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APRESENTACAO

A Organizacdo Mundial da Saude (OMS) declarou, em 30 de janeiro de 2020, que o surto da doenca
causada pelo novo Coronavirus (COVID-19) constitui uma Emergéncia de Saude Publica de Importancia
Internacional — o mais alto nivel de alerta da Organizac&o, conforme previsto no Regulamento Sanitario
Internacional. Em 11 de marcgo de 2020, a COVID-19 foi caracterizada pela OMS como uma pandemia.

E, diante da pandemia de COVID-19 gue esta afetando todos os aspectos de nossas vidas,

e especialmente em funcéo do distanciamento social, isolamento domiciliar e quarentena, foi necessaria
uma adaptacdo de um novo modo de viver em nossas casas e n0s como professoras e nutricionistas
pensamos ser este um momento fundamental para refletirmos sobre nossa alimentacao, nutricao

e saude.

Uma alimentacéo saudavel e equilibrada € essencial para manter a salde e é especialmente importante
para manter seu sistema imunolégico em 6timas condi¢des, sem esquecer das medidas de higiene
necessariaspara evitar as contaminacoes.

Convidamos vocé e sua familia a experimentar novos habitos durante este tempo de uma forma pratica
para cooperar com sua saude e de quem amamos!

Aproveite a leitura e muita saude para todos nos!
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A ESCOLHA DOS ALIMENTOS EM TEMPOS

DE COVID-19

CAPITULO 1
._@ﬁ}, Para que serve a alimentacao?

@ @ 2O O ato de comer serve pararepor energias,
_/ alem de outros valores subjetivos.

Cada alimento contém centenas de substancias, que sao valiosas para fornecer energia ou nutrientes
essenciais. As evidéncias epidemioldgicas, associadas as pesquisas bioquimicas e clinicas, indicam
gue nos alimentos existem substancias quimicas que podem ter acao biologica, fundamentais para

a manutencao da saude.

O distanciamento social, isolamento domiciliar e quarentena imposta pela crescente contaminacao

por coronavirus tem impacto na rotina, gerando mudancas, principalmente na alimentacao. Muitos dos
qgue trabalham passaram a fazer home office, mas cozinhar pode se tornar uma atividade complexa —
principalmente para quem precisa conciliar compromissos, cuidado com os filhos e organizacao de casa.

Cuidar da alimentacéo, no entanto, € ainda mais critico em uma situacdo de pandemia. E importante
manter uma boa imunidade. Comer mal e dormir mal s&o a¢gdes que podem reduzir a imunidade,
deixando o corpo mais susceptivel a contaminacoes.
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CAPITULO 1
Val e reforcar gque —mao existem al i men 19 masmue habitps 0 S

saudaveis como uma alimentacéo equilibrada, manutencéo de atividade fisica em domicilio e adequacao
de horas de sono podem auxiliar no cuidado integral da saude.

E importante, sobretudo, ingerir alimentos de alta qualidade nutricional — aqueles que s&o ricos em
vitaminas e minerais. Nesse quesito, entra a conhecida triade frutas, verduras e legumes.

Lembrando que a ingestao de agua € de grande importancia para o organismo. Em nossa rotina
alimentar, a agua devera receber prioridade, de 8 a 10 copos (300 mL) por dia, se faz necessario para
a manutencao da saude. Inclusive, manter o corpo hidratado, ndo permite ressecamento de mucosas,
principalmente de nariz, garganta e todos os 6rgaos, dificultando a instalacéo e proliferacéo de virus

e bactérias.

Divida sua alimentacao diaria, no minimo, em 4 importantes refeicées — café da manha, almoco, lanche

e jantar. Tornando o preparo da refeicdo em um momento em que todos possam patrticipar,

compartil hando conheci mentos, habilidades e reforg
menos al i me n+evimr ppdumuttrapsotiessados é fundamental para a saude e manutencao

do peso corporal, pois esses produtos apresentam em sua composicao quantidades elevadas

de sal, gordura e/ou acucares.



