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Apresentacaio-

SABORES E SABERES & wnw série de liviros de receitas culindwios
idealigada pelas professoras supervisoras de Estigio ewv Nutricdo-
Social nav Atencio- Secunddwriov v Saide do- Centro- de Educacio
Alimentowr e Terapiow Nutricional (CEATENUT) da Universidade de
Taubate: T wna formo de promogio da alimentacio adequado e
sauddvel e de socializacio das receitas culindrias prepovadas
na Oftcinas Culindriay oferecidas no- CEATENUT pavow usudwrios do-
servico- e conmunidade académico.

As oficinas culindrias ofereciday pelo- CEATENUT sdo- realigadas
semanadlmente por alunoy da quowtow série do- curso- de Nutriciio; e
nutricionistos alunas do- curso- de Aperfeccoamenito-Ambulatorial
emv Nulricdo e Saude Coletivar sob supervisio- de docentes
responsdveiss pelo- Estigio- Cuwrricular Obrigatdrio- emv Nutricdo
Social nav Atencio- Secunddwriov v Sauide.

Ay receitos aquis apresentadas foram adaptadas de receitas de
livros, sites de culindriov saudovel e de receitus desevwolvidas no-
proprio- curso- de Nutricio- por professores e técnicoy de
laboratsrio; sendo que todas foram testadas pela técnicow de
laboratério-do- CEATENUT.

O primeiro- Volume desta série, atualmente revisado; fov
elaborado-por alunas do- Curso- Aperfeicoamento-Ambulatorial em
Nutyicdo e Saude Colettva sob- av supervisiio- de docentes apdss uwy




ano- de pesquisas; elaboracio e preparacio- de receitos de facil
prepavo; de baixo-custo-e ao- mesmo-tempo, saundaveis e saborosas.

Dessav formoay, SABORES E SABERES se constitul como wmw
instrumento- de incentivo- e apoio- v praticaw da alimentacio
adequada e saudovel para todos oy usudrios do- nosso- servico- e
leitoves.

Alexandra Magna Rodrigues
Aline Lig de Fariov
Mario Clandio Dinig Figueiredo




Introducdo-

Cada veg a buscaw por wma vida saudavel se fag macs
wygente: Todas as escothas que realigamos durante o- diay
como- ir ao- trabalho- av pe em veg de carvo; reflete no- nosso-
equilibrio; tanto-na menie como-no-corpo:

Umaw alimentocdo adequada e consciente estil inclueda
neste esttlo-de vida: E por gue ndo-fagé-la de forma pragerosa
e saborosa?

Este lovro- e wmar compilacdo- de receitas reald na
coginha experimenial do- Centro- de Educacdo- Alimenior e
Tevapiaw Nulvicconal (CEATENUT), por meio- das oficinas
culindrias; dwrante todo o- ano- de 2014. Agque; podem-se
encondrar varias recedas pralicas de sucos dguas
saborigadas; chds patés entre outras:

Esperamos que estae poutilha sirva para the dar wna
ideia de como- uma alimeniacdo- saudavel pode ser saborosa
e atialiva!

Bowm apetite!

Ariane; Dafny e Maria Stella




Regras de Ouwro-
Passo-a-passo para a Higienizagao de Frutas, Legumes e Verduras

1. Selecionar, retirando as folhas, partes e unidades deterioradas.
2. lLavagem: Lavar em agua corrente os vegetais folhosos (folha a folha), e as
frutas e legumes (um a um).
3. Desinfeccao:
e Diluir em 1 litro de agua uma colher (sopa) de agua sanitaria (propria para
desinfecc¢ao de alimentos) e colocar de molho por 15 minutos.
e Enxaguar em agua corrente os vegetais folhosos (folha a folha), e as frutas e
legumes (um a um).

