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De?n'gﬁo

A fruta ¢ a parte polposa que rodeia a semente das plantas. Geralmente,

possui aroma caracteristico, € rica em suco e tem sabor doce.

\/a‘ow utritivo

A maioria das frutas € fonte de vitaminas, minerais, carboidratos e fibras.
Além disso, as frutas sdo compostas de 80% de dgua e contém pouquissima proteina
e gordura.

Dentre as vitaminas, as mais encontradas nas frutas sdo a vitamina C ¢ os
carotenos (licopeno responsavel pela coloragio vermelha, betacaroteno responsavel
pela coloragio alaranjada e luteina responsavel pela cor esverdeada das frutas). A
vitamina C tem a¢ao antioxidante e auxilia na resisténcia a infec¢des. Os carotenos,
além da atividade antioxidante, auxiliam no bom funcionamento do sistema
imunolégico, na visdo, no desenvolvimento, no crescimento € na reproducao
humana.

Dentre os minerais, o mais encontrado € o potassio, que auxilia no controle
da pressdo arterial, na regulag@o do teor de 4gua no organismo e na regulacao dos

movimentos dos musculos e das batidas do coracdo. As frutas que mais contém

potassio sao o meldo, 0 mamao e a banana.
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%ﬁwmlﬁg&o

Deve-se dar preferéncia, sempre, as frutas da época, pois sdo mais baratas,
mais atraentes e mais nutritivas. Na compra, as frutas devem ter a consisténcia firme

e apresentar cascas sem amassados, furos ou manchas.

%SUWhazemcwnento

As frutas devem ser armazenadas sob refrigerag¢ao, com excegao da banana,

que escurece se guardada na geladeira.

Nao se deve embrulhar as frutas no jornal, pois ele contém chumbo, metal

pesado que, quando ingerido, acumula-se no organismo, causando intoxicagao.

1g1enizacdo

Antes do consumo ou do seu uso em preparagdes, as frutas devem ser muito

bem lavadas em agua corrente, para retirar as sujidades e o excesso de produtos
quimicos. Posteriormente, devem ser colocadas em solugdo clorada por 15 a 30

minutos* para esterilizagdo e enxaguadas.

th”zag&o

Recomendacées para evitar a perda de nutrientes (vitaminas e minerais)

* consuma 0s sucos citricos logo apds o preparo, pois a vitamina C ¢ perdida

rapidamente;

* consuma as preparagoes feitas com frutas frescas em curto periodo de tempo, pois

elas podem sofrer alteragdes na consisténcia, na aparéncia e no sabor.

* ou conforme instrugdes do fabricante.



cas

* A vitamina C precisa ser consumida diariamente, pois 0 organismo nao a armazena.
O excesso ¢ excretado na urina, sendo que o consumo de grandes quantidades pode

causar prejuizos aos rins;

* As frutas podem ser congeladas apenas se forem utilizadas posteriormente em

alguma preparagao, e nao para serem consumidas ao natural;

 Para congelar as frutas, higienize e seque-as muito bem, para evitar a formagao de

cristais de gelo;

e Utilize frutas em preparagdes doces, compotas, molhos, sucos, saladas, entre

outros;

Ao utilizar nas receitas frutas que se oxidam em contato com o ar (maga, péra,

banana, abacate, etc), pingue gotas de limdo sobre elas, para ndo ficarem escuras.

Uma boa qualidade de vida esta
associada ao consumo adequado
de frutas, pois elas apresentam
substancias essenciais ao bom
funcionamento do organismo,
como as vitaminas, os minerais €

as fibras. Além disso, podem ser

consumidas diariamente, pois
possuem, de forma geral, baixa
quantidade de calorias, o que
auxilia em dietas de redugdo e

controle do peso.
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Ca%ne secd

Paginas

I |2

com }EQT’O]EQ Je }EY)UJC@S

’mgre%iemtes

* 750g de carne seca sem gordura
« 3 colheres (sopa) de azeite de oliva (45ml)
* 3 dentes de alho em lascas (10g)

* 1 folha de louro

M OJO Je Dﬂoeparo

Coloque a carne seca em um recipiente, cubra
com agua e deixe de molho por 24 horas na
geladeira, trocando a 4gua, no minimo, trés vezes
durante esse periodo. Em seguida, cozinhe a
carne seca na panela de pressdo por,
aproximadamente, 50 minutos. Escorra, retire o
excesso de gordura e corte em pedagos. Em uma
panela grande aquega o azeite, refogue o alho,
junte a carne, o louro e deixe dourar. Reserve

essamesma panela para o preparo da farofa.
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Cmme secd

Paginas

1] 2

Rendimento: 7 porgdes
Peso da porcio: 130g

Valor calérico da por¢io: 759,17 Kcal
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com gd?@]td Je }[Y)UJC@S

’ﬂgreaientes

« 2 cebolas grandes cortadas em rodelas (350g)
« 2 tomates sem pele e sem sementes picados (220g)
« 2 bananas nanicas cortadas emrodelas (320g)
* 1 maga cortada em cubos (125g)
* 1/2 xicara (cha) de passas brancas
sem sementes (120g)
* 1/2 xicara (ch4) de salsinhae
cebolinha picadas (40g)
« 2 xicaras (cha) de farinha de mandioca crua (340g)

* Sala gosto

M OJO Je Dwepawo

Namesma panela utilizada para cozinhar a carne,
coloque as cebolas, os tomates e refogue.
Adicione as bananas, a maga e as uvas passas.
Para misturar os alimentos nesta fase da
preparag@o, ndo se deve mexer os ingredientes
com colher ou qualquer outro utensilio, mas sim,
fazer movimentos circulares com a panela. Junte
a salsinha, a cebolinha, a farinha de mandioca,
tempere com sal e mexa bem. Disponha a carne

emuma travessa e sirvaacompanhada da farofa.



—rango martinig uen%o

‘ ngveJ lentes
* 1 frango médio cortado em pedagos, sem pele ¢
sem gordura (430g)
*2 colheres (chd) de sal (12g)
« 3 colheres (ché) de alho picado (10g)
* 1/2 colher (ch4) de pimenta do reino (2,5g)
*Suco de 1 limdo (20ml)
* 1/2 tablete de manteiga (100g)
* 2 colheres (sopa) de 6leo (30ml)
* 2 cebolas médias picadas (350g)
* 2 colheres (sopa) de curry em p6 (10g)

* | magad média descascada e picada (125g)

« | fatia de meldo picado (190g)

1 * 1/4 de mamio papaya picado (100g)
* 1/2 copo de iogurte natural (100m1)
Rendimento: 13 porgdes * 1/2 1ata de creme de leite (150g)

Peso da porcio: 120g

Valor calérico da por¢io: 159,52 Kcal

M OJO Je Dwepm“o

Tempere o frango com o sal, o alho, a pimenta do reino ¢ o suco do limao. Deixe no
tempero de um dia para o outro. Em uma panela grande, coloque o 6leo e a manteiga e leve
ao fogo para aquecer. Refogue a cebola, junte o frango e deixe dourar em fogo brando. Tire
um pouco da dgua que formar do refogado para dissolver o curry e devolva a panela. Deixe
o frango cozinhar até ficar macio. Junte as frutas e cozinhe até dissolverem na panela.
Quando estiver pronto, acrescente o iogurte e o creme de leite sem deixar ferver. Sirva com

arroz branco.
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Pagina

Rendimento: 6 porgdes
Peso da porcio: 105g

Valor calérico da por¢io: 177,47 Kcal

é Ae mew’uz& a0 mono Ae uva

’ ﬂgreJ lentes
e Caldo de %4 limdo (10ml)
* | tablete de caldo de peixe diluido em 100ml de agua
* 5 cebolamédiaralada (90g)
*sala gosto
* 5 filés de peixe Merluza (550g)

* Azeite para grelhar

M OJO Je Dﬁnepawo

Misture o caldo de limao, o caldo de peixe, a
cebola, o sal e tempere os filés. Deixe na
geladeira por 20 minutos. Numa frigideira
coloque um fio de azeite e grelhe os filés.

