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O Hospital Espirita Fabiano de Cristo (HEFC) surgiu a partir do trabalho de um grupo
de pessoas do Nucleo Espirita Cristao (NEC) que, diante do atendimento a pacientes em
situagOes precarias, foi orientado pelo médium Sergio Eduardo Miranda a criar um espago
para abrigar e cuidar de pessoas em tais condi¢oes. Fundado em 17 de outubro de 1992, o
Hospital oferece atendimento transdisciplinar as pessoas diagnosticadas com cancer, seus
familiares e cuidadores.

A entidade filantropica (Hospital) esta localizada no municipio de Caieiras, no estado de
Sao Paulo, em uma drea geografica com grande potencial energético e vibracional, com
propriedades minerais que atendem as necessidades de recuperagao de pessoas portadoras
de doengas degenerativas, como o cancer.

Em 10 de fevereiro de 2001 o Ambulatorio Fabiano de Cristo foi inaugurado e, desde entao,
oferece atendimento ambulatorial e domiciliar em diversas especialidades. Na sua proposta
de atendimento integral a satide e visando o fortalecimento de vinculos, a institui¢ao oferece,
além das consultas, espago para a pratica de oficinas, palestras de orientagao, workshops e
atividades culturais.

Com um projeto de construcao em andamento, o HEFC oferece atendimento humanizado
de forma cada vez mais ampla, em constante busca por proporcionar para seus assistidos o

alivio da dor e o desejo de viver uma vida em harmonia.
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INTRODUCAO

alimentagao é um direito, escrito na Constituicao Federal do Brasil e de varios
outros paises. Este reconhecimento constitucional nos oferece a possibilidade
de ir em busca de uma alimentac¢ao adequada e saudavel.

Porém, na contramao do ideal, no Brasil e no mundo, cada vez mais ha maior

procura por produtos industrializados e menos in natura, sob justificativas que vao desde a
falta de tempo e dinheiro a falta de criatividade. Projetos referentes a seguranca alimentar
e nutricional, que atendem a populagao, independente das caréncias que possam enfrentar
no dia a dia, sdao, portanto, de suma importancia e emergéncia.

E ampliando a¢des que tenham o envolvimento da sociedade que se colabora para a soberania

alimentar saudavel e a vida digna das pessoas.

O PYO_je{O Descascar Mais e Desembalar Menos é uma série de oficinas culindrias
que orientam sobre a conserva, o manuseio e o aproveitamento integral dos alimentos,
diminuindo, assim, o desperdicio e auxiliando no tratamento e prevencao de algumas
patologias.

Sob orientacao da nutricionista Luciana Soares, ao longo de 15 meses - de setembro de 2017
a dezembro de 2018 -, a acdo atendeu aos municipes de Caieiras (SP), envolvendo assistidos,
familiares e cuidadores inscritos na instituicgao.

As receitas foram elaboradas possibilitando a descoberta do quao simples e prazeroso é
preparar um prato saudavel, desde a higienizagao, pré-preparo, preparo, cozimento e
degustagao de cada prato em um ambiente acolhedor. Foram priorizados o cardapio indicado
para a prevencao de determinados canceres e a alimentagao indicada para amenizar os

sintomas da quimioterapia.



Paralela as oficinas praticas de culinéria, foi desenvolvida a Herta SuSpenSa, que
forneceu temperos livres de agrotoxicos inspirando os participantes com o plantio, a
manutencao e a colheita.

Meios de verificagdo durante o projeto apontaram autoestima elevada, novos habitos
alimentares com uso integral dos alimentos (aproveitamento de talos e cascas) e consequente

contribui¢cao na economia do lar.

Nesta edi¢ao vocé encontrara receitas para diferentes momentos da refeicao:

- a entrada € o primeiro prato que se serve, pode ser uma salada ou sopa, cuja fungao é
facilitar a digestao dos proximos pratos ou estimular o apetite.

- 0 prato principal é o momento mais importante da refeigao, € o mais saboroso, é o prato
proteico e serve para saciar a fome e o apetite.

- 0 acompanhamento, também conhecido como guarnicao, pode ser legumes, refogados ou
até mesmo uma massa. Este é o prato salgado de finaliza¢ao do cardapio.

- com a finalidade de complementar a refei¢ao, temos a sobremesa, prato final que costuma
ser doce.

- quanto ao suco, € ideal bebé-lo trinta minutos antes de comer ou uma hora apds uma
refeicao, pois os liquidos interferem na digestao e na absorcao correta de nutrientes, o que

pode gerar gases e flatuléncias.

A elaboragao deste livro teve a importante participagao e colaboracao dos assistidos que
auxiliaram com suas habilidades praticas e experiéncia de vida; dos especialistas que tém
na educagao em satude a sua prioridade e que depositaram sua capacidade técnica e tedrica

e da instituicao que propiciou meios e ferramentas para a execugao do projeto.
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VOCE SABIA?

A ma nutri¢ao afeta uma em cada {rés pessoas em todo o mundo e
apresenta maior risco de mortalidade que o risco combinado de sexo desprotegido, alcool,

drogas e fumo.

A dieta deficiente é o fator de risco ndimere Um que impulsiona a carga mundial

de doencas.

A cada ano, 1,3 bilhao de toneladas de alimentos produzidos para consumo

humano - 30% do total - nunca chegam ao consumidor.

Ao gerar prejuizo para produtores e varejistas, essa margem de perdas €, na verdade,
repassada para nés, consumidores, através do aumento de pregos,

ou seja, o prejuizo do desperdicio é sentido no nosso bolso.

O Brasil ocupa o décimo (ugar no ranking mundial de desperdicio
alimentar.

Estima-se que 39.000 toneladas de comida sao desperdicadas por dia no Brasil! O nimero
¢ o suficiente para alimentar 19 MILHOES de pessoas nas trés re-
fei¢oes diarias.

13 milhées de brasileiros passam fome.

Em média, uma familia joga "‘9 de a(imen{o no (iXO, {OJOS o$ dias.

FONTE DOS DADOS: GLOBAL PANEL http://glopan.org/dados | IBGE wwuw.ibge.gov.br IMENOS 1 LIXO www.menos1lixo.
com.br |EDUCANDO SEU BOLSO educandoseubolso.blog.br



DICAS DE NUTRICAO

A piramide alimentar é um guia para uma vida saudavel. Ela ajuda na escolha dos alimentos
que devem ser consumidos para se obter os nutrientes necessdrios e, a0 mesmo tempo, a

quantidade ideal de calorias para se manter no peso adequado ou atingi-lo.

