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UMA PEQUENA HISTORIA SOBRE QUIABD
HlblSCuS esculentos

O quiabo é uma hortaliga pertencente a familia das
Malvaceas e apesar de bastante consumido no Brasil,
principalmente no interior, ele é originario da Africa.

Foi trazido para ca pelos traficantes de escravos e logo
introduzido na alimentagéo local pelos africanos.

O quiabo é uma hortaliga cultivada em clima quente, com a maior oferta e 0s
menores pregos ocorrendo de janeiro a maio. Para verificar a qualidade dos quiabos ndo
é preciso quebra-los. Os frutos devem ter cor verde intensa, serem firmes, sem manchas
escuras e com comprimento menor que 12 cm. Frutos acima de 12 cm e com coloragao
verde esbranquigada (palida) tendem a ser fibrosos e duros. Frutos manuseados sem o
devido cuidado tornam-se escuros rapidamente. O sabor Unico e as propriedades
espessantes do quiabo fazem dele um ingrediente apropriado para sopas e ensopados.
A medida que cozinha, engrossa o liquido em que é adicionado devido a presenga de
pectina e outras substancias.

UMA RECEITA GOSTOSA

PARA V@’c;t ROERIMENTAR

QUIABO AO MOLHO DE CURRY - Ferva os quiabos por 3 minutos em égua com
sal, escorra e passe em agua fria.
Ingredientes: - Frite a cebola na manteiga, acrescente os
-500 g de quiabo, b pimentoes e o quiabo e frite rapidamente.
- 1 cebola picada;  -Polvilhe com o curry e misture.
- 1 colher (sobremesa) de manteiga; - Acrescente o creme de leite, tampe a panela e
- 1 piment&o vermelho e 1 verde cortadoem tlras cozinhe por 5minutos.
-1 colher (cha) de curry; ]
- 100 ml de creme de leite light; O::m eg:; a.;z;gsestao - e aeomp anhando
- Salagosto. ‘
Wodo de fazer: | Rendnmentq: 6 porgdes.
- Lave os quiabos, seque-0s e corte 0s cabos e as
pontas.
VALOR NUTRITIVO DA PORGAC

Calorias: -

Carboidratos:

Protelnas:

Lipidios:
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WA PEQIVENA b

JISTORIA DO P
Cucumis sativus

Apreciado pela polpa firme, aquosa e refrescante, este
vegetal da familia das cucurbitaceas, é originario das
regides montanhosas da Asia e da Africa.

Foi trazido para o Brasil pelos portugueses no século XVI.
Possui dezenas de variedades cultivadas. As mais
consumidas sio o pepino comum e ojaponés.

‘fJ J&: @

E vendido todo o ano, no entanto seu periodo de safra é de
novembro a abril, meses quentes que também aumentam seu

consumo.

UIA RECETA GOSI

SOPA FRIA DE PEPINO

Ingredientes:

- 3 xicaras de pepino (tipo japonés)
picadinho;

- % xicara de salsinha crespa fresca
picada;

- % xicara (cha) de cebolinha fresca
picada;

- 4 xicaras (ché) de iogurte bem cremoso
natural;

) PARA VOCE BEXPERINENTAR

Modo de fazer

- Coloque o iogurte em um recipiente
fundo e misture. Acrescente o pepino e
aservas.

- Tempere com sal e pimenta a gosto.

- Deixe na geladeira até ficar bem gelada.

- Decore com a cebolinha fresca picada.

- Sirva como entrada no verao.

Rendimento: 6 pessoas

- Sal e pimenta a gosto.
_VALOR NUTRITIVO DA PORGAO.
Calorias: 87 Keal
Carboidratos: 9g
Proteinas: 6
Lipfdios: T
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RECHINNG CORNTIRN © DESFERRICD
LA PEQUENA HISIORIA DO CHUCHUY)
Sechium edule
O chuchu pod@'ser mantido em condigées
ambientes por as, depois de colhidos. Pode
_ ser conservad mais tempo, 6 a 8 dias, quando
mantido em r

até 3 dias, desde que mantido em um
om tampa e sob refrigeragdo. O chuchu é
al muito sensivel, pois a casca escurece
ente quando danificada. Os frutos passados
esentam a cascasem brilho e amarelada

O fato de possuir um sabor muito suave permite que ele seja
preparado de varias maneiras: cozido, assado, suflés, recheado, em doces de
pastae outros. ‘ ‘ ' v