Reserve.

’ngre%ientes‘

« 2 colheres (sopa) de manteiga (40g)
* 5 colheres (sopa) de vinho branco (50ml)
* 1 colher (ch4) de tempero pronto (6g)

¢ 1/2 cacho de uvaitalia pequeno (125g)

M OJO Je Dwepawo

Corte as uvas ao meio e retire as sementes.
Reserve. Coloque a manteiga em uma frigideira,
adicione o vinho branco, o tempero pronto ¢ as
uvas. Deixe cozinhar por 3 minutos. Adicione

esse molho aos filés e sirva.



Am@oz ao

Pagina

Rendimento: 9 por¢des
Peso da porcio: 130g

Valor calérico da por¢io: 197,64 Kcal

azelte e }Ewutag

’mgre%iemtes

« | tablete de caldo de galinha (9,5g)
* | pitada de curry

* | pitada de colorau

* 4 xicaras (cha) de 4gua (800ml)

* 1/2 xicara (cha) de azeite (100ml)

* 1/2 cebolamédia picada (90g)

* 1 colher (sopa) de alho picado (10g)
* 1 1/2 xicara (cha) de arroz (260g)

* 5morangos picados (50g)

« 1 kiwi picado (50g)

« 1/2 xicara (cha) de azeitonas pretas picadas (80g)

« 4 colheres (sopa) de salsinha picada (40g)

M OJO Je Dﬂoepawo

Dissolva o caldo de galinha, o curry e o colorau
na agua fervente e reserve. Em uma panela,
coloque o azeite e o alho, depois acrescente a
cebola e refogue. Coloque o arroz na panela e
frite até ficar transparente. Acrescente a agua
com os temperos e espere secar. Quando o arroz
estiver cozido, acrescente as frutas, as azeitonas

e asalsinha.
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Macmwmﬁo x&%aez com agacaxi

’ngve%iehtes

« 1 tablete de caldo de galinha (9,5g)

* 1 xicara (cha) de 4gua (200ml)

* 5 filés de frango em cubos (300g)

* 4 colheres (sopa) de molho de soja (45ml)
* 2 colheres (sopa) de puré de tomates (30g)
* 2 colheres (cha) de amido de milho (10g)

* 1 cebola média cortada em cubos (175g)

* 2 talos de salsdo cortados em cubos (180g)
* | pimentdo vermelho pequeno cortado

em cubos (200g)

« 4 xicara (cha) de abacaxi cortado em cubos (90g)

Pagina

* 1 pacote de macarrio de arroz “Bifum” (200g)
1 * 2 colheres (sopa) de cebolinha verde picada (20g)

« 2 colheres (sopa) de amendoim torrado (20g)
Rendimento: 9 porgdes

Peso da porcio: 145g J J
odo de Wepm”o

Valor calérico da por¢édo: 157,18 Kcal

Dissolva o caldo de galinha na agua. Deixe o

frango de molho no caldo de galinha, molho de
soja, puré de tomates e amido de milho por cerca de 10 minutos. Esquente uma frigideira
antiaderente e frite somente os pedacos de frango, reservando o caldo. Junte a cebola, o
salsdo, o pimentdo, o abacaxi ¢ o caldo reservado. Leve ao fogo e deixe engrossar,
adicionando agua, se necessario. Cozinhe o macarrdo rapidamente em agua fervente e
escorra. Coloque o macarrdo em uma vasilha com o molho e o frango por cima. Salpique a

cebolinha e 0o amendoim.



S@‘@J@ Co’owda

Pagina

Rendimento: 5 por¢des
Peso da porgiio: 105g

Valor calérico da por¢io: 100,9 Kcal

’ngre%iehtes

« 5 folhas de repolho roxo (75g)

« 5 folhas de alface americana (75g)

* 1 miolo de escarola (75g)

« 2 figos maduros cortados em quatro (100g)
« 2 kiwis cortados em fatias (100g)

* | manga haden cortada em fatias (490g)

M OJO Je Drepmﬂo

Higienize bem as folhas e frutas. Coloque as
folhas de repolho em uma saladeira, de modo que
formem uma base. Dentro das folhas de repolho
arrume a alface americana e o miolo de escarola.
Coloque as fatias de kiwi sobre as folhas. Faga o

mesmo Com oS ﬁgOS ¢amanga.

’ ngweJ lentes

« 2 colheres (sopa) de azeite de oliva (30ml)
e Suco de 1/2 limao (10ml)
* 1 colher (sopa) de mostarda (20g)

* Sal a gosto

M OJO Je Dwepm”o

Misture o azeite, o suco de limao, a mostarda € o
sal. Bata bem com o garfo para que os
ingredientes fiquem bem misturados. No
momento de servir, regue a salada com esse

molho.
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galﬂda exdtica Je %ﬂutas

Pagina

Rendimento: 8 porgdes
Peso da porcio: 85g

Valor calérico da por¢io: 94,34 Kcal

24

Sa‘a&a Je rutas

mgvejiehtes

¢ 1/2 mago de agrido (250g)

* 1/2 manga fatiada (250g)

* 1/2 pepino cortado emrodelas (140)

« 6 folhas de acelga picadas (120g)

* 1/2 mamao papaya picado (200g)

* 1 kiwi cortado emrodelas (50g)

* 1 caqui cortado em fatias (150g)

* 5bagos de uva italia cortados ao meio (100g)

* Smorangos (50g)

M OJO Je Dﬂﬂepawo

Higienize bem as folhas e frutas. Coloque o
agrido ao redor da bandeja. Distribua a manga e o
pepino sobre o agrido, intercalando-os. Coloque
aacelga cortada. No centro coloque 0o mamao e o
kiwi. Distribua o caqui sobre a acelga e coloque
as uvas entre eles. Finalize a decoracdo com

fatias grossas de morango.

