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INTRODUCAO

Utilizar o alimentos em sua totalidade significa mais do que economia. Significa usar os recur-
sos disponiveis sem desperdicio, reciclar, respeitar a natureza e alimentar-se bem, com prazer e
dignidade.

Desse modo, torna-se fundamental a realizacao de projetos de educag¢ao nutricional que visem
esclarecer a populagao sobre a importincia do aproveitamento integral dos alimentos para a
melhoria do estado nutricional, bem como apresentar alternativas de utilizagao destes alimen-
tos.

Unir informagoes sobre o cultivo de horta em casa com aproveitamento integral de alimentos,
transformando este tipo de projeto em auto-sustentavel. Para isso, o Rotaract Club de Suzano
desenvolveu o projeto Alimenta¢ao Saudével Sem Desperdicio.

ROTARY INTERNATIONAL

ORotary ¢ uma organizac¢ao internacional de cerca de 1,2 milhio de empresérios, profission-
ais e lideres comunitédrios. Os s6cios dos Rotary Clubs, conhecidos como rotarianos, prestam
servicos humanitarios, enfatizam altos padroes éticos em suas profissdes e ajudam a promover
a boa vontade e a paz mundial.

H4 mais de 33.000 Rotary Clubs em mais de 200 paises e dreas geograficas, os quais constituem
entidades apoliticas, nao religiosas e abertas a pessoas de todas as culturas, racas e credos. O
principal objetivo do Rotary, o qual estd refletido em seu lema Dar de Si Antes de Pensar em Si,
é servir — na comunidade, no local de trabalho e em todo 0 mundo. Os rotarianos desenvolvem
projetos comunitarios, que visam tratar de assuntos atuais ¢ de extrema importancia, entre eles
criancas em situacao de risco, pobreza ¢ fome, preservacao do meio ambiente, analfabetismo
e violéncia. Além disso, eles ap6iam iniciativas pré-juventude, promovem o desenvolvimento
profissional e patrocinam oportunidades educacionais e intercAmbio para estudantes, profes-
SOres € outros proﬁssionais.

ROTARACT

O Rotaract ¢ um programa do Rotary que consiste de clubes dedicados a servicos humani-
térios, integrados por jovens de 18 a 30 anos, que podem ser sediados na comunidade ou em
uma universidade.

O Rotaract ¢ um dos programas de maior sucesso do Rotary, um verdadeiro fenémeno com
mais de 8.400 clubes em 170 paises e regides geograficas.



Cuidados no preparo e na
manipulacao de alimentos

Os cuidados de higiene descritos a seguir visam a eliminar ou reduzir os microorganismos em
niveis seguros, evitando que eles causem doengas a quem os consumir.

Lave bem as maos com dgua e sabao antes de manusear os alimentos e antes das refeicoes.

- Lave as frutas, verduras e legumes em dgua corrente, limpa e tratada. As verduras, frutas e le-
gumes consumidos crus devem ser desinfetados com agua e hipoclorito de sédio, utilizando-se
0s seguintes produtos e técnicas :

* Para um litro de 4gua, utilizar 1 colher de sopa de d4gua sanitdria ( 2 22,5%), sem cheiro, sem
corante, sem detergente e de procedéncia confidvel. Deixe os legumes, as frutas e as verduras
nessa solu¢ao por 15 minutos e enxdgiie em agua corrente.

* No caso do hiplocorito de sédio fornecido pelo posto de satude, siga as instrugoes contidas na
embalagem.

Cozinhe bem os alimentos. Ferva o leite antes de consumir.

- Nao consuma ovos crus nem alimentos que levem ovos crus em sua preparagao, como maio-
nese caseira, gemada, mousse, glacés, ovo poché. Para esses tipos de pratos, utilize ovos paus-
terizados ou em p6. Utilize maionese industrializada ou prepare o creme da maionese com ovo
cozido.

- Nao deixe alimentos prontos em temperatura ambiente (em cima do fogao, no forno, sobre a
pia) por mais de 30 minutos. - Quando comprar os alimentos, coloque por ultimo no carrinho
de compras os alimentos pereciveis que necessitam de refrigeracao.- Os produtos que neces-
sitam de refrigeracio nao podem ficar mais de 30 minutos em temperatura ambiente.- Lave
muito bem com dgua e sabao os utensilios, tdbuas de corte, panelas e pias, mantendo-os limpos.
- Nunca utilize produtos vencidos.- Reaqueca bem os alimentos cozidos. - Evite o contato entre
alimentos crus e cozidos. - Mantenha os alimentos e/ou preparag¢des fora do alcance de insetos
e animais.- Nao deixe o lixo exposto ou aberto na drea de preparacio dos alimentos.- Limpe a
caixa d’dgua de sua residéncia a cada seis meses.- Utilize somente dgua tratada ou fervida.- Nao
consuma alimentos que ficaram por muito tempo fora de refrigeracao ou calor, alimentos mal
cozidos, fora do prazo de validade, com cor e cheiro alterados ou com presenca de mofo e bo-
lor.



Hortalicas e frutas

Legumes e frutas devem ser lavados inteiros em dgua corrente. Os que apresentam casca mais
rugosa e resistente podem ser esfregados com uma escovinha. As folhas devem ser lavadas uma
auma, dos dois lados, em dgua corrente. Se consumidas cruas, coloque-as em uma solugao clo-
rada por 15 minutos. Enxdgiie e corte-as com faca inoxidavel. Utilize-as logo ap6s o preparo.
Para cozinhar verduras, refogue-as de preferéncia sem adicao de agua, para evitar a perda de
vitaminas e minerais. Ao utilizar legumes, corte a casca bem fina, pois a concentragao de nutri-
entes se encontra proxima a casca.

Legumes conservam melhor seus nutrientes se a casca for mantida durante a cocgao. Cozinhe
somente o suficiente para que fiquem macios.

Hortalicas, como repolho, couve-flor ¢ brécolis (com folhas e talos), devem ser cozidas em
panela destampada.

Feijao e outras leguminosas (ervilha, lentilha, soja, grao-de-bico)
Para facilitar a cocgao, é aconselhdvel deixar aleguminosa de molho e cozinhd-la na mesma dgua

para evitar perda de nutrientes. Porém essa prética libera uma substincia téxica — o fitato — que
pode ser eliminada fervendo-se a leguminosa, por dois minutos, em panela destampada.

Carnes

E aconselhédvel nao lavar ou mergulhar qualquer tipo de carne ou peixe em 4gua, para que nao
se percam seus sucos, ricos em nutrientes.