Os alimentos sao divididos em grupos e € extremamente importante entender quais opg¢oes
colocar no prato para que se tenha uma alimentagao saudavel.
Grupo 1 - Energéticos: CeTeai$, massas, paes, farinhas, tubérculos e raizes |
8 porgoes/dia.
Grupo 2 - Reguladores: vegetdis$ | 3 por¢des/dia.
Grupo 3 - Reguladores: frutas | 3 porcdes/dia.
Grupo 4 - Construtores: (eites, quaijoi e iogurtes | 3 porgdes/dia.
Grupo 5 - Construtores: leguminesas | 1 porcao/dia.
Grupo 6 - Construtores: Carnes, peixes, {rango e oves | 2 porgdes/dia.
Grupo 7 extra - Energéticos: 6leos e gorduras | 2 porgdes/dia.
Grupo 8 extra - Energéticos: agiicares e doces | 2 porgdes/dia.

12
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Rendimento: 10 por¢ées
usto: R$ 2,24 por por¢ao

INGREDIENTES

2 berinjelas grandes descascadas e cortadas em tiras finas
2 pimentdes vermelhos cortados em tiras finas
2 cebolas grandes fatiadas
2 xicaras (cha) de uva passa branca
1 xicara (cha) de cogumelos inteiros em conserva
1 pimenta dedo-de-mocga picada
1 copo (americano) de vinagre branco
Sal e orégano a gosto
1 copo (americano) de azeite
2 xicaras (chd) de azeitonas verdes sem carogo
Pimenta calabresa a gosto

(OMO FAZER

Numa assadeira, coloque todos os ingredientes ja cortados (exceto a
azeitona, a pimenta calabresa e o azeite). Regue com o vinagre. Misture
| bem e cubra com papel aluminio. Leve para assar por 35 minutos em

forno preaquecido a 250° C. Depois desse tempo, abra o forno, retire o

| papel aluminio e volte para o forno por mais 15 minutos. Acrescente a

azeitona, a pimenta calabresa e o azeite. Misture bem e sirva depois de
frio.

Pouco calérica, diurética, rica em carboidratos saudaveis, ajuda a contro-
lar o colesterol. Possui antioxidante e alto teor de fibras. Diminui a fome e
regula o intestino. Possui pectina: fibra soldavel que absorve agua e forma
uma camada gelatinosa que retarda o esvaziamento do estémago e reduz
. o apetite.
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Bolinho de talos
de beterraba




Rendimento: 10 por¢oes
usto: R$ 0,70 por por¢ao

INGREDIENTES

2 xicaras (chd) de talos/folhas de beterraba picados
4 ovos
12 colheres (sopa) de farinha de trigo
2 colheres (sopa) de dgua
Cebola e coentro picados
Sal a gosto

(OMO FAZER

Bata bem os ovos e misture os outros ingredientes. Asse os bolinhos por
aproximadamente 30 minutos em forno preaquecido a 200° C. Sirva.

Essa receita mostra o aproveitamento integral dos alimentos. Produtos
¢omo oS talos da beterraba, que normalmente sao desprezados ja na
feira ou no mercado, sao ricos em fibras e nutrientes e de baixo custo,
proporcionando um alimento saudavel, saboroso e de rapide prepare.

17



ENTRADA

Panc jueca de
farelo de aveia




Rendimento: 04 por¢oes
usto: R$ 1,16 por por¢ao

Panqueca de farelo de aveia

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de farelo de aveia
1 xicara (chd) de leite desnatado
3 ovos
1 colher (sopa) azeite extravirgem
1 colher (café) de sal marinho

(OMO FAZER

Bata no liquidificador todos os ingredientes, exceto o farelo de aveia,
que deve ser incorporado a mistura mexendo com uma colher. Em uma
frigideira antiaderente, coloque uma porg¢ao da massa e faga os discos.
Deixe dourar, vire e doure do outro lado.

Pode ser servida recheada (doce ou salgado) ou sem recheio.

O farelo de aveia substitui a farinha branca, é fonte de fibras e proteina,
além de contribuir para um bom funcionamento intestinal.
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ENTRADA

pao de :JUa]J:)




Rendimento: 12 por¢oes
usto: R$ 1,55 por porgao

Pao de queijo

INGREDIENTES

4 ovos
1 xicara (cha) de 6leo
2 xicaras (cha) de polvilho doce
Y4 xicara (cha) de pasta de soja ou de gergelim
100 gr de queijo parmesao ralado
Sal e orégano a gosto

(OMO FAZER

Bata os ovos e o 6leo com o auxilio de um batedor de arame (fouet).
Acrescente a pasta de soja e bata mais um pouco até ficar homogéneo.
Adicione o polvilho peneirado e mexa delicadamente com uma colher.

Finalize com o queijo, orégano e ajuste o sal. Em forno preaquecido a
180° C, asse por aproximadamente 25 minutos - até ficarem ligeiramente
dourados.

Esta receita foi preparada para pessoas com alergia a proteina do (eite de
vaca. Se for este o caso (a(ergia), nao adicionar queijo parmesao.

21



ENTRADA




Rendimento: 10 por¢oes
Pastel de linha¢a ] encimento: T por¢oe’ |
Custo: R$ 1,64 per Eor;ao |

INGREDIENTES

1 xicara (chd) de farinha de aveia
1 xicara (chad) de farinha de linhaca dourada triturada
1 kg de mandioca cozida e espremida, tipo puré
Azeite de oliva extravirgem
Sal marinho a gosto
1 copo de dgua
Queijo tipo “Polenguinho”
Orégano

(OMO FAZER

Em uma tigela, misture o puré de mandioca com meia xicara de farinha de aveia,
toda a linhaga e regue com azeite. Mexa até virar uma pasta, tempere com sal e
acrescente a dgua aos poucos para amolecer a massa. Molde um disco nas maos,

recheie com o queijo e orégano, dobre ao meio e feche as bordas com um garfo.
Coloque na forma untada com azeite para assar, salpique o restante da farinha
de aveia e leve ao forno por 20 minutos. Sirva quente.

A (inhag¢a é rica em 6mega 3 e 6. Possui lignanas que protegem contra o
cancer de mama. Possui fibras, zinco, potassio, magnésio, calcio e proteinas.
Ajuda a emagrecer e reduz os niveis de LDL e aumenta o HDL. E ainda
substitui o ovo em algumas preparagses.
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ENTRADA

Ratatouille




Rendimento: 10 por¢oes
usto: R$ 1,42 por por¢ao

INGREDIENTES

1 cebola cortada em rodelas
3 dentes de alho amassados
Azeite extravirgem
1 berinjela grande cortada em rodelas
2 abobrinhas italianas cortadas em rodelas
1 pimentao verde pequeno, sem sementes, cortado em rodelas
1 pimentao vermelho pequeno, sem sementes, cortado em rodelas
5 tomates, sem sementes, cortados em rodelas
Orégano, sal e pimenta do reino a gosto.