A ESCOLHA DOS ALIMENTOS EM TEMPOS

DE COVID-19

CAPITULO 1

Recomenda-se também a escolha variada de frutas e op¢cdes como laranja, abacaxi e ervas como

a salsinha que sao ricas em vitamina C e em outros micronutrientes, claro que respeitando o periodo
de safra, ou seja, a disponibilidade atual de certos alimentos como frutas e verduras, que sao
importantes alimentos ricos em antioxidantes, que irdo combater os radicais livres e o estresse, ambos
causados pelo estresse diario, mas principalmente nesta fase mais critica, tentar manter a serenidade.

Outra dica importante é quanto a variedade de cores
dos alimentos - quanto maior a variedade de cores,
maior a variedade de nutrientes, evitando a monotonia
alimentar, conseguindo um prato mais atrativo,
favorecendo a manutencéo da saude e prevencgao

de doencas.
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DOS ALIMENTOS A REFEICAO EM FAMILIA

CAPITULO 2

Comer bem vai muito além de escolher alimentos nutritivos. A refeicdo € uma experiéncia que deve ser
vivida em sua totalidade. E isso inclui uma série de praticas comuns e triviais que sdo extremamente
benéficas. S&o atitudes como sentar-se a mesa e dedicar-se a esse momento, sem distracdes externas,
como televisdo e celular. Coma na companhia de seus familiares! Sabia que também nesses momentos
especiais sao liberadas importantes substancias no cérebro? As mesmas que proporcionam sensacao
de prazer e bem-estar. Importante ndo assistir televisdo e ouvir noticias sensacionalistas, somente com
noticias alarmantes, pois seu cérebro, podera enviar substancias nocivas ao seu corpo, cuidado, pois
alimentar-se é um ato sagrado, devemos observar com carinho 0 nosso ato de comer, comer com
consciéncia.

Ao sentarem em torno da mesa para dividir uma refeicéo, as pessoas se veem diante da possibilidade
de conversar e de se conhecer mais intimamente. Essa € uma maneira de reforcar os vinculos e sentir
gue tem pessoas com quem contar. Por isso, essa pratica pode até ser um aliado contra a depressao,
a ansiedade e diversas outras doencgas.

N&o ha forma melhor de educar do que dando bons exemplos e isso também vale para a alimentacao.
As refeicbes em familia sdo fundamentais para incentivar as criancas a comer bem. Assim, elas teréao
a oportunidade de ver os familiares comendo alimentos saudaveis e sentirdo na pratica

a importancia disso.
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Muitas pessoas tém o péssimo habito de comer em frente a televisao ou utilizando o celular. Essa pratica
faz com que se perca a nogao do que e do quanto se consome.

E de grande importancia a reeducacéo alimentar nesses tempos de COVID-19, com isso € preciso

repensar os alimentos que vocé consome, eliminar habitos antigos na hora de se alimentar e fazer

algumas trocas que ajudam vocé a reeducar o seu organismo pouco a pouco. Dessa forma, € possivel

mudar a dieta sem que as alteragdes alimentares causem grande impacto na sua rotina. Como o0 home
sugere, 0 processo de ——reeducacéaol acontece na for
0s tipos mais saudaveis.

Aproveite o seu alimento, mas coma menos, estabeleca uma rotina para o horéario das refei¢des, evite
grandes porc¢des, mastigue inidmeras vezes, monte seu prato com metade de frutas e legumes, dé
preferéncia para graos e paes integrais, opte por alimentos sem ou com menor teor de sédio.

Faca uma lista dos alimentos que é necessario adquirir, porém consulte-os antes de ir as compras.
As refeicbes também podem ser elaboradas com antecedéncia, embaladas corretamente, etiquetadas
e congeladas nas porgoes que serdo servidas e consumidas.
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Variar diariamente ou a cada dois dias as formas de preparo dos alimentos, entre cozidos, assados,
grelhados e ensopados, evita a monotonia e rejeicdo por certos alimentos.

Prefira no café da manha péaes integrais, sucos naturais de frutas, queijos magros (ricota, creme de
ricota, queijo minas padrao), de 1 a 2 opcdes de frutas, café ou cha sem adicdo de acgucar, ou se
desejado, prefira 0 acucar demerara ou mascavo, ou henhum acgucar se for o caso, ou ainda edulcorante
artificial, caso seja diabético.