OMELETE ASSADA DE ARROZ

INGREDIENTES

Cebola ®

Alho e 6 6 o o o

O[EO e 6 6 o o o

Caldo de Galinha © o o o o o

Pimentao vermelho picado o o o o o

Cenoura (cubos) ® o o o o
Talos de Conve o o o o o o

Arroz Cozido @ ® o o o e
Margarina para untar o o o o o o
Ovos o @ ¢ o o @

Salsapicada o o o o o o

Leitec o @ o o o @

MODO DE PREPARO

Doure a cebola e 0 alho no dleo e acrescente o caldo de galinha. Junte o pimentio,
a cenoura e 0s talos de conve picados. Acrescente 0 arroz cozido. Unte uma forma
e coloque a mistura. Em uma vasilha. Misture o leite e a salsa e despeje sobre o

arroz. Leve ao forno preaquecido até que os ovos estejam cozidos.

QUANTIDADES

1 colher (sopa)
1 dente

2 colberes (sopa)
1 tablete

1 xicara (chi)
1 xicara (chi)
2 xtcaras (chd)
2 xicaras (chd)
1 colher

3 unidades

1 colher (sopa)

% xicara (chd)

Custo unitdrio- 21 centavos
Rendimento- 8 porgoes

Tempo de preparo- 40 min

Valor Caldrico da porcio- 120,72 keal

O pimentio vermelho, quando desidratado e moido, é usado como | custo toral- RS 1,69

condimento e recebe o nome de piprica.

FANTA CASEIRA

INGREDIENTES

Cenouras comcasca ® © ® © ® ®
Sucode Limio o o o e e e

Casca de laranja

A:gudoooooo

A£IZ547'000 e o o

MODO DE PREPARO

QUANTIDADES

4 unidades
1 copo

1 unidade
1 7% copo
A gosto

Descasque a laranja, lave bem a cenoura com a casca e pique em cubos. Batano |  Dica: Os Residuos que sobram,

liquidificador com o suco de limao e a dgua. Coe, adoce e sirva.

podem ser utilizados em um bolo
de cenoura




LASANHA DE ABOBORA

INGREDIENTES QUANTIDADES

Abdbora ® ® ® ® ® ® xicayas (chi )

Cebolas em rodelas o o o o o o [ xicaras (chi )

Sil o o 0o 0 0 @ Agoﬂ‘o

Margarina ® ® o o o o 3 plheres (sopa)

Farinhade Trigo © ® © ® ® ® 1 jap,

Leite » ® ® o o © Syjuyas (chi)

Sil o o 0o 0 0 @ Agoﬂ‘o
Massa para lasanha ® o o o o o 5 g
Mugarela o o o o o o S fitigs

MODO DE PREPARO

Corte a abdbora em rodelas finas. Afervente a abébora cortada e a cebola com
sal até ficarem macias. Escorra e veserve. Em uma panela, derreta a margarina,
acrescente a farinha de trigo e doure. Junte o leite aos poucos, mexendo sempre
para ndo empelotar. Verifique o sal. Reserve. Monte o prato iniciando pelo molho
branco, depois cologue a massa para a lasanha, a abdbora, o molho branco ¢ a
mussarela. Termine com a mugarela. Gratine e sirva quente

A abébora é fonte de vitamina A, importante para a integridade

dos olhos

Custo unitirio-R$ 0,74
Rendimento- 12 porgoes

Tempo de preparo- 45 min

Valor Calérico da por¢io-319,20
kcal

Custo total- R$ 8,82

SUCO DE CASCA DE ABACAXI COM HORTELA

INGREDIENTES QUANTIDADES

Casca de abacaxi ® ® ® ® ® ® 4xicaras (chd)

Agua o o o o o o Guxiaras (chd)

Horteli o o o o o o 4colheres (sopa)

Limio ® ® o o o o [,..:1.de

Agticar © © o o o o S plheres (sopa)

MODO DE PREPARO

Bata no liquidificador as cascas de abacaxi com a dgua e a hortela. Coe, acres-
cente o suco de limao e o agiicar. Sirva gelado.

Dica: Utilize as cascas de abacaxi batidas e coadas para fazer um
doce.

Custo Unitdrio - R$ 0,05
Rendimento - 6 porgoes

Tempo de Preparo — 30min

Valor Caldrico da Porcio — 88,54
Kcal  Custo Total - R$ 0,33




CAFEDAMANHA © o o

CREPE DE BANANA

INGREDIENTES QUANTIDADES

Babana-nanica ® ® ® ® ® ® 3 uuidades
Ovo e o o e o o [ ynidade
Leite o o o o o o 15xiqry (chd)
Agticar © © o o o o G olheres (sopa)
Farinha de Trigo ® © ® o & © 9 pjheres (sopa)
Fermentoemps o o o o o o [ ylher (chi)

Oleo o o o o o o [ colher (sopa)
Agthcar para polvilhar o o o o o o [ plher (sopa)

MODO DE PREPARO

Amasse as bananas e misture todos os ingredientes, fazendo uma massa consis- | Cysto Unitdrio - RS 0,11
tente. Unte a frigideiva com o dleo e, com 0 auxilio de uma colher, divida a massa | Rendimento - 8 porgies
em porgaes, em formato arredondado, dourando dos dois lados. Sirva com agiicar Tempo de Preparo — 30min

polvilhado. Valor Calérico da Por¢iao — 213,03
Dica: Se desejar acrescente canela em pé. Keal  Custo Total - R$ 0,91

PATE DE TOMATE

INGREDIENTES QUANTIDADES

Azeite ® ® ® ® ® ® Yxiara (chi)

Tomate ¢ © o o o @ ][(g

Cebola picada o o o o o o [ xjcary (chi)
Queijo parmesio ® ® o ® ® & ) olheres (sopa)
Sil o o o 0 0 o A gosto
MODO DE PREPARO
Leve ao fogo uma panela com o azeite, o tomate e a cebola. Quando comegar a Custo Unitdrio - RS 0,04
Jerver, abaixe o fogo, tampe e cozinbe por 20 minutos. Destampe a panela e deixe | Rendimento - 30 porgies
0 caldo secar. Tempere com sal. Deixe esfriar e bata no liquidificador até obter | Tempo de Preparo — 20min
uma pasta. Junte o queijo ralado e misture. Valor Calérico da Porgio — 21,39
Dica: Utilize tomate maduro para obter melbor resultado. Kcal  Custo Total - R$ 1,20




REFRESCO DE CASCA DE MAMAO COM LARANJA

MODO DE PREPARO

Bata as cascas de mamdo com a dgua e 0 agticar. Coe. A parte, esprema as laran-

INGREDIENTES

Casca de mamao
A:gua

Acticar

Laranja

Limao

Jjas, 0 limdo e misture ao liquido. Sirva gelado.

Dica: A papaina, substincia presente no mamao, auxilia no ama-

ciamento de carnes.

