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Ta na Mesa

sobre nos

A nova plataforma digital do Atelier Gourmand, escola
pioneira em oferecer aulas interativas de gastronomia,
tem o objetivo de ser um ponto de encontro entre
vocé e 0s mais renomados chefs, especialistas e
apaixonados por gastronomia - assim como nos.

Como funciona? Durante uma semana nds
acomodamos nossos convidados numa grande
mesa virtual. E, neste cenario, todo mundo tem a
oportunidade de compartilhar histdrias, técnicas,
curiosidades e (claro!) muitas receitas.

O melhor de tudo é que essa mesa € a extensdo da sua
casa! Vocé pode “puxar uma cadeira” e acompanhar
todo esse bate-papo online, de onde vocé estiver.

Depois que a mesa termina, os seguidores recebem
um ebook como este, recheado de conteudo e receitas
irresistiveis, que produzimos com todo carinho
para vocé. E lembrando que o ebook também esta
disponivel para download pelo site tanamesa.com.
Quer saber mais? Puxe uma cadeira, que Ta na Mesal!
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quem esteve nessa mesa

Lidiane Barbosa
Lider da Mesa

Ointeressede Lidiane pela cozinhafoi
despertado ainda na adolescéncia,
como um recurso para fugir de um
disturbio alimentar, a anorexia.
Chegou a exercer a advocacia, mas
acabou se rendendo ao universo da
comida. Em 2002, numa viagem de
intercambio pela Europa, trocou uma
especializagdo com foco na carreira
juridica pelo curso de técnicas em
gastronomiana Escola de Restauracio
i Hostalatge de Barcelona. Acabou
enveredando  pela  gastronomia
funcional. Pés-graduou-se na érea de
alimentacédo e salde e expandiu seus
conhecimentos na Le Cordon Bleu de
Paris, no Natural Gourmet Institute,
em Nova York, e na Escola Jamie
Oliver, em Londres, entre outros
cursos internacionais. Suas bandeiras
sdo a disseminacdo da comida “de
verdade”, zero desperdicio, o uso
de ingredientes integrais, frescos e
orgéanicos, o incentivo ao produtor
local, a utilizacdo das plantas
alimenticias n&o  convencionais
(PANC) e a socializagdo por meio da
comida. Entre outras iniciativas, é
fundadora e presidente da ONG que
executa o Projeto Social Crescer e
Semear, cujo objetivo é levar salde,
sabor e informacdo a merendeiras,
criancas e pais em escolas publicas
de todo pais. Também atua como
consultora de restaurantes e ministra
cursos e workshops de gastronomia
funcional.
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Clinica Einstein
Lider da Mesa

A Clinica Einstein oferece uma
equipe formada por médicos
e enfermeiros, com apoio de
nutricionistas, educadores fisicos,
psicologos e outros profissionais,
que trabalham juntos para construir
um plano de cuidado exclusivo
para seus pacientes. Essa equipe
leva em conta o histérico de saude
e o comportamento do paciente,
entre outros fatores, para definir,
juntamente com ele, suas metas
de saude e programar consultas
e orientacdes com o objetivo de
melhorar sua qualidade de vida.
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Fabiana Rasteiro
Colaboradora

Nutricionista clinica no atendimento
a gestantes e criangas na Clinica
de Especialidades Pediatricas e do
Programa de Reeducacdo Alimentar
no Centro de Prevencéo e Tratamento
da Obesidade do Hospital Israelita
Albert Einstein.
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Thay Lyse Salzano de Andrade
Coladoradora

Médica pediatra da Clinica Einstein,
onde realiza atendimentos em
pediatria e o matriciamento dos
casos pediatricos junto a equipe de
salde da familia. Também é médica
assistente do Departamento de
Pediatria da Universidade Estadual
de Campinas (Unicamp).

Thiago Olegario
Colaborador

Educador fisico das Clinicas Einstein.
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epidemia
mundial

O crescimento da obesidade é
uma questao de saude publica
que esta na pauta do dia

A obesidade é considerada pela Organizagdo Mundial de Saude
(OMS) a maior epidemia mundial. E ela ndo atinge apenas os
adultos. Cerca de 110 milh&es de criangas no mundo encontram-
se com sobrepeso ou obesas.

E um ndimero que preocupa porque a obesidade apresenta enorme
impacto na saude. Segundo a Sociedade Brasileira de Pediatria
(SBP), essa condicdo pode contribuir para o desenvolvimento de
doencas crénicas degenerativas ndo transmissiveis, como diabetes
mellitus tipo 2, hipertensdo arterial e doencas cardiovasculares e
em diversos sistemas organicos.

Na infancia e adolescéncia, o excesso de peso também estd
relacionado a inflamacdo dos vasos sanguineos, predispondo ao
surgimento precoce de doenca cardiovascular no adulto.

Trata-se, portanto, de um tema de suma importéncia. Por isso,
foi um dos escolhidos para ser abordado pela parceria entre
o Hospital Israelita Albert Einstein, Clinica Einstein e o site Ta
na Mesa. Na Mesa Clinica Einstein: Obesidade Infantil, que
aconteceu de 5 a 11 de outubro de 2020, informacdes valiosas
foram reunidas pela pediatra Thay Lyse Salzano de Andrade e
pela nutricionista Fabiana Rasteiro, ambas da Clinica Einstein.

Para complementar, a selecdo de receitas ficou a cargo da
chef Lidiane Barbosa, especialista em alimentacdo funcional e
fundadora e presidente da ONG que executa o Projeto Social
Crescer e Semear, cujo objetivo é levar saude, sabor e informacéo
a merendeiras, criangas e pais em escolas publicas de todo pais.

Ou seja, esse conjunto de boas ideias para promover a alimentagdo
saudavel das criangas e prevenir a obesidade infantil esta
imperdivel. E tudo esta compilado aqui neste ebook. Aproveite!
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a importancia

da prevencgao

Ajustes simples no estilo de vida
das criancas podem ter grande
efeito na manutencdo do peso

saudavel

No Brasil e no mundo, o aumento nos indices de
sobrepeso e obesidade infantil estdo relacionados
ndo apenas a aspectos genéticos, mas também
a uma importante interacdo destes com fatores
comportamentais e ambientais diversos. A Sociedade
Brasileira de Pediatria (SBP) destaca trés desses fatores
que tém papel fundamental:

. Habitos alimentares que incorporam um excesso
de alimentos ultraprocessados (refrigerantes,
salgadinhos, embutidos, sucos artificiais, doces etc.).

« Maior parte do tempo de lazer de criangas e
adolescentes consumida em atividades sedentarias
(celulares, TV, videogame, computador).

O tempo cada vez menor que criangas e adolescentes
dedicam a atividades ao ar livre e de maior gasto
energético.

06

Isso quer dizer que fatores ambientais como a
alimentacdo, pratica de atividade fisica, estresse e
outros tém impacto direto na promog¢éo de salde e na
prevencdo de doencas na infancia e na vida adulta,
incluindo a obesidade.

Portanto, a prevencdo da obesidade infantil precisa
encarar essas questdes de frente. E comecar bem
cedo. A janela de oportunidade para construir as bases
de uma vida com peso saudavel esta no periodo que
0s especialistas chamam de “Primeiros 1.000 Dias de
Vida”.

Essa etapa se estende desde o momento da concepcéo,
passando por toda a gestacdo, até o final do segundo
ano de vida da crianca. Os hébitos adotados nessa fase
irdo influenciar o futuro do individuo, uma vez que é
nesses primeiros 1.000 dias que ocorre sua programacao
metabdlica.
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ALIMENTO ESSENCIAL

Nessa fase, o aleitamento materno exclusivo nos seis primeiros
meses de vida do bebé - e sua manuten¢éo apos a introducéo
da alimentacdo complementar e até os dois anos de idade -
€ um passo importantissimo. Estima-se que cada periodo de
aproximadamente 3,7 meses no tempo total de aleitamento
reduz em 6% o risco de desenvolvimento de obesidade, segundo
estudos cientificos.

A introducdo a alimentagdo complementar, apds o sexto més,
é outro momento crucial para o desenvolvimento de bons
habitos, que perdurarao por todas as fases da vida. Deve-se
observar regras importantes, como evitar a introducdo de agucar
antes dos dois anos, prezar pela diversificacdo dos alimentos
(quanto mais colorida e rica em produtos frescos for a dieta,
maior a oferta de micronutrientes, como vitaminas e minerais)
e proporcionar estimulos para o desenvolvimento do paladar e
de comportamentos favoraveis na rotina alimentar.

No caminho inverso, adotar padrées de comportamento
alimentar pouco saudaveis nesses Primeiros 1.000 Dias e nos
anos subsequentes - como ingestdo precoce e em excesso de
acucar, o consumo exagerado de ultraprocessados e redugéo
de alimentos de valor nutricional adequado - pode causar
a chamada “fome oculta”. Assim é nomeado o quadro de
criancas obesas ou mesmo com peso adequado que apresentam
deficiéncia de um ou mais nutrientes.

VIDA ATIVA

Finalmente, outro pilar igualmente importante para a prevengéo
da obesidade e manutencdo da boa saude é a pratica regular
de atividade fisica, em todas as fases da vida. Para criancas
menores, é essencial estimular brincadeiras e atividades ao
ar livre. Para as maiores e os adolescentes vale investir em
praticas mais estruturadas, de acordo com as preferéncias e
habilidades individuais e com os recursos disponiveis na familia.

O foco no tratamento da obesidade infantil envolve ndo somente
0 peso adequado, mas também o crescimento saudavel, a
reducdo do risco de comorbidades e o desenvolvimento de
novos habitos e comportamentos.
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Inicio com o pe direito

Os primeiros passos para a construcao de uma relacao saudavel
com a comida desde a infancia

Vale relembrar: a alimentacdo adequada exerce papel
fundamental no desenvolvimento e salde da crianca. E na
infancia e adolescéncia que adquirimos habitos que serdo
mantidos na vida adulta até o envelhecimento. As sementes
para construcdo de uma base saudéavel sdo as primeiras e
grandes licdes recebidas pela crianca no seio familiar.
Como ja foi dito no capitulo anterior, os Primeiros 1.000 Dias de
vida da crianga, que abarcam da gestacdo até seus dois anos de
idade, sdo cruciais. Situagdes como o ganho excessivo de peso
da mée durante a gravidez, o desmame precoce e a introdugéo
de alimentos ndo saudaveis na dieta podem desencadear a
obesidade infantil.

Ja& uma nutricdo adequada nessa fase traz beneficios importantes
de curto e longo prazos, surtindo efeitos no crescimento, no
desenvolvimento e na qualidade de vida que a crianga tera. E
0s beneficios se estenderdo para sua vida adulta.
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ATENGCAO NA GESTAGCAO

Esse trabalho deve ter inicio j& durante a gestacdo, com a adocédo
de uma dieta equilibrada pela mée durante o periodo gestacional.
Uma dieta saudavel promovera o desenvolvimento e crescimento
do bebé e preparara o corpo materno para o aleitamento. Nessa
fase, alguns nutrientes sdo de extrema importancia, como as
proteinas, o acido félico, vitamina D, calcio, ferro e 6mega 3.

ALEITAMENTO MATERNO

No primeiro ano de vida, amparado por alimentac¢édo adequada, o
bebé triplica o peso que tinha ao nascer. O aleitamento exclusivo
até os seis meses de vida favorece o desempenho intelectual,
e a nutricdo correta reduz o risco de desenvolver obesidade e
doencas cardiovasculares quando adulto.