4. Colocar em recipiente limpo e coberto.

De acordo com a CVS-6/99 nao necessitam de desinfecgao:

e Frutas, cujas cascas nao sado consumidas (laranja, mexerica, banana, etc.),
exceto as que serio utilizadas para suco.

e Frutas, legumes e verduras que irdo sofrer agdo do calor, desde que a

temperatura no interior atinja no minimo 74°C.
Passo-a-passo para a Higienizagao de Utensilios (pratos, talheres, panelas,
tabuleiros)
. Retirar o excesso de residuos;
Lavar com sabao detergente;

Enxaguar em agua corrente;

1
2
3
4. Desinfetar com solugao clorada para utensilios/equipamentos;
5. Secar ao ar sempre que possivel;

6

. Guardar em local limpo e seco.




Passo-a-passo para lavagem correta das maos

1. Utilizar agua corrente para molhar as maos;

2. Esfregar a palma e o dorso das maos com sabonete, inclusive as unhas e os
espacgos entre os dedos, por aproximadamente 15 segundos;

3. Enxaguar bem em agua corrente, retirando todo o sabonete;

4. Secar com papel toalha ou outro sistema de secagem eficiente;

5. Esfregar as maos com um pouco de produto antisséptico e deixar secar

naturalmente.

Fonte: Cartilha sobre boas Praticas para Servigos de Alimentagédo — Resolugao RDC n° 216/2004







Ingredientes Modo de preparo

01 litro de agua filtrada e gelada Higienizar as folhas de horteld e o limdo taiti.

06 folhas de hortela Cortar o limdo em rodelas finas e reservar.

01 limao Descascar o gengibre e reservar.

01 fatia de gengibre Em uma jarra dispor as rodelas de limao, a fatia
de gengibre e as folhas de hortela. Acrescentar

a agua e tomar em seguida.

Ingredientes Modo de preparo

01 litro de agua filtrada e gelada Higienizar as macas e corta-las em cubos.
02 magas Em uma jarra dispor os cubos de macgas e a
02 canelas em pau , " canela em pau e acrescentar a agua. Tomar em

seguida.

Ingredientes Modo de preparo

01 litro de agua filtrada e gelada Higienizar o abacaxi e as folhas de hortela.

06 folhas de hortela Cortar o abacaxi com a casca em cubos
01 abacaxi pérola com casca pequenos e reservar.
Em uma jarra dispor os cubos de abacaxi, as
folhas de hortela e acrescentar a agua. Tomar

em sequida.



Ingredientes Modo de preparo

01 litro de agua filtrada e gelada Higienizar os ramos de alecrim e a tangerina.

02 ramos de alecrim Cortar a tangerina em fatias e reservar.

01 tangerina com casca Em uma jarra dispor as fatias de tangerina e os
ramos de alecrim e acrescentar a agua. Tomar

em seguida.

Ingredientes Modo de preparo

01 litro de agua filtrada e gelada Higienizar os morangos, corta-los ao meio e

03 morangos '  Z reservar. Lavar e descascar o kiwi e corta-lo em

01 Kiwi - " fatias.
Em uma jarra dispor as frutas e acrescentar a

agua. Tomar em seguida.

Ingredientes Modo de preparo
01 litro de agua filtrada e gelada Descascar e cortar a fatia de melao amarelo e

01 fatia de meldao amarelo de melancia em cubos e reservar.

01 fatia de melancia Em uma jarra dispor as frutas picadas e

acrescentar a agua. Tomar em seguida.



Ingredientes Modo de preparo

01 litro de agua filtrada e gelada Higienizar a carambola e os ramos de

01 carambola alecrim.

02 ramos de alecrim Cortar a carambola em fatias e dispor em
uma jarra juntamente com os ramos de

alecrim e a agua. Tomar em sequida.

Ingredientes Modo de preparo

01 litro de agua filtrada e gelada Higienizar a maga e corta-la em cubos.

01 maca gala Em uma jarra dispor os cubos de maca e os

cravos da india e acrescentar a &gua.

04 cravos da india
Tomar em seguida.

Ingredientes Modo de preparo

01 litro de agua filtrada Lavar e descascar a laranja, corta-la em

01 laranja pera fatias e reservar.