No almoco opte por variedade em relacdo aos vegetais, tanto na forma de preparo como no tipo — um
exemplo: folhas de alface, tomate, cenoura e pepinos crus ralados, chuchu e beterraba cozidos, além
da combinacéao do arroz (que pode ser integral) com feijao e em torno de 150 a 200 g de carnes magras
(proteinas provindas dos pescados, aves, carne bovina e suina), e para os vegetarianos, fazer

a complementacéao de cereais e leguminosas, juntos a mesma refeicdo, para poder equivaler, de forma
a melhorar o perfil de proteinas de sua alimentacéo, sendo o ovo de galinha uma grande opc¢ao proteica,
barata e de facilidade no preparo.

No lanche vale optar por mais 2 tipos de frutas, iogurtes naturais, frutas oleaginosas — como castanhas,
nozes, avelas, paes integrais, farelos de aveia e de trigo, que séo ricos também em fibras,
além das que estdo presentes nos alimentos citados, e queijos magros.
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Se possivel, no jantar, variar a forma de preparo dos alimentos utilizados no almog¢o, mas caso néo
seja possivel, repetir as escolhas do almoco pode ser viavel também.

:::USO DE TEMPEROS NO

PREPARO DE SUA COMIDA :::

EXPERIMENTE TEMPERAR COM AS ESPECIARIAS ABAIXO:

Cebola, alho, alho pord, manjericao, folhas de louro, colorau, orégano,

Sopas cremosas : :
paprica, salsinha, pimentas, curry e tomilho.

Cebola, alho, manjericéo, folhas de louro, paprica, salsinha, pimentas, curry,

Carne bovina SEAE ;
suco de limédo, cebolinhas, noz moscada e tomilho.

Cebola, alho, folhas de louro, paprica, salsinha, pimentas, curry, gengibre,

Aves S ;
acafrdo e tomilho.
Alecrim, acafréo, salvia, manjericéo, louro, curry, cravo da india, cominho,
Peixes alho, orégano, paprica, salsinha, cebolinha, coentro, pimentas, vinagre e suco

de liméo.

Carne de porco Cravo da india, alho, suco de limao, vinagre, cebola, alecrim, salvia e tomilho

Salvia, tomilho, louro, curry, cravo da india, cominho, gengibre, alho, cebola,

Verduras e legumes 2 Ja | : x ! 24 ;
orégano, paprica, salsinha, cebolinha, pimentas, pimentéo, colorau e alecrim.

Manjericéo, suco de limao, vinagre, cebola, paprica, salsinha, cebolinha,

Saladas : s 5
pimentas, tomilho e pimentao
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- RECEITA DE SAL DE ERVAS ::: .. MISTURA DE ERVAS PARA PEIXES
.. . A . A E LEGUMES :::
w M ENOFNJ} RS OKt RS ANRaazkgal t . KAYLE L AL . A
- L o w M O2ft KSNJ RS az2LJ RS Y
w M ENOFN} RS OKt RS 2 3y 2 - R . oA L . A L
- . o o . w M O2ft KSNJ RS az2LJ RS a
w M ENOFNF¥ RS OKt RS It SONRY A LA x
- . o o w H F2fiKFa RS f2dzNEB aSC
w M ENOI NMdtraghoS OKt RS - A . A <A
w M O2ft KSNJ RS OKt RS | f
w /Faok RS ftAYn2 NIt RI
.. RECEITA DE SAL DE ERVAS MARINHO :::
@ mn3d RS TSONRY Misturar bem todos os ingredientes e conservar
w Hp3I RS YIYy2SNRKOnA?2 tampado em geladeira.
w Mp3d RS 2NB3Ily?2
w Mnid RS alftaaykl
w Mannid RS alf YIFINAYyK?2
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CAPITULO 3

'A‘ O ambiente familiar deve proporcionar interacdes e fortalecer vinculos entre a crianca
@' e 0s demais membros da familia, ser seguro, acolhedor e propiciar alimentacdo adequada

e saudavel. As relacées de afeto, a seguranca e a nutricdo sdo fundamentais para
'@ 0 desenvolvimento integral da crianca.

A crianca deve ser alimentada somente com leite materno até os seis meses de idade, visando beneficios
para a crianca como a diminuicdo da morbidade relacionada a infec¢des, reducao de hospitalizagoes

e de alergias como: asma, bronquite e alergia ao leite de vaca. Além disso, tem-se a reducao de
obesidade, diminuicédo do risco de doencas crénicas e possui efeito benéfico no desenvolvimento
intelectual da crianca.