QUANTIDADES

1 xicara (chdi)

3 xicaras (chd)
S colheres (sopa)
4 unidades

1 unidade

Custo Unitirio - R$ 0,13
Rendimento - 4 porgoes

Tempo de Preparo — 30min

Valor Caldrico da Porgio — 170,08
Kcal  Custo Total — R$ 0,52

SUCO CITRICO MISTO

MODO DE PREPARO

Descasque o maracujd e deixe a parte branca de molho juntamente com a casca
de laranja por 24 hovas. Escorra as cascas e bata no liquidificador com os demais

INGREDIENTES

Casca de maracuji
Casca de lavanja
Casca de manga
Casca de abacaxi
Rama de cenoura
Agua gelada
Acticar

ingredientes. Coe ¢ sivva em seguida.

Dica: Se desejar acrescente folbas de horteli para real¢ar o sabor

refrescante da preparagdo.

QUANTIDADES

2 unidades
2 unidades
1 unidade
1 unidade
1 xicara (chd)
S xicaras (chd)

S colheres (sopa)

Custo Unitdrio - R$ 0,01
Rendimento - S porgoes

Tempo de Preparo — 30min

Valor Caldrico da Por¢io— 174,75
Kcal  Custo Total — RS 0,05
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TAPIOCA PAULISTA

INGREDIENTES QUANTIDADES

Massa:
Polvilho doce o o o o o o 2xicaras (chi)
Agua o o o o o o Sy (chd)
Recheio:
Talos de agrido ® © ® ® ® ® 4jcaras (chi)
Leite ® ® ® ® ® ® Dicayas (chi)
Agticar ® ® ® * ® ® [ xicara (chd)
Coco ralado ©  ® & o & G colheres (sopa)

Calda:

Agua o © o o o o [ icara (chi)
Agrido o o e o e o [ iy (chi)

Agticar o o o o o o [ xicara (chi)

MODO DE PREPARO

Deixe o polvilho de molho em 2 % xicaras (chd) de dgua por 2 horas. Escorra a | Custo Unitdrio - R 0,35

dgua, junte mais 2 % xicaras (chd) de dgua e deixe por mais 1 hora. Escorra no- | Rendimento - 8 porcies

vamente e reserve. Para o recheio, leve ao fogo os talos de agrido, o leite ¢ 0 agticar. | Tempo de Preparo — 3h 30min
Deixe cozinhar até secar. Acrescente o coco ralado. Reserve. Para a calda, bata | Valor Caldrico da Por¢ao — 325,30
no liquidificador a dgua e 0 agrido. Leve ao fogo com o agticar e faga uma calda | Kcal — Custo Total - R$ 2,78

em ponto de fio. Reserve. Para a montagem, aquega uma frigideira antiaderente
e polvilhe um pouco de polvilho timido, formando a tapioca. Com o auxilio de
uma espdtula, doure a massa dos dois lados. Coloque o recheio, dobre a tapioca
e cubra com a calda.

Dica: O agriio é uma fonte valio-
sa de cdlcio, ferro e potdssio. Rico
em antioxidantes, que ajudam a

prevenir o cincer.

BOLO NUTRITIVO DE ABOBRINHA

INGREDIENTES QUANTIDADES

Abobrinha italiana picada © o o o ® © 2 xiapas (chi)

Ovo e e o o o o 3yyidades
Agticar o o o o ® o 2 xjcayas (chi)
Oleo o ® o o o o [icuy (chd)
Farinha de trigo @ © © o © © 3.i0p5 (chd)
Canelaempd ® ® ® ® ® ® [ colher (sopa)
Esséncia de baunilha ® ® ® ® ® * [ colper (sopa)
Uva-passa ® ® ® o o o 15 5icaya (chd)
Fermento empd © o o o o o 3 plheyes (sopa)
Agticar para polvilhar ® © ® ® ® & Lxiura (chd)
MODO DE PREPARO
Bata no liguidificador a abobrinba, os ovos, 0 agiicar e o dleo. Em uma tigela,
coloque a farinha de trigo, a canela, a baunilba e a wva-passa e despeje a massa.
Mexa bem e acrescente o fermento. Cologue em assadeira untada e enfarinbada.

Asse em forno médio preaquecido até dourar. Desenforme e polvilhe com o agii-
car.

Dica: pode—se substituir uva-passa
por gotas de chocolate.




GUARNICAO o o o

BOLINHO DE PAO

INGREDIENTES

Pio francés amanbecido
A:gmz

Oleo

Cebola picada

Alho picado

Carne moida

Casca de manga picada
Talos de salsio picados
Salsa picada

Sal

Farinha de trigo

A:gua

Farinha de trigo (empanar)
Ovo

Farinha de rosca

Oleo para fritar

MODO DE PREPARO

Cologue os paes de molho na dgua até amolecerem. Depois de amolecidos, espre-
ma bem e reserve na geladeira. A parte, aquega o bleo e doure a cebola e o alho.
Junte a carne moida, a casca de manga, os talos de salsio e a salsa. Refogue e
cologue o0 sal. Dissolva a farinha de trigo na dgua e acrescente ao refogado. Coz-

QUAN TIDADES
4 unidades

0 suficiente

3 colberes (sopa)
2 colberes (sopa)
2 dentes

200 ¢

1 xicara (chd)

1 xicara (chd)

2 colberes (sopa)
a gosto

1 xicara (chi)
% xicara (chi)
% xicara (chi)
2 unidades

1 % xicara (chd)

2 xtcaras (chd)

Custo Unitirio: R$ 0,21
Rendimento: 15 por¢oes

Tempo de preparo: 4S min.

Valor Caldrico da por¢io: 235,99

inhe até desprender do fundo da panela. Retire do fogo, deixe esfriar e modele as | ./

bolinhas. Empane as bolinhas e frite em dleo quente.

Dica: Para evitar desperdicio de dleo, frite os bolinhos em panela

pequena

Custo Total: R$ 3,12
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CUSCUZ CAIPIRA

INGREDIENTES

Carogo de jaca

Peito de frango sem osso
A:guﬂ

Sal

Oleo

Cebola picada

Alho picado

Tomate picado

Casca de abdbora ralada
Talos de salsa e salsa picados
Caldo de galinha

A:gmz

Orégano

Farinha de milho

MODO DE PREPARO

QUANTIDADES

1 xicara (chd)
150¢

0 suficiente

a gosto

2 colberes (sopa)
3 colberes (sopa)
2 dentes

% xicara (chd)
% xicara (chi)
2 colberes (sopa)
1 tablete

o suficiente

0 suficiente
1 % xicara (chd)

Lave, cozinbe, descasque e pique os carogos de jaca. Reserve. Cozinbe o frango Custo Unitdrio: RS 0,10

em dgua e sal até que fique macio, depois de frio, desfie-o e reserve. Aqueca o

Rendimento: 16 porgoes

dleo, doure a cebola e 0 alho, acrescente os demais ingredientes, exceto a farinha Tempo de preparo: 45 min
de milho, e refogue. Coloque a dgua, deixe levantar fervura, junte a farinha de Valor Calérico da Porgio: 68,08
milho aos poucos e mexa até que figue firme. Coloque em forma de anel umede- | g1

cida. Desinforme depois de frio. Decore com ovos e azeitonas pretas.