01 pedaco pequeno de gengibre Lavar e descascar o gengibre e reservar.

Em uma jarra dispor a laranja e o gengibre

e acrescentar a agua. Tomar em seguida.






Chas: Infusdo e Decoccdo

O cha, de acordo com a RDC ANVISA n° 277, de 22 de setembro de 2005, é
denominado como “o produto constituido de uma ou mais partes de espécie(s)
vegetal(is) inteira(s), fragmentada(s) ou moida(s), com ou sem fermentagéo,
tostada(s) ou ndo, obrigatoriamente constantes no Regulamento Técnico de
Espécies Vegetais para o Preparo de Chas. O produto pode ser adicionado de
aroma e ou especiaria para conferir aroma e ou sabor”.

Uma das formas mais comuns de utilizacdo das plantas medicinais sdo os

extratos aquosos, como infusdes ou decocgoes:

eInfusao: consiste colocar agua fervente sobre uma certa quantidade de partes
da planta em questéo (folhas, flores, ou outras), deixar em repouso, abafado
por 2 a 3 minutos e coar.

eDecocgao: este método, também denominado de cozimento, consiste na




Ingredientes
01 litro de agua filtrada
Cascas de 02 de macgés gala
Cascas de % laranja pera
Melissa ou erva cidreira a gosto

Mel (opcional)

Modo de preparo
Lavar e aferventar as cascas de frutas
juntamente com a melissa ou a erva cidreira e
a agua. Apos a fervura, coar e deixar amornar.
Adocar, se preferir.
Sugestdo de acompanhamento: biscoitos ou
torradas integrais.

Ingredientes
01 litro de agua filtrada
Cascas de 01 manga palmer

Cascas de 01 abacaxi pérola

Modo de preparo

Lavar e aferventar as cascas de frutas

juntamente com a agua. Apds a fervura, coar e

deixar amornar. Adogar, se preferir.

Sugestdo de acompanhamento:  bolos

integrais.




Suco de Abacaxi, Laranja, Maracuja e Horteld

Ingredientes
01 copo (americano) de agua filtrada e
gelada
02 laranjas pera
01 colher (sopa) de polpa de maracuja

01 fatia de abacaxi

06 folhas de hortela Modo de preparo

Higienizar as laranjas e, com o auxilio
de um espremedor de frutas manual ou
elétrico, espremé-las reservar.
Higienizar as folhas de hortela.
No liquidificador, bater a polpa de
maracuja com a agua e coar em
seguida. Novamente colocar no
liquidificador a polpa de maracuja
coada, a fatia de abacaxi, as folhas de
hortela e bater.
Informacgdo Nutricional* : :

Em uma jarra colocar suco de laranja e

Proteinas: 2,68 g acrescentar o suco batido. Misturar

Lipideos: 1,15 g bem e servir em seguidal!
Carboidratos: 47,93 g

Valor Calorico: 212,79 kcal

*Total da receita




Suco de Melancia com capim cidreira

Ingredientes
01 copo (americano) de agua
filtrada e gelada
01 pires (cha) de melancia
06 folhas de capim cidreira
Suco de 2 liméo

Y folha de couve

Modo de preparo
Higienizar as folhas de capim cidreira e de couve e
reservar. Espremer o lim&o e reservar.
Bater no liquidificador a melancia, a couve, o capim
cidreira juntamente com a agua. Coar em uma jarra e

acrescentar o suco de limao. Mexer bem e servir.

Informacgdo Nutricional*

Proteinas: 0,88 g
Lipideos: 0,17 g
Carboidratos: 6,62 g
Valor Calorico: 31,53 kcal

*Total da receita




Suco de Cenoura, Beterraba, Limdo, Macd e Gengibre

Ingredientes
01 copo (americano) de agua filtrada
e gelada
Ya de beterraba crua
Ya de cenoura crua
Suco de 2 limao taiti

01 pedaco de gengibre

Modo de preparo
Higienizar cortar e descascar os legumes e o
gengibre.Reservar.
No liquidificador acrescentar a agua, os legumes
picados e o gengibre. Bater bem e em uma jarra
acrescentar o suco de limao e mexer. Servir em

seguida.