Na fase do aleitamento materno, o bebé recebe um alimento
completo. Isso porque o leite materno contém uma variedade de
nutrientes e proteinas que sao vitais para o desenvolvimento do
cérebro do bebé. Como € a crianca que controla a quantidade
da mamada, ela adquire maior autocontrole do que ingere,
desenvolvendo a sensac¢do da saciedade.
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DESENVOLVIMENTO SAUDAVEL

Todas essas recomendacdes se baseiam em evidéncias
cientificas. Estudos mostram que, nas fases iniciais do
desenvolvimento humano, fatores nutricionais e metabdlicos
tém efeito na programacado da salde na vida adulta.

Desde o inicio da gravidez e durante a primeira infancia, a
nutricdo fornece os alicerces para as habilidades cognitivas e
motoras e para o desenvolvimento socioemocional da criancga.
Juntamente com os estimulos recebidos, a nutricdo contribui
no processo de formagao do cérebro.

CONCEITO AMPLO

A missao de ajudar os filhos a construir bons habitos alimentares
nao se resume a oferecer os alimentos mais adequados.
Segundo o Guia alimentar para criangas brasileiras menores
de 2 anos, do Ministério da Saude, o ato de se alimentar tem
muitos significados. Come-se ndo somente para saciar a fome,
mas também por estar feliz, triste, ansioso ou solitario, entre
outros tantos motivos. Alimentar € um ato cultural que envolve
relacdes, habitos e formas de preservar e transmitir tradicoes e
conhecimentos. Faz parte da alimentacdo adequada e saudavel
o consumo de alimentos e preparacdes ligados a historia da
familia, da comunidade ou etnia e da regido em que se vive.
Sabemos que a crianga ndo nasce com maus habitos alimentares.
Ela constréi a relacdo com a comida através da observacdo
e repeticdo, de acordo com a forma que os alimentos s&o
oferecidos a ela. S80 os pais ou cuidadores que organizam o seu
cardapio. Como a familia é o modelo para o desenvolvimento das
preferéncias e habitos alimentares, é importante que a crianga
observe as outras pessoas da casa se alimentando corretamente.
Também é importante proporcionar condicdes favoraveis ao
bom aprendizado. Na hora da refeicdo, o ambiente deve ser
calmo e tranquilo, sem televisdo ligada ou outras distragdes
como brincadeiras, aparelhos eletrénicos e jogos.

Outra recomendacéo é evitar equivocos. Ao oferecer sobremesa,
por exemplo, deixe claro que ela é mais uma preparagao da
refeicdo, e ndo uma recompensa por ter comido ou por ter
feito ou realizado alguma coisa ou tarefa. Incluir frutas como
sobremesa é uma excelente opgdo.

Por fim, nunca devemos forcar a crianca a comer e, sim, reforcar
experiéncias positivas para que ela se motive a experimentar
os alimentos.

CHECKLIST

Atitudes da familia que ajudam a construir bons habitos alimentares

01 . SEJA EXEMPLO: N3o adianta querer que a crianga coma
frutas, verduras e legumes se vocé nao come. Ela vai se espelhar
em vocé e, conforme for crescendo, vai pensar: “por que tenho que
comer isso se meus pais hao comem?”

02. ESTIMULE O CONTATO COM A COMIDA: E importante
que a crianga pegue o alimento, sinta a textura e o cheiro. Na iniciagdo
alimentar deixe-a explorar os alimentos: nessa fase, a sujeira e a
bagunca fazem parte do processo de aprendizagem, descobertas
e desenvolvimento do paladar. Outro estimulo interessante é levar
seu filho a feiras, sacoldes e supermercados sempre que possivel. E
0 encoraje a tocar e conhecer os alimentos na hora da escolha. Na
volta, peca ajuda a ele para guardar o que compraram. Envolva-o
na preparag¢do dos alimentos, sempre com supervisdo, claro, e
em tarefas que ndo sejam perigosas, como lavar uma verdura ou
legume. Aproveite esse momento para mostrar a variedade de cores
e texturas que cada alimento possui. Além de uma oportunidade de
aprendizado, sera um momento de diverséo para a crianca e facilitara
a aceitacdo na hora do consumo. Peca auxilio a seu filho para colocar
a mesa. Encoraje-o a montar o proprio prato, escolhendo apenas
as quantidades.

03. ESTABELEGA ROTINA PARA A ALIMENTACAO: Essa
medida € importante tanto para crianga como para a familia. Ela
deve ser habituada a intervalos regulares entre as refei¢des.

04. TODOS A MESA: A hora da refeicdo deve ser prazerosa e
cultivada como um momento de reunido familiar. Por isso, é importante
que as criangas estejam & mesa com 0s pais nesse momento, sem
interferéncia de televisao, celulares, videogames ou outros aparelhos
eletrénicos. A hora de comer tem que ser valorizada pela familia.
Essa reunido ajuda a formar vinculos e a desenvolver bons habitos
alimentares. Caso ndo consiga realizar todas as refeicdes em familia,
reserve pelo menos uma ao dia ou um tempo para comer junto com
seu filho.

05. COMIDA NAO E OBJETO DE TROCA: Nunca recompense
a crianga com comida. Por exemplo: “se comer tudo, ganha um
doce/sobremesa” ou “se arrumar sua cama, ganha um chocolate”.
O alimento ndo deve ser visto como recompensa.

06. EVITE SUBSTITUICOES: E comum depois de ouvir a crianga
dizer que ndo quer determinada comida (no almoco ou jantar) os pais
trocarem um alimento por outro, como leite ou uma bolacha, para
que ela ndo sinta fome naquele momento. Substituicdes ndo sdo
interessantes para o habito alimentar que estd em formacdo. Essas
trocas podem resultar na deficiéncia de nutrientes, além de criar
um ciclo de maus habitos alimentares. Se a crianca ndo tiver fome,
ela ndo precisa comer, mas € importante ndo trocar um alimento
adequado por guloseimas ou outras coisas que ela aceite melhor.

09
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necessidades
nutricionais
na infancia

Veja a importéncia da alimentacao e
as recomendacoes para cada etapa
do desenvolvimento infantil

Em todas as etapas da vida a alimentagéo tem papel de grande importancia.
Na infancia, entretanto, cada fase tem suas necessidades especificas, como
veremos a seguir:

LACTENTE (ZERO A DOIS ANOS)

Nos primeiros anos de vida, as praticas alimentares constituem um marco
importante na formacdo dos habitos e preferéncias da crianga. A forma
de oferecer e a variedade de alimentos apresentados a ela nessa etapa
terédo influéncia na formacdo do seu paladar e em sua relacdo futura com
a alimentacao.

Portanto, é fundamental seguir orientacdes como as apresentadas pelo
Guia alimentar para criangas brasileiras menores de 2 anos, do
Ministério da Saude:

. Até os seis meses de vida, o bebé deve alimentar-se apenas com
o leite materno. Nao ha necessidade de oferecer agua, chas ou
quaisquer outros alimentos. A oferta de outros alimentos antes dos
seis meses pode prejudicar a absor¢cdo de nutrientes como ferro e
zinco, presentes no leite materno, que sdo importantes para essa fase.

« A partir dos seis meses, a recomendacé&o € introduzir de forma lenta
e gradual outros alimentos, mantendo o leite materno até os dois
anos de idade. Nessa fase, a escolha dos alimentos merece atencdo
especial, pois é quando os habitos alimentares estdo se formando. O
papel da familia é de grande importéncia. Cabe aos adultos oferecer
alimentos saudaveis e adequados e as criangas fazer suas escolhas
dentre eles. O envolvimento das criangas na escolha dos alimentos
e no preparo das refei¢cdes deve ser estimulado.
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Nessa fase, se a crianga recusa algum alimento, este
ndo deve ser descartado logo de cara. Os pais devem
reapresenta-lo & crianga em outro momento, mas sem
forcé-la a comer. Quando mais um alimento € exposto
a crianga, maiores s&o as chances de ela vir a aceita-lo.

A alimentacdo complementar deverd ser oferecida sem
rigidez de horarios, respeitando-se sempre a vontade
da crianga. Horarios rigidos para a oferta de alimentos
prejudicam a capacidade de a crianca distinguir a sensac¢éo
de fome e saciedade apds a refeicdo, caracteristica
imprescindivel para a nutricdo adequada, sem excessos
ou caréncias. No entanto, € importante que o intervalo
entre as refei¢cdes seja regular (de duas a trés horas).
Também é importante evitar comer nos intervalos, para
ndo atrapalhar as refei¢des principais. Ndo ofereca comida
ou insista para que a crianga coma quando ela ndo estiver
com fome.

Estimule o consumo diario de frutas, verduras e legumes
nas refeicdes. A crianca ndo deve “experimentar” todo
tipo de alimento: deve-se evitar agucar, café, enlatados,
frituras, macarrdo instantaneo, salgadinhos, refrigerantes,
doces, sorvetes, biscoitos recheados e outros. Ndo se deve
adicionar sal no preparo da alimentacdo complementar
para lactentes.

No periodo de introdugéo alimentar a qualidade nutricional
€ de extrema importancia. No primeiro ano de vida, com
o crescimento acelerado, a necessidade de algumas
vitaminas e minerais é elevada. A exigéncia de ferro e
zinco aumenta muito além da quantidade proporcionada
pelo leite materno. Entre 50% e 70% do zinco e 70% e 80%
do ferro devem vir de fontes complementares por meio
da alimentacéo.

Para criangas alimentadas com férmulas infantis no lugar
do aleitamento materno, a introducdo de alimentos n&o
lacteos deve ocorrer no mesmo periodo a partir dos seis
meses de vida.

Alguns cuidados devem ser observados na etapa
de introducdo aos novos alimentos, visando ajudar o
aprendizado: a crianga deve comer junto a familia, num
prato somente para ela; deixe-a livre para segurar os
alimentos e utensilios; varie as cores da apresentac¢do dos
alimentos, um prato bonito, colorido, cheiroso e saboroso

motiva a crianga a comer; interaja com ela, diga sempre
0 nome dos alimentos que ela esta comendo; dedique
tempo e paciéncia aos momentos da refeicdo do seu filho;
parabenize e elogie quando ele consumir os alimentos/
refeicdes.

Algumas atitudes devem ser evitadas, como: forgar a
crianca a comer; oferecer atrativos como TV, celular,
tablete enquanto ela come; alimenta-la enquanto ela anda
e brinca pela casa; esconder alimentos que ela ndo gosta
no meio da preparacdo para fazé-la comer sem perceber.

Nao utilize frases do tipo: “Se raspar o prato todo, vai
ganhar sobremesal”; *Vou ficar triste se vocé ndo comer!”;
“Se vocé ndo comer, ndo vai brincar!”; “Por favor, sé mais
uma colherzinha!”

Por fim, fique atento e guie-se pelos sinais de fome e
saciedade da crianga.



PRE-ESCOLAR (DOIS A SETE ANOS)

. Nesta fase, o crescimento é mais lento que nos dois
primeiros anos de vida, voltando a acelerar apenas na
adolescéncia. Em consequéncia, ocorre uma diminui¢do
do apetite, e o comportamento alimentar da familia é
determinante para a manutencéo do habito alimentar da
crianga de forma adequada nessa fase.

