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Apresentacdo

Proporcionar uma alimentagao saudavel e equilibrada, que supra todas as necessidades nutricionais em
cada fase da vida e que, além de gostosa, seja saborosa, econdmica e capaz de satisfazer o paladar de todos,
¢ 0 objetivo primordial nesta nova compilacéo de receitas, voltadas ao aproveitamento integral dos alimentos.
Considerando-se a boa aceitacao do livro anterior, nosso projeto piloto, este primeiro volume abre uma série em
que serao compilados e publicados, anualmente, o resultado das aulas praticas desenvolvidas nesta disciplina.

Com o aproveitamento integral dos alimentos, ou seja, aproveitando-se partes de alimentos normalmente
nao utilizadas, como cascas, folhas, sementes e talos, a alimentagao torna-se mais rica em fibras, vitaminas, sais
minerais e, por consequéncia, mais saudavel, nutritiva e de baixo custo.

Motivados por esse proposito, alunos do terceiro semestre do Curso de Nutrigdo do Centro Universitario
Franciscano, na disciplina Projeto Integrado em Nutrigcao Ill, durante as aulas praticas no laboratorio de técnica
dietética, criaram receitas que foram submetidas a testes de aceitabilidade pelos proprios alunos e professora, por
meio dos quais foram selecionadas as que fazem parte deste livro. Ao final da disciplina, algumas receitas também
foram repassadas a merendeiras que participaram de oficinas praticas na nossa Instituicéo.

A organizagao do livro foi realizada por mim, professora da disciplina, e pelas alunas Fabiana Silveira
Copés e Monique Gongalves de Oliveira, que contaram com a colaboragao das académicas Mariana Kurtz da
Costa, Angelina Holderbraum, Margarete Sant’Anna, Paula Drehmer, responsaveis pela obtengao de patrocinio das
empresas Moinhos Ipiranga, Di Napoli Restaurante, Caixa Econdmica Federal de Rosario do Sul e Brandt.

A todos que tornaram possivel este trabalho, 0 nosso agradecimento.

Prof? Cristiana Basso
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Maionese de legumes

Ingredientes

- 1 batata média

- 1 cenoura pequena

- Y2 x de leite

-1 ¢ (sopa) de liméo ou vinagre
-1 ¢ (chd) rasa de sal

-1 ¢ (sopa) de oleo

Modo de preparo
Higienize a batata e a cenoura, cozinhe com casca em agua fervente.

Descasque e corte em pedagos pequenos; cologue no liquidificador
o leite, a batata, a cenoura, o suco de limao, o sal e 0 6leo. Bata bem.

RENDIMENTO: 20 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 25 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Torta de riicula com milho

Ingredientes

- 1 2 x de farinha de trigo

- 2 x de leite

-1o0vo

-1 ¢ (sopa) rasa de margarina

-1 ¢ (sopa) rasa de fermento

- 2 ¢ (cha) de sal

- 3 2 x de rucula (pedacgos grandes) |
-1 %2 x de milho verde '
- 2 ¢ (sopa) de queijo ralado

Modo de preparo

Higienize a rucula e seque com papel absorvente.

Bata no liquidificador o leite, o trigo, 0 ovo, a margarina, o sal.
Numa vasilha, coloque a massa liquidificada, a rdcula, o milho e o
fermento.

Misture, despeje a massa numa forma untada, acrescente o queijo
ralado e asse em forno médio por 20 minutos.

&

A wiowla & o
abimerflo  wve0 O
fituas, piamninad & 404 RENDIMENTO: 18 porgoes .

. TEMPO DE PREPARQ: 30 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

manetond.
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Berinjela a parmegiana

RENDIMENTO: 15 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h
GRAU DE DIFICULDADE: médio

Ingredientes

- 3 berinjelas grandes

- 1 x de farinha

-1 ¢ (sopa) de sal

-1 ¢ (sopa) de queijo ralado

- 4 tomates médios

- 1 cebola média

-1 ¢ (chd) de orégano

- 5 ¢ (sopa) de 6leo para untar
- 2 ¢ (sopa) de cheiro verde

Modo de preparo

Lave as berinjelas, corte-as ao comprido, em fatias finas. Adicione o sal
e polvilne com farinha de trigo. Unte uma frigideira com 6leo e doure as
fatias de berinjela nos dois lados. Cologue em uma assadeira camadas
alternadas de berinjela e molho de tomate. Polvilhe a dltima camada
com queijo ralado e leve ao forno para gratinar.

Molho

Doure a cebola e o tomate sem pele e cortados em pedacos pequenos.
Acrescente 'z xicara de agua, o sal, o cheiro verde e o orégano. Cozinhe
até o molho ficar consistente.
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Rocambole de arroz

Ingredientes

- 2x (chd) arroz cozido

- 1 x (chd) farinha de trigo

- 1 ¢ (sopa) de fermento em po

- 100 g de queijo parmeséao ralado
- Y2 x (cha) de dleo

- 4 ovos

Recheio
- 250 g de carne moida
- 1 maco de espinafre

Molho branco

- 3 copos de leite

-1 ¢ (sopa) de margarina

- 2 ¢ (sopa) de farinha de trigo
- Sal a gosto

Modo de preparo

Bata os ingredientes da massa no liquidificador e despeje em uma
assadeira untada. Leve ao forno pré-aquecido por meia hora.
Desenforme num pano Gmido, coloque o recheio e enrole.

Modo de preparo do molho branco RENDIMENTO: 25 porgdes

Derreta a margarina. Apds, dilua a farinha em um pouco de leite e, 0 TEMPO DE PREPARO: 4_5 mlin.
restante, acrescente lentamente, mexendo sem parar. GRAU DE DIFICULDADE: medio
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Mandioca gratinada

com talos .
Ingredientes

- 1 kg de mandioca cozida
- 2 ¢ (sopa) de margarina
- %1 de leite

Recheio

- Talos e folhas de espinafre, beterraba, couve flor
- 2 ¢ (sopa) de oleo

- Alho, cenoura picada e sal a gosto

Modo de preparo

Bata a mandioca no liquidificador até formar um puré.

Leve ao fogo com a margarina e o sal até ferver.

Faca um refogado com alho, cebola e talos. Coloque em um refratario
0 puré, depois o refogado e o puré novamente. Leve ao forno para gra-

tinar.