(OMO FAZER

Em uma panela, refogue a cebola e o alho. Junte os outros ingredientes
e deixe cozinhar em fogo baixo por 30 minutos. Com a panela tampada,
ao final, regue com azeite e sirva quente ou frio.

A berinjela tem niacina (vitamina B3), possui 30 calorias em 100 g. Possui,
aindaq, vitamina B6, B9, fésforo, cobre, magnésio, potassio e antocianina:
pigmento responsavel pela cor roxa e que protege as ¢élulas do
envelhecimento precoce.
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Sopa de
grao-de-bico




Rendimento: 08 por¢oes
usto: R$ 1,12 por por¢ao

INGREDIENTES

200 g de grao-de-bico
2 colheres (sobremesa) de caldo de legumes em p6 com
0% gordura e baixo sodio
100g de quinoa em grao crua
3 copos de agua
1 cebola pequena picada
2 tomates sem pele e sementes picados
Coentro e manjericao para finalizar

(OMO FAZER

Deixe o grao-de-bico de molho na agua por uma noite (na geladeira).
Escorra e cozinhe por 30 minutos na pressao. Em uma panela a parte,
refogue os temperos com um fio de oleo. Acrescente o caldo de legumes
diluido na dgua e deixe ferver. No liquidificador, bata a metade do grao-
de-bico com a dgua do cozimento e coloque na panela dos temperos.
Acrescente a outra parte do grao que nao foi triturada. Mexa bem. Lave
a quinoa e coloque na mistura. Aguarde 5 minutos e desligue o fogo,
coloque 0 manjericao e o coentro e abafe por mais 5 minutos.

Sirva quente.

Entre os graos, a quinoa merece destaque. Com altissimo teor de proteing,
ela é também muito versatil: pode ser consumida em flocos no suco ou no
iogurte e a semente pode ser cozida e consumida em substitui¢ao ao arroz
ou até mesmo complementando outros graos. Nao possui contraindica¢ses,
entao pode ser consumida por qualquer pessea.
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Canelone de
abobrinha




Rendimento: 12 por¢oes
usto: R$ 2,51 por porgao

anelone de abobrinha

INGREDIENTES

4 abobrinhas italianas cortadas em laminas,
no sentido longitudinal
Azeite para grelhar
500 g de ricota fresca
Sal marinho
Coentro, cebolinha e alho-pord
Orégano
1 cenoura ralada
1 cebola pequena
6 tomates tipo “Débora” picados
200 g de queijo parmesao light ralado

(OMO FAZER

Em uma panela, coloque o tomate picado, coentro, cebolinha, alho poro,
cebola, orégano e o sal. Refogue, acrescente um pouco de agua e deixe
ferver. Retire a metade, bata no liquidificador e devolva na panela.
Cozinhe por mais alguns minutos e desligue o fogo. Grelhe a abobrinha
no azeite e reserve. Misture a ricota com a cenoura ralada e um pouco
de azeite. Recheie as fatias de abobrinha e enrole. Se precisar, prenda
com um palito. Arrume os rolinhos em uma assadeira e cubra com o
molho de tomate, polvilhe o parmesao e leve, por 20 minutos, ao forno
preaquecido a 180° C.

O canelone pode ser servido como prato principal, uma vez que é rico em
proteina (riCoia, parmesao), substituindo a carne vermelha, que deve
ser consumida com moderagao, pois o Seu excesso esta relacionada ao

aparecimento do cancer.
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Canelone de
berinjela




Rendimento: 30 por¢oes
usto: R$ 2,28 por porgao

anelone de berinjela

INGREDIENTES

3 berinjelas grandes
300 g de ricota
1 pote de queijo cottage
100 g de uva passa
100 g de nozes picadas
1 litro de molho de tomate caseiro
Folhas de manjericao
300 g de mussarela de bufala
200 g de queijo parmesao
Azeite
Pimenta do reino a gosto

(OMO FAZER

Corte as berinjelas em fatias finas. Aqueca uma frigideira antiaderente,
grelhe as fatias da berinjela com o azeite e reserve. Em uma tigela
misture a ricota e o cottage com as uvas passas e as nozes. Pegue cada
fatia de berinjela, coloque o recheio no meio e enrole como um canelone.
Pegue cada fatia. Em um refratario, coloque um pouco do molho de
tomate e disponha os canelones de berinjela. Sobre eles, despeje o
restante do molho e coloque a mussarela de bafala por cima, o parmesao
ralado, a pimenta do reino e as folhas de manjericao. Leve ao forno por
30 minutos. Sirva em seguida.

A berinjela atua na sadde cardiovascular, pois ajuda a controlar o
colesterol. A mussarela de bufala contém 597 a mais de calcio e 487 a mais
de proteinas do que a mussarela produzida a partir do (eite de vaca. O (eite

obtido a partir da bufala possui 407 menos colestero( do que o (eite de
vaca.
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PRATO PRINCIPAL

(Yoc J Uege
de Soja




INGREDIENTES

2 xicaras (chd) de proteina texturizada de soja
1 litro de agua
2 pedacos grandes de mandioca bem cozida
1 cenoura ralada fina
1 pimentao vermelho bem picado
Salsa a gosto
4 dentes de alho triturados
1 cebola picada
Orégano a gosto
100 g de castanha de caju triturada
Azeite e sal a gosto

(OMO FAZER

Hidrate a proteina de soja com dgua quente por 15 minutos. Escorra
e tire o excesso de dgua, adicione os outros ingredientes e misture,
até formar uma massa homogénea. Faca bolinhos, coloque em uma

assadeira untada e asse em temperatura média por 40 minutos.

A soja é uma proteina vegetal, substitui a carne, nao contém gordura
saturada e nem colesterol. Contém todos os aminodacidos que o Corpo
necessita. Ajuda a reduzir o risco de diabetes, doengas cardiacas e cancer.
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Rendimento: 20 por¢oes

uscuz de frango
usto: R$ 2, por por¢do

INGREDIENTES

6 xicaras (chd) de farinha de milho
15 xicara (chd) de farinha de mandioca
15 xicara (chd) de oleo
1 cebola picada
1 cabega de alho picado
1 %2 xicara (chd) de molho de tomate
Meio litro de agua ou mais
300 g de ervilha
1 vidro de palmito picado
200 g de azeitona picada
300 g de frango desfiado
Coentro
Sal a gosto

(OMO FAZER

Misture as farinhas em um recipiente e reserve. Em uma panela refogue
o alho, a cebola e o frango. Acrescente o molho de tomate e adicione
agua, depois acrescente a ervilha, o palmito, a azeitona e o coentro.
Acerte o sal. Assim que ferver, acrescente aos poucos as farinhas e mexa
até engrossar e soltar do fundo da panela. Para montar o cuscuz, unte
com oleo o fundo e as laterais de uma forma grande para pudim. Espere
esfriar e desenforme. Sirva morno.