A escolha dos alimentos para o preparo da refeicdo é fundamental para uma alimentacdo adequada
e saudavel e, de modo geral, se a comida preparada em casa para a familia € adequada e saudavel,
a crianca acima de 6 meses de idade também pode comé-la, modificando sua consisténcia sempre
gue necessario.

O papel dos pais na formacao de habitos alimentares € fundamental, onde as escolhas alimentares,
tanto em relacédo a quantidade e qualidade, irdo determinar o padrao alimentar das criancgas.
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Existe uma grande relacéo entre o fator genético, o fisioldégico, o metabdlico e até mesmo o ambiente
em que a crianca vive, com o favorecimento de producao do ganho de peso excessivo. Os habitos
alimentares e culturais da crianca, seja em atividade fisica ou em crencas e sua rotina, sédo praticas
diretamente influenciada pelo meio em que vive.

O habito alimentar dos pais ira ter uma repercusséo na vida adulta daquela crianca, o que confirma
a hipotese de que os fatores ambientais sdo extremamente importantes e decisivos na manutencéao
ou ganho de peso.

Sendo assim, a questao familiar constitui-se em causas suficientes para determinar sua formacao de
habitos alimentares e de possiveis problemas futuros resultantes disto (como doencgas cronicas nao
transmissiveis), poréem, € possivel reduzir-se a sua influéncia e prevenir essas possiveis enfermidades
através de modificacdes na sua rotina (inclusao de atividades fisicas em casa neste momento)

e no seu planejamento alimentar com variedade de alimentos abaixo.
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Hutriente Principais fontes alimentares
Complexo B B1 - carnes, visceras e farinhas integraiz, levedo de cerveja e germe

B2

B3

BS

Bo

B7

B9

de trigo.

- leite e derivados, figado, wegetais folhosos (alface, brécolis,
almeirdo, repolho, espinafre, couve), carnes, frutas, ovos,
lequminosas e cereais integrais.

- carnes vermelhas, visceras, peixes, crusticeos, aves, levedo de
cerveja, grios de cereais, lequminosas e castanha-do-pard.

- visperas, carnes vermelhas, peixes, batata, tomate, germe de
trigo, brocolis, couve-flor e leveduras.

- milho, gérmen de trigo, soja, meldo, batatas, carne ¢ middos
(figado, rim, coragdn).

- visoeras, soja, gema de ovo, cogumelos e, em menor
quantidade, em peixes, nozes, amendoim e aveia,

- arido folico: feijde, visceras, folhas verde-escuras (brocolis,
espinafre), batata, trigo e leveduras e, em menor quantidade,
em leite, ovos e frutas,

B12 - tecidos animais, carnes bovina, suina, de aves e de peixes,

visceras, principalmente figade, rins e coragdo, gema de ovo,
frutos do mar e levedo de cerveja e, em menor quantidade,
leite ¢ derivadns.

Vitamina C

Vitamina D

Vitamina E

Vitamina K

Principais fontes alimentares
frutas e az hortalicas de folhas verdes.

D2 (ergocalciferol), obtida pela irradiacio ultravioleta do ergosterol
wvegetal (vegetais, funges, levedos) e em produtos comerciais; D3
(colecaleiferol), resnltade da transformacdo ndo-enzimdtica do
precursar 7-deidrocolesterol existente na pele dos mamiferos, pela agdo
dos raios ultravioleta. 0 7-deidrocolesterol é encontrado, também,em
oleo de figado de bacalhau, atum, cagdo, sardinha, gema de owvo,
manteiga e pescados gordos (arengue).

azeite de oliva, dleos vegetais (soja, girassol, milho, algodao),
améndoas, avelds, cereais, gordura animal, gema de ovo, manteiga,
folhas verdes e lequmes.

Vitamina K1 ou floquinona & encontrada em vegetais verdes
folhosos, tomate, espinafre, couve-flor, repolho e batata. 4 vitamina
E2 ou menaguinona & sintetizada pelas bactérias intestinais (tem
maior importdncia para o recém-nascido e o lactente) e a vitamina
K3, ou menadiona, & a forma sintética.
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Cilcia
Cobre

Ferro

Fludr

Fasforo
Magnésio

Molibdénia

Potdssio
Selénio
Zinco

Toda

Principais fontes alimentares
Leite e derivados, frutas, peixe, carnes, verduras, feijao.