. O comportamento do pré-escolar pode ser imprevisivel e
variado. A quantidade de alimento ingerido por ele pode
oscilar, sendo grande em alguns periodos e nulo em outros.
Pode acontecer de ele querer ingerir um unico alimento
por varios dias. Ou que o alimento favorito de hoje seja
inaceitavel amanha. Outra dificuldade dessa fase é que
a crianca costuma se distrair mais com o que acontece a
sua volta e com as brincadeiras e tirar sua atencdo das
refeicdes.

« Mesmo criancas que comiam bem até os dois anos podem
recusar alguns alimentos nessa fase. Essa é também a etapa
em que elas costumam mostrar alguma dificuldade em
aceitar ou experimentar novos alimentos (comportamento
chamado de neofobia).

. O apetite é variavel, momentaneo e depende de varios
fatores, entre eles, idade, condicdo fisica e psiquica,
atividade fisica, temperatura ambiente. Até o que a crianga
comeu na refei¢cdo anterior interfere: se esta foi muito
caldrica, na seguinte seu apetite pode ser menor. Crianca
cansada ou superestimulada com brincadeiras pode ndo
aceitar a alimentacdo de imediato.

- NB&o é raro que a crianca use a hora da refeicdo para
chamar a atencdo para algo que ndo estd bem, dessa
forma, recompensas, chantagens, subornos, punicdes ou
castigos para forca-la a comer devem ser evitados, pois
podem reforcar a recusa alimentar.

« A reagdo dos pais a todas essas questdes é fator muito
importante na formacdo do habito alimentar e nas
preferéncias da crianga. Algumas estratégias podem
ajudar, como as sugeridas a seguir:

. Acomida deve ser oferecida num ambiente tranquilo, sem
televis&o ligada ou outras distra¢cdes como brincadeiras e
jogos. E importante que a atencdo esteja centrada no ato de
se alimentar para que o organismo possa desencadear seus
mecanismos de saciedade. Evite demonstrar ansiedade
ou expectativa para que ela coma.



Embora nessa fase seja necessario estabelecer horarios
regulares para as refei¢cbes, sempre é possivel flexibiliza-
los em fungao do apetite da crianga e de seu convivio
social.

Legumes e verduras devem ser colocados no prato da
crianga no almoco e no jantar, mesmo que ela diga que
nao ird comer. Para auxiliar na redu¢do da neofobia
alimentar é importante a exposicdo frequente do mesmo
alimento, mas procure apresenta-lo de formas variadas
e em preparacoes diferentes. A monotonia alimentar é
um fator que pode contribuir para a reducdo do apetite e
o desinteresse da crianga. Lembre-se: uma alimentacéo
equilibrada deve ser composta por refeicdes coloridas,
com diferentes texturas e formas, tornando o prato
atrativo para a crianga. Embora seja desaconselhavel
fazer que a crianca aceite os alimentos somente se
estiverem enfeitados.

Alimentos ricos em ferro, célcio, vitamina A e D, zinco
e fibras sdo essenciais nessa fase da vida. Priorize
preparac¢des adequadas ao desenvolvimento da criancga,
como carnes assadas, cozidas, desfiadas, sempre
macias, em por¢do de facil consumo. Por exemplo:
as necessidades diarias de proteina e célcio podem
ser satisfeitas com dois copos de leite, uma porcao
de carne ou um alimento alternativo como queijo ou
ovo. A vitamina A pode ser encontrada em cenoura,
gema de ovo ou leite integral. A vitamina C esta
presente em frutas citricas, tomate e vegetais verdes.
O célcio, essencial para a formacdo dos ossos, pode
ser encontrado em laticinios, brocolis, feijdo e salmao,
entre outros.

A alimentacao deve ser ludica. Refeicdes em familia, com
a participacéo ativa da crianga no preparo dos alimentos
(estimulando sua curiosidade pelos aromas, texturas,
cores e sabores) e o incentivo a sua autonomia para se
alimentar sdo excelentes estratégias na formagao de
bons habitos alimentares.

Refei¢Bes e lanches devem ser oferecidos em horarios
fixos diariamente. Um grande erro é oferecer ou deixar
a crianga alimentar-se sempre que deseja, pois, com
isso, ela ndo terd apetite no momento das refeicdes. O
intervalo entre uma refeicdo e outra deve ser de duas
a trés horas. E importante também estabelecer um
tempo definido de inicio e término da refeigdo.

O tamanho das por¢des no prato deve estar de acordo
com o grau de aceitacdo da crianca. O ideal é oferecer
uma pequena quantidade de alimento e perguntar se ela
deseja mais, e ndo obriga-la a comer tudo o que esta no
prato.

Ofereca a sobremesa como mais uma preparacao da
refeicdo, evitando utilizd-la como recompensa pelo
consumo dos demais alimentos. A sobremesa deve ser
de preferéncia uma fruta.

A oferta de liquidos nos horarios das refeicdes deve ser
controlada. Suco, agua e, principalmente, refrigerante
distendem o estébmago e podem estimular a saciedade
precoce. O ideal é oferecé-los apds a refei¢cdo, dando
preferéncia a dgua.

Salgadinhos, balas e doces devem ser evitados. No
entanto, uma atitude radical de proibi¢gdo pode levar a
um maior interesse da crianga pelas guloseimas. O ideal
€ que os pais expliguem o que o consumo inadequado
pode trazer de prejuizo; que doces e salgadinhos podem
ser consumidos em horarios adequados e em quantidades
suficientes para ndo atrapalhar o apetite da préoxima
refeicdo.
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A criangca deve ser confortavelmente acomodada a
mesa com os outros membros da familia. A aceita¢do
dos alimentos se da ndo so pela repeticdo a exposicéo,
mas também pelo condicionamento social, e a familia
€ o modelo para o desenvolvimento de preferéncias e
habitos alimentares.

A crianga deve ser encorajada a comer sozinha, sempre
com supervis3o para evitar engasgos. E importante deixa-
la usar as maos e nao cobrar limpeza no momento da
refeicdo. Quando souber manipular adequadamente a
colher, pode-se substitui-la pelo garfo.



ESCOLAR (SETE A DEZ ANOS)

A fase escolar é caracterizada por um periodo de
demandas nutricionais elevadas. Isso se deve ao fato
de que o corpo estd armazenando energia para a
adolescéncia (etapa em que o ritmo de crescimento
aumenta) e também porque a crianga tem atividade
fisica intensa e ritmo de crescimento constante, com
ganho mais acentuado de peso proximo ao estirdo da
adolescéncia.

O cardapio nessa faixa etaria ja esta adaptado as
disponibilidades e costumes dietéticos da familia. Assim,
€ importante que os pais redobrem os cuidados para
garantir uma alimentacdo saudavel e equilibrada. A
familia conta com uma parceria de peso. Nessa fase,
a escola passa a desempenhar papel de destaque na
manutencdo da saude (fisica e psiquica) da crianga.

E comum a crianca apresentar alto gasto energético
devido ao metabolismo mais acelerado que o do adulto.
Ante uma rotina de atividade fisica e mental intensa, a
inapeténcia comum a fase pré-escolar pode ser substituida
por um apetite voraz. Uma caracteristica peculiar dessa
fase é que o ganho de peso é proporcionalmente maior
que o crescimento em estatura.

Para manter as criancas dessa faixa etéaria na trilha dos
bons habitos alimentares, vale seguir as orientacdes da
Sociedade Brasileira de Pediatria:

E importante ficar atento as quantidades de alimentos
ingeridas nessa fase. Ndo é porque a crianca esta
com apetite aumentado que se pode deixar que ela
coma de tudo. Para prevenir sobrepeso e obesidade, a
recomendacdo € evitar doces, frituras e refrigerantes.

Os nutrientes citados na alimentagédo do pré-escolar
continuam sendo importantes nessa fase, principalmente
o calcio e a vitamina D. A dieta deve fornecer energia
e nutrientes em quantidade e qualidade adequadas
ao crescimento, ao desenvolvimento e a pratica de
atividades fisicas. E isso se consegue com refeicdo
equilibrada, que inclua todos os grupos alimentares,
conforme preconizado na pirémide de alimentos.

Priorize o consumo de carboidratos complexos, em
detrimento dos simples, e proteinas de alto valor
bioldgico (carnes, ovos, leite e derivados), além de peixes
duas vezes por semana.

Prefira alimentos in natura ou minimamente processados,
por exemplo: graos e cereais integrais, frutas, verduras,
legumes, carne bovina magra, frango, peixe, ovos,
leite, feijdo, ervilha, lentilha. E evite o consumo dos
ultraprocessados, como salsichas, biscoitos recheados/
amanteigados, sorvetes, macarrdo e temperos
instantaneos, chips, refrigerantes, produtos congelados e
prontos para aquecimento (massas, pizzas, hamburgueres
e nuggets).

Procure evitar que a crianca troque as refeicdes principais
por lanches. Estimule nela a “autonomia orientada”,
encorajando-a fazer o proprio prato com orientacdes
adequadas das porcdes.

Preste atencdo a outros habitos que podem ter reflexo
negativo na alimentacgdo. Limite o tempo que a crianga
gasta com atividades sedentarias (TV, videogame e
computador). Vale estipular regras como duas horas/
dia ou menos paraa TV.



adolescentes e
a alimentacao

Nessa fase de grandes transformacoes,
todo cuidado é pouco com o consumo
de alimentos que fornecem energia e
gordura



A adolescéncia é um periodo marcado por
intensas transformacdes fisicas, psicologicas e
comportamentais. Ainda que as necessidades
nutricionais sejam influenciadas simultaneamente
pelos eventos da puberdade e pelo estirao do
crescimento, nessa fase em especial a escolha
dos alimentos é potencialmente determinada por
fatores psicoldgicos, socioecondmicos e culturais.
Esses ultimos fatores interferem diretamente na
formacado dos habitos alimentares.

E 0 momento de redobrar o cuidado com o consumo
excessivo de agucar, sal e gordura e garantir uma
dieta rica em fontes de ferro, célcio e zinco,
essenciais nessa fase de desenvolvimento. A melhor
forma de evitar déficit e excessos alimentares é
promover uma dieta variada, que inclua por¢des
adequadas de cada um dos grupos principais de
alimentos.

Do ponto de vista nutricional, os adolescentes
sao extremamente vulnerdveis ao alto consumo
de energia e gordura, especialmente na forma de
lanches. Isso pode levar a um déficit na ingestdo
diaria de macronutrientes e de vitaminas e minerais.

NESSA ETAPA, VALE FICAR DE OLHO NAS SEGUINTES DICAS:

Aimagem corporal ganha extrema importéancia na adolescéncia e pode
ter reflexos negativos nos habitos alimentares. Dai a necessidade de
se ter um cuidado maior com os modismos alimentares e os prejuizos
que 0s mesmos trazem para a saude, além de um olhar critico para
as mensagens, informacdes e orientacdes veiculadas pela midia.

Os principais nutrientes que precisam de maior aten¢do nessa fase
sd0 o calcio, o ferro, o zinco, o acido félico e as vitaminas B12, Ae D.

Os maiores desafios para os pais hessa fase sdo uma menor vigilancia
e controle da alimentacdo, o que pode favorecer a ado¢do de uma
dieta inadequada. Costuma ocorrer uma redug¢éo do consumo de leite
e derivados lacteos em rela¢do ao que era consumido na inféncia e
a incorporacao de novos habitos alimentares, com o consumo maior
de alimentos industrializados.