Cosear, Aabos e ;OM
de /wafa«&lﬁ”’ sbio  vicO¥
o f»&,m« e ;"’M ez
Ailigados o wefogador
RENDIMENTO: 20 porgoes sopew,  bolinhos, foofe
TEMPO DE PREPARO: 1 h sy Aodas, Ae.
GRAU DE DIFICULDADE: médio "
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Empaddo de vegetais

Ingredientes

- 1 x (chd) de cenoura cozida

- 2x (chd) de arroz cozido

-1 %2 x de cha de talos (brdcolis, couve, beterraba)
- 2x (ch) de leite

- 10 ¢ (sopa) de farinha de trigo

- 3 ¢ (sopa) de dleo

- 2 ¢ (cha) de fermento I
- 4 gemas

- 300 g de queijo mussarela oile o dgue
- Salsicha ‘e 2

- Cebola

- Orégano

- Manjerona

- Sal a gosto

- Pimentao

- Queijo ralado

Modo de preparo

Misture o 0leo, a farinha, a gema e o leite. Acrescente o0 arroz, 0s vegetais
cozidos e os temperos. Por (ltimo, adicione o fermento.

Distribua em uma forma, intercalando com camadas de queijo. Deixe no
forno até dourar.

RENDIMENTO: 6 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h 30 min
GRAU DE DIFICULDADE: médio
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Salada faceira

RENDIMENTO: 6 a 7 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 30 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos

Ingredientes

- 2x (cha) de casca de moranga ralada
- Y2 x de pimentdo verde picado

- Y2 x de pimentdo vermelho picado

- 1 x (chd) de tomate picado

- Y2 x (chd) de cebola picada

- Y2 x (chd) de passas de uva

- 1 copo de iogurte natural

-1 ¢ (sopa) de suco de limao

- Sal a gosto

- 2 ¢ (sopa) de azeite de oliva

Modo de preparo

Lave bem a moranga em agua corrente, descasque € rale a casca em
tiras, deixando um pouco da polpa. Cozinhe a casca em agua fervente.
Depois de cozida, escorra e deixe esfriar. Junte o tomate, a cebola, 0s
pimentoes, o sal, o liméo e o azeite.

Misture em outro recipiente 0 iogurte com as passas e coloque sobre a
salada pronta para decorar. Sirva fria. Dica: ndo deixe cozinhar demais
a casca da moranga.




Croquete de casca

de batata doce

Ingredientes

- 3 copos de cascas de batata doce
-2 0V0S

- 1 ¢ (sopa) de margarina ou manteiga
- 2 Y2 x de farinha de trigo

- Farinha de rosca

- Sal

- Oleo

Modo de preparo

Cozinhe as cascas das batatas em agua e sal, depois de bem lavadas.
Deixe esfriar. Amasse-as e passe-as em uma peneira, adicionando a
manteiga e 0S 0vos.

Misture bem para ligar os ingredientes e faga os croquetes. Passe-0s na
farinha de rosca e frite-0s no dleo bem quente.

RENDIMENTO: 30 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h 15 min
GRAU DE DIFICULDADE: médio
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Torta de pdo

Ingredientes

- 1 saco de péo de forma
- 1 lata de creme de leite
- %21 de leite

- Queijo fatiado

- Presunto fatiado

- 2 cenouras raladas

- 1 tomate picado

- 2 ¢ (sopa) de ervilha

- 2 ¢ (sopa) de milho

- Sal a gosto

- Orégano a gosto

Modo de preparo

Forre uma forma refrataria grande com pao umedecido pela mistura feita
com o creme de leite, o leite e 0 sal. Em seguida, coloque a mistura feita
com o presunto picado, ervilha, milho, cenoura ralada, tomate picado e
orégano sobre o pao e, logo apos, as fatias de queijo. Repita duas vezes
esse procedimento e, na ltima camada, coloque o queijo e a mistura de
leite e, se preferir, pode ser colocado orégano por cima. Leve ao forno
alto para gratinar.

RENDIMENTO: 15 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 30 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Sopa de legumes
Ingredientes

- 3 polpas de tomates cozidos
- 2 cenouras com talos

- 3 batatas

- 1 ramo de couve flor

- 1 ramo de salsa

- 1 ramo de cebolinha verde

- Sal a gosto

- Oleo

- 3 ¢ (sopa) de farinha

Modo de preparo

Cozinhe as cenouras e as batatas; quando estiverem quase prontas,
acrescente as polpas de tomate e adicione as couves. Frite a farinha até
dourar, acrescente na sopa. Adicione sal, salsa e cebolinha.

&

ﬂo Jovat wnw MMM'

puando Hingin o poro

do fowna, aleize o fo3°

o Aompe o /”""’ola" e
vocs  mendém & A

modo s RENDIMENTO: 7 porgoes

Termperdllona o gt TEMPO DE PREPARO: 45 min

7 GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Pastéis de forno de beterraba

RENDIMENTO: 3 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h 25 min
GRAU DE DIFICULDADE: médio
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Ingredientes

Massa

- 2 beterrabas cozidas

- 20 ¢ (sopa) de farinha de trigo
-1 ¢ (chd) de fermento em po

- 2 ¢ (sopa) de margarina

-1 % x (café) de leite

-1ovo

- Sal

Recheio

- 200 g de peito de frango desfiado
- Tempero verde (cebolinha e salsa)
- Sal

(de sopar) de vinagre
& dguas de coyimerfo.

Modo de preparo

Bata no liquidificador a beterraba inteira com o leite. Passe em uma
peneira para retirar a parte grossa, que ndo sera utilizada. Junte e
misture aos demais ingredientes. Amasse. Abra a massa com um rolo,
corte e recheie (s0 misturar os ingredientes prontos). Pincele com
gema de ovo e leve ao forno por 25 minutos. Cubra com molho branco
(p. 13) e sirva.




Panguecas de agrido

Ingredientes

Recheio Massa

- 1 x de talos de agrido - 1 x de folha e talos
- 1 cebola pequena - 1xde agua

- 1 tomate médio - 1 cebola pequena
- Y% ¢ (sopa) de oleo -1ovo

- Sal a gosto - 1 x de farinha

-1 ¢ (sopa) de cheiro verde

Modo de preparo

Recheio
Lave a cenoura e o0 agrido, retire as pontas da cenoura e rale. Corte em
pedagos pequenos o agrido, o tomate e a cebola; refogue 0s legumes
com Oleo, acrescente 0 sal e o cheiro verde e ' xicara de agua. Cozinhe
por 10 minutos e reserve.