Ostras, Carnes, figado visceras, aves, cereais, frutas secas, chocolate
& peixes.

Carnes e grios integrais.

Cames vermelhas, figado de boi, vegetais verde-escuros,
lequminosas.

Frutos do mar, dgua potdvel natural ou artificial.
Leite e derivados, carnes, ovos, cereais, lequminosas, frutas.

Hortalicas werdes, frutas, lequminosas frutos do mar, sementes e
cereais,

lequminosas, graos de cereais, weqetais de folha verde-escura,
visceras.

vegetais, frutas, carnes, aves, peixes, leite ¢ cersais
Camnes, cereais, frutos do mar, castanhas, nozes.
Came bovina, frango, peixe, lequminosas, cereais inteqgrais, nozes..

Peixes, leite maberno, leite de vaca, formulas infantis, ovos, banana,
ameixa, ervilha, sal indado
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E, € valido ressaltar a importancia da ingestao de agua segundo idade conforme orientacdo da Dietary
Reference Intakes (DRI).

Quantidade de agua de acordo com DRI:

w0 a 6 meses — 700 mL (incluindo leite materno, formula);

w7 a 12 meses — 800 mL, (incluindo leite materno, formula e alimentacdo complementar);

w1l a 3 anos — 1300 mL (900 mL, como sucos, outras bebidas e agua);

w4 a 8 anos — 1700 mL (1200 mL, como bebida e agua);

w9 a 13 anos — 2400 mL (meninos, 1800 mL, como bebidas e agua) e 2100 mL (meninas, 1600 mL,
como bebidas e agua);

w14 a 18 — 3300 mL (meninos, 2600 mL, como bebidas e agua) e 2300 mL (meninas, 1800 mL como
bebidas e agua).

Diante deste contexto, a alimentacao equilibrada deve ser composta por refeicdes coloridas, com
diferentes texturas e formas. Assim, uma alimentacéo equilibrada deve ser representada por uma refeicao
com grande variedade de cores, texturas, formas interessantes e colocacao no prato de forma atrativa

na alimentacéo infantil.
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alimentar / Sociedade Brasileira de Pediatria. Departamento Cientifico de Nutrologia. — 42. ed. - Sdo Paulo: SBP,
2018. 172 p.
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CAPITULO 4
Ao pensarmos em ali mentacédao, devemos atribuir ao r
comerll. O primeiro, mais |igado ao biol o6gico, enxe

sobrevivéncia e a vitalidade. Os nutrientes ingeridos suprem nossas necessidades fisioldgicas e séao
fatores insubstituiveis para a continua¢ao da vida. Ja o segundo, vislumbra sob a 6ética do comportamento
alimentar. Para tal, nossas praticas alimentares vao além do aspecto nutricional e se atrelam também a
fatores simbdlicos, religiosos, culturais, afetivos, de prazer e sociabilidade.

Tendo em vista estes dois aspectos, um dos grandes
desafios da sociedade moderna é justamente atender

ao biolodgico, satisfazendo também o aspecto
comportamental. As refeicbes em familia estdo cada vez
menos frequentes e o0 tempo que dedicamos a realizacéo
das refeicdes é cada vez mais limitado.

As novas tecnologias, que oferecem mais praticidade

ao dia a dia e os novos habitos de vida - especialmente
observados nos grandes centros - influenciam diretamente
em nossas escolhas alimentares.
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Outro grande desafio do homem contemporaneo € o manejo do estresse. Ha inUmeros relatos de como
a vida agitada, as novas midias e tecnologias, a excessividade de comunicacéao, de informacdes e a alta
conectividade, tém deixado os individuos cada vez mais ansiosos. Sabe-se também, que a maioria das
pessoas identifica mudancas no padrao de escolhas alimentares em situactes de estresse, com relatos
de individuos comendo mais e outros menos nessas condi¢cdes. Tais respostas, variam muito de acordo
com a idade, sexo e severidade do estresse. Portanto, pode-se concluir que nosso comportamento
alimentar também é reflexo de nossa saude mental.