‘ngwejienﬁeg

*Sucode I limdo (20ml)

* 1 dente de alho picado (3g)

* 3 colheres (sopa) de molho de soja (45ml)
« 2 colheres (sopa) de azeite (30ml)

* | pitada de orégano

M OJO Je Dﬂﬂepawo

Misture todos os ingredientes e sirva a parte.
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COT’O@ Je ]EY’UJCQ S

Pagina

Rendimento: 11 por¢des
Peso da porcio: 110g

Valor calérico da por¢io: 60,37 Kcal

’ﬂgreaientes

« 2 envelopes de gelatina sem sabor (24g)

* 1 caixa de gelatina sabor liméo (15g)

« 1 xicara (cha) de suco de laranja (200ml)

+ Oleo de canola para untar

* | pires de uvas italia cortadas ao meio e
sem sementes (165g)

* | pires de uvas rubi cortadas ao meio e

sem sementes (145g)

« 1 pires de morangos picados (125g)

* 1/2 xicara (cha) de cerejas em calda (50g)

* 1 mac¢a descascada e cortadas em

cubos pequenos (125g)

M OJO Je Dwepawo

Hidrate a gelatina sem sabor conforme
instrugdes da embalagem. Prepare a gelatina de
limao, conforme instrugdo da caixa. Misture as
gelatinas e o suco de laranja. Em uma forma com
furo central de 25cm de diametro untada com
6leo de canola, despeje 1,5cm da mistura de
gelatinas e leve a geladeira até comegar a
solidificar. Espalhe as frutas sobre a gelatina
solidificada. Despeje o restante da mistura de
gelatinas. Cubra com papel aluminio e leve
novamente a geladeira por 3 horas. Desenforme e

sirva.
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Da\/é Ae %ﬂut@ S

Pagina

Rendimento: 25 por¢des
Peso da porcio: 120g

Valor calérico da por¢io: 179,84 Kcal

28

’ﬂgre%entes

« 1 lata de leite condensado (395g)
* 4 laranjas picadas (700g)
* 4 bananas prata picadas (740g)
* I magapicada (125g)
« 1 mamao papaya picado (400g)
* 1 pacote de pudim sabor baunilha (85g)
* 1 caixa de biscoito champagne (250g)
* 1/2 xicara(cha) de leite para molhar
os biscoitos (100ml)
* esséncia de baunilha a gosto

* 1 1/2 xicara (cha) de chantilly (330g)

M OJO Je Dwepawo

Cozinhe a lata de leite condensado na panela
pressdo por 40 minutos. Abra a lata somente
depois de fria. Corte as frutas em pedagos
pequenos e reserve. Faga o pudim de baunilha
conforme instru¢des da embalagem e reserve.
Molhe os biscoitos champagne em um pouco de
leite misturado com gotas de esséncia de
baunilha, sem deixar encharcar. Coloque-os em
um pirex. Espalhe por cima dos biscoitos, o leite
condensado cozido, e depois, o pudim de
baunilha (que nio deve estar muito quente).
Jogue as frutas picadas por cima, e, por ultimo, o

chantilly.



Paginas

I |2

Bo‘o meva&o

’ngre%ientes

* 5 magis picadas (625g)
* 1 colher (café) de canela

*2 colheres (sopa) de agucar (20g)

M OJO Je preparo

Descasque as magas, pique e coloque-as para
ferver em agua. Quando as magds estiverem
rosadas, acrescente a canela e o agucar. Escorra e

batano liquidificador. Reserve esse puré.

Magsa

’ngre%ientes

« | xicara (cha) de farinha de trigo (120g)
« | xicara (cha) de agticar (180g)
* 1 Y colher (cha) de bicarbonato de sédio (7,5g)

« 2 colheres (sopa) de chocolate em p6 (20g)

« Y5 colher (chd) de canela (2,5g)

« Y5 colher (cha) de cravo moido (2,5g)

* 1 colher (cha) de noz-moscada (2,5g)
*3ovos (180g)

« | xicara (cha) de margarina (180g)

* Vaxicara (cha) de uvas passas (60g)

* 1 colher (sopa) de avela triturada (10g)
* 1 colher (sopa) de nozes picadas (10g)

29
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Bo‘o meva&o

Paginas

1] 2

Rendimento: 10 por¢des
Peso da por¢iao: 95g

Valor caldrico da por¢io: 472,68 Kcal

M vo Je Dwnepmno

Coloque os ingredientes secos na batedeira,
reservando apenas as uvas passas, a aveld e as
nozes. Acrescente os ovos e a margarina e bata
por 2 minutos. Adicione o puré de maga e bata por
mais 2 minutos. Misture as uvas passas, a avela e
as nozes. Coloque em uma forma (bolo inglés)
forrada com papel manteiga, ¢ leve ao forno

médio por 1 hora. Desenforme ainda morno.

ngwe&ienteg

* Vaxicara (cha) de margarina (45g)

« | xicara (cha) agucar de confeiteiro (100g)

M OJO Je Dﬂoeparo

Bata a margarina e o agucar até virar uma pasta.

Espalhe sobre o bolo morno e decore a gosto.



MOUSS@ ‘e\/e Je mMorangos

Paginas

I |2

Mougge

’ mgred lentes
« 2 xicaras (cha) de morangos picados (440g)

* 1 colher (café) de esséncia de améndoas ou de

sua preferéncia (5ml)
« 5 colheres (sopa) de agucar de confeiteiro (50g)
* 1 envelope de gelatina sem sabor (12g)
« 2 potes de iogurte de morango (400ml)

*2claras (35g)

M OJO Je Dﬂnepawo

Limpe e lave os morangos. Bata-os no liquidificador com
a esséncia e o aglcar. Hidrate a gelatina sem sabor de
acordo com as instrugdes da embalagem e bata no
liquidificador com os morangos. Acrescente o iogurte.
Bata as claras em ponto de neve e misture a preparagao de
morangos com movimentos de baixo para cima. Coloque
a mistura em uma forma com furo central, untada com

oleo vegetal e leve a geladeira por 3 horas.
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MOUSS@ ‘e\/e Je mMorangos

Paginas

1] 2

Rendimento: 9 porgdes
Peso da por¢io: 70g

Valor calérico da por¢io: 116,71 Kcal

’mgre%iemtes

* 1/2 xicara (cha) de agucar (90g)
* 3 colheres (sopa) de agua (30ml)
* 3 gotas de corante vermelho alimenticio

* Morangos para decoragao

M OJO Je Dwepmﬂo

Em uma panela coloque o agucar, a agua, o
corante ¢ leve ao fogo. Deixe até formar uma
calda grossa. Desenforme ¢ decore com

morangos e a calda.



Sus%i Aoce

Creeg

’ﬂgreaientes

* 1 Y2 copo (requeijao) de leite (400ml)

2% colheres (sopa) de manteiga sem sal
derretida (50g)

*20vos(120g)

* %4 colher (sopa) de 6leo (7,5 ml)

4 colher (café) desal (3g)

* 1'% colher (sopa) de agticar (15g)

« 1 xicara (cha) de farinha de trigo (120g)

» Manteiga, o suficiente para untar a frigideira

Paginas

1 2] 3 MOJO Je Dwepawo

Bata no liquidificador os ingredientes,

comecando pelos liquidos, até obter uma mistura
homogénea. Deixe descansar por 30 minutos na

geladeira. Unte uma frigideira (de 18cm) com um

pouco de manteiga, aqueca e espalhe uma concha

rasa da massa. Deixe dourar e vire para dourar o
outro lado. Corte cada crepe em um quadrado de
aproximadamente 15cm x 15cm. Repita o

processo até terminar amassa. Reserve.
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Paginas

2

Sus%i Aoce

Maﬁna&a Je rutas

’ngre%iemtes

* 2 maracujas médios (360g)

* 1/2 colher (café) de gengibre ralado (3g)

* Mel a gosto

* ] manga cortada em tiras (490g)

* 2 kiwis cortados em tiras (100g)

* 1/2 xicara (cha) de ameixas secas cortada em tiras (60g)

* 1/2 xicara (cha) de morangos cortados em tiras (220g)

M OJO Je Dwnepm”o

Retire a polpa dos maracujas. Junte o gengibre
ralado e adoce com mel. Coloque as frutas em

tiras nesta marinada e deixe por 30 minutos.