Massa

Coloque no liquidificador a agua, o agrido, a cebola, o ovo, o trigo, o sal
e bata bem. Unte uma frigideira com 6leo.

Coloque uma fina camada de massa no centro da frigideira e espalhe
nas laterais. Doure os dois lados; acrescente o recheio e enrole as
panquecas. Gubra com molho de sua preferéncia e leve ao forno para
gratinar por 15 minutos. Sugestao: molho branco (p. 13).

RENDIMENTO: 8 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h
GRAU DE DIFICULDADE: médio
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Pastel de espinafre

Ingredientes
- Massa de pastel caseira ou pronta

- 2 ¢ (sopa) de leite

- 2 x (cha) de espinafre cozido e picado

- 2 ¢ (sopa) requeijao
- 2 x (cha) de ricota amassada

Modo de preparo

Misture os ingredientes, recheie os pastéis e frite-os.

4

Copinafpes vico o
vihommina G- ;"%
o’wfém.

RENDIMENTO: 10 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 30 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Pastel de ricula

Ingredientes

- Massa para pastel folhado ou frito
- 1 maco de racula

- 2 tomates picados

-1 ¢ (cha) de suco de limao

-1 ¢ (chd) de oleo

- 1 cebola ralada

- Sal a gosto

Modo de preparo

Com a mistura de todos os ingredientes, recheie os pastéis. Coloque-0s
para assar ou frite-0s, de acordo com a massa escolhida.

RENDIMENTO: 10 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 50 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Arroz com suco de laranja

RENDIMENTO: 10 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 25 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Ingredientes

- 1/4 X de manteiga ou margarina

- 2 ¢ (sopa) de salsdo picado com as folhas
- 2 ¢ (sopa) de cebola picada

- 1xde dagua

-1 ¢ (chd) de cascas de laranja raladas

- 1 x de suco de laranja

- Sal a gosto

- 1 x de arroz comum

- 3/4 x de arroz parboilizado

Modo de preparo

Numa panela média, derreta a manteiga, adicione o salsao e a cebola e
cozinhe por 5 minutos aproximadamente.

Adicione agua, as cascas de laranja raladas, o suco de laranja, sal a
gosto e deixe levantar fervura. Acrescente o arroz e mexa. Mantenha em
fogo baixo e cozinhe por 15 ou 20 minutos.
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Bolinhos de presunto,

alface e queijo

Ingredientes

- 4 ¢ (sopa) de farinha de trigo

- 3 ¢ (sopa) de manteiga

- 4 x de leite

- 300 g de presunto cortado em fatias finas
- 150 g de queijo parmeséao ralado

- 2 pés de alface

- Orégano e sal a gosto

Modo de preparo

Lave as alfaces, corte em tiras finas. Enrole cada fatia de presunto com
uma pequena porgao de tiras de alface e de queijo ralado. Cologue as
fatias enroladas de presunto em uma forma refrataria. Reserve. Derreta
a manteiga numa panela, em fogo lento. Adicione a farinha e o sal.
Mexa bem. Junte, aos poucos, o leite, mexendo sempre. Cozinhe até
engrossar. Derrame esse molho sobre 0s rolos e salpique com queijo
ralado e orégano. Leve ao forno pré-aquecido por 10 minutos.

RENDIMENTO: 8 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h 20 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Arroz sete cores

Ingredientes

- 1% x de arroz branco
- 1 x de arroz integral

- 1 tomate

- % pimentao

- 1 beterraba

- 2 cenouras

- 1 lata de milho

- 1 lata de ervilha

- 1 mago de brocolis

- 1 lata de creme de leite
- 1 pacote de queijo ralado

Modo de preparo

Cozinhe 0s dois tipos de arroz separadamente e com sal.

Cozinhe a cenoura, beterraba e brocolis com pouca agua.

Pique os ingredientes cozidos, 0 tomate e o pimentdo em cubos, exceto
0 brdcolis.

Bata o creme de leite com os talos de brdcolis, 1 colher (sopa) de
pimentdo, as sementes e a polpa do tomate.

Em um refratério, coloque uma primeira camada de arroz, e intercale
porgdes de cenoura e beterraba até a Gltima camada, intercalando
também, a seu gosto, o restante dos ingredientes.

Sobre a preparagdo, coloque o creme de leite com os talos de
bracolis.

RENDIMENTO: 10 porgoes
TEMPO DE PREPARQ: 1 h
GRAU DE DIFICULDADE: médio
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Arroz enriguecido

Ingredientes

-1 copo de arroz

- 2 ¢ (sopa) de farelo de aveia
-1 ¢ (sopa) de dleo

- Talos de couve

- Talos e fatias de espinafre

- Talos de brdcolis

- Cascas de abobora

- Sal a gosto

Modo de preparo

Refogue o0 arroz com o farelo.

Acrescente 2 xicaras de agua fervente para cozinhar o arroz.

Cozinhe a parte todos os outros ingredientes e depois refogue com 6leo
e orégano.

RENDIMENTO: 5 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Pimentdo e tomate recheados

Ingredientes

- 2 pimentoes

- 5 tomates grandes e firmes

- 580 g de atum sélido

- 300 g de pao amanhecido (4 paes)
- 2 x de leite

- 2 ¢ (sopa) de azeite de oliva

- Sal a gosto

- Orégano a gosto

- Queijo parmesao

Modo de preparo

Deixe o pé&o por alguns minutos de molho no leite; tempere o atum
com azeite de oliva, orégano e misture bem. Esprema o pao, junte a
mistura e tempere com sal. Recheie 0s pimentdes, os tomates ja limpos
e sem 0 miolo. Leve ao forno a aproximadamente 180° por cerca de 30
minutos.