Dica: Para facilidade, retire o caroo da jaca com auxilio de uma

colber.

Custo Total: R$ 1,62
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CUSCUZ DE VERDURAS

INGREDIENTES QUANTIDADES

Oleo ® ® ® ® ® ® 3 5/heres (sopa)
Cebola picada o o o o o o 4 colheres (sopa)

Alho picado o o o o o o 2 eptes

Couve-manteiga picada ® ® ® © ® ® 2 iy (chi)
Espinafre picaco ® ® ® ® ® o [ irars (chi)

Acelga picada o o o o o o 4xiaras (chi)

Agrido picado o o e e e o 2xicaras(chd)

Folhas de couve flor picadas o o o o o o Ixicara (chd)

Ematepimdo e o 0 0 o o 3xicaras (c})ﬂ’)

Sdlo e o o o o ngSfO

Salsa picada o o o o o o 3 colheres (sopa)
Agia o o o o o o 4xicaras (chd)
Farinhademilho o o o o o o 4xicaras (chd)

Azeite o o o o o o 2 colheres (sopa)

MODO DE PREPARO

Aquega o dleo, doure a cebola e o albo, junte as verduras e o tomate. Salgue a
gosto, acrescente a salsa e a dgua. Deixe levantar fervura. Acrescente a farinha
de milho aos poucos, mexendo sempre até engrossar. Depois de cozido, despeje em
rqﬁ'atério e regue com 0 azeite.

Dica: Pode ser servido quente ou frio.

Custo Unitdrio: R$ 0,08
Rendimento: 20 por¢aes

Tempo de preparo: 45 min.

Valor Caldrico da Porcio: 109,35
Keal

Custo Total: R$ 1,53
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INGREDIENTES

Casca de meldo picada *
A:gud °

Oleo o

Cebola picada ®

Alho picada o

Tlos de agrido picados o

FAROFA DE CASCA DE MELAO

QUANTIDADES

1 xicara (chd)

o suficiente

2 colberes (sopa)
2 colberes (sopa)
2 dentes

1 xicara (chd)

Suco de casca de abacaxi o o o o o o [ xicara (chd)

Sd[o ® o o o o g0sl0

Tomate‘pimdo e e 0 0 0 o | xitara ((hﬂ')

Farinha de mandioca o o o o o o 2 xicaras (chd)

MODO DE PREPARO

Afervente a casca de melio até ficar macia. Escorra e reserve. A parte, aqueca
0 dleo, doure a cebola e o alho. Acrescente os talos de agrido, a casca de melao
e refogue. Junte o suco e o sal. Deixe levantar fervura. Por illtimo, acrescente o
tomate picado e a farinha de mandioca. Mexa bem e sirva quente ou frio.

Dica: A casca do melio é rica em fibras, cilcio e fosforo. Auxilia

no fortalecimento dos ossos.

Custo Unitdrio: R$ 0,08
Rendimento: 8 por¢oes
Tempo de preparo: 30 min.
Valor ~ Caldrico  da
147,96 Kcal

Custo Total: R$ 0,62

Porcio

PURE COM TRIGO

INGREDIENTES QUANTIDADES
Trigo para quibe ® ® % xicara (chd)
Agua o o 2 % xicaras (chd)

Batata picada o

Casca de maracujd picada
Casca de chuchu picada o
Margarina e

Talos de agrido picados o
Talos de salsa picados o

2 xicaras (chd)
1 xicara (chd)
1 xicara (chi)
2 colberes (sopa)
1 xicara (chd)

1 xicara (chd)

Sd[. e o o o o 4g051‘0

MODO DE PREPARO

Coloque o trigo para quibe de molho por 1 hora. Esprema e reserve. Cozinbe
as batatas com sal, amasse e reserve. Afervente as cascas de maracujd em vdrias
dguas até retivar o sabor amargo. Reserve. Afervente as cascas de chuchu com sal
até ficarem macias e reserve. Derveta a margarina, acrescente os talos de agrido,
0s talos de salsa, as cascas de chuchu, as cascas de maracujd, o trigo para quibe e
a batata amassada. Misture bem e verifique o sal.

Dica: O trigo para quibe também é conhecido como triguilho ou

bulgor.

Custo Unitdrio: RS 0,06
Rendimento: 7 por¢oes

Tempo de preparo: 45 min.

Valor Caldrico da Porcio: 140,45
Kcal

Custo Total: RS 0,43
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RISOTO ROSADO

INGREDIENTES QUANTIDADES

Cebola ® ® ® ® * * 2 colheres (sopa)
Alho o o o o o o [ ente
Azeite o o o o o o 2 plheres (sopa)
Arroz @ ® o ® o © D uiruyas (chd)
Talos de beterraba ® © © ® ® ® [ xiaps (chd)
Casca de cenoura o o o o o o [ xicar (chd)
Rama de cenoura o o o o o o 1 xicara (chd)
Tomﬂl?plfﬂéb o o o o o o [xicara(chi)

Agua o o o o o o Sxicaras (chd)

Sdlo e o o o o dgm'tg

MODO DE PREPARO

Frite a cebola e 0 alho no azeite. Cologque o arroz e frite mais um pouco. Misture
todos os outros ingredientes bem picados e acrescente dgua. Deixe no fogo até | Custo Unitdrio: RS 0,08

cozinhar. Verifique o sal. Sirva quente. Rendimento: 6 por¢ies
Tempo de preparo: 30 min.

Valor Calérico da Porgio: 225,05 Kcal
Custo Toral: R$ 0,48

Dica: Substitua a rama de cenoura por folhas de couve-flor ou ra-
banete.

TUTU DE FEIJAO COM AVEIA

INGREDIENTES QUANTIDADES

Feijao ® ® ® ® ® ® [ xicara (chi)
Oleo o o o o o o 3colperes (sopa)
Lingiticafresca o o o o o o 200g
Talos de couve picados © © © o o © [ jcuyy (chd)
Cebola picada o o o o o o 3 olheres (sopa)
Alho picado o o o o o o 2 Jeyres
Sil o o o o o @ a gosto
% xicara (chd)
Ovo e o o o o o 2unidades

Salsa picada o Y% xicara (chdi)

Aveia em flocos finos o

MODO DE PREPARO

Cozinhe o feijio e reserve. Aqueca o dleo, refogue a lingiiica, os talos de couve,
a cebola e 0 alho. Verifique o sal. Acrescente o feijio cozido com o caldo e deixe | Custo Unitario: RS 0,32

levantar fervura, adicione a aveia e mexa até obter a consisténcia desejada. Coz- | Rendimento: 6 porgies

inhe 0 ovo, coloque o tutu em um refratdrio e decore com os ovos cozidos e 0s talos | Tempo de preparo: 1 b,

de salsa. Valor Caldrico da Porgao: 216,00 Keal
Dica: A aveia é um cereal rico em émega 6. Auxilia na diminu- | Custo Total: RS 1,95

i¢do dos riscos de doengas cardiovasculares.
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SALADA o o o

SALADA DE FIGADO DE GALINHA

MODO DE PREPARO

Corte os figados em quatro e deixe no leite com o sal e 0 alho por 30 minutos.
Reserve. Escorra bem os figados e passe-os na farinha misturada com o orégano.
Frite-os e cologue sobre papel absorvente para retirar o excesso de dleo. Misture os
ingredientes do molho vinagrete e sirva acompanhando os figados fritos.