Indicado em casos de quimioterapia e radioterapia, quando é comum sentir
dor para engolir e ter feridas na boca mu¢osiie).
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Hamburguer de
grao-de-bico com




Rendimento: 10 por¢oes

de-biCo Com eSpinafre

usto: R$ 1,38 por porgao

INGREDIENTES

Azeite extravirgem
2 magos de espinafre lavados (s6 folhas)
1 colher (sobremesa) de cominho
700 g de grao-de-bico cozido
4 ovos
1 colher (sobremesa) de sal marinho
Suco de 2 limoes sicilianos
500 g de farinha de grao-de-bico (comprada em loja de produtos
naturais)

(OMO FAZER

Cozinhe o grao-de-bico na panela de pressao por 30 minutos. Em uma
frigideira antiaderente, refogue o espinafre com azeite e o cominho.
Reserve. Coloque o grao-de-bico no liquidificador junto com os ovos,
o limao, o sal e bata até virar um tipo de homus pedagudo. Passe para
uma tigela funda e adicione o espinafre. Amasse bem, adicione a farinha
e trabalhe a massa (ela deve ficar maledvel). Se precisar, acrescente mais
farinha, sempre aos poucos. Se ficar muito seca, coloque um pouco de
agua. Molde os hamburgueres e grelhe em uma frigideira antiaderente
com o azeite.

0 grao-de-bico é uma proteina vegetal rica em triptofano (produz Sero-
tonina), responsave( pela sensagao de bem-estar. Possui magnésio, cobre,
ferro e manganés. Vitamina Bl, B6 e acido félico. Possui betassitostero(
— reduz o cortisol (horménio relacionado a compulsao alimentar). Possui
baixo indice glicémico (fornece energia, sem provocar pice de insulina, di-
minuindo o risco de engordar).
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PRATO PRINCIPAL




Rendimento: 10 por¢oes
usto: R$ 2,83 por por¢ao

oque Sem gluten

INGREDIENTES

2 kg de batata cozida
200 g de queijo parmesao ralado
1 kg de farinha sem glaten
2 colheres (café) de sal marinho

(OMO FAZER

Em uma travessa, coloque a batata ja amassada, metade do queijo
ralado, sal e va acrescentando a farinha aos poucos até conseguir uma
massa homogeénea que nao grude. Jogue farinha numa superficie ja
higienizada e faca os rolinhos. Corte e leve para cozinhar numa panela
com agua fervente por 7 minutos ou até flutuarem. Transfira para uma
tigela com agua fria. Escorra e transfira para uma travessa de servir.
Coloque o molho de sua preferéncia, salpique o restante do parmesao
por cima e sirva.

Este nhoque pode ser congelado por até 4 meses.

SOBRE GLUTEN: Pessoas com alergia a trige, nao podem consumir o glaten.
Ele é encontrado no trige, cevada, centeio e malte. O glaten é formado
através das proteinas gliadina e glutelinag, quando ocorre a sova dos
produtos. Os celiacos nao conseguem digerir o gluten, por isso, ele precisa
ser retirado da dieta.
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ESPECIAL DE NATAL

Peru de Natal
com Sd(pitao




Rendimento: 20 por¢ées

Peru de Natal com Salpicao

INGREDIENTES

PERU SALPICAO
1 Peru 1 xicara (cha) de ameixa seca sem
2 cebolas grandes picadas carogo
4 cenouras grandes picadas 1 xicara (cha) de abacaxi picado
4 talos de aipo picados 1 xicara (cha) de peito de peru
2 ramos de tomilho fresco defumado picado
1 folha de louro 1 xicara (cha) de salsao picado
Vinagre balsamico 1 pote de iogurte light
Sal a gosto 1 alface americana em tiras
Azeite de oliva 1 colher (sopa) de mostarda dijon
Sal a gosto

Suco de 1 limao

(OMO FAZER

PERU: Tempere o peru com sal e massageie a carne para ficar macia.
Coloque em uma panela com agua fria e deixe na geladeira por 12 horas.
Preaqueca o forno, retire o peru da geladeira, descarte a dgua e lave bem

a ave. Pincele azeite. Utilize metade da cebola, os talos de aipo picados,
ramos de tomilho e o louro para preencher a cavidade do peru. Asse
descoberto. Cerca de 30 minutos antes de terminar de assar, acrescente
o restante dos ingredientes e regue com vinagre. SALPICAO: Pique a
ameixa, o abacaxi, o peito de peru, salsao e misture com o iogurte. Mexa
bem. Deixe na geladeira por 30 minutos. Distribua a alface em pratos
individuais e acrescente o molho feito com suco de limao e a mostarda.
Tempere com sal. Acrescente o salpicao por cima da alface.

PERU: é uma excelente fonte de proteinag, rico em vitamina B6, niacina
e selénio. SALPICAQ: é uma receita tradicional do natal. A ameixa é rica
em vitamina ( A, Kk e complexo B e o abacaxi é¢ uma excelente fonte de
vitamina (, complexo B e minerais.
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Uibe de quinoa
com queijo e
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Rendimento: 20 por¢oes

Quibe de quinoa com queijo e brocolis

usto: R$ 2,77 por por¢ao

INGREDIENTES

500 g de carne moida
1 e Y2 xicara (chd) de quinoa
2 colheres (sopa) de hortela
4 limoes
Azeite para untar
1 cabeca de brocolis
2 tomates
1 cebola
1 queijo branco tipo minas
Sal a gosto
Tempero batido a gosto (coentro, alho, salsao, alho pord)

(OMO FAZER

Deixe a quinoa de molho. Em uma tigela, misture a carne com o limao,
o tempero batido, a cebola, o tomate, a hortela e reserve. Dé uma pré-
-cozida no brécolis. Corte o queijo em fatias e reserve também. Escorra a
quinoa e misture na carne. Unte uma assadeira com azeite, coloque uma
camada de carne, outra de queijo e o brdcolis e cubra com outra de car-
ne. Asse por 40 a 50 minutos a 180° C. Sirva quente.