Informacgdo Nutricional*

Proteinas: 0,97 g
Lipideos: 0,36 g
Carboidratos: 19,24 g
Valor Calorico: 84,08 kcal

*Total da receita




Suco Refrescante de meldo, horteld e biomassa de banana verde

Ingredientes
01 copo (americano) de agua filtrada e gelada
01 colher (sopa) de biomassa de banana verde
01 fatia de melao amarelo
06 folhas de hortela

Suco de1/2 limao taiti

Modo de preparo

Higienizar as folhas de hortela e reservar.

A parte, picar o meldo amarelo e leva-lo ao liquidificador

juntamente com a agua, as folhas de hortela e a
biomassa. Bater bem, colocar em uma jarra,
acrescentar o suco de limdo e mexer. Servir em

seguida.

Informacao Nutricional*

Proteinas: 2,92 g
Lipideos: 0,09 g
Carboidratos: 9,01 g

Valor Calorico: 39,77 kcal
*Total da receita




BIOMASSA DE BANANA VERDE

. Utilize aproximadamente 10 bananas verdes, lavadas com
agua e uma escovinha.

. Coloque-as na panela de pressao, cubra-as com &agua
quente e leve ao fogo.

. ApOs pegar pressao deixe por mais oito minutos. Desligue o
fogo e espere a pressao acabar naturalmente.

. Descasque as bananas ainda quentes e coloque-as no
liquidificador com um pouco de agua filtrada.

. Processar até que as bananas fiquem como uma pasta. A
banana deve estar bem quente para nao ‘esfarinhar’.

. Armazene na geladeira em um pote de vidro por até sete
dias.

. Para congelar, deixar a biomassa por 6 horas na geladeira

em uma travessa de vidro, cortar em quadrados na

\




Suco de Inhame com maracuja

Ingredientes
02 litros de agua filtrada e gelada
03 maracujas

03 inhames

Modo de preparo
Lavar, descascar, cortar e cozinhar o inhame. Reservar.
Bater a polpa do maracuja com um pouco de agua, coar e reservar.

No liquidificador bater o inhame com o maracuja e a agua. Servir
em seguida.

Informacdo Nutricional*

Proteinas: 0,65 g
Lipideos: 0,06 g
Carboidratos: 8,38 g
Valor Calorico: 36,69 kcal

*Total da receita




Suco de goiaba com horteld

Ingredientes
01 litro de agua gelada
03 goiabas vermelhas com casca
06 folhas de hortela

04 cubos de gelo

Modo de preparo

Higienizar as goiabas e as folhas de horteld. Picar a

goiaba e reservar.

No liquidificador bater todos os ingredientes e servir.

Informacao Nutricional*

Proteinas: 1,14 g
Lipideos: 0,51 g
Carboidratos:22,05 g
Valor Calorico: 97,41 kcal

*Total da receita




Suco de abobora com maracuja

Ingredientes
02 litros de agua gelada
01 xicara (cha) de abébora madura
cozida sem casca
Polpa de 02 maracujas

06 colheres (sopa) de agucar demerara

Modo de preparo
Higienizar o maracuja e colocar a polpa no liquidificador
com um copo (americano) de agua, bater, coar. Levar
novamente ao liquidificador a polpa de maracuja, a
abdbora cozida, o agucar e a agua restante. Bater e servir
em seguida.

Informacgdo Nutricional*

Proteinas: 0,30 g
Lipideos: 0,08 g
Carboidratos: 13,87 g
Valor Calorico: 54,45 kcal

*Total da receita




Suco de alface com erva-cidreira e limdo

Ingredientes
03 xicaras (cha) de agua filtrada e gelada
01 xicara (cha) de alface
01 xicara (cha) de erva cidreira

04 limoes taiti

Acucar demerara, se necessario

Modo de preparo
Higienizar os limdes, as folhas de alface e de erva cidreira e
reservar.
Em uma panela levar a erva cidreira e a agua ao fogo fazer um
cha, coar e reservar.
Levar ao liquidificador a alface e o cha de erva cidreira frio e bater.
Em uma jarra acrescentar o suco de liméo a este suco e mexer. Se

necessario, acrescentar agucar demerara.