A alimentacgdo na adolescéncia deve ser flexibilizada, uma vez que
os alimentos mais consumidos pelos jovens, os fast-foods tém boa
apresentagcdo, bom paladar e baixo custo e podem ser consumidos
em qualquer lugar. No entanto, deve-se limitar seu consumo e
compensar possiveis desequilibrios de distintos nutrientes com uma
alimentacéo adequada.

Outra medida util é recomendar que, dentro dos menus de fast-food,
escolham-se os alimentos mais equilibrados e de menor tamanho,
restringindo o uso de molhos e alternando esse tipo de alimento
com saladas e frutas. A melhor forma de evitar déficit e excessos
alimentares é promover o consumo de uma dieta variada, que inclua
porcdes adequadas de cada um dos grupos principais de alimentos.
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os dilemas
a hora do
lanche

Com arotina de correria é dificil
resistir atantos industrializados
para facilitar a organizacao
da lancheira. Mas ha saidas.
Confiral

O nimero de criangas e adolescentes com doengas como diabetes,
hipertensdo e obesidade vem aumentando. Em parte, isso se
deve & alimentacdo inadequada e ao aumento no consumo de
alimentos industrializados e ricos em gorduras, acucares e sodio.

A correria da vida moderna, pais que trabalham fora, a facilidade
de lanches prontos, tudo isso acaba sendo um desafio na hora
do preparo de lanches e refeicdes mais saudaveis.

Ainda assim, ndo devemos perder de vista a necessidade de
pensar em alimentos saudaveis na hora de preparar os lanches
das criancas e adolescentes. Da mesma forma, ndo deve ser
desprezada a questdo da seguranca alimentar, prestando-se
atencdo aos alimentos desde como sdo armazenados até o
momento em que sdo consumidos.

As dicas a seguir podem contribuir para essa tarefa, ajudando
criancas e adolescentes a manter habitos saudaveis também na
hora do lanchinho:
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Na hora de montar a lancheira, os pais devem seguir as
recomendac¢des de alimentacdo saudavel, respeitando
as necessidades energéticas e garantindo o consumo de
fibras e frutas e estimulando o consumo de agua.

E importante garantir diversas op¢des, dependendo da
preferéncia da crianca e da condicdo socioecondmica
familiar, como: frutas, queijos, biscoitos, paes, bolos
simples caseiros, sanduiches, vegetais crus, leites, sucos
de frutas naturais e iogurtes.

Uma lancheira basica e saudavel deve ter a seguinte
composi¢do:

BEBIDA Preferencialmente dgua que
ajuda a hidratar

FRUTA Opte pelas faceis de descascar
ou de consumir, como banana,
maca, pera, uva e morango

CARBOITRATOS Para fornecer energia: paes, de
preferéncia integrais, biscoitos
sem recheio ou bolos caseiros

(cuidado com a quantidade)

PROTEINA Queijos, requeijao, iogurte
(apenas se for possivel manté-
los a temperatura adequada).
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Muitas criangas em idade escolar ndo gostam de levar
lanche para a escola, preferindo a opcdo de comprar na
cantina. E uma situacdo que pede um combinado para
evitar a criagcdo de habitos alimentares incorretos. Os
pais podem estabelecer os dias da semana em que a
crianca comprara o lanche na escola e aqueles em que
ela o levara de casa.

Quando a crianga fizer uso da cantina, o acesso deve ser
controlado pelos pais. Vale verificar o cardapio disponivel
no local e estabelecer junto com o filhos um leque de
escolhas, como preferir lanches assados aos fritos, por
exemplo.

Atitudes radicais de proibi¢do a certos alimentos (como
doces, balas, refrigerantes, entre outros) podem levar a um
maior interesse do adolescente pelas guloseimas. Melhor
esclarecer que alguns alimentos podem ser consumidos
em menores quantidades e ndo todos os dias. Outra
opcéo é fazer algumas substituicdes sem perder o sabor.
Trocas possiveis: biscoitos recheados por cookies caseiros
integrais; paes de farinha branca por biscoitos e tortas
integrais; bolos recheados ou industrializados por bolos
caseiros; sucos de caixinha (néctar) por fruta in natura e
agua ou mesmo por sucos naturais; hamburguer caseiro
em vez do industrializado.

Para finalizar, como regra geral, siga a maxima: para
uma alimentac¢do saudavel comece descascando mais e
desembalando menos.
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atividade fisica:
complemento
essencial

Vida ativa, com brincadeiras e praticas em
ambientes condicionados, também contribui
para um desenvolvimento saudavel

A atividade fisica é de suma importancia na A auséncia de atividade fisica e o uso prolongado
infancia. E o melhor é que vale tanto as que de telas (celulares, smartphones, computadores)
acontecem em ambientes condicionados estdo entre as causas mais evidentes na literatura
(clubes, academia, escolas) quanto o simples da epidemia de obesidade infantil. Esses fatores
ato de brincar. Uma vida ativa nessa etapa tém maior impacto entre jovens urbanos.

da vida rende inimeros beneficios, entre os Os habitos da vida moderna ampliam ainda o
quais podemos destacar: estimulo ao sedentarismo. Num passado nao

tdo distante, para trocar o canal da televisao
era necessario levantar e ir até o aparelho. Hoje,
basta o controle remoto ou, com a automagéo, um
« Auxilia no balanco energético e na comando de voz. Como a tecnologia ndo era téo
prevencdo e controle do sobrepeso; predominante como nos dias atuais, as criancas
dividiam o tempo entre a escola e brincar na
rua. Pequenas atitudes como essas impactavam
. Jovens ativos provavelmente se diretamente no gasto energético diario.
tornardo adultos ativos;

. Criancas ativas tém menor
probabilidade de desenvolver
obesidade e doencas correlacionadas
quando adultas.
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O PAPEL DA ESCOLA

No ambiente escolar, cabe ao professor de educagéo
fisica influenciar criangas e jovens na escolha de uma
vida mais ativa, uma vez que é |a que eles sdo acolhidos
e passam boas horas do dia.

Por isso, os programas educacionais nas escolas geram
impacto positivo na melhoria da saide e ampliacéo
do conhecimento dos habitos de vida mais saudaveis,
sempre visando um processo ludico e pedagdgico.

A escola poderd contribuir fornecendo material
pedagdgico e procurando as unidades de saude da
familia da regido a fim de melhorar a qualidade das
informacdes que serdo passadas as criancas, aos pais
e a comunidade. Oficinas, palestras ou mesmo pecas
teatrais podem ser uma boa abordagem para tratar
0 assunto de uma forma suave, levando sempre em
consideracdo a participacdo ativa dos estudantes na
construcdo da temética.

A GAROTADA TAMBEM PODE SE MANIFESTAR

Criancas e jovens também tém voz ativa nesse processo.
Converse com seu pediatra, com o professor de educagdo
fisica de sua escola e com seus pais sempre que encontrar
alguma barreira para a pratica de atividade fisica.
Conte a eles sempre que for desqualificado pelos colegas
por falta de habilidade em algum esporte ou atividade. O
importante é ndo se deixar intimidar e acabar desistindo
da pratica por conta disso. Lembre-se: somos todos
diferentes, com habilidades e dificuldades distintas. Se
vocé ndo € bom num esporte, pode muito bem ser bom
em outro. Se uma atividade ndo lhe agrada, talvez em
outra vocé possa se encontrar e se sentir muito bem.
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O PAPEL DA FAMILIA

Os pais devem participar ativamente da vida do filho
buscando ajuda de profissionais (médicos e educadores
fisicos) para regular e aumentar a pratica de atividade
fisica. Algumas estratégias podem ajudar, como deixa-
lo escolher as modalidades que tem curiosidade de
praticar ou leva-lo a ambientes onde ele podera vivenciar
praticas distintas das convencionais.

A curiosidade e a oportunidade sdo ferramentas
imprescindiveis para estimular a adesdo do jovem a
atividade fisica. Refor¢ar positivamente esse engajamento
também funciona, e o oposto, por sua vez, deve ser
evitado: puni-lo porque ndo quer fazer determinada
pratica podera gerar uma aversao a atividade fisica em
geral, podendo culminar num adulto sedentario.

O gosto por uma vida ativa pode ser estimulado em
atividades em familia, proporcionando momentos de
convivio com passeios a parques e pracgas, um giro de
bicicleta ou brincadeiras com bola.

Quando nao for possivel programar esses momentos
em ambientes externos, estimule a atividade nos limites
domeésticos, convocando o filho a ajudar a pendurar as
roupas ou a organizar os proprios brinquedos.

E importante também monitorar a atividade do filho em
casa. Observe se ele passa mais de duas horas por dia
exposto a telas. Este € um comportamento que pode
se tornar cada vez mais critico e de dificil remoc&o.
Para evitar que ele caia nessa tentacdo, ndo o deixe
sem estimulos motivadores. Lembre-se: a crianga € um
poco de energia.

Referéncias:

Guia alimentar para criangas brasileiras menores de
2 anos. Ministério da Satde, Secretaria de Atengao
Primadria a Satde, Departamento de Promogao da

Saude. Brasilia, 2019.

Manual de alimentagdo: orientagées para alimentagdo
do lactente ao adolescente, na escola, na gestante, na
prevengdo de doengas e seguranga alimentar. Sociedade
Brasileira de Pediatria. Departamento Cientifico de

Nutrologia. 4*edigéo. Sao Paulo, 2018.

Thousand days. Why 1000 days. Washington, DC:
Thousand days; 2018. Disponivel em: https:/

thousanddays.org/ [acesso 12/04/2020].
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Achocolatado Caseiro

ingredientes

200 g de cacau em po
200 g de acgucar de coco ou agucar mascavo
1 g de bicarbonato de sédio
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Tempo: 10 minutos Receita
— Lidiane Barbosa

Rendimento: 400 g
Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata até
homogeneizar.
2. Armazene em pote fechado em local seco por até 2 meses.



Biomassa de Banana Verde

ingredientes

15 bananas-nanicas verdes com casca (2,25 kg), ou
quantas couberem em sua panela de pressdo
3 a 4 litros de agua ou quanto baste
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Tempo: 1 hora Receita

— Lidiane Barbosa

Rendimento: 10 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Tire as bananas uma a uma da penca, cuidando para fazer
um corte bem limpo, de modo que nenhuma parte interna da
banana sofra contaminagdo no momento do cozimento. Depois
lave bem as bananas uma a uma.

2. Coloque agua na panela de pressdo até metade de sua altura e
leve para ferver.

3. Quando a agua estiver em fervura plena, formando bolhas
grandes, coloque as bananas, quantas couberem em sua
panela. E muito importante que a dgua esteja fervendo, pois o
choque térmico faz parte do processo, e que as bananas fiqguem
completamente submersas na agua.

4. Tampe a panela e, quando comecar a ouvir o barulho mais alto
da pressao, conte 8 minutos e desligue. Deixe que a pressdo saia
naturalmente da panela, ndo acelere o processo por enquanto
nem tente abrir a panela. Fique atento, pois a pressao precisa
sair em 20 minutos. Se a panela ndo eliminar toda a presséo
nesse tempo, entdo vocé pode forgar sua liberacao.

5. Destampe a panela e retire e descasque as bananas ainda
quentes. Tome cuidado, pois estardo realmente quentes, mas é
preciso que seja assim para facilitar o processo.

6. Coloque as bananas no liquidificador e bata, juntando um pouco
de dgua filtrada se necessario, até obter um puré bem liso.