Esta é uma op¢ao rica em proteinas (quinoa, carne e bracolis), ideal para as
dietas hiper utilizadas no tratamento do cancer.
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PRATO PRINCIPAL

guicheioe
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. ) Rendimento: 08 por¢oes |
Quiche de alho-poro | -
Custo: R$ 3,33 por porgao |

INGREDIENTES
MASSA

1 xicara (cha) de farinha sem gltuten
1 colher (sopa) de azeite
2 colheres (sopa) de farinha de aveia
1 colher (café) de sal marinho
2 ovos
V4 xicara (chd) de leite sem lactose
Agua, se necessario

RECHEIO
2 talos de alho-por6 picados
1 colher (sopa) de azeite
Sal a gosto
2 ovos levemente batidos
15 xicara (chd) de leite sem lactose
Y copo de requeijao de baixa lactose

(OMO FAZER

Massa: Coloque a farinha sobre uma superficie lisa até formar um mon-
te. Faca um buraco no meio e coloque o azeite, a aveia, o sal e o restante
dos ingredientes. Amasse com a ponta dos dedos e, se necessario, co-
loque agua para ajudar. Forme uma bola e enrole-a em filme plastico.
Leve a geladeira por 20 minutos. Recheio: refogue o alho-poro no azei-
te. Tempere com sal e deixe esfriar. Coloque os outros ingredientes em
uma tigela e junte o refogado (ja frio). Misture delicadamente e reserve.
Aqueca o forno a 180° C. Com um rolo de macarrao, estenda a massa ate
a espessura de 0,5 cm e forre uma forma baixa e redonda de 22 cm de
diametro. Despeje o recheio sobre a massa. Asse até que o creme esteja
dourado e consistente.

4?2



Rocambole de
lentilha e
quinaa




Rendimento: 10 por¢oes
usto: R$ 2,21 por porgao

Rocambole de lentilha e quinoa

INGREDIENTES

500 g de lentilha cozida
1 cebola picada
1 cabega de alho picado
1 colher (sobremesa) de orégano
1 xicara (cha) de aveia em flocos
1 xicara (chd) de farinha de trigo integral
2 xicaras (chd) de quinoa em grao
Sal a gosto
Limao
1 frasco de molho de tomate pronto
2 xicaras (chd) de puré de batata bem grosso
4 cenouras cozidas
8 vagens cozidas inteiras

*Para o preparo desta receita sera necessario papel aluminio

(OMO FAZER

Refogue o alho e a cebola numa panela grande, adicione a lentilha ja
cozida, a quinoa (deixa-la de molho na agua quente antes), o orégano, o
sal e deixe cozinhar mexendo sempre. Acrescente aos poucos a aveia e
a farinha de trigo integral até dar ponto de enrolar. Espalhe essa massa
sobre o papel aluminio, cubra com parte do molho de tomate, depois o
puré. Disponha as cenouras e as vagens e enrole. Coloque para assar por
30 minutos em forno preaquecido. Monte os pratos e sirva quente.

Esta é uma op¢ao de receita vegana para o natal. A lentilha é rica em
fibras, minerais e vitaminas B9 e B6 e a quinua é rica em ferro e vitaminas
do complexo B.
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Rendimento: 16 por¢oes
usto: R$ 1,80 por por¢ao

omates$ assados ao pesto de manjericao

INGREDIENTES

8 tomates cortados ao meio na longitudinal
1 colher (sopa) de orégano
5 colheres (sopa) de manjericao fresco (do jardim)
5 colheres (sopa) de azeite
3 dentes de alho triturados
200 g de queijo parmesao ralado
250 g de cream cheese
Sal e pimenta do reino a gosto

(OMO FAZER

Tire o miolo dos tomates, coloque o alho, sal e a pimenta por dentro e regue
azeite na assadeira. Leve ao forno por 20 minutos se o tomate estiver bem
firme. Retire do forno, coloque o cream cheese, o orégano, o parmesao e o
manjericao, leve novamente ao forno por mais 15 minutos. Sirva quente.

O Licopeno presente no tomate é um pigmento vermelho que nao é
produzido pelo nosso ¢orpo, mas é essencial para a saude de alguns érgaos,
Como a préstata, por exemp(o. Estudos apontam que o (i(openc pode
bloquear o crescimento de ¢élulas cancerigenas, auxiliando no tratamento
e prevengao do cancer de préstata.
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Arroz integral
com amendoas




Rendimento: 10 por¢oes
usto: R$ 2,21 por porgao

Arroz integral com amendoas

INGREDIENTES

3 xicaras (cha) de arroz integral lavado e escorrido
Azeite de oliva extravirgem
Alho picado
6 xicaras (chd) de caldo de legumes (caseiro)
1 xicara (cha) de améndoas defumadas e picadas

(OMO FAZER

Aqueca o azeite e doure o alho. Adicione o arroz e refogue. Acrescente o
caldo de legumes. No final, coloque as améndoas picadas. Sirva quente.

0 arroz ¢ uma receita que nao pode ficar de fora da ¢eia de natal. O ar-
roz integral é rico em vitaminas como tiaminag, niacina e riboflavina. As
améndoas sao nutritivas por serem ricas em fibras, proteinas, vitamina £ e
vitamina B2.
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Espaguete
de abobrinha




Rendimento: 16 por¢oes
usto: R$ 1,21 por por¢ao

INGREDIENTES

4 abobrinhas italianas grandes
500 g de queijo branco
Manjericao
Alho e cebola triturados
2 colheres (sopa) de molho shoyo
1 pc. de macarrao espaguete
Azeite
Tomate cereja para decorar

(OMO FAZER

Cozinhe o macarrao e reserve. Cozinhe a abobrinha e refogue no azeite,
alho e dleo. Acrescente o macarrao e o shoyo. Coloque o queijo branco
picado por cima e os tomates dourados no azeite. Misture bem e sirva

quente.

Colocar uma proteina (queijo branto) no espaguete ajuda a diminuir
sed indice glicémico e a abobrinha enriquece o prato com vitaminas e
mineirais
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ACOMPANHAMENTO

Farofa de
farinha lactea




Rendimento: 08 por¢oes
usto: R$ 2,93 por por¢ao

arofa de farinha lactea

INGREDIENTES

12 duzia de bananas prata bem firme
4 colheres (sopa) de manteiga
100 g de nozes picadas grosseiramente
210 g de farinha lactea
2 colheres (sopa) de hortela picadas

(OMO FAZER

Em uma frigideira, a fogo médio, derreta a manteiga e refogue a banana
com as nozes. Junte a farinha lactea e misture na frigideira de 3 a 5
minutos ou até que a farinha comece a dourar. Acrescente a hortela

picada e mexa bem. Desligue o fogo e reserve.

Este acompanhamento é uma maneira de enriquecer os alimentos; uma
preparagao simples, enriquecida com minerais (banana) e gordura boa
(nozes), muito importante no tratamento do cancer.”
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ACOMPANHAMENTO

Farofa nutritiva
natalina




Rendimento: 20 por¢oes
usto: R$ 2,56 por por¢ao

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de farinha de milho em flocos
1 xicara (chad) de amaranto em flocos
2 colheres (sopa) de semente de chia
3 colheres (sopa) de 6leo de coco
1 cebola picada
Alho picado
Pimenta do reino e carcuma a gosto

(OMO FAZER

Aqueca o 6leo de coco e refogue o alho e a cebola. Em seguida,
acrescente as farinhas e a chia. No final, tempere com pimenta do reino e
curcuma, que da uma cor especial a farofa.