UMA RECETL GOSTOSA PARA VO

o B PERINENTAR

CHUCHU REFOGADO COMNOZES =~ Modo de preparo: ’—
- -Aquegao azeite e doure a cebola.
-Junte o chuchu, o sal e o dill e refogue bem,

agredisnics; ‘ ? “tampe a panela e deixe o chuchu cozinhar até

- 3 chuchus médios lavados e cona‘dos eM  ficarmacio, mas ndo muito mole (aldente).
cubos pequenos; - -Acrescente as nozes, deixe refogar mais 1
- 72 cebola média picada; Gt minuto{esirva.\ L e E Bt
- 1 colher (sopa) de azeite oudleo; ~ Obs: Odill pode ser substituido por 2 colheres

de sopa de cheiro verde que deverdo ser

- 1 colher (sopa) de nozes picadas ~ acrescentados ao final do cozimento,

- 1 colher (cha) de dill seco ‘
- Sal a gosto. ~ Rendimento: 6 porgies

Calorias:
- Carboidratos:
Protelnas:
~ Lipidios:
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PEOUENA MISTOMA DA BERINJELA

Solanum melongena

A berinjela é um legume que se presta a diversos ‘
preparos. Pode ser servida grelhada, assada, em '

conserva, refogada, cozida, em salada, entre outras.

Para conserva-la é preferivel coloca-la na parte inferior

do refrigerador, dentro de um saco plastico por até 10 dias.

Ao ser comprada deve apresentar-se de tamanho

uniforme e com casca brilhante. Devem ser rejeitados os

frutos murchos e machucados. Ao corta-la é aconselhavel

verificar se no ha pequenos orificios, indicio da presenca de larvas (elas tema

mesma cor da polpa).
Para evitar o escurecimento quando cortada, deve-se deixa-la de motho em

agua com limao ou agua com sal antes de prepara-la.

Pelo fato de ser esponjosa, ela absorve muita agua durante o cozimento e
muita gordura ao ser frita, por isso prefira 6leo novo e de boa qualidade e
cozinhe-a durante o minimo necessario. Isto também é importante para a
preservagao dos seus nutrientes.

No Brasil, a berinjela pode ser encontrada o ano todo, principalmente no
sul, no entanto o pico dasafra acontece de janeiro a maio.

UMA RECEITA GOSTOSA PARA VOCE EXPERIMENTAR

TORRADINHAS DE BERINJELA - Disponha a berinjela em uma
Ingredientes: | assadeira e pincele a mistura de
- 2 berinjelas cortadas em rodelas  azeite e alho sobre as rodelas de
de 1.cm; berinjela;Salpique o orégano e leve
- % xicara (cha) de azeite ou Oleo; ~ para assar até que estejam
- 3 a 4dentes de alho amassados;  crocantes por fora e cremosas por
- 2 colheres (ché) de orégano seco;  dentro. | ‘
- Sal a gosto; Sirva com salada de folhas verde&
Modo de preparo: Rorgimento. 4 parcoes
Misture o azeite como alhoeosal.
= "VALORNUTRITIVO DA PORCAQ _
Calorias: : ‘ 103 K caL
 Carboidratos: ‘ ‘ ol : : ‘ 3g
~ Protelnas: ‘ ; _ 29 -
Lip/dios: 1% 79 : B
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» parteé domundo.

Q«SSIm cCOmo a maioria das verduras folhosas, o
agrlao é um vegetal de baixo teor calérico, rico em
nutrlentes e fibras. Para melhor ‘preservar seus
nutnentes este deve ser consumido cru e preparado o

ciferas. Atualmente [ consumldo em varias

mais préximo possivel do horarlo aser servido.

U E‘*@ﬁﬂ?\ G05

SALADA VERDE COM TbRRADINHAS ‘
Ingredientes: |

- 1 mago de agrido Iavado

- 1 pé de alface americana ou alface I/sa
- lavada e cortada em tlras

- 1 clara de ovo,
-2 colheres (ché) de azeite ou oleo '
- 1 colher (ché) de molho inglés;

- 1 colher (cha) de tomilho seco ou oregano o

- 1. dente de alho amassado;

cubos pequenos;

- Vi xicara (30g) de nozes plcadas (opc:onal) ot

- 6 colheres (sopa) de vinagre;
- Sal e pimenta a gosto.

f@ﬁﬁ\ %ﬁ%ﬁ% V/@@% BYPERIMENTAR

e Modo de preparo:

~ -Préaquegaoforno,
- -Em uma vasilha grande misture a clara, 0
~ azeite, o molho inglés, o tomilho ou

‘orégano o alho e a pimenta a gosto.