Em tempos de Pandemia, Isolamento social e Quarentena, que podem trazer dor, insegurancga e incerteza,
ainda é possivel e preciso que controlemos nossas escolhas alimentares. Sentimentos simplesmente
emergem em nossos corpos, sem terem sido escolhidos. No entanto, nossas reacdes, pensamentos

e comportamento frente a eles, ainda podem ser controlados, direcionados e até substituidos. Em um
significado ainda mais abrangente entdo, a nossa relacdo com a comida € denominada atitude alimentar.

Procure distrair-se para nao buscar por noticias 24 horas ao dia. Desconecte-se um pouco do mundo

virtual . Leia |ivros. Aproveite 0 tempo em casa paé
pra depoisll. Programe mel hor as refeicbes e idas ¢
Beba mais agua. Coma bem nas refeicbdbes principais,

menos ao longo do dia.
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Mudancgas em nossa rotina trazem novas emocdes. Porém, ao entender que comer faz parte de um
contexto bem maior gque a ingestao de nutrientes, r
Perceber melhor nossos momentos e sentimentos ajuda a trazer a calma necesséria para que possamos
alimentar nossa mente, sem prejudicar nosso organismo.

E, compartilhamos esta poesia para reflexdo deste capitulo de afetividades, simbolismos e emocdes...

AAparentemente, a escolha alimentar ® di 8ria e costum
Descobre-se ao analisar sociedades, que ha maior profundidade

Como poderiam nossas escolhas nao serem influenciadas? Q

Bem ali, diante de ndés, resta o reflexo de nossa cultura e prazeres,

A forma mais simples de identificar a si mesmo.

Préticas alimentares que nos levam a sobrevivéncia,

Mas sobretudo denunciam a nossa sa¥de mental . o

Raphaela Siqueira
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A alimentac&o saudavel e os alimentos vém se tornando um tema comum nos debates globais por se
tratar de um assunto de grande relevancia na saude e no meio ambiente. No intuito de contribuir para

a melhor qualidade nutricional da alimentacéo a sustentabilidade vem sendo aplicada no aproveitamento
integral dos alimentos.

A preocupacao em reduzir o impacto ambiental causado pelo ser humano é crescente nos ultimos
anos, com isso a busca em aproveitar os alimentos em sua forma integral, reduzindo a producao de lixo
e descarte de alimentos aptos para o consumo cresceu. Outro aspecto importante do aproveitamento
integral de alimento é o econbémico, pois o desconhecimento dos principios nutritivos do alimento,

bem como o seu ndo aproveitamento, ocasiona o desperdicio de toneladas de recursos alimentares.

E, em tempos de isolamento social e quarentena devido ao COVID-19 temos que abordar que

a promocao da alimentacgao integral comeca diante das dificuldades econdémicas pelas quais passa

0 pais. E, torna-se cada vez mais dificil adquirir alimentos adequados ao consumo do dia-a-dia, razao
pela qual alimentacao equilibrada é atualmente uma das maiores preocupacdes do nosso cotidiano.
Dessa forma, devemos aproveitar tudo que o alimento pode nos oferecer como fonte de nutrientes.
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Estudos mostram que o homem necessita de uma alimentacdo sadia, rica em nutrientes, que pode ser
alcancada com partes dos alimentos que normalmente sao desprezadas. As perdas ndo ocorrem
somente em plantagdes, transporte e armazenamento inadequado, mas também no preparo incorreto
dos alimentos. Os principais alimentos ou produtos utilizados para complementar a dieta convencional
sao: pos (semente de abdbora); farelos (trigo, arroz, milho); farinhas torradas, raizes e tubérculos.