RENDIMENTO: 28 porgoes
TEMPOQ DE PREPARO: 25 min
DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Bolinhos de casca

de beterraba

Ingredientes

- 2 copos de cascas de beterraba

-1 ¢ (sopa) de margarina

- 2 0v0s inteiros

-1 ¢ (sopa) de farinha de trigo

- 1 xde leite

- 3 ¢ (sopa) de queijo ralado

- Tempero verde, cebola e alho a gosto

Modo de preparo

Lave bem a beterraba e descasque. Afervente as cascas com agua
e sal. Esfrie, pique miudinho e misture tudo com a cebola picada, 0s
0vos, o leite, 0 tempero verde e condimentos. Junte a farinha até obter
consisténcia e, por ultimo, o fermento. Faga bolinhos e frite em dleo
quente.
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' RENDIMENTO: 30 porgées
TEMPO DE PREPARO: 45 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Bolinhos de arroz

Ingredientes

- 2 x (cha) de arroz cozido

- 6 ¢ (sopa) de farinha de trigo

- 1 ¢ (sopa) de fermento em po
- Y2 x (chd) de leite

- 1/4 ¢ (café) de noz moscada
-2 0v0S

- 3 ¢ (sopa) de parmesao ralado
- Sal a gosto

- 1 ¢ (sopa) de salsinha picada

Modo de preparo

Coloque o arroz em uma panela e acrescente o leite. Leve ao fogo e
cozinhe, misturando regularmente para que o arroz fique bem macio e o
leite seja totalmente absorvido. Retire do fogo e deixe esfriar.

Coloque em uma tigela o arroz, os ovos, 0 queijo, a salsinha, a noz
moscada e o sal. Misture bem e acrescente a farinha de trigo e
o fermento. A massa deve ficar em ponto que se possa modelar as
colheradas; se necessario, acrescente mais um pouco de farinha de
trigo. Aqueca o 6leo em uma panela e va colocando as colheradas de
massa para formar os bolinhos. Frite poucos de cada vez, até ficarem
bem dourados.

RENDIMENTO: 30 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 50 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Pizza com legumes

Ingredientes

- 1 kg de farinha de trigo

- Y2 copo de leite

- 30 g de fermento bioldgico
- 2 0V0S

- 1% copo de dgua

- 1 ¢ (sobremesa) de agucar
-1 ¢ (sopa) margarina

- Sal a gosto

Recheio Cobertura

- 1 cenoura - 200 g de queijo mussarela
- 1 abobrinha - Orégano a gosto

- Talos de espinafre, couve e beterraba

- Y2 cebola

- 1 dente de alho
-1 ¢ (sopa) de alho
- 1 tomate

Modo de preparo

Para a preparagao da massa, dissolva bem o fermento no leite, misture
todos os ingredientes e adicione a farinha aos poucos, até formar uma
massa lisa. Faga pequenas bolinhas e deixe crescer por 2 minutos.

Abra a massa e ponha para assar até ficar dourada e crocante. Faga um RENDIMENTO: 8 pizzas (massa)

refogado com os ingredientes do recheio (menos o queijo), coloque 0 4 piZZEIIS (molho)
recheio na massa, cubra com queijo e polvilhe o orégano. Leve ao forno TEMPQ DE PREPARQ: 1 h 30 min
para derreter o queijo. GRAU DE DIFICULDADE: médio

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Croquete com residuos

de beterraba

Ingredientes

- 1 x de cascas e talos de beterraba
-1 x de aveia

- 2 cebola pequena

-1ovo

- 100 g de carne moida

- 1 ¢ (sobremesa) rasa de sal

-1 ¢ (sopa) de cheiro verde

Modo de preparo

Corte a cebola e o cheiro verde em pedagos pequenos. Em uma vasilha,
junte: aveia, ovo, carne moida, cebola, cheiro verde, sal e 0s residuos
(cascas e talos) de beterraba. Misture até a massa dar “liga”. Coloque
pequenas porcoes em assadeira untada. Asse em forno alto por 20
minutos.

RENDIMENTO: 25 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 45 min
GRAU DE DIFICULDADE: médio

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Suflé de folhas e talos

Ingredientes

- 1 x de talos de brdcolis cozidos

- 1 x de folhas e talos de beterraba
- 1 x de talos de espinafre cozidos
- 1 x de couve-flor cozida

- 4 x de molho branco

- 3 ovos batidos em neve

- 3 colheres (sopa) de queijo ralado

Modo de preparo

Cologue as hortalicas cozidas em uma forma e em seguida 0s 0vos
batidos, reservando um pouco. Apos, acrescente o molho branco,
cubra com queijo ralado e, por dltimo, com o restante do ovo batido.
Tempere com sal a gosto e leve ao forno pré-aquecido por 20 minutos.
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cogimento. RENDIMENTO: 6 porgoes

TEMPO DE PREPARO: 40 min
GRAU DE DIFICULDADE: médio

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Omelete de folhas e

talos de cenoura

Ingredientes

-50vos

- 4 ¢ (sopa) de queijo ralado

- 1 x de folhas e talos de cenoura
-1 ¢ (sopa) oleo

Modo de preparo

Cozinhe as folhas e talos de cenoura em pouca agua e sal. Escorra e
pique-0s. Bata os ovos inteiros e acrescente duas colheres de queijo e
sal. Leve uma frigideira ao fogo com uma colher de 6leo para esquentar.
Cologue os ovos e espalhe rapidamente sobre essa superficie as folhas e
talos. Polvilhe com mais duas colheres de queijo.

RENDIMENTO: 5 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 10 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Farofa de folhas de couve-flor

Ingredientes

- 3 folhas de couve-flor picadas
-2 0V0S

- 1 x de farinha de mandioca

- 1 cebola ralada

- Oleo e sal a gosto

Modo de preparo

Refogue as folhas de couve-flor picadas no 6leo. Junte a cebola, o sal
e 0S 0vos, um a um, mexendo sempre. Por ultimo acrescente a farinha
de mandioca.

RENDIMENTO: 4 porcoes
TEMPO DE PREPARO: 20 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Suflé com talos de agrido

Ingredientes

- 3 x de talos de agrido e folhas

- 2 cenouras

- 3 tomates

- 1 cebola

-2 0v0s

- 1 colher (sobremesa) de manjerona
- Y2 x de trigo

-1 ¢ (sopa) de farinha de rosca

Modo de preparo

Corte as cenouras e rale. Corte em pedagcos pequenos o tomate,
os talos de agrido e a cebola. Doure a cebola no dleo, acrescente a
cenoura, os talos de agrido, o sal e cozinhe por 5 minutos. Depois, junte
0s tomates cortados e, quando levantar fervura, retire do fogo e deixe
esfriar. Adicione as gemas, o trigo e misture bem. Acrescente as claras
em neve, misturando levemente. Unte a assadeira e polvilhe com farinha
de rosca. Asse em forno pré-aquecido por 20 minutos.