7. A biomassa de banana pode ser conservada em geladeira por
até 5 dias ou no freezer por até 3 meses. Para descongelar,



coloque a biomassa congelada numa panela com um
pouquinho de dgua e leve ao fogo baixo, mexendo sempre.
Dica 1: ao ser cozida, a banana libera uma substancia
que forma uma ndédoa na panela. Para que sua panela
nao fique grudenta, junte um fio de azeite a agua antes de
fechar a panela.

Dica 2: a banana verde é excelente fonte fibra. Como
nessa fase os amidos ainda ndo foram completamente
transformados em frutose, a massa de banana tem sabor
neutro, o que permite utiliza-la em preparagdes doces e
salgadas.
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Bionese - Maionese de Biomassa

ingredientes

1 xicara (150 g) de biomassa de banana verde

4 colheres (sopa) (60 ml) de azeite de oliva extravirgem

1 colher (sopa) (15 g) de mostarda de Dijon ou a l'ancienne
2 colheres (sopa) (30 ml) de suco de limao Taiti

1/8 de colher (chd) (1 g) de noz-moscada ralada (opcional)
sal rosa do Himalaia a gosto
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Tempo: 10 minutos Receita
— Lidiane Barbosa

Rendimento: 250 g
Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Flaldini

modo de preparo

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador até obter uma
mistura homogénea.

2. Dica: vocé pode armazenar essa maionese na geladeira por até 5
dias. Ela ndo deve ser congelada.
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Biscoito de Polvilho

ingredientes
leite de coco

250 g da polpa do coco fresco (verde ou maduro)
3 xicaras (720 ml) de dgua filtrada

biscoitos

1/2 xicara (120 ml) de dgua filtrada quente
500 g de polvilho azedo

2 ovos grandes (140 g)

10 g de farinha de linhaca dourada

3 g de cebola em pd

8 g sal marinho fino
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Tempo: 6 horas e 50 minutos Receita

— Lidiane Barbosa
Rendimento: 40 biscoitos

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo
leite de coco
1. Coloque no liquidificador a polpa e a agua e bata até que fique

bem cremoso.
2. Sevocé optou por utilizar a polpa do coco verde, vai perceber

que ela vai se diluir na 4gua, de modo que ndo sera preciso coar.

3. Se utilizar o coco maduro, coe num coador de voal ou
numa peneira forrada com um tecido branco de trama fina
(semelhante a uma fralda). Reserve este tecido exclusivamente
para isso.

4. Separe 180 ml para fazer o biscoito e guarde o restante na
geladeira por até 3 dias ou no freezer por até 3 meses. Neste
caso, deixe descongelar a temperatura ambiente e depois bata
no liquidificador.

5. Dica: a parte sdlida do coco maduro que ficou retida no coador
pode ser colocada numa assadeira, levada ao forno a 160°C
para secar e usada em receitas de bolo, tortas e granolas.



biscoitos

6. Coloque a dgua numa panela e leve ao fogo. Quando atingir o
ponto de ebulicdo (pequenas bolhas se formam na borda da
panela,, retire do fogo, junte os 180 ml de leite de coco e mexa
bem com um fouet.

7. Coloque a polvilho na batedeira, despeje a mistura de leite de
coco e bata bem.

8. Acrescente os demais ingredientes e bata até incorporar tudo. Se
necessario, junte um pouco mais de agua para acertar o ponto
da massa.

@. Cubra e deixe descansar na geladeira por pelo menos 6 horas ou,
se possivel, por uma noite inteira.

10. Coloque a massa num saco de confeitar ou num saco plastico
para alimentos, corte o bico e disponha por¢des em forma de
rosca numa assadeira forrada com tapete de silicone ou untada
com dleo de girassol.

11. Leve para assar em forno preaquecido a 180°C por 25 minutos.

12. Deixe esfriar e guarde por até 30 dias em potes de vidros bem
vedados.

utensilios

Saco de confeitar
Tapete de silicone
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Bolo de Banana

ingredientes
caramelo

1 xicara (120 g) de agucar de coco

1/2 xicara (120 ml) de agua filtrada

2 colheres (chd) (10 ml) de extrato de baunilha
1/2 colher (cha) (2 g) de bicarbonato de sédio

massa

6 bananas-nanicas médias (900 g)

1/2 xicara (120 ml) de dleo de coco ou de girassol

1/2 de xicara (75 g) de aglcar mascavo escuro ou agucar de coco
4 ovos grandes (280 g)

1 xicara (135 g) de farinha de arroz integral ou farinha de trigo
integral

1 xicara (135 g) de farinha de coco

1 colher (sopa) (13 g) de fermento em pé quimico

1 colher (sopa) (15 ml) de d6leo de girassol, para untar

028

Tempo: 1 hora e 20 minutos

Receita
— Lidiane Barbosa

Rendimento: 12 fatias

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

caramelo

Coloque todos os ingredientes numa panela e misture
delicadamente fora do fogo.

2. Leve ao fogo baixo e deixe cozinhar, sem mexer mais, por uns 15
minutos.

massa

3. Preaquecga o forno a 180°C.

4, Descasque 4 bananas e corte cada uma em 3 fatias no sentido
do comprimento.

5. Unte a férma com éleo de girassol, despeje o caramelo,
disponha as fatias de banana no fundo da férma e reserve.

6. Se estiver usando ¢6leo de coco, faga um banho-maria morno
e derreta-o rapidamente. Ndo deixe aquecer muito, apenas o
bastante para torna-lo cremoso.

7. Na batedeira, junte o 6leo e o agucar e bata bem por 5 minutos.

8. Junte as 2 bananas restantes amassadas e bata por mais 2
minutinhos.

9. Adicione os ovos, um a um, batendo bem apds cada adi¢éo.

10. Acrescente as farinhas aos poucos e siga batendo até obter uma



massa lisa e homogénea.

11. Por ultimo, junte o fermento e bata apenas até incorporar.

12. Despeje a massa delicadamente sobre as fatias de banana na
forma, coloque a férma dentro de uma assadeira de borda alta,
despeje agua quente na assadeira até metade da altura da férma
e leve para assar em banho-maria por 25 minutos.

13. Retire a férma de dentro da assadeira com égua e deixe o bolo
assar por mais 10 minutos.

14. Retire do forno, deixe esfriar por 10 minutos e desenforme.

15. Dica: assar esse bolo em banho-maria € uma boa forma de evitar
que a fruta queime no fundo.

utensilios

Férma de 25 cm de didmetro
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Bolo de Cacau com Cobertura

ingredientes
massa

6 ovos grandes (420 g)

1 xicara (150 g) de mascavo ou demerara

1/2 xicara (120 ml) de éleo de girassol ou manteiga
clarificada

1/2 xicara (40 g) de cacau em pd

1 xicara (135 g) de farinha de arroz integral ou farinha de
trigo integral

1/2 xicara (80 g) de fécula de batata

1 colher (sopa) (13 g) de fermento em pé quimico

1 colher (sopa) (4 g) de raspas de casca de laranja-pera
1/8 de colher (chd) (1 g) de sal marinho fino

1 colher (sopa) (15 ml) de dleo de girassol ou manteiga sem
sal, para untar

1 colher (sopa) (5 g) de cacau em po, para polvilhar

leite de coco

250 g da polpa do coco fresco (verde ou maduro)
3 xicaras (720 ml) de dgua filtrada
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Receita

Tempo: 1 hora e 20 minutos

— Lidiane Barbosa

Rendimento: 15 fatias
Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

cobertura

1 colher (sopa) (15 g) de manteiga clarificada ou éleo de coco
extravirgem
1/2 xicara (155 ml) de melado de cana

modo de preparo
massa

1. Na batedeira, bata os ovos com o acucar até dobrar de volume.

Em outra tigela, misture o dleo de girassol e o cacau em pd.

Junte a mistura de cacau aos ovos, batendo sempre.

4. Depois, adicione os demais ingredientes e bata até obter uma
massa homogénea.

5. Despeje na assadeira untada com 6leo ou manteiga e polvilhada
com cacau em po6 e leve ao forno preaquecido 180°C por 25 a
30 minutos.

w ™

leite de coco

6. Coloque no liquidificador a polpa e a 4gua e bata até que fique
bem cremoso.



7. Se vocé optou por utilizar a polpa do coco verde, vai perceber
que ela se dilui completamente na agua, de modo que ndo sera
preciso coar.

8. Se utilizar o coco maduro, coe num coador de voal ou numa
peneira forrada com um tecido branco de trama fina (semelhante
a uma fralda). Reserve este tecido exclusivamente para isso.

9. O leite de coco pode ser conservado na geladeira por até 3 dias
ou no freezer por até 3 meses. Nesse caso, deixe descongelar a
temperatura ambiente e depois bata no liquidificador.

10. Dica: a parte sdlida do coco maduro que ficou retida no coador
pode ser colocada numa assadeira, levada ao forno a 160°C
para secar e usada em receitas de bolo, tortas e granolas.

cobertura
11. Coloque 300 ml do leite de coco numa panela, junte os demais
ingredientes e leve ao fogo baixo, mexendo sempre, até que

desgrude do fundo da panela.
12. Retire o bolo do forno e regue com a calda morna.

utensilios

Forma de furo central de 23 cm de didmetro
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Chips de Batata-Doce

ingredientes
sal temperado

1/2 xicara (135 g) de sal marinho fino ou grosso
1 colher (sopa) (1 g) de orégano seco

1 colher (sopa) (1 g) de salsinha seca

1 colher (sopa) (1 g) de manjericdo seco

chips

1 batata-doce (180 g)
1 colher (sopa) (15 g) de manteiga clarificada ou éleo de coco
extravirgem
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Tempo: 50 minutos

Receita
— Lidiane Barbosa

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

sal temperado

1.

No liquidificador, junte todos os ingredientes e bata até que a
mistura esteja homogénea e sem pedacinhos.

2. Coloque em pote de vidro bem fechado e guarde em local fresco
e seco.

3. Dica 1: use para temperar saladas, pipoca, peixe, carne, frango,
arroz e feijao.

4. Dica 2: troque as ervas secas por outras de sua preferéncia.

5. Dica 3: quando for comprar sal, prefira os moidos em vez dos
refinados. O sal grosso é excelente, pois ndo passa por nenhum
processo de refinamento.

chips

6. Higienize a batata, mantendo a casca, e, usando um fatiador de
legumes, corte-a em fatias bem finas.

7. Espalhe bem as fatias numa assadeira sem deixar que fiquem
sobrepostas, regue com a manteiga e polvilhe com sal
temperado.

8. Leve ao forno preaquecido 180°C por 35 a 40 minutos, ou até
que a batata fique bem sequinha.

Q. Retire do forno e sirva em seguida.

10. Dica: se quiser, salpique outras ervas e especiarias.



-,

Cookies de Chocolate

ingredientes

150 g de farinha de aveia ou 50 g de farinha de aveia e 100 g
de farinha de trigo integral

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal marinho fino

80 g de manteiga clarificada ou 6leo de coco extravirgem

50 g de agucar demerara ou 25 g de agucar demerarae 25 g
de agucar mascavo

1 ovo grande (70 g)

2 colheres (sopa) (10 g) de cacau em pd

1/4 de colher (chd) (1 g) de bicarbonato de sédio

1/2 colher (chd) (2 ml) de extrato de baunilha

1/3 de xicara (50 g) de chocolate com 70% de cacau picado
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Tempo: 50 minutos Receita
— Lidiane Barbosa

Rendimento: 15 cookies
Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numa tigela, peneire a farinha e o sal e reserve.

