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4 Voce sabia?

As frutas da época sdo uma Otima opc¢ao para
incluir na nossa lista de compras, pois além de
serem mais saborosas, também sdao mais baratas
e acessiveis. Também ¢é importante dar
prioridade ao consumo das frutas na sua forma
natural e integra, pois assim garantimos maior
quantidade de vitaminas, minerais e fibras
presentes no alimento.

Por isso, separamos algumas sugestdes de
receitas faceis e praticas para te ajudar a variar
as refeicdes no dia a dia de maneira prazerosa!




Salada de rucula
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Ingredientes

e 1 maco de rucula

e 2 1/2 manga maduras e firmes cortadas em cubos
e 1 cebola média cortada em rodelas finass

Modo de preparo
e Lave bem as folhas de rucula e enxugue-as.

e Em uma saladeira, misture as folhas, os cubos de 2 mangas
e a cebola

Sugestao para acompanhar: Molho de manga
Ingredientes
¢ 1/2 manga
e 2 colheres (sopa) de azeite de oliva
e sal a gosto

e 1/4 xicara (cha) de Agua
e 2 colheres (sopa) de suco de limdo

Modo de preparo
No liquidificador, bater a agua, a 1/2 manga em cubos, o azeite, o suco de limao e sal.

, Adicionar a salada.
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Ingredientes

e 2 mangas maduras

» 1 pote de iogurte natural

e 2 colheres de sopa de suco de limao
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Modo de preparo

» Pique toda a manga em cubos e leve ao freezer; (3

» Quando a manga estiver bem congelada, levar ao liquidificador junto} /'
com o iogurte e o suco de liméo;

e Bater bem até virar uma mistura bem pastosa e firme;

» Voltar ao freezer e deixar durante 2 horas;

Sirva! Se preferir, acrescente castanha de caju, amendoim ou
nozes picadas para decorar.
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Geleia de jabuticaba
e morango
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Ingredientes

e 1kg de morango.

e 1kg de jabuticaba.

e 1 kg de acucar demerara.
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Modo de preparo

e Em uma panela, ferver as frutas por 5 minutos, com pouca
agua.

e Processar ou liquidificar as frutas cozidas, passar por uma
peneira e medir a quantidade de polpa.

e Colocar a polpa na panela e acrescentar 2/3 da medida de
acucar. Misturar e levar ao fogo. Mexer para que nao
queime no fundo da panela.

Sugestao: para um delicioso lanche da tarde, acrescentar iogurte natural em
forminhas de picolé, acrescentar a geléia e levar ao freezer até congelar.




Ingredientes
e 1 litro de agua
e 1 kg de jabuticaba

Modo de preparo

e Em um liquidificador, bata a agua com as jabuticabas
até virar uma mistura homogénea;

e Coe o liquido em uma jarra, adoce e adicione gelo
(opcional) e sirva.
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iogurte de morang:
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Ingredientes
1 litro de leite integral ou desnatado
1 iogurte natural
1 caixa de morango

Modo de preparo

e Em uma panela, esquentar o leite até ficar morno. Levar o leite
para um pote, acrescentar o iogurte natural, misturar e reservar
com tampa em um ambiente escuro por 12 horas para fermentar.

ApOs passadas as 12 horas, bater o iogurte com os morangos no
liquidificador e levar para a geladeira.

Sugestao: Vocé também pode substituir o morango por outras frutas
COmMO manga, uva, banana e abacate.




Ingredientes

e 2 xicaras de cha de morango
1 envelope de gelatina sem sabor
2 colheres de sopa de mel
1 copo de agua

/
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Modo de preparo
Lavar bem os morangos e retirar as folhas )
Bater no liquidificador os morangos com agua e deixe reservar |
Fazer gelatina sem sabor (diluir o po da gelatina em 5 colheres &
de sopa de agua fria e colocar no microondas por 15s) )
Juntar a gelatina diluida e misturar com o suco de morango
Distribuir a gelatina em tacas e levar a geladeira por Thora




Dieas praticas paya tornara‘sua
alimentacao mais prazerosa

"
' ~ ICB - Instituto de
U PF Ciéncias Biologicas

NUTRICAO




Salada de Alho-Pora
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Ingredientes
e 1/2 xicara (cha) de algum grao como lentilha, triguinho, grao de-bico...