Dica: O figado de gal;'gnha apresenta, aproximadamente, 70% a

INGREDIENTES QUANTIDADES
Figado de galinha ® ® ® ® * * 2004
Leite o o o o o o S coheres (sopa)
Sﬂl. e 6 o o o ﬂgos[o
Alho picado o o o o o o [ oy
Farinha derosca © © © ® ® © [ xiups (chd)
Orégano o e e e e o [ cplher (sopa)
Oleo parafiitar « o o o o o I xicara (chd)
Molho:

Cebola picada o
Tomate picado e
Vinagre ®

Oleo ®

Sal ®

Tilos de salsa picados o

mais de ferro que o figado bovino.

SALADA DE BATATA COM CASCA DE LARANJA

MODO DE PREPARO

Descasque a laranja, esprema o suco e reserve. Corte as cascas da lavanja em tiras
finas. Afervente-as com dgua por aproximadamente 20 minutos. Coe ¢ reserve.
Cozinhe as batatas, escorra e deixe esfrias. Acrescente a batata os demais ingredi-

INGREDIENTES

Laranja ®
A:gmz °

Batata picada o
Tomate picado ®
Cebola picada o
Azeite o
Orégano o
Azeitona preta o

Salsa o

Sal o

entes. Adicione o suco de laranja e misture bem. Sirva fria.

Dica: A batata, além de ser um alimento rico em amido, é

econdmica e nutritiva.

1 colher (sopa)
Y% xicara (chd)
3 colberes (sopa)
2 colheres (sopa)
a gosto

3 colberes (sopa)

Custo Unitdrio: R$ 0,34
Rendimento: 4 porcoes

Tempo de preparo: 30 min.

Valor Calérico da Porcio: 484,50 Kcal
Custo Total: R$ 1,36

QUAN TIDADES
1 unidade

2 xicaras (chd)

3 xicaras (chd)

1 xicara (chi)

2 colberes (sopa)

2 colberes (sopa)

1 colher (sobremesa)
S unidades

I colher (sopa)

a gOSZ'O

Custo Unitdrio - R$ 0,12

Rendimento - S porgies

Tempo de Preparo — 30min

Valor Calérico da Porgio — 105,14 Kcal
Custo Total — R$ 0,61
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SEMENTE DE JACA AO VINAGRETE

MODO DE PREPARO

Cozinhe as sementes de jaca até ficarem macias. Retire a pele e corte em liminas.
Faga um vinagrete com o tomate, a cebola, o vinagre, a salsa e o dleo. Junte as

INGREDIENTES

Semente de jaca
Tomate sem sementes
Cebola picada
Vinagre

Salsa picada

Oleo

Sﬂ[ °

sementes, acrescente o sal e sirva gelado.

Dica: A semente da jaca é considerada boa fonte de ferro.

QUANTIDADES

2 xicaras (chd)
1 % xicara (chd)
% xicara (chd)
2 colberes (sopa)
2 colberes (sopa)
4 colheres (sopa)

ngSIfO

Custo Unitdrio: RS 0,04
Rendimento: 6 por¢es

Tempo de preparo: 1 h

Valor Caldrico da Porgao: 101,18 Keal
Custo Total: RS 0,25

CUSCUZ DE VERDURAS

MODO DE PREPARO

Descasque as cebolinhas e cozinhe com a dgua e o vinagre até ficarem macias.
Deixe esfriar e reserve. Limpe as cenouras e cozinhe-as até ficavem macias. Com
auxilio de um boleador médio, faga bolinhas de cenoura, de abacate e de casca
de melancia (utilizando somente a parte branca). Misture a cebolinha em con-
serva, junte a salsa picada e o sal. Tempere com limao e azeite. Sirva com folhas

de alface.

Dica: Com as aparas da cenoura e do abacate, enriqueca outras

preparagoes

INGREDIENTES

Cebolinha em conserva
A:gmz

Vinagre

Cenoura grande
Abacate grande

Casca de melancia
Salsa

Sal

Limao

Azeite

QUANTIDADES

1 % xicara (chd)
1 xicara (chi)

1 xicara (café)
2 unidades

1 unidade

S fatias

2 colheres (sopa)
a gosto

1 unidade

4 colberes (sopa)

Custo Unitdrio: R$ 0,55
Rendimento: 6 por¢ies

Tempo de preparo: 30 min.

Valor Calérico da Porgao: 251,61 Kcal
Custo Total: RS 3,33




SOP4 o o o

CALDO DE CARNE COM ARROZ E TALOS DE AGRIAO

INGREDIENTES

o0sso ®

cebola em rodelas o
talos de salsio picados e
talos de salsa picados ®
alho picado o

tomate picado o

dgua e

arroz cru o

cenoura picada ®

talos de agrido picados
sal o

queijo ralado e

MODO DE PREPARO

Em uma panela, coloque os ossos, a cebola, os talos de salsio, os talos de salsa, o
alho, o tomate e a dgua. Deixe ferver até reduzir pela metade. Coe o caldo, passe | Rendimento - 8 porcies
para outra panela, acrescente 0 arroz, a cenoura e deixe cozinhar. Junte os talos
de agrido e verifique o sal. Sirva quente com o queijo ralado.

Dica : Pararealgar o sabor do caldo, pode-se acrescentar um cilice

de vinho tinto.

QUANTIDADES

1 Kg

1 unidade

% xicara (chi)
% xicara (chi)
1 dente

1 xicara (chd)

2 litros

% xicara (chi)
2 xicaras

2 xtcaras (chd)
a gosto

4 colheres (sopa)

Custo unitdrio — R$ 0,09

Tempo de preparo -1 1/5 h.
Valor calérico da porcio — 315,59 kcal
Custo total — R$ 0,74

CALDO NUTRITIVO

INGREDIENTES

cebola picada o

alho e

dleo ®

carcaga de frango (costas)
tomate picado ®
chuchu picado o
cenoura picada o
salsao picado o

sal o

dgua e

ovo e

queijo ralado (sopa) e
salsa o

MODO DE PREPARO

Doure a cebola e 0 alho no dleo. Junte a carcaga e refogue. Acrescente o tomate, o
chuchu, a cenoura, o salsio, o sal e a dgua e cozinhe até ficarem macios. Separe a
carcaga dos legumes e retire um pouco da carne. Coloque no liquidificador a car-
ne da carcaga, os legumes e bata bem. Leve ao fogo novamente, junte os ovos ligei-
ramente batidos e deixe levantar fervura. Salpique o queijo ralado e a salsa.