Sus%i Aoce

Paginas

1123

Rendimento: 18 por¢des
Peso da porcio: 110g

Valor calérico da por¢io: 176,97 Kcal

’ﬂgre%entes

* I xicara (cha) de arroz (175g)

« 2 xicaras (cha) de 4gua (400ml)

« 5 xicaras (cha) de leite (1 litro)

« 1 fava de baunilha (ou 5 gotas de
esséncia de baunilha)

* 4 colheres (sopa) de agucar (40g)

M oJo Je Dﬁﬂepawo

Numa panela, coloque o arroz e a agua e deixe
ferver até secar. Acrescente o leite e o agucar.
Quando o arroz estiver cozido e bem grudento,
retire do fogo e acrescente a esséncia de baunilha.

Reserve.

Montaem Jos susTis

Espalhe uma camada fina de arroz doce em cada
crepe. Disponha as tiras de frutas (retiradas da
marinada) no sentido longitudinal. Com o auxilio
de um saco plastico, enrole os crepes em formato
de cilindro. Corte cada cilindro no tamanho
desejado. Coloque os sushis nos pratos com uma
bola de sorvete e regue com a calda de frutas e

mel.
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<:a£é

Pagina

Rendimento: 30 por¢des
Peso da porcio: 150g

Valor calérico da por¢io: 75 Kcal

com maracujd

’mgwe%iemtes

* 3 xicara (chd) de café (100ml)

« 5 colheres (sopa) de leite condensado (50ml)
* 6 bolas de sorvete de creme (400g)

« 5 xicara (ch4) de suco de maracuja

concentrado (100ml)

M OJO Je Dwepmﬂo

Bata todos os ingredientes no liquidificador e

sirva.










mtwogugﬁo
De?m'g&’o

* Hortalicas: sdo vegetais geralmente cultivados na horta e compreendem a

denominag@o genérica de verduras e legumes.

* Verduras e legumes: sdo plantas ou partes de plantas que servem ao consumo

humano, como folhas, flores, frutos, caules, sementes, tubérculos e raizes.

* Verduras: Sdo as partes comestiveis do vegetal, como as folhas, as flores, os botdes

ou as hastes. Exemplo: espinafre, acelga, alface, agrido, brocolis.

* Legumes: Sdo as partes comestiveis do vegetal, como os frutos, as sementes, as

raizes e os tubérculos.
Exemplo: abobrinha, berinjela, tomate, cenoura, mandioca, batata, beterraba.

Obs: raizes e tubérculos sdo partes comestiveis do vegetal que se desenvolvem sob a

terra.

\/a‘ow utritivo

A maioria das verduras e dos legumes ¢ fonte de vitaminas, minerais e

fibras. Dentre as vitaminas, destacam-se a vitamina C (nos vegetais folhosos e nos
legumes), que exerce papel antioxidante e auxilia na resisténcia a infecgdes, e a pro-
vitamina A (nos vegetais amarelos e amarelo-alaranjados) ou betacaroteno, que
auxilia no processo visual, no bom funcionamento do sistema imunoldgico, no

desenvolvimento e no crescimento humano.

As fibras tém o papel de auxiliar no bom funcionamento do intestino, sendo

importante lembrar que essa agao so ocorre se o seu consumo for acompanhado de

agua.
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Aqu'gig&’o

Na compra, as hortalicas folhosas devem estar frescas, vigosas, rijas, com
coloragdo uniforme, com talos firmes e sem manchas. Os legumes devem apresentar a
superficie lisa e firme, com casca brilhante e uniforme, sem manchas ou partes amassadas,

sem rachaduras ou partes moles.

Awmazemamento

As hortalicas devem ser consumidas, de preferéncia, no mesmo dia em que sao
adquiridas, pois murcham e amarelam facilmente.

Para conserva-las adequadamente, deve-se selecionar, embalar em saco plastico
e armazena-las na parte inferior (gaveta) da geladeira.

A batata é o Unico vegetal que ndo deve ser armazenado em geladeira, pois o
amido se transforma em agucar, deixando-a doce e aguada. Além disso, ela perde parte de
suas vitaminas.

Os vegetais devem ser mantidos secos, pois ao serem armazenados molhados,

deterioram-se facilmente.

1g1en1Zacdo

As hortaligas devem ser lavadas, uma a uma, em agua corrente, colocadas em

solugdo clorada (2 colheres de sopa de hipoclorito de sodio a 2,5% para 1 litro de 4gua)
durante 15 a 30 minutos (ou conforme instrug¢des do fabricante), retiradas e enxaguadas
pararemover os residuos do produto utilizado.

Obs: o hipoclorito de sodio a 2,5% pode ser encontrado em supermercados, em postos de
saude (doagéo) ou farmacias. Ndo utilize agua sanitaria: ela pode estar contaminada com

substancias toxicas ou ter a concentracao inadequada para utilizagdo em alimentos.



Uf 1ZACAo
S

Recomendagdes para evitar a perda de nutrientes (vitaminas e minerais) no

preparo dos vegetais:

* corte 0s vegetais transversalmente (no sentido do comprimento);

* evite tempo prolongado e altas temperaturas durante a cocg@o;

« cozinhe os vegetais com pouca agua. Dé preferéncia aos vegetais crus ou cozidos no vapor;
» cozinhe os legumes com casca, inteiros ou em pedagos grandes;

« aproveite a gua do cozimento dos vegetais (com excegdo do espinafre).

A inclusdo de hortaligas variadas
na dieta é de grande importancia,
visto que sdo essenciais para
atingir as recomendagdes didrias
de vitaminas, minerais e fibras.
Além disso, fornecem variedade
de sabor e coloragdo ao cardapio,
melhorando as caracteristicas das
refeicdes e tornando-as mais

agradaveis ao consumo.
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\\QSQI’W}’W@ Ae ’egumeg

mgvejiehtes

* 1 cenouramédia (125g)

* 1/2mago de brécolis (180g)

* 1 abobrinha média (180g)

* 1/2 mago de espinafre (100g)

* 1 1/2 caixa de molho de tomate (700ml)

*Salagosto

M OJO Je Dﬂnepawo

Corte a cenoura em rodelas e cozinhe com os

Paginas buqués de brécolis em agua fervente. Escorra

1 2 bem. Corte a abobrinha em rodelas e cozinhe em

agua fervente em outra panela. Escorra bem. Ao
retirar a abobrinha, cozinhe, na mesma agua, as
folhas de espinafre. Em outra panela, aqueca o

molho de tomate e reserve.

MOH’\O Lwa nco

‘ngwedienteg

* 1 colher (sopa) de margarina (20g)
* 1/2 cebola média picada (90g)
* 4 colheres (sopa) de farinha de trigo (40g)

« 5 xicaras (chd) de leite (1 litro)
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\\QSQI’W}’T@ Je ’egumeg

Paginas

1] 2

Rendimento: 15 por¢des
Peso da porcio: 150g

Valor caldrico da por¢io: 284 Kcal

M oJo Je Dﬁﬂepawo

Derreta a margarina e refogue a cebola. Coloque
a farinha e mexa bem. Por ultimo, adicione o leite
€ misture vigorosamente para nao empelotar o

molho.

’ngre&ientes

* 1 pacote de massa para lasanha (500g)

* 1 % xicara(cha) de queijo mussarelaralado (300g)

M OJO Je Dwnepm”o

Forre o fundo de uma travessa com um pouco de
molho de tomate. Faga, na seqiiéncia, as
seguintes camadas: massa de lasanha, queijo
mussarela, molho branco, cenoura e brocolis,
massa de lasanha, molho de tomate, abobrinha e
espinafre, massa de lasanha. Cubra com molho
branco ¢ molho de tomate. Polvilhe com queijo

mussarela e leve ao forno para gratinar.