2. Na batedeira, bata a manteiga com o acucar até formar um
creme leve com o dobro do volume original.

3. Junte o ovo e bata para incorporar.

4. Com a batedeira ligada em velocidade baixa, va juntando
aos poucos a mistura de farinhas, o cacau, o bicarbonato e a
baunilha.

5. Desligue a batedeira, adicione o chocolate picado e misture com
uma espatula.

6. Com uma colher, distribua por¢cdes de massa na assadeira
forrada com tapete de silicone ou untada com manteiga
clarificada ou 6leo de coco e leve ao forno preaquecido a 180°C
por 20 minutos.

7. Dica: se quiser cookies mais altos, leve a massa a geladeira por
30 minutos antes de distribuir as por¢cdes na assadeira.

utensilios

Tapete de silicone



Croquetes de Carne

ingredientes

500 g de musculo bovino, em cubos

1/2 colher (chd) (2 g) de sal marinho fino

1/8 de colher (chd) (1 g) de pimenta-do-reino branca moida na
hora

1 1/3 colher (sopa) (20 g) de manteiga clarificada

3 1/3 colheres (sopa) (50 ml) de leite de coco ou de castanha
50 g de cebola picada

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

1 ovo grande (70 g)

60 g de farinha de arroz integral

200 g de farinha de arroz, para empanar

2 ovos grandes (140 g), para empanar

200 g de farinha de rosca caseira, para empanar
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Tempo: 1 hora e 50 minutos

Receita
— Lidiane Barbosa

Rendimento: 12 croquetes

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

2.

o &

Tempere o musculo bovino com sal e pimenta e cozinhe na
panela de pressado por 1 hora, até ficar bem macio.

Coloque a carne no processador, junte a manteiga, o leite, a
cebola, a salsinha e 0 ovo e processe até homogeneizar.
Transfira a mistura para uma tigela, junte a farinha de arroz e
misture bem.

Acerte o sal e modele os croquetes.

Passe os croquetes na farinha de arroz, depois nos ovos
ligeiramente batidos e, por ultimo, na farinha de rosca.
Disponha-os numa assadeira e leve para assar em forno
preaquecido a 160°C por uns 25 minutos.



Empadinha de
Abobrinha Cremosa

ingredientes
farinha de grao-de-bico

500 g de gréo-de-bico
2 litros de agua
1 1/3 colher (sopa) (20 ml) de vinagre de maga

caldo de legumes

1 kg de cascas, talos e folhas de legumes
3 litros de agua

recheio

150 g de inhame

500 ml de agua

100 g de abobrinha italiana ralada

1/2 cebola média (80 g), em rodelas

1 1/3 colher (sopa) (20 ml) de azeite de oliva extravirgem
15 g de levedura nutricional

1/8 de colher (cha) (1 g) de noz-moscada ralada

1 ovo grande (70 g)

sal marinho fina a gosto
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Tempo: 14 horas Receita
— Lidiane Barbosa

Rendimento: 12 unidades
Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto — Romulo Fialdini

mix de farinha sem glaten

720 g de farinha de aveia fina
720 g de farinha de arroz integral
400 g de fécula de batata

200 g de tapioca semipronta

160 g de polvilho doce

30 g de goma xantana

sal de ervas

1/2 xicara (135 g) de sal marinho fino ou grosso
1 colheres (sopa) (1 g) de orégano seco

1 colheres (sopa) (1 g) de salsinha seca

1 colheres (sopa) (1 g) de manjericdo seco

massa
2 2/3 colheres (sopa) (40 ml) de dleo de coco extravirgem

1 1/4 xicara (300 ml) de dgua ou o quanto baste
1 ovo grande (70 g), para pincelar



modo de preparo

farinha de grao-de-bico

1.

w

Coloque o grdo-de-bico numa tigela, lave bem, cubra com agua,
junte o vinagre, deixe de molho por 12 horas e escorra.

Espalhe os graos numa assadeira e leve ao forno preaquecido a
150°C por uns 50 minutos, ou até que os graos estejam secos.
Retire do forno e deixe esfriar.

Bata os grdos os poucos no liquidificador até formar uma farinha
fina, separe 400 g para fazer a massa e guarde o restante na
geladeira por até 50 dias.

caldo de legumes

5. Coloque tudo numa panela e leve ao fogo por 50 minutos a 2 horas.

6. Coe o caldo e deixe esfriar.

7. Separe 100 ml do caldo para usar no frango e guarde o restante na
geladeira por até 3 dias ou no freezer por até 3 meses.

recheio

8. Numa panela, cozinhe o inhame na agua por 20 minutos, ou até
que esteja bem molinho.

Q. Coloque a abobrinha numa peneira, junte uma pitada de sal e
pressione bem para eliminar o excesso de agua.

10. Enquanto isso, em outra panela, refogue a cebola no azeite,
acrescente a levedura nutricional, a noz-moscada e sal.

11. No liquidificador, junte o inhame, a cebola refogada, 100 ml do
caldo de legumes, o ovo e sal a gosto e bata até formar um creme
bem liso e homogéneo.

12. Despeje o creme numa panela e leve ao fogo até engrossar.

13. Adicione a abobrinha e espere a mistura retomar a fervura.

14. Retire do fogo e espere esfriar antes de usar.

mix de farinha sem gluten

15.

16.

Coloque todos os ingredientes na tigela da batedeira e misture
em velocidade baixa.

Peneire, separe 100 g para fazer a massa e guarde o restante em
local seco e fresco por até 30 dias.

sal de ervas

17.

18.

19.

20.

21

No liquidificador, junte todos os ingredientes e bata até que a
mistura esteja homogénea e sem pedacinhos.

Coloque em pote de vidro bem fechado e guarde em local fresco
e seco.

Dica 1: use para temperar saladas, pipoca, peixe, carne, frango,
arroz e feijao.

Dica 2: troque as ervas secas por outras de sua preferéncia.

. Dica 3: quando for comprar sal, prefira os moidos em vez dos

refinados. O sal grosso é excelente, pois nao passa por nenhum
processo de refinamento.

036

massa

22.

23.
24,

25.

26.

27.

Numa tigela, coloque 400 g da farinha de grédo-de-bico, 100 g do
mix de farinhas sem gluten, o dleo e 10 g do sal de ervas e va
juntando a dgua aos poucos e trabalhando a massa até que ela
esteja lisa e uniforme.

Embrulhe em filme pléstico e leve a geladeira por 10 minutos.
Separe 1/10 da massa para as tampinhas e abra o restante com
um rolo.

Forre o fundo e as bordas das forminhas com a massa, leve ao
forno preaquecido a 180°C por 10 minutos e retire.

Preencha a massa pré-assada com o recheio de abobrinha, abra
a massa restante e tampe as empadas, pincele o topo com o ovo
batido e leve para assar por mais 20 minutos.

Dica: se preferir, vocé pode pincelar as empadas com uma
mistura de melado de cana e circuma.

utensilios

Filme plastico
Forminhas para empada



Empadinha de Frango

ingredientes
farinha de grao-de-bico

500 g de gréo-de-bico
2 litros de agua
1 1/3 colher (sopa) (20 ml) de vinagre de maga

caldo de legumes

1 kg de cascas, talos e folhas de legumes
3 litros de agua

recheio de frango cremoso

150 g de inhame

1 litro de agua

200 g de peito de frango organico sem 0sso

1/2 cebola média (80 g), picada

1 1/3 colher (sopa) (20 ml) de azeite de oliva extravirgem
15 g de levedura nutricional

1/8 de colher (sopa) (1 g) de noz-moscada ralada

sal marinho fino a gosto
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Receita

Tempo: 14 horas
— Lidiane Barbosa

Rendimento: 12 unidades
Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto — Romulo Fialdini

mix de farinha sem glaten

720 g de farinha de aveia fina
720 g de farinha de arroz integral
400 g de fécula de batata

200 g de tapioca semipronta

160 g de polvilho doce

30 g de goma xantana

sal de ervas

1/2 xicara (135 g) de sal marinho fino ou grosso

1 colheres (sopa) (1 g) de orégano seco

1 colheres (sopa) (1 g) de salsinha seca

1 colheres (sopa) (1 g) de manjericéo seco

massa

2 2/3 colheres (sopa) (40 ml) de 6leo de coco extravirgem

1 1/4 xicara (300 ml) de dgua ou o quanto baste
1 ovo grande (70 g), para pincelar



modo de preparo
farinha de grao-de-bico

1. Coloque o gréo-de-bico numa tigela, lave bem, cubra com agua,
junte o vinagre, deixe de molho por 12 horas e escorra.

2. Espalhe os gréaos numa assadeira e leve ao forno preaquecido a
150°C por uns 50 minutos, ou até que os graos estejam secos.

3. Retire do forno e deixe esfriar.

4. Bata aos poucos os graos no liquidificador até formar uma farinha

fina, separe 400 g para fazer a massa e guarde o restante na
geladeira por até 50 dias.

caldo de legumes

5. Coloque tudo numa panela e leve ao fogo por 50 minutos a 2 horas.
6. Coe o caldo e deixe esfriar.
7. Separe 100 ml do caldo para usar no frango e guarde o restante

na geladeira por até 3 dias ou no freezer por até 3 meses.

recheio de frango cremoso

8. Numa panela, cozinhe o inhame em metade da agua por 20
minutos, ou até ficar macio, e escorra.

9. Em outra panela, cozinhe o frango na agua restante com sal por
20 minutos, ou até ficar macio, escorra e desfie.

10. Em outra panela, refogue a cebola no azeite, junte a levedura e a
noz-moscada e retire do fogo.

11. No liquidificador, bata o inhame, o refogado de cebola e o caldo
de frango até formar um creme bem liso.

12. Despeje o creme na panela e leve ao fogo, mexendo sempre, até
engrossar.

13. Junte o frango, acerte o sal e deixe esfriar antes de usar.

mix de farinha sem gluten

14. Coloque todos os ingredientes na tigela da batedeira e misture em
velocidade baixa.

15. Peneire, separe 100 g para fazer a massa e guarde o restante num
pote fechado em local seco e fresco por até 30 dias.

sal de ervas
16. No liquidificador, junte todos os ingredientes e bata até que a
mistura esteja homogénea e sem pedacinhos.

Coloque em pote de vidro bem fechado e guarde em local fresco
e seco.

Dica 1: use para temperar saladas, pipoca, peixe, carne, frango,
arroz e feijao.

Dica 2: troque as ervas secas sugeridas por outras de sua
preferéncia.

Dica 3: quando for comprar sal, prefira os moidos em vez dos
refinados. O sal grosso é excelente, pois ndo passa por nenhum
processo de refinamento.

17.

18.

19.

20.

038

massa

21. Numa tigela, coloque 400 g da farinha de grao-de-bico, 100 g do
mix de farinhas sem gluten, o 6leo e 10 g do sal de ervas e va
juntando a agua aos poucos e trabalhando a massa até que ela
esteja lisa e uniforme. Talvez ndo seja necessario usar toda a agua
Embrulhe em filme pléstico e leve a geladeira por 10 minutos.
Separe 1/10 da massa para as tampinhas e abra o restante com
um rolo.

Forre o fundo e as bordas das forminhas com a massa, leve ao
forno pré-aquecido a 180°C por 10 minutos e retire,

Abra a massa restante, preencha a massa pré-assada com o
recheio de abobrinha, tampe as empadas, pincele o topo com o
ovo batido e leve para assar por mais 20 minutos.