Dica : A carcaga de frango é uma econémica fonte de proteina.

QUANTIDADES

1 xicara (chi)
1 dente

2 colberes (sopa)
300 ¢

1 xicara (chd)
1 xicara (chd)
1 xicara (chi)
1 xicara (chi)
a gosto

1% litro

2 unidades

2 colheres

1 colher (sopa)

Custo unitdrio — R$ 0,23

Rendimento — 6 porcies

Tempo de preparo — 45 min

Valor caldrico da porcio — 489,56 kcal
Custo total — R$ 1,38
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CREME BRANCO ENRIQUECIDO

MODO DE PREPARO

Limpe e pique os talos de couve-flor, cozinhe-os com sal e reserve. Leve ao fogo a
margarina e a favinha de trigo, mexendo sempre. Acrescente aos poucos o leite
morno, até adquirir consisténcia de molho. Dissolva o caldo de galinha na dgua
fervente e acrescente ao olho. Acvescente os talos jd cozidos e tempere com sal a

gosto. Sirva quente.

INGREDIENTES

talos de couve flor ®

sal o

margarina (sopa) e
Jfarinha de trigo (sopa) ®
leite (chi) o

caldo de galinha o

dgua e

sal o

Dica : Os talos de verduras sio ricos em fibras.

SOPA DE CORACAO COM CANJIQUINHA

MODO DE PREPARO

Limpe o coragdo e corte em cubos pequenos, temperando com o sal. Aqueca o dleo,
doure 0 alho e a cebola, acrescente o coragdo, o tomate e deixe refogar. Quando es-
tiver bem dourado, junte a dgua e deixe cozinbhar até ficar macio. Acrescente aos
poucos a canjiquinha, os talos de couve e deixe cozinhar mais um pouco. Desligue
0 fogo, junte os talos de salsa e a cebolinba. Sirva a seguir.

Dica : O coragdo fresco é vermelho, liso, com pouco odor e deve ser
conservado em refrigerador no mdximo por dois dias.

INGREDIENTES

coragdo bovino ®

sal o

dleo o

alho picado o

cebola picada o
tomate picado ®

sem semente o

dgua e

canjiquinha o

talos de conve picados o
talos de salsa picados o

cebolinha picada o

QUANTIDADES

3 xtcaras (chd)
a gosto

3 colheres

3 colheres

3 xicaras

1 tablete

1 xicara (chd)

ngSfO

Custo unitirio — R$ 0,32

Rendimento - S porgoes

Tempo de preparo — 30 min

Valor caldrio da por¢do — 266,33 kcal
Custo total - R$ 1,61

QUANTIDADES
2004

a gosto

4 colheres (sopa)
2 dentes

3 colberes (sopa)

1 xicara (chi)
2 litros

Y% xicara (chi)
1 xicara (chd)
1 xicara (chd)

% xicara (chd)

Custo unitdrio — R$ 0,14

Rendimento — 6 porgies

Tempo de preparo — 1h e 30 min

Valor caldrico da por¢io — 153,05 kcal
Custo total — R$ 0,82
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SOPA PROTETICA

INGREDIENTES QUANTIDADES
cebola picada ® 4 colberes (sopa)
alho picado e 4 dentes
dleo o 2 colberes (sopa)
pés de galinha o 400 ¢
dgua ® o suficiente
17igo para quibe o % xicara (chi)
abdbora picada o 2 xicaras (chd)

alecrim o o o o o o % colber (sopa)

serra[bapicadﬂ e o 0 o o o 2xicaras (Chd)

sal ® o o o e o ;40510

MODO DE PREPARO

Doure a cebola e o alho no dleo, acrescente os pés de galinha limpos, a dgua e
deixe cozinhar até desmanchar. Desosse os pés de galinha, bata no liquidificador,
coe ¢ leve ao fogo. Se necessdrio, acrescente mais dgua. Junte o trigo, a abdbora, e
cozinhe até ficarem macios. Acrescente o alecrim e, por tiltimo, a servalha e o sal.
Deixe levantar fervura. Sirva quente.

Dica : Os pés de galinha sio ricos em coldgeno, bom para pele.

Custo unitiario — R$0,26
Rendimento — 4 porgies
Tempo de preparo — 1h

Valor caldrico da porgio — 339,01 kcal

Custo total — RS 1,05

SOPA SABOROSA DE ALFACE

INGREDIENTES

QUANTIDADES

alface picada ® ® ® ® ® ® 7 icaras (chi)

cebola o o o o o o 1 xjcayas (chd)

alho o o o o e o 2 entes

azeite ® ® © ® ® & 3 y[heres (sopa)

a’gzm' e o 0 0 o Ilitro

batata picada o o o o o o 2xiayas (chi)

bﬂCOﬂpiCddO e e 0 0 0 0o 80g

bleo o o o o o o 1 colher prﬂ)

Sﬂlo e o 0 0 o ﬂgosto

MODO DE PREPARO

Lave a alface e reserve. Doure a cebola e 0 alho no azeite e acrescente a alface. A
parte, coloque em uma panela a dgua e a batata para cozinbhar. Quando estiver
cozida, bata no liquidificador. Reserve. Acrescente a alface refogada e bata nova-
mente. Frite 0 bacon no dleo e acrescente 4 sopa. Sirva quente.

Dica : A batata pode ser substituida por mandioca, card ou in-
hame.

Custo unitdrio — R$ 0,18
Rendimento — 4 porgoes

Tempo de preparo — 30 min

Valor calérico da porgio — 367,74 kcal

Custo total — R$0,74

21



PRATO PRINCIPAL o o o

CARNE HAVAIANA

INGREDIENTES

Alho

Cebola

Oleo o

Carne moida ®
Tomate picado ®

Tilos de conve picados o
Casca de banana picada o
Banana picada o
Maga picada ®
Abacaxi picado ®

Sal o

Salsa picada o

QUANTIDADES

2 dentes

¥ xicara (chi)
3 colberes (sopa)
400 g

2 xicaras (chd)
1 xicara (chd)
2 xtcaras (chd)
2 xicaras (chd)
1 xicara (chd)
1 xicara (chd)
a gosto

3 colheres(sopa)

MODO DE PREPARO

Doure 0 alho e a cebola no dleo. Acrescente a carne moida, o tomate, os talos de
couve e as cascas de banana. Refogue. Junte a maga, a banana, o abacaxi e o
sal. Deixe as frutas cozinharem até ficarem macias. Desligue o fogo e salpique a

salsa.
Dica: A carne moida pode ser substituida por carne em cubos.

Custo Unitdrio - R$ 0,42

Rendimento - 6 porgoes

Tempo de Preparo — 40 min.