Informacgdo Nutricional*

Proteinas: 0,39 g
Lipideos: 0,05 g
Carboidratos: 1,70 g
Valor Calorico: 8,39 kcal

*Total da receita




Suco de manga com gengibre

Ingredientes
1,5 | de agua filtrada e gelada
02 mangas palmer
02 colheres (sopa) de gengibre ralado

Acucar demerara, se necessario

Modo de preparo
Higienizar, descascar e cortar a manga em cubos pequenos. Bater

todos os ingredientes no liquidificador e servir bem gelado!

Informacgdo Nutricional*

Proteinas: 0,28 g
Lipideos: 0,12 g
Carboidratos: 7,68 g
Valor Calorico: 32,98 kcal

*Total da receita




Suco de cenoura com salsa e limdo

Ingredientes
1,5 | de agua com gas
03 ramos de salsa
02 xicaras (cha) de cenoura picada

Suco de 02 limoes taiti

Modo de preparo
Higienizar e picar a salsa. Higienizar, descascar e picar a cenoura.
Levar ao liquidificador a salsa, a cenoura e metade da agua com
gas. Bater bem. Em uma jarra colocar o restante da agua, o suco

de limao e o suco contido no liquidificador, misturar e servir!

Informacdao Nutricional*
Proteinas: 0,38 g
Lipideos: 0,07 g
Carboidratos: 3,11 g
Valor Calorico: 14,59 kcal

*Total da receita




Suco de couve com limdo

Ingredientes
01 litro de agua filtrada e gelada
02 xicaras (cha) de couve manteiga
01 xicara (cha) de polpa de maracuja
coada
Y2 xicara (cha) de suco de limao

Acucar demerara, se necessario

Modo de preparo
Higienizar as frutas e as folhas de couve. Picar a couve e bater no
liquidificador juntamente com a agua e a polpa de maracuja. Em
uma jarra despejar o suco e acrescentar o suco de limao, mexer e

servir em seguida.

Informacao Nutricional*

Proteinas: 2,08 g
Lipideos: 0,58 g
Carboidratos: 16,60 g
Valor Calorico: 77,04 kcal

*Total da receita




Suco de milho, limdo e laranja

Ingredientes
01 litro de agua filtrada e gelada
01 lata de milho verde
01 xicara (cha) de suco de laranja
Y2 xicara (cha) de suco de limao

Acucar demerara, se necessario.

Modo de preparo
Higienizar as frutas. Desprezar a agua do milho verde, enxagua-lo
em agua corrente e bater no liquidificador com o suco de laranja, o

suco de limao e a agua. Servir bem gelado.

Informacgdo Nutricional*

Proteinas: 1,55 g
Lipideos: 0,5 g
Carboidratos: 19,29 g
Valor Calorico: 86,86 kcal

*Total da receita




Suco de pera com abacaxi, laranja e linhaca

Ingredientes
01 pera
Y2 abacaxi sem casca
Suco de 06 laranjas

01 colher (sopa) de linhaga marrom

Modo de preparo
Higienizar as frutas. Descascar e picar o abacaxi em pedagos.
Colocar no liquidificador juntamente com a pera picada sem
sementes, o suco de laranja e a linhaga marrom e bater
vigorosamente. Servir em seguida.

Informacgdo Nutricional*
Proteinas: 1,70 g
Lipideos:1,31 g
Carboidratos:36,97 g
Valor Calorico: 159,96 kcal

*Total da receita







Paté de Ricota

Ingredientes
Y4 de ricota sem sal
01 pitada de sal
Cheiro verde a gosto
Orégano a gosto
Azeite de oliva extra virgem a

gosto

Modo de preparo
Com o auxilio de um garfo amassar a ricota e adicionar os demais
ingredientes. Misturar bem.
Sugestao de consumo: acompanhamento para torradas e paes

integrais.