E COMO EVITAR O DESPERDICIO?

e Comprar bem. Preferir | egumes, hortalicas e fru

e« Conservar em |l ocais |Iimpos e em temperaturas ad

e Lavar bem os alimentos, nédo retirar cascas (gros
para a refeicdo de sua familia.

e Aproveitar sobras e aparas, desde que manti das

€

Q

€
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e Carne assada: croguete, omelete, tortas, recheic
e« Carne moida: croquete, recheio de panqueca e bol
e Arroz: bolinho, arroz de forno, risotos.

e Macarrao: salada ou misturado com ovos batidos.
e Hortalicas: farofa, panquecas, sopas, pur és.

e Peixes e frango: sufl é, risoto, bolo salgado.

e Aparas de carne: mol hos, sopas, croquetes e recht
e Feijadao: twutu, feirjao tropeiro e bolinhos.

e Pao: pudi m, torradas, farinha de rosca, rabanadeze
e Frutas maduras: docegeleiabol o, sucos, vitaminas,

. Fol has de: cenour a, b et e dflar, abdkora, mostatda, hoatelace sabamete. n a b ¢
e« Cascas de: batata inglesa, banana, tangerina, | &

beterraba, meldo, maracuja, goiaba, manga, abdbora.
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RECEITAS

ANEXO A RENDIMENTO: 2 PORCOES
TEMPO DE PREPARO: 15 MINUTOS
-+ OVOS MEXIDOS A MODA DO SUDOESTE ::: TEMPO DE COZIMENTO: 5 A 7 MINUTOS

TEMPO TOTAL: 20 A 22 MINUTOS
INGREDIENTES:

» 1 abacate descascado cortado ao meio no sentido do comprimento
» 2 colheres de cha de oleo

* 6 ovos grandes batidos

* 1 colher de cha de sal

» 1% colher de cha de pimenta-do-reino

» 1 xicara de Molho salsa

MODO DE PREPARO:

Coloque as metades do abacate voltadas para baixo sobre uma tabua de corte e corte-as em fatias finas. Aquega o 6leo em uma
frigideira grande em fogo médio. Em uma tigela, bata os ovos com o sal e a pimenta-do-reino. Quando o Oleo estiver quente,
adicione os ovos e cozinhe por 5 a 7 minutos, mexendo e raspando o fundo e as laterais da frigideira para evitar que queimem,
até que os ovos estejam mexidos fofos e ainda umidos, mas néo ressecados. Distribua os ovos em dois pratos, acrescente

0 abacate e com uma colher, coloque o molho uniformemente sobre as duas porcoes.

Sirva com espinafre cozido no vapor e banana-da-terra frita, ou com sobras das hortalicas do jantar da noite anterior e frutas
vermelhas.



RECEITAS

ANEXO A RENDIMENTO: 2 PORCOES
TEMPO DE PREPARO: 15 MINUTOS
TEMPO DE COZIMENTO 5 10 MINUTOS
TEMPO TOTAL: 20 A 25 MINUTOS

22 PICADINHO DE FRANGO DA MELISSA :::
INGREDIENTES:

. » 2 colheres de cha de 6leo
r ‘s » 1kg de coxas de frango sem pele, desossadas, cortadas em cubos de 2,5cm
&' % ., < Ycolherde chade sal
‘ Voo e A0~ i » Y colher de cha de pimenta-do-reino
& .i{,,ﬂ ' » . -« Yidexicara de nozes picadas
\ \ s A » « 1 batata-doce descascada e ralada
e B ﬁ N * 1 macga verde sem carogo, descascada e cortada em cubos
» 1% colher de cha de pimenta-malagueta em flocos
» Y de xicara de vinagre de sidra de maca
2 punhados generosos de rucula ou espinafre baby

MODO DE PREPARO:

Leve ao fogo médio-alto uma frigideira grande com 6leo e aqueca, girando-a de um lado para outro até cobrir todo o fundo. Quando
estiver quente, adicione o frango. Tempere com o sal e a pimenta-do-reino. Cozinhe por 2 a 3 minutos, até dourar. Vire o frango para
dourar do outro lado, acrescente as nozes e deixe cozinhar por mais 2 a 3 minutos, até o frango estar bem douradinho e as nozes,
tostadas. (Agite a panela de vez em quando para nao deixar as nozes queimarem). Adicione a batata-doce, a maca e a pimenta em
flocos e cozinhe por 3 a 4 minutos, mexendo sempre, até que o frango esteja bem cozido.

Adicione o vinagre de sidra de maca e misture todos os ingredientes, raspando o fundo da panela com uma colher de pau para
desprender os saborosos pedacos que possam ter ficado no fundo. Acrescente a rucula e cozinhe por mais 30 segundos,
mexendo delicadamente até as folhas murcharem. Sirva em seguida.