Dica: se preferir, vocé pode pincelar as empadas com uma mistura
de melado de cana e curcuma.

22.
23.

24,

25.

26.

utensilios

Filme plastico
Forminhas para empada



Escondidinho de Abdbora

ingredientes
molho de tomate caseiro

2 kg de tomate Débora maduro ou qualquer outra variedade, cortado
em4

1 cebola grande (180 g), cortada em 4

1 cenoura média (140 g), com casca, em rodelas

2 dentes de alho (10 g), esmagados

3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva ou 6leo de coco

sal marinho fino a gosto

leite de coco

250 g da polpa do coco fresco (verde ou maduro)

3 xicaras (720 ml) de dgua filtrada

biomassa de banana verde

15 bananas-nanicas verdes com casca (2,25 kg), ou quantas

couberem em sua panela de pressao
3 a 4 litros de agua ou quanto baste

Receita

Tempo: 2 horas e 30 minutos -
— Lidiane Barbosa

Rendimento: 10 porgées
Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto — Romulo Fialdini

escondidinho

500 g sobrecoxa ou peito de frango

1 2/3 colher (sopa) (10 g) de curry

1 lim3o Taiti (80 g)

1 1/3 colher (sopa) (20 ml) de azeite de oliva extravirgem, manteiga
clarificada ou 6leo de girassol

1 litro de agua

400 g de abdbora japonesa ou batata-doce

1/2 cebola média (80 g), picadinha

1 dente de alho pequeno (3 g), amassado ou picado
1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

sal marinho fino a gosto

modo de preparo

molho de tomate caseiro

1. Espalhe tudo numa assadeira, polvilhe um pouco de sal, regue

com azeite e leve ao forno preaquecido a 150°C por cerca de 50
minutos.

Retire do forno e bata aos poucos no liquidificador.

Separe 200 g do molho para usar no escondidinho e divida o
restante em potes adequados para congelamento.

N
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Deixe esfriar e guarde os potes na geladeira por até 5 dias ou no
freezer por até 3 meses.

Dica 1: vocé pode aproveitar o miolo de tomates usados para
fazer tomate seco.

Dica 2: guarde as cascas dos legumes, depois de higienizados,
para fazer um caldo.

Dica 3: se quiser, adicione 50 g de beterraba aos ingredientes.

leite de coco

8.

10.

11.

12.

Coloque no liquidificador a polpa e a dgua e bata até que fique
bem cremoso.

Se vocé optou por utilizar a polpa do coco verde, vai perceber
que ela vai se diluir na dgua, de modo que ndo sera preciso coar.
Se utilizar o coco maduro, coe num coador de voal ou numa
peneira forrada com um tecido branco de trama fina (semelhante
a uma fralda). Reserve este tecido exclusivamente para isso.
Separe 100 ml para usar no escondidinho e guarde o restante

na geladeira por até 3 dias ou no freezer por até 3 meses. Neste
caso, deixe descongelar a temperatura ambiente e depois bata no
liquidificador.

Dica: a parte sélida do coco maduro que ficou retida no coador
pode ser colocada numa assadeira, levada ao forno a 160°C para
secar e usada em receitas de bolo, tortas e granolas.

biomassa de banana verde

13.

14,

15.

16.

17.

18.

19.

20.

21.

Tire as bananas uma a uma da penca, cuidando para fazer um
corte bem limpo, de modo que nenhuma parte interna da banana
sofra contaminag@o no momento do cozimento. Depois lave bem
as bananas uma a uma.

Coloque agua na panela de pressao até metade de sua altura e
leve para ferver.

Quando a agua estiver em fervura plena, formando bolhas
grandes, coloque as bananas, quantas couberem em sua

panela. E muito importante que a dgua esteja fervendo, pois o
choque térmico faz parte do processo, e que as bananas fiqguem
completamente submersas na agua.

Tampe a panela e, quando comegar a ouvir o barulho mais alto
da pressao, conte 8 minutos e desligue. Deixe que a pressdo saia
naturalmente da panela, ndo acelere o processo por enquanto
nem tente abrir a panela. Fique atento, pois a pressao precisa sair
em 20 minutos. Se a panela ndo eliminar toda a pressao nesse
tempo, entdo vocé pode forgar sua liberacao.

Destampe a panela e retire e descasque as bananas ainda
quentes. Tome cuidado, pois estardo realmente quentes, mas é
preciso que seja assim para facilitar o processo.

Coloque as bananas no liquidificador e bata, juntando um pouco
de agua filtrada se necessario, até obter um puré bem liso.
Separe 200 g da biomassa para usar no escondidinho e guarde

o restante na geladeira por até 5 dias ou no freezer por até 3
meses. Para descongelar, coloque a biomassa congelada numa
panela com um pouquinho de agua e leve ao fogo baixo, mexendo
sempre.

Dica 1: ao ser cozida, a banana libera uma substéncia que forma
uma nddoa na panela. Para que sua panela ndo fique grudenta,
junte um fio de azeite a 4gua antes de fechar a panela.

Dica 2: a banana verde é excelente fonte fibra. Como nessa fase
0s amidos ainda ndo foram completamente transformados em
frutose, a massa de banana tem sabor neutro, o que permite
utilizé-la em preparagdes doces e salgadas.
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escondidinho

22. Tempere o frango com sal a gosto, o curry e o suco do limdo e

23.

24,

25.

26.

27.

28.

29.
30.
31.
32.

33.

deixe marinar por no maximo 30 minutos. Se ultrapassar esse
tempo, a carne perdera suculéncia.

Leve a panela de presséo ao fogo alto e, quando ela estiver

bem quente, junte 1 colher (sopa) de azeite e doure o frango de
todos os lados.

Acrescente 500 ml agua, tampe e cozinhe, na pressao, por 20
minutos.

Retire a pressdo, deixe o frango amornar e desfie.

Em outra panela, cozinhe a abdbora na agua restante por 15
minutos, ou até ficar macia, escorra e amasse para obter um
puré.

Em outra panela, aqueca o azeite restante e refogue a cebola e
o alho.

Junte o frango desfiado, 200 g do molho de tomate, 200 g da
biomassa de banana e 100 ml do leite de coco, acerte o sal e
espere apurar um pouco.

Num pirex, coloque uma camada do puré de abdbora, espalhe o
frango por cima e finalize com o restante do puré.

Leve ao forno preaquecido 180°C por 10 minutos.

Retire do forno, salpique a salsinha e sirva em seguida.

Dica 1: se quiser, faca uma camada de mussarela ralada por cima
de tudo.

Dica 2: vocé pode trocar o frango por musculo bovino e também
pode congelar o escondidinho por até 3 meses.
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Leite de Améndoa

ingredientes

1 xicara (150 g) de améndoa crua, ou castanha-do-par3,
semente de girassol, pistache, macadamia

3 tdmaras secas sem caroco (60 g) ou ameixas (opcional)
3 xicaras (720 ml) de dgua filtrada

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal rosa
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Tempo: 8 horas e 15 minutos Receita

— Lidiane Barbosa

Rendimento: aproximadamente 1 litro

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

o

Coloque a améndoa numa tigela, cubra com agua filtrada e deixe
de molho por 8 a 10 horas. Quanto mais tempo a améndoa ficar
de molho, mais cremosa ficara a sua bebida.

Coloque a tdmara em outra tigela, cubra com agua filtrada e
deixe de molho por 4 horas.

Escorra a améndoa, desprezando a agua do molho e remova a
pele.

Coloque a améndoa no liquidificador, junte as 3 xicaras de agua
e bata bem.

Passe num coador de voal ou numa peneira forrada com um
tecido branco de trama muito fina e coloque o leite novamente
no liquidificador.

Adicione a tdmara escorrida e o sal e bata até ficar bem cremoso.
Use imediatamente ou conserve na geladeira por até 5 dias ou
no freezer por até 3 meses. Nesse caso, deixe descongelar a
temperatura ambiente e bata no liquidificador antes de usar.
Dica 1: a parte soélida da améndoa que ficou retida no coador
pode ser colocada numa assadeira, levada ao forno preaquecido
a 160°C para secar bem e depois utilizada como farinha em
tortas e bolos.

Dica 2: a 4gua obtida do molho da tdmara pode ser utilizada
para adocgar o proprio leite ou outra bebida que vocé queira. Ela
pode ser conservada por até 5 dias na geladeira.



Leite de Castanha de Caju

ingredientes

1 xicara (150 g) de castanha de caju crua
3 xicaras (720 ml) de dgua filtrada
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Tempo: 8 horas e 10 minutos

Rendimento: aproximadamente 1 litro

Receita
— Lidiane Barbosa

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

N

Coloque as castanhas numa tigela, cubra com agua filtrada e
deixe de molho por 8 a 10 horas.

Escorra as castanhas e despreze a agua.

Coloque no liquidificador com as 3 xicaras de agua e bata até
ficar bem cremoso.

Coe num coador de voal ou numa peneira forrada com um
tecido de trama bem fina (como uma fralda) e sirva.

O leite pode ser armazenado em recipiente adequado e
guardado na geladeira por até 5 dias ou no freezer por até 3
meses.

Dica 1: quanto mais tempo a castanha ficar de molho, mais
cremoso ficara o leite.

Dica 2: se quiser adogar a bebida, acrescente tdmara seca.
Dica 3: os sélidos da castanha que ficaram no coador podem ser
espalhados numa assadeira e levados ao forno preaquecido a
150°C para secar e depois usados como farinha no preparo de
tortas e bolos.



Leite de Coco

ingredientes

250 g da polpa do coco fresco (verde ou maduro)
3 xicaras (720 ml) de &gua
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Tempo: 10 minutos

Receita
— Lidiane Barbosa

Rendimento: aproximadamente 900 ml

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Coloque no liquidificador a polpa e a agua e bata até que fique
bem cremoso.

2. Sevocé optou por utilizar a polpa do coco verde, vai perceber que
ela vai se diluir na dgua, de modo que ndo sera preciso coar.

3. Se utilizar o coco maduro, coe num coador de voal ou numa
peneira forrada com um tecido branco de trama fina (semelhante
a uma fralda). Reserve este tecido exclusivamente para isso.

4. O leite de coco pode ser conservado na geladeira por até 3 dias
ou no freezer por até 3 meses. Neste caso, deixe descongelar a
temperatura ambiente e depois bata no liquidificador.

5. Dica 1: a parte sélida do coco maduro que ficou retida no coador
pode ser colocada numa assadeira, levada ao forno a 160°C para
secar e usada em receitas de bolo, tortas e granolas.



Leite de Inhame

ingredientes

250 g de inhame cru, sem casca, em cubos
4 xicaras (920 ml) de agua filtrada
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Tempo: 8 horas e 10 minutos Receita

Rendimento: 1,1 litro

— Lidiane Barbosa

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

w N

Coloque o inhame numa tigela, cubra com agua e deixe de
molho por 8 horas.

Escorra e despreze a dgua do molho.

Coloque o inhame no liquidificador com as 4 xicaras de agua e
bata bem.

Coe num coador de voal ou numa peneira forrada com um
tecido de trama fina (como um fralda). Reserve este tecido
exclusivamente para isso.

Guarde o leite em pote fechado na geladeira por até 5 dias ou no
freezer por até 3 meses.

Dica 1: os sélidos retidos no coador podem ser congelados e
usados para enriquecer uma massa de quiche, por exemplo.
Dica 2: esta bebida tem sabor neutro, podendo ser usada em
preparagdes doces e salgadas.