Nesta versao, vocé pode contar com uma farofa nutritiva e saborosa feita
¢om amaranto, que ¢ rico em fibras e ajuda a combater o mau colesterol, e
chia, que é rica em vitaminas A, B, C, E e minerais.
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ACOMPANHAMENTO

Gratinado
gelbatatayacon




Rendimente: I5 Eorgées )

Gratinado de batata Yacon )
Custo: R$ 149 per Eor;ao )

INGREDIENTES

1 macgo de brocolis
1 cebola picada

Sal e pimenta do reino a gosto

1,5 kg de batata Yacon em rodelas
3 colheres (sopa) de farinha de trigo

1 litro de leite semi desnatado

4 colheres (sopa) de margarina
200 g de queijo parmesao ralado

2 colheres (café) de circuma
Noz moscada a gosto

(OMO FAZER

Corte o brocolis em pedacinhos e cozinhe. Em outra panela, cozinhe a
batata até ficar macia. Escorra a agua e reserve. Coloque a margarina no
fogo até que derreta, junte a cebola e refogue. Acrescente a farinha de
trigo, formando um creme dourado. Coloque leite aos poucos, tomando
cuidado para nao formar grumos. Acerte o sal, acrescente a pimenta,

a noz moscada e a carcuma. Em um refratario transparente, alterne
camadas de batata, brocolis e molho. Por ultimo, despeje o molho e
polvilhe o queijo ralado. Leve ao forno para gratinar e sirva em seguida.

A batata yacon controla o diabetes, pois possui um carboidrato de
absor¢ao (entaq, liberando a glicose no sangue em pequenas quantidades,
controlande a glicemia.
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Pure de
batatas com
eSpina{fe




Rendimento: 16 por¢oes
usto: R$ 1,79 por porgao

Ppure de batatas com espinafre

INGREDIENTES

1 kg de batatas espremidas
150 ml de leite desnatado
2 caixinhas de creme de leite
1 pote de requeijao light
1 maco de espinafre refogado (so as folhas) no alho e cebola
3 colheres (sopa) de margarina light
Sal a gosto

(OMO FAZER

Em uma panela, refogue o espinafre com margarina e um pouco de
oleo de soja, para ndo queimar a margarina. Reserve. Em outra panela,
coloque o restante da margarina, as batatas espremidas, o creme de
leite, o leite e o0 espinafre. Mexa bem, acrescente por ultimo o requeijao e
acerte o sal.

Esta receita pode ser considerada uma refeig¢ae completa: possui o
¢arboidrato da batata, a proteina do requeijao, (eite e creme de (eite, a
gordura da margarina e também as vitaminas e minerais da batata e do
espinafre.
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ACOMPANHAMENTO

RiSogoide
AYyo2373g1acs




Rendimento: 20 por¢oes |

Risoto de arroz 7 graos |

Custo: R$ 1,26 por porgao |

INGREDIENTES

3 colheres (sopa) de dleo de girassol
1 colher (sopa) de circuma
1 cebola picada
1 cabeca de alho picada
3 cenouras picadas
200 g de vagem picada
1 mago de brdcolis picado
1 pimentao verde, 1 vermelho e 1 amarelo
1 kg de arroz integral
100 g de aveia em graos
50 g de gergelim preto
2 copos de requeijao light
200 g de queijo parmesao ralado
Sal e salsa a gosto

(OMO FAZER

Precozinhe a cenoura, o brocolis e a vagem. Reserve. Em uma panela,
refogue o alho e a cebola até dourar. Acrescente os pimentoes picados e
a salsa. Acrescente o arroz, a aveia, o sal e, em seguida, a dgua suficiente

para o cozimento de aproximadamente 40 minutos. Antes de secar a

agua, acrescente os legumes ja precozidos e a curcuma. Por altimo,
coloque o gergelim, o requeijao e o parmesao. Desligue o fogo e mexa
bem. Sirva em seguida.

Por conter fibras, é indicado para obstipa¢ao (intestine preso) e em casos
de quimioterapia e radioterapia
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ACOMPANHAMENTO




alada de alface e rucula com frutas tropicais

INGREDIENTES

1 alface americana cortada
1 macgo de rtucula
200 g de uva passa branca
2 ameixas frescas
100 g de azeitona preta sem carogo
2 macas verdes
1 manga palmer
Azeite de oliva extravirgem

Suco de limao
Sal

(OMO FAZER

Apds higienizados, corte os ingredientes em tiras finas (exceto a uva).
Tempere as folhas com azeite, limao e sal. Acrescente as frutas e sirva.

Esta salada é rica em fibras, mineiras e antioxidantes.
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Rendimento: 10 por¢ées
usto: R$ 2,02 por porgao

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de graos de soja cozidos
1 mago de salsa e cebolinha picados
2 cenouras
2 cebolas roxas
Folhas de hortela a gosto
4 tomates picados
Suco de 4 limdes
Azeite e sal a gosto

(OMO FAZER

Misture todos os ingredientes e sirva frio.

Esta é uma opgao de proteina vegetal (So_ja). Possui isoflavonas, que podem
aliviar alguns sintomas da menopausa.
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Bolo de daipim

om oo




Bolo de aipim ¢com ¢oc¢o

Rendimento: 10 por¢oes

INGREDIENTES

2 0vos
2 colheres de sopa de linhaga triturada (substitui 2 ovos)
% de xicara (cha/120 g) de ac¢ticar mascavo ou aguicar de coco
2 e Va2 colheres (sopa/50 g) de oleo de coco
2 colheres (sopa/40 g) de fécula de batata
1 xicara (cha/150 g) de aipim cru ralado grosso

1 xicara (cha/150 g) de coco ralado grosso

2 xicaras (cha/400 ml) de leite de coco

1 pitada de sal marinho ou rosa
1 colher (cha/10 g) de fermento em po

(OMO FAZER

No liquidificador, bata os ovos com o agtcar. Acrescente o 6leo de coco
e, em seguida, a fécula de batata. Passe a mistura para uma tigela funda
e misture o aipim, o coco, o leite de coco, o sal e, por ultimo, o fermento.
Coloque em uma assadeira pequena ou forma redonda (25 cm de
didmetro) untada. Asse em forno preaquecido a 180° C por 40 minutos
ou até dourar.