Dae”a Je vegetais

Pagina

Rendimento: 6 porgdes
Peso da porcio: 160g

Valor caldrico da por¢io: 188 Kcal

’ﬂgre%entes

« !5 colher (sopa) de alho picado (10g)

« 3 colheres (sopa) de azeite (30g)

¢ 1 cebolamédia picada (175g)

« !4 alho-pord picado (60g)

* /2 pimentdo vermelho cortado

em cubos (100g)

* 1 tomate médio, sem pele e sem
sementes, picado (110g)

« 1 xicara (ch4) de couve-flor

em buqués pequenos (160g)

* 1 xicara (cha) de arroz parboilizado (175g)
* 1 colher (cha) de carcuma (3g)

* 3 xicaras (cha) de agua fervente (600g)
* 2 sachés de caldo de legumes (10g)

* Sala gosto

M OJO Je Dﬂﬂepawo

Refogue o alho no azeite, junte a cebola e deixe
dourar. Adicione o alho-por6, o pimentdo, o
tomate, a couve-flor € o arroz. Dissolva a
curcuma na agua quente com o caldo de legumes
e despeje no refogado. Abaixe o fogo e deixe
cozinhar, mexendo, ocasionalmente, até que a
agua comece a secar, prove o sal e, se necessario,

adicione a gosto. Se precisar, adicione mais um

pouco de agua durante o cozimento.

47



48

@Uic%e de absbora

Paginas

I |2

Massa

’ﬂgreaientes

« 1 xicara (cha) de farinha de trigo (120g)

« 1 xicara (cha) de farinha de trigo integral (120g)
* | pitada de sal

« | tablete de manteiga sem sal gelada (200g)

* 1 gema (20g)

* 4 colheres (sopa) de requeijao (60g)

M OJO Je Dwepawo

Faca uma farofa com as farinhas (trigo e trigo
integral), o sal e amanteiga (reserve uma colher),
faca uma cavidade no centro e acrescente a gema
e o requeijdo. Misture com as pontas dos dedos
até obter uma massa lisa. Embrulhe-a com filme
plastico e deixe descansar na geladeira por 30
minutos. Passados 15 minutos, ligue o forno a
temperatura média. Em seguida, com a manteiga
reservada, unte uma assadeira de fundo
removivel de 25 cm de diametro. Coloque a
massa na assadeira e abra-a forrando o fundo e as
laterais. Fure a massa com um garfo e leve ao
forno por 10 minutos, ou até ficar ligeiramente

torrada. Retire a massa do forno e reserve.



@Uic%e de absbora

‘ngwedienteg

* 4 fatias grandes de bacon (150g)
* 3 colheres (sopa) de 6leo (60g)

* 3 xicaras (cha) de abobora japonesa picada em

cubos pequenos (480g)
* 1/2 xicara (ch4) de salsinha picada (20g)
* Sala gosto
* 10 colheres (sopa) de ricota (200g)
*40ovos (240g)
* 4 colheres (sopa) de leite (40ml)

Paginas MQJO Je Dﬁnepawo
1] 2

Elimine a pele do bacon, corte-o em cubos

pequenos e leve ao fogo em uma frigideira funda

Rendimento: 9porgdes com Oleo. Frite até dourar, retire com uma
Peso da por¢io: 200g escumadeira e espalhe-o sobre toalha de papel.
Valor calérico da porgio: 586 Kcal Escorra o excesso de gordura da frigideira e

coloque a abobora € 4 colheres (sopa) de agua.

Tampe a frigideira e deixe cozinhar até a abdbora
ficar “al dente”. Junte a salsinha, acerte o sal,
retire do fogo e reserve. Bata no processador a
ricota com os ovos ¢ o leite até obter um creme.
Acerte o sal e distribua-o sobre a massa. Espalhe
a abobora e o bacon sobre a quiche e volte ao
forno por 25 minutos, ou até o recheio ficar firme

e amassa dourar.
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CL\UC\’TU W@C%@@JO

Rendimento: 4 porgdes

Peso da porcio: 120g

Valor calérico da por¢io: 341 Kcal

’ ﬂgreJ lentes
* 2 chuchus descascados e cortados ao meio pelo
comprimento (500g)
« | tablete de caldo de galinha (11g)
* 3 colheres (sopa) de dleo (60g)
« 2 latas de atum (220g)
* 1 colher (sopa) de mostarda (20g)
« 4 colheres (sopa) de cebola (40g)
«1 colher (sopa) de molho inglés (15g)
« 4 biscoitos d4gua e sal moidos (36g)

*2 colheres (sopa) de margarina sem sal (40g)

M OJO Je Dwepawo

Em uma panela, com 1 litro de agua, coloque o
chuchu e o caldo de galinha. Tampe ¢ leve ao
fogo médio por 25 minutos ou até ficarem
ligeiramente macios. Escorra e reserve. Em outra
panela, coloque o 6leo e leve ao fogo alto até
aquecer. Misture o atum, a mostarda, a cebola e o
molho inglés. Cozinhe, mexendo as vezes, por 10
minutos. Coloque os chuchus num refratario e,
com uma colher, retire um pouco do miolo,
fazendo uma cavidade no centro de cada metade.
Pique o miolo e acrescente-o ao atum refogado.
Misture bem. Recheie cada chuchu com a
mistura de atum. Aquega o forno em temperatura
alta. Numa tigela pequena, misture o biscoito
moido a margarina e polvilhe sobre o recheio de
atum. Cubra com papel aluminio e leve ao forno

por 15 minutos. Sirva em seguida.



C@‘ZOI’T@ Ae egcawo’a

Magga

‘n@wedientes

« 2 tabletes de fermento bioldgico fresco (30g)
« 1 colher (sopa) de agticar (10g)

* 1/2 xicara (cha) de 4gua morna (100ml)

« 2 potes de iogurte natural (400g)

* 1/2 xicara (ch4) de 6leo (100ml)

« 7 xicaras (cha) de farinha de trigo (840g)

*2 colheres (cha) de sal (12g)

M OJO Je Dﬂﬂepmﬁo

Dissolva o fermento com o agticar e 4gua morna.

Paginas

Adicione os demais ingredientes ¢ sove a massa

1 2 até que fique lisa e macia, divida em 8 partes,

boleie. Cubra com plastico e deixe descansar por

30 minutos aproximadamente.

’ﬂgre%entes

« 2 cebolas médias picadas (350g)

« 2 colheres (sopa) de azeite (30ml)

« 1 colher (sopa) de alho picado (20g)

« 2 colheres (sopa) de bacon (40g)

* 2 magos de escarola (600g)

¢ 3/4 de xicara (cha) de azeitona preta picada (120g)

« 2 xicaras (cha) de mussarela ralada (400g)
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C@‘ZOI’T@ Ae GSC@Y’O’d

Paginas

1] 2

Rendimento: 8 porgdes
Peso da porcio: 310g

Valor calérico da por¢io: 784 Kcal

M OJO Je Dwnepmﬂo

Refogue a cebola com o azeite, acrescente o alho,
o bacon e reserve. Afervente rapidamente a
escarola picada, junte ao refogado e leve ao fogo,

acrescente a azeitona e reserve.