~ Adicione os cubos de pdo e as nozes e

misture. Espalhe em uma forma anti-
~aderente e leve ao forno por 30 mmutos

" mexendo de vezem quando.
- Coloque as folhas em uma vasilha larga.
- .Adicione o vinagre, a pimenta e 0 sal 3
, ~ gosto. Misture bem. - Salptque opdoeas
- 4 fatias de péo de forma integral cortado em

nozes e sirva.

Rendlmento 6 pessoas

alorias: : o e e
Carboidratos: 5 @E‘\— |
Protelnas: SR T
Lipicios: BT ity
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HECETAS COWIRA © DESPERDITIO

1 184 A BEAT IEAMA LEETARIA ERABREER PERIMAERE
UMA PEQUENA HISTORIA SOBRE ESPINAFRE
- "
Spinacea oleracea g

O espinafre deve ser mantido preferencialmente na
geladeira, pois tem durabilidade muito baixa. Sob
refrigeragdo, pode ser mantido por no méximo 5 dias. Em
temperatura ambiente conserva-se de um dia para o outro,
desde que o mago seja imerso em uma vasilha com &gua e
mantido em local fresco. Antes de coloca-lo na geladeira, lave
suas folhas, escorra o excesso de dgua e coloque-as em sacos de
plastico perfurados ou em uma vasilha de plastico rigido. O
espinafre ndo deve ser colocado no mesmo saco plastico onde estio
frutas maduras ou hortaligas como o tomate, pois neste a cor mudaré de verde para
amarelo mais rapidamente. Para congela-lo, lave bem o espinafre, seque-o com papel
toalha ou deixe escorrer naturalmente. Embale-o em saco de plastico e retire o ar. Pode
ser conservado por 30 dias no freezer.

Antes de cozinhar o espinafre, lave as folhas em agua corrente e escorra o excesso
de agua. A dgua retida nas folhas, em geral, é suficiente para o cozimento. Se necessario,
acrescente pequena quantidade de agua, de modo a preservar as vitaminas. Cozinhe
somente pelo tempo necessario para que as folhas murchem e fiquem macias. Os talos
podem ser usados em sopas ou em refogados.

e

UMA RECEITA GOSTOSA PARA VOCE BXPERIMENTAR

,

TROUXINHAS DE ESPINAFRE COM RICOTA Ieité, 0 ovo, o espinafre e o sal e deixe

Ingredientes: descansar.

- Y2 xicara (chd) de farinha de trigo; - Em uma tigela, misture a ricota com 2 colheres.
- 1 xicara (cha) de leite; ‘ ~ deleite até ficar cremoso; tempere com sal e

- 1ovo; LY, cebolinha. Unte uma assadeira com um pouco

- ¥ xicara (chd) de espinafre cozido e de dleo e asse as pequenas porgdes de
espremido; ‘ -massa, deixando-as dourar de ambos os

- 2 colheres (ché) de sal ‘ lados. Distribua o recheio no centro de cada

- 250 g de ricota amassada; ~ panqueca, feche como se fosse uma trouxinha
- 2 colheres (sopa) de leite; - eamarre com cebolinha verde. Arrume-as em
- 2 colheres (sopa) de cebolinha picada; um recipiente refratério untado e aquegano

- Oleo para untar. ‘ forno. bk

Modo de preparo: i Rendimento: 6 porgées,

- Bata no liquidificador a farinha, 1 xicara de

“VALOR NUTRITIVO DA PORGAD
Calorias: : o
Carboidratos:
Protelnas:
Lipidios:

Scanned by CamScanner



A couve-flor possui varias vitaminas e
minerais. Em maior quantidade a vitamina B6,
que estd relacionada ao metabolismo das

proteinas.

o4) l@ A\

ikl

QC“E%“E

E rica também em vitamina C, no entanto esta perde-se facilmente
com o calor do cozimento. Por pertencer a familia das cruciferas, a

doengas do coragao.

COUVE-FLORAOFORNO
Ingredientes:

- 1 couve-flor dividida em buqués; i
margarina;

- ¥ cebola ralada;

- 2 colheres (sopa) de cheiro-verde;
-4 colheres (sopa) de farinha de rosca.

Modo de preparo:

- Cozinhe a couve-florem pouca égua e sal.

WA RECEITA GOSTOSA PARA VOCE B

- 2 colheres (sopa) de manteiga ou
- Salpique a farinha de rosca e leve ao

couve-flor possui substincia denominas sulfurofanos e isotiocianatos,
que estdo relacionadas a prevengio de doengas como o céncer e as

PERIMENTAR

- Em um recipiente refratério e untado,
disponhaa ‘

couve flore reserve.