*Dilua 2 colheres de sopa de linhaga em 4 colheres de sopa de agua,
espere 2 minutos e junte a massa, substituindo os 2 ovos, deixando o
bolo mais nutritivo, sendo uma opgao alternativa para quem nao deseja
ingerir fontes animais. DICA DA EDILEUSA: ao untar a forma com
margarina e 0leo, em proporc¢oes iguais, o bolo fica mais facil de soltar
da forma.
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SOBREMESA

polo de casca
de banana
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Rendimento: 30 Eof;&es |

Bolo de ¢casca de banana l
Custo: R$ 0,43 Eor Eor;aol

INGREDIENTES

MASSA COBERTURA
1 dtzia de bananas nanicas 1 xicara (cha) de agticar
4 OVOS 1 xicara (chd) de dgua
4 xicaras (cha) de leite desnatado 1 duzia de bananas
4 colheres (sopa) de margarina 2 limoes
4 xicaras (cha) de acgucar Canela em pau e em po

6 xicaras (chd) de farinha de trigo
2 colheres (sopa) de fermento em

PO
(OMO FAZER

Massa: lave e higienize as cascas das bananas em solugao de hipoclorito
de sodio. Descasque as bananas, separe a casca e pique-as. Bata as claras
em neve e reserve-as. Bata no liquidificador as gemas, o leite, a marga-
rina, o aglicar e as cascas das bananas. Coloque em uma vasilha e acres-
cente a farinha de trigo ja peneirada. Mexa bem e, por ultimo, adicione o
fermento e as claras em neve, incorporando levemente. Despeje em assa-
deira untada e enfarinhada e leve por 40 minutos ao forno preaquecido.
Cobertura: Queime o aglicar em uma panela e junte a dgua, fazendo um
caramelo. Acrescente as bananas cortadas em rodelas e o suco de limao.
Cozinhe por 20 minutos. Cubra o bolo ainda quente.

Essa receita rende dois bolos.

A casca da banana tem 2,5 vezes mais vitamina C e 2 vezes mais potassio
do que a polpa. Preparar alimentos utilizando a casca da banana como
ingrediente aumenta sua ingestao de vitamina (, rica em propriedades

antioxidantes (combate o envelhecimento precoce das células), melhora o
sistema imunolégico (combate gripes e resfriados), protege contra doengas
cardiovasculares, melhora a saude dos o[hos, ossos, pele, cabelo e unhas e ainda

ajuda a reduzir os efeitos do estresse (melhora o humor). A casca também é

rica em potassio, mineral importante para o controle da pressao arterial e dos

batimentos cardiacos e ajuda na prevengao de caimbras. Experimente usar a

¢asca na sua culinaria e comprove esses beneficios na pratical
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SOBREMESA

5o10)de maracuja




Rendimento: 20 por¢oes |

Bolo de maracuja |

Custo: R$ 1,36 por porgao |

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de oleo de girassol
2 xicaras (cha) de suco de maracuja
2 xicaras (cha) de agucar demerara
2 xicaras (chd) de farinha de arroz

2 xicaras (cha) de polvilho doce

3 gemas
3 claras em neve
1 colher (café) de fermento em po

(OMO FAZER

Bata as gemas com o dleo e o suco de maracuja no liquidificador e
despeje sobre 0 agticar misturando com a farinha de arroz e o polvilho,
mexendo até homogeneizar. Delicadamente, incorpore a clara em neve

e o fermento. Despeje em forma untada com 6leo e polvilhada com
farinha de arroz e leve por cerca de 40 minutos ou até dourar ao forno

meédio preaquecido (180° C).
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Bolo de quinoa
sem leite de vaca

e ovos




Rendimento: 10 por¢oes
usto: R$ 1,86 por por¢ao

Bolo de quinoa sem (eite de vaca e ovos

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de leite de coco
1 xicara (cha) de flocos de quinua
1 xicara (cha) de farinha de arroz integral
1 xicara (cha) de frutas secas picadas
(ameixa seca, uva passa, banana passa
e damasco)
Canela em p6 a gosto
1 banana bem madura amassada
2 colheres (chd) de bicarbonato de sédio
1 colher (cha) de fermento em pd

(OMO FAZER

Misture o leite de coco com a quinoa e espere os flocos ficarem
hidratados. Junte as frutas secas e, em seguida, os demais ingredientes.
Coloque em uma forma de pao untada e deixe descansar por 20
minutos. Polvilhe um pouco de quinoa e asse por cerca de 1 hora em
forno preaquecido a 180° C. Polvilhe agticar com canela por cima e sirva.

A quinoa contém proteina, por isso, é um substituto da proteina animal e
também indicada no tratamento do cancer. Essa receita pode ser considera-
da uma receita vegana, por nao conter (eite de vaca, nem ovos, nem qual-
quer outro produto de origem animal. Nao usamos agucar no prepare
do bolo, pois ja temos as frutas que dao um sabor adocicado.

Nosso paladar ainda esta muito habituado ao sabor doce e salgado, porém,
com o surgimento cada vez maior de doeng¢as relacionadas ao excesso de
agicar e sal na alimentagao, precisamos reeducar nosso paladar
ao$ outros sabores.
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SOBREMESA

lorgute de Soja




Rendimento: 10 por¢oes
usto: R$ 1,13 por por¢ao

INGREDIENTES

1 litro de bebida de soja sem sabor
2 limoes
3 colheres (sopa) de agticar
1 caixa de gelatina sabor morango

(OMO FAZER

Esprema o limdo no leite e deixe talhar por 3 minutos. Acrescente o
pacote de gelatina e o agticar. Bata tudo no liquidificador. Deixe gelar e
sirva.

Esta é uma op¢ao de sobremesa sem (actose.
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SOBREMESA

1N

gexenoura

MU




Rendimento: 12 por¢oes |

Muffin de cenoura |

Custo: R$ 0,55 por porgao |

INGREDIENTES

3 cenouras cruas
15 xicara (chd) de aveia
3 ovos
Y2 xicara (chd) de farinha de trigo
Y xicara (chd) de farinha integral
1 xicara (cha) de dleo

15 xicara (chd) de agucar

1 colher (sopa) de fermento em po

(OMO FAZER

Bata as cenouras, o 6leo e os ovos no liquidificador. Misture manual-
mente os outros ingredientes, por ultimo o fermento. Despeje em formi-
nhas e asse por 30 minutos.

Rico em fibras, ajuda no bom funcionamento intestinal e na redugao dos
niveis de gordura no sangue. E uma boa op¢aoc de lanche para as criangas.
Pode ser acrescentada uma calda de chocolate por cima, feita com chocolate
em pé 507 cacau.
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Pao doce de casca
de abacaxi




Rendimento: 20 por¢oes

Pao doce de casca de abacaxi
usto: R$ 2,26 por por¢ao

INGREDIENTES

1 xicara (cha) de suco da casca do abacaxi
1 colher (chd) de sal
10 colheres (sopa) de agticar mascavo
15 kg de farinha de trigo sem gluten
30 g de fermento biologico
50 g de margarina
4 gemas (uma para pincelar)

(OMO FAZER

Lave a casca do abacaxi em agua corrente e ferva-a em uma panela com
2 copos de agua por aproximadamente 20 minutos, até que forme um
xarope. Bata no liquidificador, coe e deixe esfriar. Dissolva o fermen-

to no agucar, acrescente as gemas, a margarina, o sal e o suco da casca.