Valor Caldrico da Por¢ao — 307,53 Kcal
Custo Total - R$ 2,51

INGREDIENTES

Ponta de agulha ®

Albo picado o

Sal o

Oleo o

Cebola o

A:guﬂ °

Arroz cru o

Sal o

Molho de tomate o

Talos de salsinba picados o
1alos de conve-flor picados o
Folhas de conve-flor picada o
Cebolinha o

COSTELA BOVINA COM ARROZ ETALOS

QUANTIDADES

400 ¢

2 dentes

a gosto

1 colher (sopa)
4 colheres (sopa)
0 suficiente

1 xicara (chd)
a gosto

2 xicaras (chd)
% xicara (chd)
2 xicaras (chd)
1 xicara (chd)

3 colberes (sopa)

MODO DE PREPARO

Tempere a ponta de agulha com alho e sal. Em panela de pressio, aquega o dleo e
doure a carne, acrescente a cebola e dgua o suficiente para o cozimento. Quando a
carne estiver bem macia, Junte o arroz, verz'ﬁque o0 sal e se necessdrio coloque mais
dgua. Quando o arroz estiver quase seco, acrescente o molho de tomate, os talos e
as folbas de couve-flor. Retire da panela, salpique a cebolinba e sirva a seguir.

Dica: As folbas de couve-flor sio ricas em vitamina C, auxiliando
no desempenho das funcoes imunolégicas.

Custo Unitdrio - R$ 0,83

Rendimento - 4 porcoes

Tempo de Preparo — 1h 30 min.

Valor Calérico da Porgio — 474,03 Kcal
Custo Total - R$ 3,33 15
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FEIJAO TROPEIRO DE SOJA

INGREDIENTES QUANTIDADES

Sojaemgrio ® ® ® ® ® ® 3xicaras (chd)
Linguicafresca o o o o o o S00g
Toucinho defumado picado o o o o o o Ixicara (chd)
Cebola picada o o o o o o 2 colheres (sopa)
Alho picado ® o o o o o 2 dentes
Ovo cozido Pimdo e o o o o o 3unidades
Farinha de mandioca o o o o o o 1xicara (chd)
Sal o

Salsa ®

ﬂgOSfO

3 colberes (sopa)
MODO DE PREPARO

Coloque a soja em a’guﬂ e ferm por S minutos. Escorva e cozinhe em outra d’gud Custo Unitdrio - R$ 0,83
por aproximadamente 20 minutos. Escorra novamente e reserve. Afervente a | Rendimento - 8 porgies
linguica, corte em cubos e reserve. A parte, doure o toucinho e acrescente a cebola | Tempo de Preparo — 1k

e 0 alho. Junte a linguica, a soja, os ovos e a farinha de mandioca. Verifique o sal | Valor Calérico da Porgao — 533,32 Keal
e salpique a salsa. Custo Total — RS 4,99
Dica: A soja é a melbor fonte de proteina vegetal.

POLPETTONE COM MANDIOCA

INGREDIENTES QUANTIDADES

Polpettone:

Carnemoida ¢ o o o o o 500 ¢

Cebola picada o 1 xicara (chd)

Alho © o o o o o 3 dentes
Sal o o o o o o [ viher (sobremesa)
Molho:

CbeZJPiCddﬂ e o 0 0 o o [xicara (C/ﬂé)
Oleo o o o o o o Icolher (sopa)
Agua o o o o o o 3xicans (chi)
Caldo de carne o o o o o o ] tablete
Coloran o o o o o o [ olher (chd)
Sal o o o o o o 4 gosto
Montagem:

Mandioca (rodelas grossas) o o o o o o [0xicaras (chi)
Tomate (rodelas) o o o o o o 2xicaras (chd)
Cebola (rodelas) o o o o o o [ yjcars (chd)

1alos de agrido picados ® ® © ® ® ® [ xjcayy (chi)

Salsa 1 colher (sopa)
MODO DE PREPARO

Para o polpettone, junte a carne, a cebola, o alho e o sal. Amasse muito bem, [ Custo Unitario - RS 0,36

modelo-os e reserve. Para o molho, doure a cebola no dleo, acrescente a dgua, o | Rendimento - 10 porgies

caldo de carne e o colorau. Verifique o sal e reserve. Para a montagem, cubra o | Tempo de Preparo — 1h 30min

fundo de um refratdrio com a mandioca, em seguida o tomate, a cebola, os talos | Valor Caldrico da Porgio — 276,54 Keal

de agrido, os polpettones e a salsa. Repita as camadas terminando com os polpet- | Custo Total - RS 3,61

tones. Coloque o molho, cubra com papel-aluminio e deixe cozinhar até que a  Dica: A mandioca de boa qualidade tem
mandioca e a carne estejam cozidas. sua polpa isenta de fibras azuladas.



ROLINHOS DE LINGUICA

INGREDIENTES QUANTIDADES

Casca de banana-nanica ® ® ® ® ® ® 2 unidades
Linguicafresca o o o o o o 400g
Leite o o o o o o % xicara (chd)
Ovo e o o e e o [ unidade

Sal o
Farinha de trigo o

a gosto
1 xicara (chd)

Oleo parafritar « o o o o o 1xicara (chi)

Salsa @ o o o o o 2colberes (sopd)
MODO DE PREPARO

Corte as cascas de banana no sentido do comprimento, obtendo 16 tivas. Corte [ Custo Unitdrio - RS 0,63

as linguigas em rodelas, na largura das cascas de banana. Envole cada pedago | Rendimento - 4 porgies

de linguica nas cascas de banana, prendendo-as com o auxilio de um palito. Re- | Tempo de Preparo - 40 min.

serve. Em um recipiente, misture o leite, 0 ovo batido, o sal e a farinha de trigo. | Valor Caldrico da Porgio — S57,77 Keal

Passe os rolinhos de linguica nesse creme e frite-os em dleo quente. Salpique a | Custo Total - RS 2,51

salsa e sirva Dica: A soja é a melhor fonte de pro-
teina vegetal.