- Em uma panela aquega a manteiga,
doure a cebola, adicione o cheiro verde e
Jjogue imediatamente sobre a couve flor,

forno para dourar.

‘Rendimento: 6 porgbes

Scanned by CamScanner

“VALOR NUTRITIVO Ty POR(}AD T
Calonas 718KcaL A
Carboidratos: : 139 :
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JMA 'VQU*"‘]‘\ HISTORIA DA C

!

Daucus carota

-= DR A

g,ha cer?a de100anos.

| Nativa da reglao mediterranea da Europa e da ©

Asia, a cenoura é cultivada ha mais de 2000 anos,
embora na época, a planta fosse tida como uma espécie
mvasora de outras plantagées. Da forma como a
conhecemos hoje, mais atraente e saborosa do que a
& especle primitiva, a cenoura resulta de uma série de

cruzamentos e sele¢des para melhoria genética, realizada

1A cenoura é um alimento rico em vitaminas e minerais,
endg parte do habito alimentar de muitas pessoas ao redor
0 mundo. E o beta-caroteno, um pigmento existente em
grande quantidade na cenoura, que lhe confere a cor
alaranjada. O beta-caroteno é umaforma de vitaminaA.

’“2’1?’171!'.*\“3 '?’f)zlf ‘sf) 1)"“”%.2@1 if“}

MOURA

UMA RECEITA GOSTOSA PARA VOCE EXPERIMENTAR

SUFLE DE CENOURA
Ingredientes:

- 8 cenouras médias (aproximadamente 1/2
kg);

- 1 xicarade leite;

-3ovos;

- 2 colheres (sopa) de farinha de trigo;

- 2 colheres (sopa) de margarina;

- 1 colher de cha de ervasfinas;

- Sal agosto.

Modo de preparo:

- Ferva as cenouras até estarem cozidas e
passe por peneira ou espremedor de
batatas.

- Leve uma panela ao fogo com a margarina

e a farinha de trigo, mexendo por alguns
minutos.

-Acrescente o leite e mexa até formar um
creme

homogéneo. Adicione as cenouras,
acrescente as gemas, tempere com sal e
aservaseretire do fogo.

- Junte as claras batidas em neve, mexendo
com cuidado.

- Coloque em férma untada e leve para
assar em forno pré-aquecido e moderado

(170°C) por uns 15 minutos. Sirva em
seguida.

Rendimento: 8 por¢ées

___ VALOR NUTRITIVO DAPORGAD e L
Calonas: m
Carboidratos: g
Protalnas: “T
Lipidos: e mn
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ST CHUTRA © DESPEitn

1A PEQUENA HISTORIA SOBRE BROCOU
&  Brassica oleracea
J O brocolis é rico em beta caroteno, um
precursor da vitamina A. Esta vitamina ajuda a
manter uma boa visao e a pele saudavel, contribuindo
também para melhorar as defesas do organismo contra
infegoes.
! Possui também vitamina C e acido félico, no entanto = ¢
~ parte destas vitaminas perdem-se com o calor. Uma }fﬁ“ if
/alternativa para diminuir as perdas é cozinhéd-lo em pouca ~
agua e deixa-lo al dente. E uma excelente fonte de fibras que
contribuem para o bom funcionamento do intestino.

Ele tem sido apontado como um possivel aliado no combate ao cancer em
fungdo de compostos quimicos denominados isotiocianatos e sulfurofanos.
Estas substincias podem bloquear ou reduzir danos celulares no caso de
tumores e cancer. Todos os vegetais da familia do brécoli (cruciferos), como a
couve-flor e a couve, apresentam essa composigao. r

UMA RECEITA GOSTOSA PARA VOCTE EXPERIMENTAR

BROCOLIS COMMOLHO DE LARANJA - Em uma panela aquecida em fogo médio,
coloque o suco de laranja, o mel, as raspas
de laranja, o molho de soja, o alho e

J
1

Ingredientes:

- 1 mago de brécolis dividido em buqués;

- ¥% xicara de suco de laranja;

- 2 colheres de sopa de mel;

-1 colher de cha de mostarda;

- 1 colher de cha de raspas de casca de
laranja;

- % colher de sopa de molho de soja;

- 1dente de alho amassado;

- 1 % colher de cha de maisena; 1 colher de
agua;

-1 colher de ché de semente de gergelim.

Modo de preparo:
- Cozinhe o brocolis no vapore reserve.

tempere com sal e pimenta.

- Quando levantar fervura, adicione a
maisena dissolvidana
agua e deixe engrossarlevemente.