Informacgdo Nutricional (1 colher de sopa)
Proteinas: 1,45 g
Lipideos: 2,82 g
Carboidratos: 0,37 g
Valor Calorico: 32, 66 kcal




Paté de Berinjela e Salsa

Ingredientes
01 berinjela grande
01 maco de salsa

% xicara (cha) de azeite de oliva extra

virgem

01 pitada de noz moscada moida
Ya xicara (cha) de azeitona verde sem
carogo

Sal, se necessario

Modo de preparo
Higienizar e picar a salsa juntamente com os talos, reservar.
Higienizar a Dberinjela, corta-la em cubos e cozinhar. No
liquidificador bater todos os ingredientes até obter a consisténcia
de paté.
Sugestdo de consumo: acompanhamento para torradas e paes

integrais.

Informacdo Nutricional (1 colher de sopa)
Proteinas: 0,23g
Lipideos: 5,51 g
Carboidratos :0,72 g
Valor Calorico: 53,39 kcal




Tabule com entrecascas de meldo

Ingredientes
01 xicara (cha) de trigo para quibe
01 tomate italiano
01 pepino japonés pequeno
Entrecascas de V2 melao
01 cebola
02 colheres (sopa) de hortela picada
04 colheres (sopa) de salsa picada

06 colheres (sopa) de azeite de oliva

extra virgem
04 colheres (sopa) de suco de limao

Sal a gosto (com moderagéao)

Modo de preparo
Colocar o trigo para quibe de molho em agua quente, o suficiente para cobri-lo, por
15 minutos. Higienizar o tomate, corta-lo ao meio, retirar as sementes e corta-lo em
cubos pequenos. Higienizar o pepino, corta-lo em cubos e reservar. Higienizar o
mel&o, retirar as sementes e separar as entrecascas (parte branca), desprezando
somente a parte amarela. Corta-lo em cubos pequenos e reservar. Descascar a
cebola, picar em cubos e reservar. Higienizar e picar a salsa e a hortela. Reservar.
Escorrer e espremer bem o trigo em uma peneira para eliminar o maximo de agua
possivel, e colocar em uma travessa. Acrescentar a salsa, a hortela, o tomate, o
pepino e as entrecascas do melio.
Em um pequeno recipiente, misturar o azeite, o sal e o suco de lim&ao. Regar o
tabule com este molho e misturar bem.

Sugestao de consumo: Servir com folhas de alface americana.

Informacgdo Nutricional (4 colheres de sopa)
Proteinas: 2,29 g
Lipideos: 8,29 g
Carboidratos: 15,28 g
Valor Calorico: 145,79 kcal




Carpaccio de abobora

Ingredientes
04 aboboras paulistas
04 tomates
04 cebolas pequenas
Y2 macgo de salsa picada
03 colheres (sopa) de azeite de oliva
extra virgem

02 colheres (sopa) de vinagre branco

Sal a gosto (com moderagéao)

Modo de preparo
Lavar muito bem a abdbora, separar o pescogo e cortar em fatias finas.
Ferver a agua com o sal e aferventar as fatias, em pequenos grupos por
vez até ficarem macias, porém consistentes. Retirar da agua com o auxilio
de uma escumadeira. Reservar. Picar o tomate, a cebola e a salsa e
temperar com o sal, o azeite e o vinagre, fazendo um vinagrete. Dispor

uma camada de rodelas de abdbora e alternar com o vinagrete. Servir frio.