RENDIMENTO: 6 porgoes
TEMPQ DE PREPARO: 50 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Ingredientes

- 1 lata pequena de molho de tomate
-1 cebola

- Salsinha e sal a gosto

- 3 paes amanhecidos (tipo francés)
- 2 0V0S

Modo de preparo

Forre a forma com fatias finas de pao e, sobre elas, cologue o molho de
tomate com a cebola e a salsinha. Bata as claras em neve e misture com
as gemas. Cubra os paes com esse creme. Leve ao forno.

0Obs.: pode-se acrescentar queijo na cobertura.

Pizza fingida

RENDIMENTO: 4 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 40 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Sopa cremosa

Ingredientes

- 200 g de carne de frango sem pele e sem 0SS0
- 1 maco de talo de beterraba

- 2 couves-flor sem talos

- 1 maco de espinafre

- Tempero verde a gosto

- 4 batatas

- Sal a gosto

Modo de preparo
Coloque o frango para ferver em 1 litro de agua. Apds 10 minutos de
fervura, adicione todos os ingredientes picados e deixe ferver até que

tudo esteja cozido. Tempere com sal a gosto e, se preferir, adicione
pimenta. Bata tudo no liquidificador. Polvilne tempero verde picado.
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RENDIMENTO: 8 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 30 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Ingredientes

- Batatas com casca
- Sal a gosto
- Oleo

Modo de preparo

Lave bem as batatas, corte-as em rodelas finas e frite-as em gordura
quente. Tempere com sal a gosto.

"4
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Batata frita com casca

RENDIMENTO: 8 batatas médias para 6 pessoas
TEMPQ DE PREPARO: 5 min por porgéo
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Quindim de milho

Ingredientes

- 6 espigas de milho verde

- 1 lata de leite condensado
-3 ovos

- 1 ¢ (chd) de fermento em po
- 4 ¢ (sopa) de margarina

- 3 ¢ (sopa) de aglcar

Modo de preparo

Separe o milho do sabugo, misture todos os ingredientes e bata no
liquidificador. Coloque numa forma redonda e leve ao forno para assar
(40 minutos). Obs.: acrescente o milho aos poucos para ndo pesar no
liquidificador.

RENDIMENTO: 20 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 50 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Croquetes de feijdo
Ingredientes

- Sobras de feijao e arroz

- Alho

- Sal a gosto

- Cebolinha e salsa picadas

- 4 ¢ (sopa) de queijo parmesao ralado
- 2 ¢ (sopa) de farinha de trigo

- Y2 x de leite

-2 0V0S

Modo de preparo

Passe na peneira a porgdo de feijao e arroz, completando um prato
fundo. Tempere com um dente de alho picado, sal, cebolinha, salsa
picada e queijo ralado. Junte as 2 colheres de farinha de trigo dissolvida
em Y2 xicara de leite e leve ao fogo, misturando durante 15 minutos.
Quando estiver frio, junte um ovo inteiro e, com as maos, misture um
pouco de farinha de rosca e faga bolinhos. Passe cada porgdo no ovo
batido e na farinha de rosca e frite em 6leo bem quente.

"4
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GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Aproveitamento Integral dos Alimentos






Doce de casca de abacaxi

com coco .
Ingredientes

- 4 copos de agua

- Casca de 1 abacaxi a gosto
-10 c (sopa) de aglcar

-1 ¢ (sopa) de margarina

- 100 g de coco ralado

Modo de preparo

Descasque um abacaxi, lave e ferva com um pouco de dgua. Bata no
liquidificador e coe. Leve ao fogo a parte que ficou na peneira e acrescente
0 agucar, 0 coco e a margarina. Mexa sempre até desprender do fundo
da panela. Faga bolinhas e passe no agucar cristal.

RENDIMENTO: 25 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h
GRAU DE DIFICULDADE: médio

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Pudim de abobora

Ingredientes

- 2 kg de abobora sem sementes

- 2 0vos

- Agucar até formar calda, para colocar previamente na forma,
aproximadamente 4 ¢ (sopa)

- 2 ¢ (sopa) de dleo

- 2 ¢ (sopa) de sementes de abobora tostada

- 1 x de aglcar

Modo de preparo

Cozinhe a abobora até ficar macia e acrescente uma xicara de agucar.
Deixe escorrer e esfriar. Misture todos os ingredientes, coloque em assa-
deira e leve para assar.

RENDIMENTO: 15 a 20 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h 10 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Delicia de goiaba (biscoitos)

Ingredientes

- Cascas de 3 goiabas

- 3 x de farinha de trigo

- Y2 x de aglcar

- 3 ¢ (sopa) de margarina

- 1 ¢ (sopa) de fermento em po

- 1 pacote de coco ralado grosso
-1 ¢ (sopa) de leite

Modo de preparo

Corte as cascas de goiaba em tiras e reserve. Numa vasilha, misture a
farinha, o aglcar, a margarina e, por dltimo, as cascas bem picadas e
0 coco. Molde os biscoitos em formato arredondado e leve para assar
em forno médio pré-aquecido até dourar, por aproximadamente 20
minutos.
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RENDIMENTO: 15 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Panguecas de leite condensado

| com cascas de macd
Ingredientes

Massa

- 2x (chd) de farinha de trigo

- 1 ¢ (sobremesa rasa) de fermento em po
- 2 0vos

- 2x (ch) de leite

- Y42 ¢ (cha) de esséncia de baunilha

- 1 ¢ (sobremesa rasa) de margarina

- Cascas de 2 magas médias

Recheio

- 1 lata de leite condensado

- 2 bandejas (de isopor) de morangos
- 50 g de coco ralado se preferir

Modo de preparo

Massa Recheio
Bata todos os ingredientes (da massa) no liquidificador, exceto o Coloque o leite condensado em um prato refratario no forno de
fermento, até obter uma massa homogénea. Acrescente por Gltimo o microondas. Deixe por 8 minutos na poténcia 100 (dependendo
fermento sem bater, apenas misture bem. Unte (somente uma vez) uma do forno), mexa a cada dois minutos e veja a consisténcia, que
frigideira pequena com uma pitada de margarina, aqueca e coloque deve ficar entre mole e firme.

pequenas porgoes de massa, equivalentes a meia concha pequena cada  Apés tirar do forno, coloque 0s morangos (que ja devem estar
uma, até obter uma panqueca fininha; frite-a de ambos os lados, att bem picados) e misture-os bem ao leite condensado. (se

ficar dourada. preferir, pode colocar coco ralado com 0s morangos)

Enrole as panquecas com o recheio e acomode-0s em prato
RENDIMENTO: 18 porgoes refratario retangular. A sobra de recheio deve ser colocada
TEMPO DE PREPAROQ: 40 min sobre as panquecas.