- Em uma travessa misture o brécolis com o
molho, salpique com o gergelim e decore
com laranjas fatiadas. |

Obs: alaranja é uma boa fonte de vitamina C
Eogergelim de vitamina E. o

Rendimento: 6 porgées.

~VALOR NUTRITIVO DAPORGAD.

67 Keal

Calorias:

Carboidratos: 13g
Prote/nas: 59
Lipidios: 1g
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o vermelho. E um dos legumes mais versateis e
S podem ser servidos ao natural em saladas, recheados

do quiser utilizar o pimentao para apurar o sabor do prato,
na panelaapenas no final do cozimento.
Na hora da compra o legume deve estar firme, com a casca brilhante e ter
sempre o cabo verde. Quando no é fresco, perde o brilho e fica murcho. Os frutos

que estiverem manchados devem ser desprezados. Para guardar, coloque-o em saco pléstico,
nagaveta da geladeira. Assim, o pimentao conserva-se por até uma semana.

UMA RECEITA GOST0S % \ VOTE EXPERIMENTAR

MOLHO DE PIMENTAO todos os lados até que a pele esteja
(para vegetais no vapor ou peixe assado) levemente queimada e soltando-se. Em
seguida COloquefos em um saco plastico,

Ingredientes: feche, deixe por 15 minutos e retire a pele em
seguida.

-Corte-0s ao meio e retire as sementes e as
partes brancas.

- Em um processador ou liquidificador; cologue
“todos os ingredientes menos o orégano e
bata até que forme um creme. - Adicione o
orégano e sirva, ou guarde no refrigerador por
até 3dias.

Obs:Pode-se usar para acompanhar peixes,

legumes cozidos no vapor ou sandu:ches e
forradas.

- 3 pimentdes vermelhos

- % de xicara de iogurte desnatado

- 2 colheres de sopa de vinagre de vinho tinto.

- 2 colheres de sopa de azeite

- 1 colher de sopa de mostarda

- 2 colheres de sopa de orégano fresco ou 1
colher de cha de orégano seco

- Sal e pimenta a gosfo

Modo de preparo:

- Para retirar a pele do pimentdes, coloque-o
diretamente sobre uma grelha. Vire-os de Rendimento: 2 xicaras

Calonas. 12,20 Keal.
Carboidratos: - i
Protefnas: - o S sy
Lipidios: £ , ol O
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A vagem pode ser armazenad'a na geladeira por no
maximo 7 dias, apos este periodo podem aparece
manchas escuras, ja em temperatura ambiente conservam-
se por 2 a 3 dias. Quanto mais seco o ar e mais alta a T
temperatura, menor a durabilidade. Nio se deve lavé-las antes de armazena-las,
devendo ser mantidas em saco plastico, quando no refrigerador.

Para preparar as vagens, lave-as em agua corrente, escorra e remova as
pontas. Cozinhe-as inteiras ou picadas, em pequena quantidade de agua ou
preferencialmente no vapor. Para preservar as vitaminas, a cor e o sabor, cozinhe
somente o tempo necessario para deixa-las macias, porém crocantes.

As vagens sdo mmto saborosas em saladas, cOZIdos, empanados, tortas,
sopas e farofas. i ‘

BOLO DE VAGEM TRy ‘Modo de Fazer
& SR Coloque no liquidificador o leite, o 6Ieo 0s

Ingredlentes . ovos, oqueio, o sal, a cebola, o alho, a farinha
- 400g de vagem cozida al dente, con‘ada fina;  de trigo e o fermento;

- % xicara (cha) de queijo minas ralado ‘;‘ - -Bataaté obter uma massa homogénea;

- 1 cebola pequena picada; B R Coloque essa massa numa vasilha e junte a

- ¥ xicara (cha) de Oleo ou azeite; ~ ~ vagem, o cheiro verde e a cenoura ralada, -
- 1e Y% xicara (chd) de leite; i Mlsture tudo e coloque numa forma untada.
- 2 e % xicaras (ché) de farinha de tngo ~ -'leve para assar em fomo pre-aquec:do em
- 1 colher (sopa) de fermentoempd; ~  temperatura alta. -
- % xicara (ché) de cheiro verde; ~ Sugestdo: este bolo pode ser enriquecido com
- 1 cenoura ralada o SR . cameou outrashortahgas |
- 3 ovos; ‘ ‘ AT e

Sal e p/menta do remo E gosto G Rendimento: 12 porgées

_ VALOR NUTRITIVO DA PORCAD

Calorias: | . 25394Keal
- Carboidratos: = el S e 8018 g ‘
 Proteinas: 2 L A B2 T
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Scanned by CamScanner