‘ngwejienfe

* 2 gemas (40g) para pincelar

M OJO Je Dwepawo

Quando a massa ja tiver dobrado de volume, com
um rolo, abra-a em discos de meio centimetro de
espessura. Coloque uma parte do recheio
(refogado + mussarela) na metade do disco,
preservando cerca de 2 cm de borda. Dobre a
massa ao meio no formato de meia-lua, para
cobrir o recheio. Feche e aperte com a ponta dos
dedos. Pré-aquega o forno (200°C), pincele cada
calzone com a gema e asse em forno por

aproximadamente 30 minutos.



D&o Je couve

Massa

’mgre%iemtes

« 2 tabletes de fermento bioldgico (30g)

* 1 colher (sopa) de agticar (10g)

« 1 xicara (cha) de Agua morna (200g)

* 1/2 xicara (ch4) de 6leo (100ml)

* 4 xicaras (cha) de farinha de trigo (480g)
* 1 colher (cha) de sal (6g)

M oJo Je Dvepawo

Misture o fermento e o agtcar e deixe dissolver.

Paginas

Acrescente a 4gua morna e o 6leo e mexa bem.

1 2 Adicione a farinha, o sal e sove bem a massa. Se

necessario, acrescente mais farinha até
desgrudar das maos. Deixe descansar por mais

ou menos 25 minutos.

53



54

D&o Je couve

Paginas

1

2

Rendimento: 28 por¢des

Peso da porc¢io: 60g

Valor calérico da porgio: 174 Kcal

‘ngwedienteg

* 3 dentes de alho amassados (10g)

« 7 colheres (sopa) de cebola picada (70g)
* 2 colheres (sopa) de azeite (30ml)

* 1/4 xicara (cha) de bacon picado (25g)

* 1 tomate médio picado (110g)

* Sxicaras (cha) de couve manteiga (500g)

* Sala gosto

M oJo Je Dwepamo

Refogue o alho e a cebola no azeite. Acrescente o
bacon e deixe dourar. Adicione o tomate ¢ a

couve picada finamente. Reserve.

Depois da massa crescida, sove novamente, abra
e recheie. Enrole os paes. Asse em forno pré-

aquecido por aproximadamente 25 minutos.



Paginas

—E)Wta Je Ewéco ’ s

Massa

’ﬂgreaientes

« 2 xicaras (cha) de farinha de trigo (240g)

* | pitada de sal

* | tablete de manteiga (200g)

* 1 gema (20g)

* 2 colheres (sopa) de salsinha fresca picada (20g)

M OJO Je Dwepawo

Peneire emuma tigela a farinha de trigo com o sal

¢ fagca uma cavidade no centro. Acrescente a

I |2

manteiga (reserve 1 colher de sopa), a gema e a

salsinha. Misture com as pontas dos dedos até

obter uma massa lisa. Embrulhe-a com filme
plastico e deixe descansar na geladeira por 30

minutos.
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Peso da porcio: 145¢g

—E)T)JC@ Ae B?ﬂéco ’ s

Paginas

2

Rendimento: 8 porgdes

Valor calérico da por¢io: 418 Kcal

56

’ﬂgreaientes

* 1/2 pimentdo verde fatiado (100g)

* 1/2 pimentdo vermelho fatiado (100g)

« 1 1/2 xicara (cha) de brécolis (250g)

* 1 caldo de carne (10,5g)

*2 ovos batidos (120g)

* 1/2 xicara (cha) de creme de leite (130g)
* 1/2 xicara (cha) de mussarela (100g)

* 1/2 xicara (cha) de azeitonas pretas sem carocos

cortadas ao meio (80g)

M OJO Je Dwepawo

Corte os pimentdoes em 4, retire as sementes e
pique em tiras finas. Cozinhe o brécolis no vapor
(agua e caldo de carne) durante 3 minutos.
Coloque sobre a massa assada os pimentdes, 0
brocolis e as azeitonas. Bata no liquidificador os
ovos, o creme de leite e a mussarela até obter uma
pasta e despeje sobre o recheio. Pré-aquega o
forno e asse por 35 minutos até crescer e ficar

firme no centro. Esfrie e sirva morna ou fria.



%ouxin%a Ae a‘?ace

Rendimento: 12 por¢des

Peso da porc¢io: 60g

Valor calérico da porgio: 161 Kcal

’ﬂgre%entes

* 1 cebola grande picada (175g)

« 4 colheres (sopa) de azeite de oliva (60ml)
¢ 1 ramo de alecrim (20g)

* 1 dente de alho (3g)

« 2 xicaras (cha) de polpa de tomate (430g)
* Sala gosto

« 12 folhas grandes de alface (180g)

« 1 lingiii¢a calabresa picada(150g)

* 80g de ervilha fresca

* 2 miolos de pao francés (100g)

« 1 xicara (cha) de leite (200ml)

* 4 colheres (sopa) de queijo parmesdo ralado (60g)

*20vos(120g)

M OJO Je Dﬂﬂepawo

Refogue metade da cebola em uma frigideira
com 3 colheres (sopa) de azeite de oliva. Junte o

alecrim, o alho descascado, a polpa de tomate,

uma pitada de sal, duas conchas de agua e deixe cozinhar bem em fogo alto, com a

frigideira tampada, por cerca de 30 minutos. Mexa de vez em quando. Elimine o alho e o

alecrim e reserve o molho. Lave as folhas de alface e passe-as em agua fervente por 30

segundos. Estenda-as sobre um pano de prato e deixe secar. Em uma frigideira, refogue a

lingiiica picada com uma colher (sopa) de azeite, acrescente o restante da cebola, a ervilha,

uma pitada de sal e duas conchas de 4gua quente. Cozinhe com a frigideira tampada por

cerca de 20 minutos ou até evaporar todo o liquido. Desligue o fogo e deixe esfriar. Misture

ao refogado o miolo de pdo amolecido no leite e espremido, o queijo ralado e os ovos.

Distribua uma por¢ao do refogado no centro de cada folha de alface, feche formando

trouxinhas e transfira para a frigideira com o molho. Leve ao fogo e cozinhe com a

frigideira tampada, em fogo bem baixo, por cerca de 20 minutos. Sirva em seguida.
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Smﬂp%ega

Pagina

Rendimento: 35 por¢des
Peso da por¢io: 15g

Valor calérico da por¢io: 85 Kcal

Je mam%ioquin%a

’mgre%iemtes

* 5mandioquinhas médias (500g)

*30vos(180g)

* 1 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo (180g)

« 5 colheres (sopa) de azeite de oliva (75ml)

« 3/4 xicara (cha) de queijo parmesdo ralado (105g)
« 1 colher (sopa) de fermento em p6 (10g)

* 1/2 xicara (cha) de leite (100ml)

« 1/2 xicara (cha) de bacon picado (50g)

« 1 xicara (cha) derequeijao (140g)

* Sala gosto

M OJO Je Dﬂoeparo

Lave as mandioquinhas, descasque e cozinhe-as
em uma panela com 4gua por 15 minutos, ou até
que fiquem macias. Retire do fogo, escorraa agua
e passe-as, ainda quentes, por um espremedor de
batatas, aparando em uma tigela de batedeira.
Junte as gemas, a farinha de trigo, 4 colheres
(sopa) de azeite de oliva e bata por 3 minutos.
Bata as claras em neve e incorpore-as
delicadamente & mistura de mandioquinha até
adquirir uma consisténcia homogénea. Com o
azeite restante, unte pequenas formas de
empadinhas e polvilhe com farinha de trigo.
Despeje a massa e leve ao forno por 35 minutos,
ou até que, enfiando um palito no bolo, ele saia
limpo. Retire do forno. Leve o bacon picado ao
fogo até dourar e junte o requeijdo. Recheie os

bolinhos e sirva quente ou frio.