GRAU DE DIFICULDADE: médio Aproveitamento Integral dos Alimentos



Geléia de casca de banana

Ingredientes

- Cascas de 9 bananas
-10 ¢ (sopa) de aglcar

Modo de preparo

Lave e descasque bem as bananas e, com uma faca, raspe todas as
cascas por dentro, tirando a parte branca. Corte-as em pequenos
quadrados e coloque-as para ferver com agua suficiente para cobri-las.
Deixe-as mais ou menos 20 minutos no fogo (médio a baixo), para que
fervam bem.

Ainda quente, coloque-as no liquidificador com um pouco da dgua do
cozimento e bata bem. Despeje em uma panela e misture o agucar,
leve ao fogo e mexa sem parar até obter uma consisténcia bem grossa
(de 30 a 40 minutos).

*
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RENDIMENTO: 9 bananas rendem uma porgao de geléia puowomindo coibros.

TEMPO DE PREPARO: 1 h
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Doce de abacaxi

Ingredientes

- 1 abacaxi

- 3 x (chd) de 4gua

- 4 paus de canela

- 4 ¢ (sopa) de agucar

- 1 pacote de flan de baunilha
- 1 lata de creme de leite

Modo de preparo

Corte 0 abacaxi (com casca) em cubos, coloque em uma panela,
junte a agua, a canela e o aglcar. Tampe e cozinhe em fogo baixo até
ficar macio. Adicione o flan de baunilha e deixe cozinhar até encorpar,
coloque em uma forma (ou prato) de vidro e retire a canela. Espere
esfriar e adicione o creme de leite. Leve & geladeira e sirva gelado.

RENDIMENTO: 6 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 40 min
GRAU DE DIFICULDADE: média

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Geléia de cascas de frutas

Ingredientes

- Cascas de duas magas

- Cascas de duas goiabas
- Cascas de duas péras

- 1 x de cascas de mamao
- 3xde agua

- 8 ¢ (sopa) de agtcar

Modo de preparo

Coloque em uma panela 2 xicaras de agua e as cascas de maca, péra
e goiaba. Deixe ferver até amolecer e reserve. Em outra panela, faga o
mesmo com as cascas de mamao. Apos, coloque todas as cascas e
a agua do cozimento no liquidificador, batendo até formar um puré de
frutas. Adicione o aglcar e deixe cozinhar até atingir o ponto de geléia.
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RENDIMENTO: 12 porgoes Ptiio crguege, porén de
TEMPO DE PREPARO: 30 min imgenin, wo minimo, Z
GRAU DE DIFICULDADE: facil (etios de g a0 i
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Salada no abacaxg,

Ingredientes maga 2 [amn] a

- 1 abacaxi grande

-1 maca

- 1 cenoura ralada

- 3 ¢ (sopa) de maionese 1 b N
- 3 ¢ (sopa) de creme de leite y : G P TRNN

Modo de preparo

Corte 0 abacaxi horizontalmente e tire a polpa. Pique a maga. Misture
a magcd, a cenoura ralada, a maionese e o creme de leite. Coloque a
mistura dentro do abacaxi.

RENDIMENTO: 7 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 20 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos
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Bolo de laranja com

casca e [inhaca -
ngredientes

Massa

- 2 laranjas médias

- 3/4 de x (chd) de dleo

-3 ovos

- 2 x (cha) de agucar

- 2 x (cha) de farinha de trigo

- 1 ¢ (sopa) de fermento em po
- 1/2 x de linhaga

Cobertura

- 6 ¢ (sopa) rasas de agucar

- 2 ¢ (sopa) cheias de chocolate em pé
- 11 ¢ (sopa) de leite

-1 ¢ (sopa) de margarina

Modo de preparo
Massa

Corte as laranjas em 4 pedacos, retire as sementes e a parte branca do
centro. Deixe a casca e o0 bagago.

sdio Himas Bata no liquidificador as laranjas, o 0leo, 0s ovos, 0 aglcar e a linhaga.
S N Despeje a mistura em uma vasilha, acrescente a farinha de trigo,
[ mexendo bem. Por (ltimo, acrescente o fermento, misturando bem.

RENDIMENTO: 15 porgoes Cobertura

TEMPO DE PREPARO: 50 min Misture todos os ingredientes e leve ao fogo até engrossar.
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Ingredientes

- 1 ¢ (sopa) de fermento em po

- 1 x (chd) de agucar refinado

-1 x(chd) de dleo

- 2x (chd) de farinha de trigo

- 2 laranjas inteiras picadas com casca e bagago, sem as sementes
- 3 ovos

Cobertura

- 1 lata de leite condensado

- 4 ¢ (sopa) de chocolate em po
-1 ¢ (sopa) de margarina

Modo de preparo

Massa
Bata no liquidificador a laranja, os ovos, o 6leo e o agucar. Enquanto isso,
misture o fermento a farinha em uma tigela. Despeje sobre essa farinha o
conteido do liquidificador. Mexa cuidadosamente (ndo é preciso bater).
Coloque em forma untada e enfarinhada. Leve ao forno pré-aquecido por
cerca de 45 minutos.

Cobertura
Misture todos os ingredientes e leve ao fogo até engrossar.

Bolo bagago
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RENDIMENTO: 15 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h 15 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Aproveitamento Integral dos Alimentos



Bolo de tomate

Ingredientes

Bolo

- 5x (cha) de tomate maduro
-4 ovos

- 2x (cha) agucar

- 3 x (cha) farinha de trigo

- 1 ¢ (sopa) de fermento em po
- 2 x de suco de tomate

Geléia

- 2 x (cha) tomate maduro (Suco)
- 2 2 x (chd) agucar

-1 ¢ (sopa) amido de milho

Merengada
-1ovo
- 6 ¢ (sopa) agucar

Modo de preparo

Cozinhe os tomates, bata no liquidificador, peneire e reserve o suco.
Bata os ovos até dobrarem de volume, acrescente o agucar e continue
batendo. Peneire a farinha e misture-a delicadamente com o suco.

Por tltimo, junte o fermento e asse em forno pré-aquecido, em assadeira
previamente untada e enfarinhada.