........................................................................................................................... UVA
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ANEXO A
RENDIMENTO: 2 PORGOES

. TEMPO DE PREPARO: 10 MINUTOS
:.: BARQUINHO DE ATUM A MEXICANA :::

INGREDIENTES:

* 1 abacate sem casca

e 2 latas (150g cada) de atum escorridas

« 3 cebolinhas verdes em fatias bem fininhas
e« Sumo de 1 % limdo

e 1 pimenta jalapefio picadinha

¢ 1 colher de sopa de coentro fresco picadinho
» Y% colher de cha de pimenta chili em p6

» Y% colher de cha de sal

» 1/8 de colher de cha de pimenta-do-reino

* 1 endivia, separada em folhas

MODO DE PREPARO:

Amasse o abacate com um garfo em uma vasilha de tamanho médio, deixando alguns pedac¢os. Acrescente o atum amassando-o0 com o garfo,
e misture bem com o abacate. Acrescente a cebolinha, o sumo de 1 liméo, a pimenta jalapefio, o coentro, o chili em pd, o sal e a pimenta-do-
reino e misture bem; Com uma colher, coloque a mistura de atum nas folhas de endivia. Salpique um pouco de pimenta chili. Esprema o sumo
do ¥ limao restante por cima e sirva.

FACA DESTE PRATO UMA REFEICAO: Embora esta salada leve folhas, falta-lhe o poder das hortalicas.

Experimente servir as folhas de alface com batata-doce assada, gazpacho, ou cenoura crua, fatias de pimentdes e aipo com maionese
de abacate .

........................................................................................................................... UVA
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ANEXO A
RENDIMENTO: 2 PORGOES

TEMPO DE PREPARO: 45 MINUTOS
TEMPO DE COZIMENTO: 10 MINUTOS
TEMPO TOTAL: 55 MINUTOS

. MACARRAQO DE ABOBRINHA :::

INGREDIENTES:

* 4 abobrinhas médias (cerca de 4 xicaras de "macarréo" de abobrinha)
e 2 colheres de azeite

e Y, de cebola bem picada

e 2 dentes de alho picadinhos

* 1 colher de cha de sal

» Y% colher de cha de pimenta-do-reino

» 2 colheres de cha de salsa fresca picada

MODO DE PREPARO:

Descasque a abobrinha com um descascador de legumes tradicional. Em seguida, usando um descascador que corte legumes a julienne, corte
fatias longas em cada abobrinha até chegar a parte branca, ainda sem as sementes. Gire a abobrinha e repita o processo nos outros lados.

(Se vocé tiver um descascador de legumes em espiral, pode usa-lo em lugar do descascador tipo julienne.) Nao jogue fora a parte interna
abobrinha, podera refogada com outros legumes depois.

Cologue uma peneira ou utensilio para cozimento a vapor dentro da panela grande com agua fervendo. Acrescente o "macarréo" de abobrinha,
tampe e cozinhe até a abobrinha ficar al dente, o que deve levar uns 2 a 3 minutos. Escorra e transfira para a travessa de servir ou para pratos
individuais. Acrescente os temperos e bom apetite!
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TEMPO DE PREPARO: 20 MINUTOS

;.- TARTAR DE ABACATE :::
INGREDIENTES:

* 100 gramas de abacate (Escolha um abacate durinho, para que ele ndo desmanche)
* 20 gramas de tomate vermelho sem semente

» 5folhas de hortela picadinha

* Sumo de 1/2 liméo

» Sal minimo possivel.

MODO DE PREPARO:

Cortar com uma faca o abacate e os tomates em cubos. Em um recipiente, colocar os ingredientes ja picados, temperar com sumo
do limao, horteld e uma pitada de sal, misturar lentamente. Enformar e servir.
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::: MOLHO DE ERVAS :::

INGREDIENTES:

» 3 cebolinhas

* 1 ramo de salsinha

» 3 dedos de alho poré

» 4 folhas de hortela

* Sal

e Sumo de 1 liméo na hora de misturar.
* Fio de azeite

MODO DE PREPARO:

Bata todos os itens no liquidificador, se necessario acrescente um pouco de agua. Coe em seguida e sirva sobre o tratar de

abacate.