SARDINHAS COM VIRADO DE TALOS DE COUVE

INGREDIENTES QUANTIDADES
Sardinha fresca e limpa ® 500¢
Limio e o e e e o [ unidade
Alho picado o o o o o o 1dente

Sal e o o o o o ;49519

Cebola picada o o o o o o 2 colberes (sopa)
Alho picado o o o o o o 2 dentes

Oleo o o o o o o 2 colheres (sopa)

Talos de conve picados o o o o o o 2xicaras (chd)

Agua o o o o o o % xicara (chd)

FEarinha demilho o o o o o o [ xicara (chd)
Sal o o o o o o 4gosto

Tomate picado sem sementes o o o o o o 1 xicara (chi)

Cebolapimda e o 0 0 o o 2colheres (5opﬂ)

Salsa picada o o o o o o 2 colheres (sopa)

Azeite © © o o o o 2 plheres (sopa)

Vinagre o« o o o o o 1 colher Cgopﬂ)
Sal o o o o o o ;510
Azeitonas pretas o o o o o o Y xicara (chd)
Ovo cozido ® ® ® ® ® o [ ynidade

MODO DE PREPARO

Tempere a sardinbha com o limao, o0 alho e 0 sal. Reserve. Doure a cebola e 0 alho [ Custo Unitdrio - RS 0,58

no dleo, junte os talos de couve e cozinhe com a dgua até ficar macio. Acrescente a | Rendimento - 6 porcoes
farinha de milho e misture bem. Verifique o sal. Em um refratdrio, coloque este | Tempo de Preparo — 1h 30min

virado, disponha as sardinbas, cubra com papel de aluminio e leve ao forno para | Valor Calérico da Porgio — 278,06 Keal
cozinhar. Misture o tomate, a cebola, a salsa, 0 azeite, 0 vinagre e verifique o sal. | Custo Total - RS 3,48

Reserve. Quando a sardinba estiver cozida, retire do forno, espalbe o vinagrete ¢ Dica: Esta preparagio pode ser refrigera-

decore com as azeitonas e o ovo cozido. da e servida como entrada fria.
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INGREDIENTES QUANTIDADES
Oleo o 3 colberes (sopa)
Cebola picada o 4 colberes (sopa)
Alho picado ® 2 dentes

Couve manteiga picada
Espinafre picado

Acelga picada

Agrido picado

Folbas de couve flor picadas

CUSCUZ DE VERDURA

2 xtcaras (chd)
1 xicara (chi)
4 xicaras (chd)

2 xicaras (chd)

1 xicara (chd)

Tomate picado o 3 xicaras (chd)
Sal o a gosto
Salsa picada o 3 colheres (sopa)
Agua o 4 xicaras (chd)
Farinha de milho 4 xicaras (chd)
Azeite ® 2 colheres (sopa)

MODO DE PREPARO

Aquega o dleo, doure a cebola e o alho, junte as verduras e o tomate. Salgue a
gosto, acrescente a salsa e a dgua. Deixe levantar fervura. Acrescente a farinha
de milho aos poucos, mexendo sempre até engrossar. Depois de cozido, despeje em
reﬁam’rio e regue com azeite.

Dica: pode ser servido quente

ou frio.
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SOBREMESA ® o o

BEIJINHO DE SOJA

INGREDIENTES

Soja

A:gmz
Agticar
Margarina
Coco ralado

Agticar para modelar

MODO DE PREPARO

Ferva a soja na dgua por 10 minutos, bata no liquidificador e peneire. Em uma [ Custo Unitario - R$ 0,10
panela, cologue o residuo da soja com os demais ingredientes. Misture muito bem | Rendimento - 17 porcies
e leve ao fogo. Quando desgrudar do fundo da panela, retive do fogo e deixe es- | Tempo de Preparo - 50min.

friar. Modele os docinhos e passe-os no agticar.

Obs.: Se desejar enriquecer o doce, acrescente 1 xicara (cha) de leite em pd. Custo total - R$ 1,71

QUANTIDADES

1 xicara (chi)
3 xicaras (chd)
1 xicara (chi)
1 colher (sopa)
6 colheres (sopa)

Y xicara

Valor Calérico da Porgio - 124,65 kcal

Dica: A soja auxilia no controle do nivel de colesterol sanguineo.

CANJICA COM CALDA DE MANGA

INGREDIENTES

Canjica branca

Agua para cozinbar
Agticar

Manga com casca picada
Leite

Calda:

Acticar

Manga com casca picada

A:gua

MODO DE PREPARO

Coloque a canjica de molho de véspera. Escorra e leve para cozinbar até ficar cre-
mosa. Acrescente o agticar, a manga e o leite. Deixe cozinhar e bata no liquidifi-
cador. Divida em porgoes e leve para gelar. Para a calda, bata no liquidificador o
agiicar, a manga e a dgua. Leve ao fogo para apurar, deixe esfriar e coloque sobre

a canjica. Sirva fria.

Dica: A manga é fonte de potdssio e fibras.

QUANTIDADES

2 xtcaras (chd)
10 xicaras (chd
3 xicaras (chd)
3 xicaras (chd)
1 % xicara (chd)

1 xicara (chi)
% xicara (chd)

1 % xicara (chd)

Custo Unitdrio - R$ 0,14

Rendimento - 12 porgoes

Tempo de Preparo - 1h30min

Valor Calérico da Por¢io - 279,71 Keal
Custo Total - R$ 1,72
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FLAN NEVADO COM CHOCOLATE

INGREDIENTES QUANTIDADES
Casca de Melancia (branca)

Leite o o o o o o 2xicaras (chd)
Amido de Milho o o o o o o 2colheres (sopa)
Agticar o o o o o o [ xicara (chi)
Calda:
Margarina o o o o o 1 colher (sopd)

2 xicaras (chd)

Achocolatado o o o e e o Lxicara (chd)

Leite © o o o o o [ xicara (chd)

MODO DE PREPARO

Ferva a soja na dgua por 10 minutos, bata no liquidificador e peneire. Em uma [ Custo Unitario - R$ 0,10
panela, cologue o residuo da soja com os demais ingredientes. Misture muito bem | Rendimento - 17 porcies
e leve ao fogo. Quando desgrudar do fundo da panela, retive do fogo e deixe es- | Tempo de Preparo - 50min.
friar. Modele os docinhos e passe-os no agticar. Valor Caldrico da Porio - 124,65 kcal
Obs.: Se desejar enriquecer o doce, acrescente 1 xicara (chd) de leite em pd. Custo total - R$ 1,71

Dica: A soja auxilia no controle do nivel de colesterol sanguineo.

GELATINA DE CASCAS ETALOS

INGREDIENTES QUANTIDADES

Casca de abdbora ® ® ® ® ® 1y xiayas (chd)
Casca de chuchu o o o o o o Y xias (chd)
Talos de brocolis picados o o o o o o Y xicaras (chd)

Talos de couve-flor picacos © © o o o o 1siayas (chi)

Agua o o o o o o 2yiuas (chi)
Leiteempd o o o o o o [ xicary (chi)
Canelaem casca o o o o o o 2 unidades

Gelatinadeuva o o o o o o I caixa

MODO DE PREPARO

Corte as cascas e talos em pedagos bem pequenos e cozinbe com a dgua, o leite
em pé e a canela. Quando estiverem macios, separe da parte liquida e mega o
liquido, que sobrou. Reserve. Faga a gelatina conforme especificagio da caixa,
utilizando o liquido reservado. Acrescente as cascas cozidas, coloque em tagas e
leve para gelar.

Custo Unitdrio - RS 0,20

Rendimento - 6 poroes

Tempo de Preparo - 30min

Valor Calérico da Porgao — 130,02 Keal

. _ . . Custo Total - R$ 1,18
Dica: O teor de fibras da preparacio contribui para o bom funcio-

namento do organismo.
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