Informacdo Nutricional (04 fatias)
Proteinas: 4,56 g
Lipideos: 7,17 g
Carboidratos: 34,92 g
Valor Calorico: 222,53 kcal




Barquinha de Frango

Ingredientes
01 meldo amarelo
01 dente de alho
01 cebola picada
02 colheres (sopa) de azeite de oliva
500g de peito de frango cozido e desfiado
01 cenoura ralada
01 colher (sopa) de farinha de trigo

01 colher (sopa) de salsa picada

Sal a gosto (com moderagao)

Modo de preparo
Cortar a casca do melao, lavar e cozinhar até amolecer. Reservar. Refogar
o frango no azeite, junto com a cebola, o alho e o sal. Acrescentar a
cenoura e um pouco de agua, deixar refogar; por ultimo, colocar a farinha de
trigo, mexer até desgrudar do fundo da panela. Salpicar a salsa. Rechear as

cascas de meldao com o refogado e servir frio como entrada.

Informacgdo Nutricional (01 unidade)
Proteinas: 11,83 g
Lipideos: 5,88 g
Carboidratos: 7,54 g
Valor Calorico: 130,44 kcal




Salada de frutas ao molho de manga

Ingredientes
MOLHO

01 manga palmer em pedagos
01 pote de iogurte natural
Folhas de hortela para decorar

SALADA

02 kiwis

01 manga palmer
04 laranjas

01 maméao papaya
02 macgas

10 morangos

Modo de preparo
Higienizar e cortar as frutas em cubos pequenos. Reservar.
Para o molho, colocar a manga e o iogurte no liquidificador e bater bem.
Dispor as frutas picadas em um refratario e adicionar o molho de manga.

Decorar com as folhas de hortela higienizadas.

Informacao Nutricional (01 pote de sobremesa)

Proteinas: 0,99 g
Lipideos: 0,57 g
Carboidratos: 12,75 g
Valor Calorico: 60,12 kcal




logurte Natural

Ingredientes
01 litro de leite integral

01 pote de iogurte natural integral

Modo de preparo

Amornar o leite, retirar do fogo, colocar em uma vasilha, esperar
amornar e acrescentar o iogurte natural.

Mexer bem e deixar em temperatura ambiente por doze horas. Apds

este periodo levar a geladeira para posterior consumo.
Sugestao de consumo: acompanhado de frutas e mel.

Informacdo Nutricional

(01 copo americano)
Proteinas: 7,56 g

Lipideos: 7,16 g
Carboidratos: 12,52 g
Valor Calorico: 144,76 kcal




Macd Caramelizada

Ingredientes
06 macas gala
04 cravos da india

Y, xicara de acucar demerara

Agua filtrada o suficiente

Modo de preparo
Higienizar as magas, corta-las em fatias finas e reservar.
Levar o agucar ao fogo e deixar caramelizar, pingar agua aos
poucos. Adicionar as magas.

Sugestao de consumo: acompanhamento para o iogurte natural

Informacao Nutricional
(01 colher de sobremesa)
Proteinas: 0,06 g
Lipideos: 0,06 g
Carboidratos: 4,91 g
Valor Calorico: 20,42 kcal




TABELA DE FRUTAS DA EPOCA

FRUTAS JAN FEV _MAR ABR MAI JUN JUL AGO SET OUT NOV DEZ

Abacate X X X X X X X

Abacaxi X X X X X

Acerola X X

Ameixa Nacional | X X X

Banana Maca X X X X

x
x
x

Banana Nanica X X

Banana Prata X X

Caju X X X X X X

Caqui X X X

Carambola X X X

Cereja X X

Figo X X

x
x
x
x
x

Fruta do Conde

Goiaba X X X X X

Jabuticaba X X

Jaca X X X X X X

Kiwi X

Laranja Lima X X

Laranja Péra

X [X X | X

Lim&o X X X

Maca X X

Mamao
Formosa X

XXX [X XX

X [X [ XX

Mamao Papaya

Manga X X X

x
x
x
x

Maracuja X X

x
x
x

Melancia

Melao X X

Morango X X

Nectarina X X X

Péra X X X X

Péssego X X X X X

Tangerina
Murcote X X X

Tangerina
Ponca X X X

Uva ltalia X X X

x
x

Uva Niagara

Uva Rubi X X X X
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