Misture a farinha até formar uma massa que nao grude nas maos. Divi-

da a massa em 2 ou 3 partes e deixe crescer até dobrar de tamanho. Em

seguida, enrole os paes e pincele com 1 gema. Preaquega o forno por 10

minutos. Leve para assar em forno médio por 20 a 25 minutos.

Esta é uma opgao para o aproveitamento integral dos alimentos (casca).
Também nao usamos leite.
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SOBREMESA




Rendimento: 10 Eorgaes )
Pudim de chia |

Custo: R$ 3,34 por porgao |

INGREDIENTES

4 colheres (café) de gelatina incolor e sem sabor
4 potes de iogurte natural desnatado
1 garrafinha de leite de coco light
2 colheres (café) de raspas de casca de laranja
4 sachés de adocante sucralose
5 colheres (sopa) de semente de chia
Morango, uva e manga para decorar
Mel para regar

(OMO FAZER

Hidrate a gelatina (dissolva em meia xicara de agua e leve ao
microondas por 20 segundos). Bata (a mao ou no liquidificador) a
gelatina, o iogurte, o leite de coco e as raspas de laranja. Transfira

para tagas individuais e misture a chia. Deixe na geladeira por 5
horas. Depois, cubra com as frutas, regue com mel e salpique algumas
sementes de chia para decorar.

A chia, como a inha¢a, é rica em 6mega 3, o que contribui para o
tratamento e para a prevengao do cancer.
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Pudim de c¢laras




Rendimento: 08 por¢oes

usto: R$ 0,67 por porgao

INGREDIENTES

MASSA
6 claras
1 pitada de sal rosa
1 xicara (chd) de agticar demerara
1 colher (sopa) de amido de milho
1 colher (café) de canela em po

COBERTURA
Mel
4 nozes picadas

(OMO FAZER

Bata as claras com o sal até que fiquem em neve. Adicione o agucar, o
amido e a canela. Asse em banho-maria por 30 minutos. Espere esfriar
e leve a geladeira por no minimo 4 horas. Desenforme, regue com mel e
cubra com as nozes picadas.
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Rendimento: |5 por¢oes
usto: R$ 2,01 por porgao

Pudim de melancia

INGREDIENTES

400 ml de suco de melancia
4 colheres (sopa) de amido de milho
3 colheres (sopa) de agticar
1% limao siciliano

(OMO FAZER

Bata Y4 de melancia com 100 ml de agua no liquidificador. Coe e passe
para uma panela, junte o amido (diluido em um pouco de agua), o
agucar e leve ao fogo até levantar fervura. Adicione o suco do limao

coado, deixe por mais 5 minutos no fogo e desligue em seguida. Despeje
em forminhas e leve a geladeira. Decore com hortela e pistache moido.

A melancia possui licopeno e polifenéis, que possuem agao antioxidante,
combatendo e prevenindo o ¢cancer
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de forno




Rendimento: 15 por¢oes
usto: R$ 1,27 por porgao

INGREDIENTES

200 g de creme de leite
1 colher (sopa) de agiicar demerara
1 ovo
1 pitada de noz-moscada
6 paes integrais amanhecidos
8 fatias de pao de forma integral
Oleo de coco para untar a forma
Canela a gosto

(OMO FAZER

Em uma tigela, coloque o creme de leite, o agticar, o ovo, a noz-moscada
e misture bem. Fatie os paes e mergulhe as fatias na mistura. Em
seguida, coloque-as na forma ja untada e leve por 5 minutos ao forno
preaquecido. Retire do forno e polvilhe com a canela.

Esta é a sSobremesa que mais (embra o natal. E possivel preparar a receita
de um modo saudavel, sem deixar o sabor de (ado. Neste caso, a dica é assar,
em vez de fritar
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Sorvete de manga
€ morango




Rendimento: 16 por¢oes
usto: R$ 1,24 por por¢ao

orvete de manga e morango

INGREDIENTES
SORVETE DE MANGA

1 xicara (cha) de oleo de girassol
2 xicaras (cha) de suco de maracuja
2 xicaras (chd) de agticar demerara
2 xicaras (cha) de farinha de arroz

2 xicaras (cha) de polvilho doce

3 gemas
3 claras em neve
1 colher (café) de fermento em po

SORVETE DE MORANGO
5 mangas
100 g de castanha de caju crua sem sal
(deixe a castanha de caju mergulhada na agua por 4 horas, escorra bem
e bata com o minimo de dgua até virar um creme)
1 colher (sopa) de tahine/pasta de gergelim
1 colher (sopa) de estévia
1 colher (café) de extrato natural de baunilha ou coco
1 colher (chd) de goma guar
1 colher (cha) de goma xantana
Folhas de hortela para decorar

(OMO FAZER

Bata as mangas no liquidificador até formar um puré. Acrescente o
creme de castanha e o tahine. Bata até obter uma mistura homogeénea.
Adicione a estévia, a esséncia e as gomas guar e xantana ja dissolvidas,
separadamente, na agua. Bata rapidamente e leve ao freezer por 2 horas.
Bata novamente e volte ao freezer até firmar. Sirva com hortela.
Faca o mesmo procedimento, agora com o morango.

Tem validade de | Semana no freezer.
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Suco combate
aanemia




uco combate a anemia

Rendimento: 10 por¢oes

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de polpa de maracuja
2 xicaras (chd) de couve cortada em tiras
Suco de 5 limoes
1 litro de agua
Gelo
Adocante ou agticar a gosto

(OMO FAZER

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva a seguir.

Essa receita é uma mistura da couve, rica em ferro, com o [imao e o
maracuja, que possuem vitamina (, que auxilia na absor¢ao do ferro,
prevenindo e combatendo a anemia.
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Suco funcional




Rendimento: 08 por¢oes
usto: R$ 1,87 por porgao

INGREDIENTES

4 fatias grossas de melancia
1 punhado de folhas de hortela
1 colher (sopa) de linhaga
1 colher (sobremesa) de gengibre ralado
500 ml agua
Gelo

(OMO FAZER

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva em seguida.

Esta é uma receita diurética (melancia) e termogeénica (hortela e
gengibre). A hortela é um digestive, combate intoxicagao e é um
analgésico natural. 0 gengibre é anti-inflamatério, aumenta a imunidade
e também é analgésico natural.
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