1 cenoura picada
1 talo de alho por6 em finas rodelas
4 colheres (sopa) de azeite de oliva
Suco de limao a gosto
Sal e pimenta moida a gosto
Salsinha fresca bem picada

Modo de Preparo

Cozinhe os graos até que figuem al dente. Escorra e reserve.

Em uma panela, coloque o azeite de oliva e esquente bem. Adicione o
alho poro e a cenoura, cozinhar por 5 minutos.

Adicione os graos e cozinhe por mais 10 minutos, mexendo sempre.
Tempere com sal, pimenta e limdo. Prove e faga correc¢des, se necessario.
Deixe na geladeira por 4h ou durante toda a noite antes de servir.

Sugestao: leguminosas apresentam fatores que podem interferir na
absorcdo de nutrientes e reduzem a absorc¢do de zinco, magnésio e ferro, por
isso deixe-as de molho em agua por 8-12h antes do cozimento.




Ingredientes
3 xicaras de alho-pord fatiados
6 xicaras de agua
3 unidades de batata inglesa
1/2 xicara de creme de leite
sal a gosto

Modo de Preparo

e Juntar todos os ingredientes em uma panela grande, exceto o creme de
leite.

e Mexer e deixar ferver. Depois que comecar a ferver, tampar parcialmente
a panela e baixar o fogo. Deixar cozinhar por cerca de 25 ou até que a
batata esteja bem cozida.

e Retirar do fogo e bater no liquidificador até ficar bem cremoso.

e Adicionar o creme de leite e bater mais um pouco para misturar. Levar
novamente ao fogo por mais 3 minutos e esta pronto!

Sugestao: Sirva com alho por¢ fatiado por cima ou salsinha; comtorradinhas
ou fatias de pao.
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Arroz Colorido de ‘
ﬁBeterraha

Ingredientes
e 2 xicaras (cha) de agua (400 ml)
e 1 beterraba pequena cortada em quatro partes
e 1 colher (sopa) de dOleo
e 1/2 cebola pequena, picada
e 1 xicara (cha) de arroz
Modo de Preparo
e No copo do liquidificador, coloque a agua e a beterraba, e bata até
triturar bem.
e Em uma panela, coloque o bleo e leve ao fogo alto para aquecer.
Junte a cebola e refogue por 2 minutos, ou até dourar.
e Acrescente o arroz e deixe por 2 minutos. Adicione a beterraba

batida e cozinhe em fogo baixo por 10 minutos com a panela
semitampada, ou até secar.

e Retire do fogo e sirva em seguida.
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Ingredientes (a mesma receita serve para a panqueca de beterraba,
cenoura e espinafre)
e 1 xicara de farinha de trigo

1/2 xicara de leite

1 ovo

1 colher (café) de sal

1 cenoura ou 1 beterraba cozida ou 1 xicara de espinafre

Modo de Preparo
e Colocar todos os ingredientes no liquidificador, bater até obter uma
mistura homogénea.
e Numa frigideira em fogo médio, despejar um pouco da mistura, deixar
dourar de um lado, virar para dourar o outro, apagar o fogo e reservar.
Depois coloque o recheio de sua preferéncia, enrole e sirva.

Sugestoes de recheio: Carne moida, frango desfiado, legumes refogados,
proteina de soja, talos e folhas da beterraba refogados.

*Cada receita rende aproximadamente 6 panquecas.
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Ingredientes

Massa:

e 2 xicaras de grao de bico cozido (sem caldo)
1 colher sopa de azeite de oliva
2 colheres de sopa de queijo parmesao ralado
1 colher de sopa de farinha de aveia ou arroz
Sal a gosto
Pimenta do reino a gosto

Recheio

e 50g queijo

e 2 0VOS

e 1 caixinha de creme de leite

e 12 folhas de espinafre

e Sal/pimenta a gosto

€
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Modo de preparo massa

e Bater todos ingredientes no processador ou liquidificador;
e Untar uma forma removivel e espalhar a massa

OBS: Se a massa ficar um pouco mole, coloque
no forno por 5 minutos, retire, ela vai estar mais consistente.

Recheio
Modo de preparo recheio
e Bater todos os ingredientes do recheio no liquidificador e
despejar por cima.
e Assar por aproximadamente 40 min