—DCOS Je cenoura e }ET’@ﬂ@O

Paginas

I |2

Masga

’mgre%iemtes

* 2 cenouras pequenas (250g)

« 1 xicara (cha) de leite (200ml)

« 1 xicara (cha) de farinha de trigo (120g)
*20vos(120g)

*sala gosto

« Oleo para untar

M OJO Je Dﬂneparo

Passe a cenoura pela centrifuga para se obter um
suco. Acrescente o leite e leve ao liquidificador
com a farinha de trigo, o ovo e o sal. Bata até
obter uma massa homogénea. Aqueca uma
frigideira anti-aderente e unte-a com 6leo. Asse
as panquecas até que dourem dos dois lados.

Reserve.
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’ﬂgreaientes

« 2 colheres (sopa) de alho picado (40g)

« 2 cebolas médias picadas (350g)

* 4 colheres (sopa) de azeite (60ml)

* 1 colher (sopa) de colorau (10g)

« 2 tomates picados (220g)

« 1 peito de frango picado em cubos pequenos (430g)
* 2 colheres (cha) de sal (12g)

* Pimenta branca a gosto

* 1/2 xicara (cha) de azeitona verde picada (100g)

« 6 colheres (sopa) de requeijao (90g)

Paginas
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M OJO Je Dwepawo

Rendimento: 6 por¢des . ..
pors Refogue o alho e a cebola no azeite. Adicione o

Peso da porcio: 32,5
pore ¢ colorau e o tomate. Acrescente o frango, o sal e a

Valor calérico da porgio: 220 Kcal . . . .
alorcatorico daporeao Ca pimenta. Espere até que o frango esteja cozido,

adicione a azeitona e o requeijao e retire do fogo.

Reserve.

Recheie as panquecas com o frango e sirva.









Coca%a Je a Eégowa
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Rendimento: 12 por¢des
Peso dapor¢io: 17g

Valor calérico da por¢io: 150 Kcal

’mgwe%ientes

« 2 xicaras (cha) de abobora japonesa ralada (140g)
* 3/4 xicara (cha) de coco fresco (90g)

* 1 1/2 xicara (cha) de agucar (270g)

* 6 cravos

* 2 canelas em pau

M OJO Je Dﬂoepawo

Misture a abdbora, o coco, o0 agticar, 0s cravos e
as canelas em pau. Leve em refratario tampado ao
microondas por 5 minutos em poténcia alta.
Retire a tampa e retorne destampado por 5
minutos em poténcia alta. Retire e mexa bem.
Unte uma assadeira com manteiga, modele as
cocadas e coloque sobre a assadeira. Espere

esfriar e sirva.
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DUJim Ae agogﬁn%a

Paginas
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Rendimento: 18 por¢des
Peso da por¢io: 70g

Valor calérico da por¢io: 164 Kcal

‘h@wediente

* 1/2 xicara (cha) de agucar (90g)

M OJO Je Dﬂnepmﬂo

Coloque o agucar em uma forma de anel e leve ao
fogo baixo até caramelizar. Gire a forma para

unta-la coma calda.

‘ngwejienﬁeg

* 3 abobrinhas médias (540g)

* 1 pitadade sal

* 2 xicaras (ch4) de agticar (360g)

« 2 xicaras (cha) de leite (400ml)

« | xicara (ch4) de cocoralado (120g)

* 1/3 xicara (cha) de 4gua (60ml)

* 4 colheres (sopa) de amido de milho (60g)

* 1 colher (sopa) de margarina sem sal (20g)

* 1/2 colher (cha) de esséncia de baunilha (3g)
4 0vos (240g)

M OJO Je Dwepawo

Raspe a casca das abobrinhas e cozinhe-as com sal em agua suficiente para cobri-las, por

15 minutos. Escorra bem e bata-as no liquidificador com o agtcar, o leite, o coco ralado, o

amido de milho dissolvido na dgua, a margarina e a esséncia de baunilha. Coloque, entao,

os ovos e bata rapidamente. Despeje a mistura na forma caramelizada e asse em banho-

maria por cerca de 1 hora. Espere esfriar e leve a geladeira por pelo menos uma hora,

antes de servir.



Du%im Ae agogﬁm%a

’ngre%iemtes

* 3 abobrinhas médias (540g)

* | pitada de sal

« 2 xicaras (cha) de agticar (360g)

« 2 xicaras (cha) de leite (400ml)

* 1 xicara (cha) de cocoralado (120g)

* 1/3 xicara (cha) de 4gua (60ml)

* 4 colheres (sopa) de amido de milho (60g)
* 1 colher (sopa) de margarina sem sal (20g)

* 1/2 colher (ché) de esséncia de baunilha (3g)

*40vos (240g)

Paginas

112 MOJO Je Dwnepm”o

Raspe a casca das abobrinhas e cozinhe-as com sal em

Rendimento: 18 por¢des

Peso da porgio: 0 agua suficiente para cobri-las, por 15 minutos. Escorra

Valor calérico da porgio: 164 Kcal bem e bata-as no liquidificador com o agucar, o leite, o

coco ralado, o amido de milho dissolvido na agua, a

margarina e a esséncia de baunilha. Coloque, entdo, os
ovos e bata rapidamente. Despeje a mistura na forma
caramelizada e asse em banho-maria por cercade 1 hora.
Espere esfriar e leve a geladeira por pelo menos uma

hora, antes de servir.
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Paginas
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Masga

’mgre%iemtes

*20vos(120g)

* 1 1/2 xicara (cha) de agucar (270g)

« 1 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo (180g)
* 1 1/2 xicara (cha) de leite fervente (300ml)

« 1 colher (sopa) de fermento em p6 (10g)

M OJO Je Dﬂneparo

Separe as claras das gemas e reserve. Misture as
gemas com o agucar e bata bem. Acrescente a
farinha de trigo e o leite e continue batendo. Junte
o fermento em po e as claras batidas em neve e
misture delicadamente. Pré-aque¢a o forno
(180°C). Unte a assadeira com margarina e
coloque em cima o papel manteiga. Despeje a
massa na assadeira e leve ao forno por
aproximadamente 20 minutos. Desenforme e

deixe esfriar.



’QOC@I’WEO’@ Ae C%UC%U

’mgre%iemtes

« 2 chuchus médios (500g)

* 1/2 xicara (cha) de agucar (90g)

* 1/2 batata-doce amarela (250g)

* 1/2 lata de leite condensado (195g)

« 1 xicara (ch4) de leite de coco (200ml)

*3/4 xicara (cha) de leite (150ml)

M OJO Je Dﬂneparo

Lave, descasque e rale os chuchus no ralo grosso.

Leve ao fogo com o agticar e cozinhe até o ponto

Paginas

de doce. Reserve. Cozinhe as batatas com a casca

1 2 em uma panela com agua até ficarem macias.

