui fibras alimentares, cdl-
cio, vitamina C e potdssio.

Cenovura: Uma hortalica de elevado valor
nutritivo, rica em vitamina A, destacando-
-se tfambém pelo teor de fibras alimenta-
res e potdssio.

Coentro: Rico em cdlcio, magnésio, fos-
foro e potdssio.




CACA-PALAVRAS SAUDAVEL

As palavras deste caca-palavras est@do escondidas na horizontal,
vertical e diagonal ou ao contrdrio.
Aproveite para conhecer as propriedades nutricionais dos alimentos que vocé vai
encontrar neste caca-palavras!
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Aves: Ricas em protfeinas, vitaminas, mi-
nerais, ferro e vitaminas do complexo B.

Peixes: Ricos em vitaminas e minerais.

Rabanete: Possui baixa quantidade de
calorias (14 kcal em 100 g), fonte de po-
tdssio, e é rico em dAgua.

Rucula: Fonte de cdlcio e vitamina A,
possuindo também vitamina C e potdssio.

Salsa: Fonte de vitamina A, cdlcio, potds-
sio, possuindo fambém fésforo, ferro e vi-
tamina C.
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Quiabo: Possui fibras alimentares, vitami-
nas A, C e do complexo B, cdlcio e fésforo.

Tomate Cereja: E fonte de vitaminas A e
C.

Vagem: Possui cdlcio e potdssio, e é rica
em fibras.




PALAVRAS
CRUZADAS

O que sao?

As palavras cruzadas sGo um pas-
satempo muito comum em jornais e revis-
tas e, por isso, fambém fazem sucesso na
internet.

OBJETIVO

Preencher os espacos, na ordem
certa, com os nomes dos nutrientes em
destaque colorido no caca-palavras, en-
quanto aprende sobre o beneficio nutri-
cional de cada um deles.

DICA

A cor pode ajudar na localizacdo
certa dos nutrientes, de acordo com seu
grupo: macronutrientes (azul), vitaminas
(laranja) e minerais (verde).




PALAVRAS CRUZADAS

1 - S8o as nossas principais fontes de energia.
Podem ser facilmente digeridos, como os agu-
cares, ou podem ser mais complexos, como os
amidos, ou ainda como as fibras, que propor-
cionam um funcionamento intestinal adequado.
2 - E um nutriente essencial para a vida e atua
principalmente na sintese (fabricacé&o) das cé-
lulas vermelhas do sangue e no transporte de
oxigénio para todas as células do corpo. Sua
absorcdo é potencializada pela vitamina C, en-
contrada em frutas citricas, como o lim&o, por
exemplo.

3 - Necessdria para a saude da pele e mucosas,
favorece a cicatrizacdo de feridas, aumenta a
resisténcia a infeccdes e participa do controle
dos niveis de colesterol.

4 - Mineral importante para atletas e para qual-
quer pessoa que pratique exercicios fisicos,
pois ajuda a regular a contragdo muscular e,
por isso, sua auséncia causa cdibra.

5 - Essencial em vdrios sistemas do metabolismo
de carboidratos, lipidios (gorduras) e proteinas.
Participa de diversas estruturas moleculares

;. Indispensdvel para metabolismo do cdlcio e
producgdo de coldgeno. Influencia na regulagdo
de horménios e na utilizacdo de vitaminas (vita-
mina D e do complexo B).

6 - Importantissimo mineral que mantém a sau-
de e o bom funcionamento dos denfes e ossos.
Ele também ajuda na coagulacdo do sangue e
mantém os batimentos cardiacos regulados.

7 - Participa no processo de adaptacdo visual
no escuro. E necessdria para a regeneracdo da
pele e mucosas e aumenta a resisténcia a in-
feccdes.

8 - Sdo componentes importantes de todas as
células do corpo. Cabelos e unhas, por exemplo,
sdo feitos principalmente delas. O nosso corpo
fambém as utiliza para consfrucdo e reparacdo
de tecidos, producdo de enzimas, hormbnios e
outras substéncias quimicas.

Q _ Sdo essenciais para manter a saude em dia.
Assim como as vitfaminas, eles sdo nufrientes
importantes que regulam diversas atividades do
organismo e podem auxiliar em sitfuacdes espe-
cificas, até mesmo prevenindo doencas.
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