RENDIMENTO: 16 porgoes - Para a merengada, bata a clara em neve e acrescente o aglicar.
TEMPO DE PREPARO: 50 min Para a geléia, cozinhe os tomates, bata no liquidificador, e leve ao
GRAU DE DIFICULDADE: facil fogo com o suco do tomate e o agucar, até formar uma calda fina e

acrescente 0 amido de milho. Coloque a merengada e a geléia ainda

Aproveitamento Integral dos Alimentos quente sobre o bolo.




Torta de abacaxi

Ingredientes

-1 % x de farinha

- 22 x de agucar

- 3 ovos

-1 ¢ (sopa) de fermento em po
- Y2 x de leite morno

-1 ¢ (sopa) de margarina

Modo de preparo

Pegue 0s ovos e separe as claras, bata em neve e reserve.

Com as gemas, faga uma gemada com 1 xicara e meia de agucar.
Reserve. Gologue o0s outros ingredientes em uma vasilha, exceto o
abacaxi, e va acrescentando a gemada. Por fim, misture as claras.
Pegue outra xicara de aglcar, cologque em uma forma com furo
central e faga um caramelo. Apos, coloque 0s abacaxis cortados em
cubinhos em cima e derrame a massa. Deixe assar por 25 minutos,
aproximadamente, em fogo médio/alto.

RENDIMENTO: 15 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 45 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Bolo de pao com legumes

RENDIMENTO: 12 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h 15 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Ingredientes

- 1 kg de pao picado

- 3 ¢ (sopa) de margarina

- 4 ¢ (sopa) de maisena

- 1 litro de 4gua ou leite

-1 cebola

- 1 ramo de salsa picada

-3 ovos

- Talos de couve, brdcolis e beterraba
- Sal a gosto

- Orégano a gosto

Modo de preparo

Amoleca o pao na agua. Tempere com sal e pimenta, acrescente
salsinha picada, cebola ralada, margarina, legumes e talos picados,
gemas e maisena. Misture bem. Por fim, acrescente as claras em neve.
Coloque em uma forma untada e leve para assar em forno pré-aquecido
por cerca de 20 minutos.
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Bolo de aveia com

Ingredientes macas 8 nOZ@S

-1 xde oleo

- 2 0vOs inteiros

- 3 macas com cascas, cortadas em pedagos
-1 % x de agucar

- 3 x de farinha de trigo

- 1 x de aveia em flocos

-1 ¢ (sopa) de fermento em po

-1 ¢ (sopa) de canela

- 50 g de nozes ’

- Farinha de rosca

Cobertura bl m’f’

-2 ¢ (sopa) de farinha verifique 0o OO

- 2 copos de leite ebhdio com o caser

- 2 ¢ de aglcar Tvimondo ow vencidos

- 2 maga picada

- Nozes a gosto . ~
- Canela a gosto o i

e consetve-od Mé

Modo de preparo
Cobertura

Bata no liquidificador o ¢leo, os ovos, as magas e o aglcar. Despeje a  Misture todos os ingredientes e leve ao fogo até engrossar.

mistura em uma tigela. Acrescente a farinha de trigo, a aveia, o fermento

e a canela. Bata até obter uma massa homogénea. Acrescente, aos

poucos, sem bater (mexa com uma colher) as nozes. Despeje em uma RENDIMENTO: 15 porgoes
forma grande com furo central, untada e polvilhada com farinha de TEMPO DE PREPARO: 1h 10min
rosca. Asse em forno médio (180°) por 40 minutos ou até que o palito GRAU DE DIFICULDADE: facil

saia limpo. Sirva frio.
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Bolo de macd

Ingredientes

-2X
-2X

cha) de farinha de trigo
cha) de agtcar

-1 x (cha) de dleo

- 1 ¢ (sopa) de fermento em po
- 1 ¢ (sopa) de canela em po

- Cascas de 2 magas

-3 ovos

Modo de preparo

Bata no liquidificador os ovos, o 0leo, 0 agucar e as cascas de maga.
Junte a farinha de trigo e o fermento em po. Pique as magas e misture-as
com 2 colheres (sopa) de agucar e a canela. Junte a mistura ja batida no
liquidificador com os demais ingredientes. Unte uma forma (com buraco
no meio), cologue a massa e polvilhe com canela e agucar. Depois de
assar, desenforme e cologue canela e agucar por cima.

Obs: a foto apresenta apenas meia porgao da receita.

RENDIMENTO: 12 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 1 h
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Bolinho de casca de banana

Ingredientes

- 2 x de farinha de trigo

- 2 x de cascas de banana bem picadas
- 1 xde leite

-1 ¢ (sopa) de fermento em po

- 1 ¢ (sobremesa) de sal

- Oleo para fritar

- 1 ovo inteiro

- Canela a gosto

Modo de preparo

Coloque em uma tigela os ingredientes pela ordem, até formar uma massa
mole. Leve ao fogo para aquecer e, depois, faga os bolinhos com o auxilio de
uma colher. Frite-0s dos dois lados. Coloque-o0s sobre um papel absorvente
e sirva quente.

RENDIMENTO: 30 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 20 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Bolo de maracujd com sementes

Ingredientes

-2 0v0s

-1e ' x de agucar

- 2 ¢ (sopa) de margarina

- 2 maracujas (1 para a massa e outro para
cobertura)

- 2 x de farinha de trigo

- 1 x de amido de milho

- 1 ¢ (sopa) rasa de fermento em po

- Y2 x de leite

Modo de preparo

Bata bem as gemas com o aglicar e a margarina, acrescente a polpa e
as sementes do maracujd, o leite e misture. Junte o trigo, 0 amido de
milho e o fermento, continuando a mexer. Adicione as claras em neve
e misture levemente. Coloque em forma untada. Asse em forno médio
por 20 minutos.

Cobertura do bolo: coloque o suco de um maracuja com as sementes e 4
colheres de aglicar em uma xicara. Espalhe sobre o bolo ainda quente.
Obs: a cobertura pode ser substituida por leite condensado.

s

G posigéo cerual
A gema MW'%;(“

0 010 NOVO.

RENDIMENTO: 14 porgoes
TEMPO DE PREPARO: 50 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Suco de mamdo com [imdo

RENDIMENTO: 15 copos de 200 ml
TEMPO DE PREPARO: 15 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil

Ingredientes

- 3 x de mamao com casca
- 1 limao grande

- 2| de 4gua

- 6 ¢ (sopa) de aglcar

Modo de preparo

Bata 0 mamao com casca em 1 litro de agua, passe na peneira e
reserve.