Retire do fogo, escorra a agua, descasque as

Rendimento: 18 porgdes batatas, passe-as por um espremedor e coloque

- em uma panela. Junte o leite condensado, o leite
Peso da porcido: 75g

Valor calérico da poreio: 216 Keal de coco e o leite e leve ao fogo até comegar a

ferver. Reduza o fogo e deixe cozinhar, mexendo

de vez em quando, por mais 5 minutos, até
encorpar. Retire do fogo e reserve. Misture o
doce de chuchu com o doce de batata-doce e

recheie o rocambole.
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Paginas
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Masga

’mgre%iemtes

* 1 xicara (cha) de farinha de trigo (120g)
1 ovo (60g)

* | pitada de sal

*3/4 xicara (cha) de leite (150ml)

M OJO Je Dﬂoeparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador até a
massa ficar homogénea. Deixe descansar um
pouco. Leve uma frigideira anti-aderente untada
levemente com oleo ao fogo e coloque uma
concha pequena da massa, espalhando-a por todo
o fundo. Vire a massa com uma escumadeira e

frite do outro lado.



Cwepe Je Be%i nje’@
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Rendimento: 10 por¢des
Peso da porc¢io: 80g

Valor caldrico da por¢io: 134 Kcal

’mgre%iemtes

* 1 berinjela média (sem casca) picada (430g)
« 1 xicara (cha) de agua (200ml)

« 1 xicara (cha) de agucar (180g)

* 1/2 xicara (cha) de leite em p6 (40g)

* 4 colheres (sopa) de coco ralado (40g)

M OJO Je Dﬂoeparo

Em uma panela, cozinhe a berinjela picada com a
agua em fogo baixo, até ficar macia e a dgua
secar. Retire do fogo, amasse a berinjela e
acrescente o agucar. Volte ao fogo e deixe apurar.
Acrescente o leite em pd, o coco ralado e deixe
apurar um pouco mais. Deixe esfriar e recheie os

crepes.
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BY’I@@J@I@O Je cenoura
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Rendimento: 40 por¢des
Peso da porc¢io: 15g

Valor calérico da por¢io: 48 Kcal

’mgre%iemtes

* 4 cenouras pequenas raladas (ralo fino) (360g)
* 1 lata de leite condensado (395g)

« 1 xicara (cha) de chocolate em p6 (120g)

* 1 colher (sopa) de margarina para untar (20g)

* Chocolate granulado

M OJO Je Dﬂoeparo

Em uma panela misture a cenoura, o leite
condensado e o chocolate e leve ao fogo. Deixe
cozinhar, mexendo sempre, até que se desprenda
da panela. Coloque em um prato untado com
margarina e espere esfriar. Com as maos untadas
com margarina, pegue pequenas quantidades da
massa € modele em formato de bolinhas,

passando no chocolate granulado.



C%UY)WOS enrig Ueciaog

Paginas
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Masga

’mgre%iemtes

* 2 cenouras pequenas (180g)

* | pitada de sal

* 1 colher (sopa) de margarina (20g)

* 1 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo (180g)
*20vos(120g)

« Oleo para fritar

M OJO Je Dﬂoeparo

Lave as cenouras, retire finamente a casca e leve a
centrifuga para obter o suco. Ao suco de cenoura
adicione agua até que se obtenha 1 1/2 xicara
(ch&) desta mistura. Leve ao fogo, e adicione o sal
e a margarina. Quando ferver, jogue a farinha de
uma so vez, mexendo vigorosamente com uma
colher até obter uma massa lisa. Retire do fogo e
acrescente os ovos, misturando bem. Coloque a
massa em um saco de confeitar com bico de
pitanga. Forme os churros espremendo a massa
sobre um prato untado com o6leo, depois
mergulhe a massa modelada sobre o 6leo quente.

Frite os churros dos dois lados e reserve.
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Rendimento: 12 por¢des
Peso da porcido: 45g

Valor calérico da por¢do: 231,3 Kcal

72

’mgre%ientes

« 1 lata de leite condensado (395g)
« 2 colheres (sopa) de agucar (20g)
* 1 colher (ch4) de canelaem p6 (10g)

M OJO Je Dwnepm”o

Coloque na panela de pressao por
aproximadamente 40 minutos a lata de leite

condensado. Reserve.

Corte os churros ao meio e recheie-os com doce

de leite. Coloque em uma travessa e polvilhe a

canela com o agucar.



Man%ioca cremosda

Paginas
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Cawame‘o

’ngre%iehtes

« | xicara (cha) de agticar (180g)
* 1 xicara (cha) de 4gua (200ml)

M OJO Je Dweparo

Emuma panela pequena coloque o agticar e deixe
derreter. Nao mexa com a colher, apenas vire a
panela até que o agucar fique com cor de
caramelo. Acrescente a agua cuidadosamente
pela beirada da panela (ndo jogue diretamente no
caramelo, para ndo trincar), e mexa rapidamente
até os cristais de agucar se dissolverem-se e a
calda engrossar ligeiramente. Derrame a calda
em uma forma de anel de 20 cm de didmetro,

espalhe e reserve.
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Peso da por¢io: 100g

Man%ioca cremosda

Paginas

2

Rendimento: 13 por¢des

Valor caldrico da por¢io: 485 Kcal

74

’ngreJiehtes

*4 0ovos (240g)

« 2 xicaras (cha) de mandioca crua (ralada fina) (460g)
* | latade leite condensado (395g)

« | xicara (cha) de agticar (180g)

«2 colheres (sopa) de margarina (40g)

M OJO Je Dwnepa”wo

Bata as claras em neve, adicione as gemas e bata
mais um pouco. Adicione os ingredientes
restantes e misture até formar uma massa
homogénea. Despeje a massa na forma
caramelada e leve ao forno médio pré-aquecido,
por 50 minutos ou até que, colocando uma faca
na lateral, ela saia limpa. Retire do forno e deixe
esfriar. Desenforme o pudim e sirva em

temperatura ambiente ou gelado.



D@ mtewa COW-A@-T’OS@

Pagina

Rendimento: 20 por¢des
Peso da porc¢io: 15g

Valor caldrico da por¢io: 74,63 Kcal

’mgre%iemtes

« 1 lata de leite condensado (395g)
* 1 colher (sopa) de manteiga (20g)

« 3 beterrabas pequenas passadas na centrifuga (210g)

M OJO Je Dﬂoeparo

Leve ao fogo o leite condensado, a manteiga e a
beterraba, deixe cozinhar até formar uma massa
que se desprenda da panela. Deixe esfriar, enrole

os docinho epasse-osno agucar.
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Governo do Estado de Sado Paulo trabalha na
direcdo de oferecer conhecimentos a populagdo
com o intuito de zelar pela saude publica. Dentre os
servigos com qualidade prestados, proporcionar facil
acesso as informagdes é dos mais abrangentes e eficientes
instrumentos de educacéo e conscientizagdo das pessoas.

O Centro de Seguranca Alimentar e Nutricional Sustentavel -
Cesans, no ambito das ag¢des da Coordenadoria de
Desenvolvimento dos Agronegécios - Codeagro, pertencentes a
Secretaria de Agricultura e Abastecimento do Estado de Sé&o
Paulo, atua na orientagéo e conscientizagdo das pessoas sobre a
necessidade de uma alimentacdo balanceada e saudavel,
oferece cursos, palestras e publicagdes nas areas de nutrigao,
economia doméstica e geracado de renda, com o objetivo de
melhorar a qualidade de vida da populagao atendida.

Esta publicagéo defini o valor nutricional das frutas, legumes e
verduras e ensina receitas praticas e saudaveis elaboradas e
testadas na Cozinha Experimental da Codeagro.

GOVERNO DO ESTADO DE SAO PAULO
Secretaria de Agricultura e Abastecimento