Corte o liméo, ao comprido, em 4 partes e retire 0 miolo central para
ndo ficar amargo. Bata no liquidificador com % litro de agua e coe.
Misture os sucos, acrescente o agucar, o restante da agua e mexa.
Sirva logo em seguida.

4

foitas wicar e vilamino
Joitalucimordlo do sieme
immmnolégico o combeer
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Suco de cenoura com [imdo

Ingredientes

- 1 cenoura grande

- 1 liméo grande

- 11de agua

- 4 ¢ (sopa) de agucar

Modo de preparo

Lave a cenoura e o limao.

Retire as pontas da cenoura, corte e bata no liquidificador com % litro
de agua.

Corte o limao ao comprido e retire o miolo central para nao ficar amargo.
Bata no liquidificador com % litro de agua e coe; misture 0S sucos,
acrescente o0 aglcar e mexa.

Sirva em seguida.

Qo invés de
il ,,,,;(%'mh
weppigerande, prefine
sco nafwals & sermpre RENDIMENTO: 10 copos de 200 ml
w mebhor escolha. TEMPO DE PREPARO: 10 min

GRAU DE DIFICULDADE: facil
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MilR-shake de maca

Ingredientes

- 5 x (cha) de leite integral

- 2 magas

- 3 ¢ (sopa) de aglcar

- 1 ¢ (café) de esséncia de baunilha

Modo de preparo

Tire a semente e o caule da magd, corte-a em pedacos e misture-0s aos
outros ingredientes.

Bata tudo no liquidificador até a mistura ficar homogénea e espumante.
Coe e sirva em seguida.

RENDIMENTO: 10 copos
TEMPO DE PREPARO: 5 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Vitamina de abacaxi

Ingredientes com Cere]as

- 2 abacaxi com casca

- | de 4gua

- 6 cerejas

- 3 ¢ (sopa) de agucar

-1 ¢ (sopa) de calda de cereja
-3 x de leite

Modo de preparo

Lave bem o abacaxi. Descasque-0 e corte-o em 4 partes. Ferva as
cascas em agua por 10 minutos e, ap6s, coloque a agua no liquidificador.
Acrescente 0 abacaxi e 0s outros ingredientes.

Coe bem e sirva em seguida.

ﬂW ”‘0

porr o mebhor

MMWM RENDIMENTO: 15 copos
inAestinal. TEMPO DE PREPARO: 20 min

GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Vitamina de frutas

Ingredientes

- 1 magé com casca
- 1 péra

- 8 morangos

- Leite gelado

- Aglcar a gosto

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador, coe e sirva em seguida.

s

j@f/’(& e
fvmf” de chlboio.

RENDIMENTO: 6 copos
TEMPO DE PREPARO: 5 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Suco de casca de abacaxi

Ingredientes

- 1 abacaxi inteiro com casca e bem maduro
- 1 bandeja de morangos
- Agucar e agua gelada a gosto

Modo de preparo

Lave bem o abacaxi e 0s morangos.
Corte 0 abacaxi em pedagos pequenos, adicione a agua e 0S morangos
e bata-os no liquidificador. Sirva em seguida.

RENDIMENTO: 10 copos
TEMPO DE PREPARO: 10 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Suco de magd com morango

Para aproveitar as magas que sobraram das receitas das paginas 47 ou
60, pensou-se em fazer este suco:

Ingredientes

- Duas magas médias sem cascas e sem sementes
- Uma maga pequena com casca e sem sementes
- 8 morangos médios

- 3 ¢ (sopa cheia) de agucar cristal ou refinado

- Y2 litro de 4gua

Modo de preparo

Bata tudo no liquidificador, passe na peneira e acrescente agua até obter
2 litros.

RENDIMENTO: 10 copos de 200 ml
TEMPO DE PREPARO: 10 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Refrigerante caseiro
Ingredientes

- 4 cenouras grandes

- 1 copo de suco de limao
- Casca de uma laranja
-3 | de agua

- Agucar a gosto

- Gelo a gosto

Modo de preparo

Bata no liquidificador as cenouras com 2 copos de agua e coe. Apds,
bata o suco de cenoura, 0 suco de limao e a casca de laranja.
Coe em peneira e acrescente o restante da agua, o agtcar e o gelo.

RENDIMENTO: 1 litro = 5 copos de 200 ml
TEMPO DE PREPARO: 15 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Suco de salsa com limdo

Ingredientes

- 5 limoes

- 50 g de salsa
- 11de éagua

- Aglcar a gosto

Modo de Preparo

Esprema os limoes e coe. Bata no liquidificador com a salsa e a dgua e
coe novamente. Adoce a gosto.

RENDIMENTO: 5 copos de 250 ml
TEMPO DE PREPARO: 5 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Suco de beterraba com [imdo

Ingredientes

-1 beterraba média crua
-1 limao médio

-1 %2 litro de agua

-3 ¢ (sopa) de agucar

Modo de preparo

Retire as pontas da beterraba, corte-a e bata no liquidificador com %2
litro de agua. Coe e reserve. Corte o limdo em 4 partes e retire 0 miolo
central para ndo ficar amargo. Bata no liquidificador com "2 litro de dgua
e coe. Misture os sucos, acrescente o0 agucar e o restante da agua.
Mexa e sirva em seguida.

RENDIMENTO: 1,6 litros = 8 copos de 200 ml
TEMPO DE PREPARO: 15 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Suco nutritivo

Ingredientes

- 3 laranjas (2 sem cascas e uma com casca)
- 1 cenoura média com casca

- 5 folhas de hortela

- 800 ml de agua

- Aglcar a gosto

Modo de preparo

Bata tudo no liquidificador e sirva em seguida.

RENDIMENTO: 1 litro
TEMPO DE PREPARO: 15 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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Vitamina brasileira

Ingredientes

- 1 manga média

- 1 abacaxi médio

- 1 limao galego sem casca

- 1 cx de leite condensado

- Hortela a gosto

-1 ¢ (sobremesa) de canela em po
- Agua

Modo de preparo

Bata o limdo com 200 ml de 4gua, passe numa peneira e reserve. Bata
a manga e 0 abacaxi com agua e canela, junte ao suco de limao e, por
Gltimo, adicione a hortela e o leite condensado.

Sirva na hora.

RENDIMENTO: 1 litro
TEMPO DE PREPARQO: 30 min
GRAU DE DIFICULDADE: facil
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