Se quiser adogar a bebida, use tdmara seca.



Mini-Pizzas

ingredientes
molho de tomate caseiro

2 kg de tomate Débora maduro ou qualquer outra variedade,
cortado em 4

1 cebola grande (180 g), cortada em 4

1 cenoura média (140 g), com casca, em rodelas

2 dentes de alho (10 g), esmagados

3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva ou éleo de coco
sal marinho fino a gosto

massa

200 g de farinha de trigo integral ou mix de farinha sem gluten

50 g de farinha de aveia

1 colher (sopa) (8 g) de fermento bioldgico seco

3 g de acucar mascavo claro

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva extravirgem

200 ml de dgua (aproximadamente)

1 colher (sopa) (5 g) de sal marinho fino

4 colheres (sopa) (36 g) de farinha de trigo integral ou semolina, para
polvilhar
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Tempo: 1 hora e 30 minutos

Receita
— Lidiane Barbosa

Rendimento: 8 pizzas pequenas ou 1

grande

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

molho de tomate caseiro

Espalhe tudo numa assadeira, polvilhe um pouco de sal, regue
com azeite e leve ao forno preaquecido a 150°C por cerca de 50
minutos.

2. Retire do forno, bata aos poucos no liquidificador e divida em
potes adequados para congelamento.

3. Depois de frio, o molho pode ser mantido na geladeira por até 5
dias ou no freezer por até 3 meses.

4. Dica 1: vocé pode adicionar o miolo de tomates usados para
fazer tomate seco.

5. Dica 2: se quiser, adicione 50 g de beterraba aos ingredientes.

massa

6. Na tigela da batedeira, junte as farinhas, o fermento e o acucar e
misture em velocidade baixa com o gancho. Vocé também pode
fazer a massa a mao.

7. Adicione o azeite e misture.

8. V& juntando a agua aos poucos e batendo até incorporar. Talvez

nao seja necessario usar toda a agua.



10.

11.

12.

13.
14,

Por ultimo, junte o sal e sove até obter uma massa lisa e
homogénea.

Faca uma bola com a massa e deixe descansar, coberta com um
pano de prato umido, por uns 40 minutos. Se quiser, regue a
massa com mais um fio de azeite.

Polvilhe ligeiramente a bancada com farinha, divida a massa em
8 por¢des, se quiser fazer pizzas pequenas, e deixe descansar
por mais 10 minutos.

Com um rolo ou com as maos, abra as bolinhas de massa
formando discos, coloque em assadeiras ligeiramente
polvilhadas com farinha, espalhe um pouco de molho de tomate,
distribua o recheio de sua preferéncia e leve para assar em forno
preaquecido a 180°C por 15 a 20 minutos, ou até que a massa
esteja assada.

Retire a massa do forno e sirva em seguida.

Dica: se ndo for consumir todos os discos de massa ho mesmo
dia, vocé pode assa-los por 10 minutos, deixar esfriar, colocar
em sacos plasticos proprios para congelar alimentos e guardar
no freezer por até 3 meses.
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Mix de Farinha Sem Gluten

ingredientes

720 g de farinha de aveia fina
720 g de farinha de arroz integral
400 g de fécula de batata

200 g de tapioca semipronta

160 g de polvilho doce

30 g de goma xantana

Tempo: 20 minutos Receita

— Lidiane Barbosa

Rendimento: aproximadamente 2,2 kg

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

047

modo de preparo

1.

2.

Coloque todos os ingredientes na tigela da batedeira e misture

em velocidade baixa.
Peneire e guarde em local seco e fresco por até 30 dias.



Molho de Tomate Caseiro

ingredientes

2 kg de tomate Débora maduro ou qualquer outra
variedade, cortadoem 4

1 cebola grande (180 g), cortada em 4

1 cenoura média (140 g), com casca, em rodelas

2 dentes de alho (10 g), esmagados

3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva ou éleo de coco
sal marinho fina a gosto
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Tempo: 1 hora Receita

Rendimento: 1,2 kg

— Lidiane Barbosa

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

Espalhe tudo numa assadeira, polvilhe um pouco de sal, regue
com azeite e leve ao forno preaquecido a 150°C por cerca de 50
minutos.

Retire do forno, bata aos poucos no liquidificador e divida em
potes adequados para congelamento.

Depois de frio, 0 molho pode ser mantido na geladeira por até 5
dias ou no freezer por até 3 meses.

Dica 1: vocé pode aproveitar o miolo de tomates usados para
fazer tomate seco.

Dica 2: guarde as cascas dos legumes, depois de higienizados,
para fazer um caldo.

Dica 3: se quiser, adicione 50 g de beterraba aos ingredientes.



Muffin de Cenoura

ingredientes

3 ovos grandes caipiras (210 g)

500 g de cenoura crua, com casca, ralada

1/2 xicara (120 ml) de éleo de coco extravirgem

1 xicara (150 g) de agucar mascavo ou agucar mascavo ou
acucar demerara

1 1/2 xicara (200 g) de farinha de arroz integral ou farinha
de trigo integral

1 colher (sopa) (13 g) de fermento em pd quimico

1 colher (sopa) (15 ml) de dleo de girassol, para untar

2 colheres (sopa) (18 g) de farinha de arroz, para polvilhar
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Tempo: 45 minutos Receita

— Lidiane Barbosa

Rendimento: 12 unidades

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Na batedeira, bata as clara até o ponto de neve e reserve.

2. No liquidificador, junte a cenoura, o 6leo, o acucar e a farinha e
bata bem.

3. Despeje a massa numa tigela e incorpore delicadamente as
claras com uma espatula.

4. Por ultimo adicione o fermento e mexa para para misturar.

5. Despeje a massa nas forminhas e leve para assar em forno
preaquecido a 180°C por uns 30 minutos.

utensilios

Forminhas para muffins



Pao de Férma Integral

ingredientes
sal de ervas

1/2 xicara (135 g) de sal marinho moido ou sal grosso
1 colheres (sopa) (1 g) de orégano seco

1 colheres (sopa) (1 g) de salsinha seca

1 colheres (sopa) (1 g) de manjericéo seco

pao

300 g de farinha de trigo integral

10 g de fermento bioldgico seco

2 ovos grandes (140 g)

3/4 de xicara (180 ml) de agua filtrada

3 1/3 colheres (sopa) (50 ml) de azeite de oliva extravirgem
1 colher (sopa) (10 g) de aglicar mascavo escuro

10 g de farinha de linhaca dourada

1/2 colher (sopa) (8 ml) de azeite de oliva extravirgem, para
untar

2 colher (sopa) (18 g) de farinha de arroz, para polvilhar

Tempo: 1 hora e 30 minutos
Rendimento: 1 pdo de 12 fatias

Dificuldade: facinho

Receita
— Lidiane Barbosa

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

sal de ervas

o &

No liquidificador, junte todos os ingredientes e bata até que a
mistura esteja homogénea e sem pedacinhos.

Coloque em pote de vidro bem fechado e guarde em local fresco
e seco.

Dica 1: use para temperar saladas, pipoca, peixe, carne, frango,
arroz e feijao.

Dica 2: troque as ervas secas por outras de sua preferéncia.

Dica 3: quando for comprar sal, prefira os moidos em vez dos
refinados. O sal grosso é excelente, pois ndo passa por nenhum
processo de refinamento.

Preaqueca o forno a 180°C. Unte a férma com azeite e polvilhe
com farinha de arroz.

Numa tigela, misture a farinha e fermento e reserve.

No liquidificador, junte 4 g do sal de ervas e todos os demais
ingredientes e bata até homogeneizar.

Despeje aos poucos a mistura liquida na tigela dos secos e
incorpore delicadamente.
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10. Despeje a massa na férma preparada e deixe descansar por 30
minutos.

11. Leve para assar por uns 40 minutos, retire do forno e deixe esfriar
antes de cortar em fatias.

utensilios

F6rma de bolo inglés de 25 x 10 cm
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Pudim de Leite de Coco

ingredientes
leite de coco

250 g da polpa do coco fresco (verde ou maduro)
3 xicaras (720 ml) de dgua filtrada

biomassa de banana verde

15 bananas-nanicas verdes com casca (2,25 kg), ou
quantas couberem em sua panela de pressao
3 a 4 litros de dgua ou quanto baste

pudim

3 colheres (sopa) (27 g) de agucar de coco

1 xicara (25 g) de coco seco ralado queimado

6 ovos grandes (420 g)

1 xicara (175 g) de agucar demerara

1 colher (chd) (6 ml) de extrato de baunilha ou 1 fava

2 colheres (sopa) (40 g) de semente de chia

3 colheres (sopa) (21 g) de farinha de chia ou de amaranto
2 colheres (sopa) (18 g) de aglcar de coco, para polvilhar
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Tempo: 2 horas e 10 minutos
Rendimento: 15 porgées

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Receita
— Lidiane Barbosa

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

leite de coco

Coloque no liquidificador a polpa e a dgua e bata até que fique
bem cremoso.

Se vocé optou por utilizar a polpa do coco verde, vai perceber que
ela vai se diluir na dgua, de modo que ndo sera preciso coar.

Se utilizar o coco maduro, coe num coador de voal ou numa
peneira forrada com um tecido branco de trama fina (semelhante
a uma fralda). Reserve este tecido exclusivamente para isso.

O leite de coco pode ser conservado na geladeira por até 3 dias
ou no freezer por até 3 meses. Neste caso, deixe descongelar a
temperatura ambiente e depois bata no liquidificador.

Dica: a parte sélida do coco maduro que ficou retida no coador
pode ser colocada numa assadeira, levada ao forno a 160°C para
secar e usada em receitas de bolo, tortas e granolas.

biomassa de banana verde

6.

Tire as bananas uma a uma da penca, cuidando para fazer um
corte bem limpo, de modo que nenhuma parte interna da banana
sofra contamina¢do no momento do cozimento. Depois lave bem
as bananas uma a uma.

Coloque agua na panela de pressdo até metade de sua altura e



10.

11.

12.

13.

14.

leve para ferver.

Quando a agua estiver em fervura plena, formando bolhas grandes,
coloque as bananas, quantas couberem em sua panela. E muito
importante que a agua esteja fervendo, pois o choque térmico
faz parte do processo, e que as bananas fiqguem completamente
submersas na agua.

Tampe a panela e, quando comecar a ouvir o barulho mais alto
da pressdo, conte 8 minutos e desligue. Deixe que a pressdo saia
naturalmente da panela, ndo acelere o processo por enquanto
nem tente abrir a panela. Fique atento, pois a pressao precisa sair
em 20 minutos. Se a panela ndo eliminar toda a pressao nesse
tempo, entdo vocé pode forgar sua liberagéo.

Destampe a panela e retire e descasque as bananas ainda quentes.
Tome cuidado, pois estardo realmente quentes, mas é preciso que
seja assim para facilitar o processo.

Coloque as bananas no liquidificador e bata, juntando um pouco
de agua filtrada se necessario, até obter um puré bem liso.
Separe 1 xicara da biomassa para usar no pudim e guarde o
restante na geladeira por até 5 dias ou no freezer por até 3 meses.
Para descongelar, coloque a biomassa congelada numa panela
com um pouquinho de égua e leve ao fogo baixo, mexendo sempre.
Dica 1: ao ser cozida, a banana libera uma substancia que forma
uma ndédoa na panela. Para que sua panela ndo fique grudenta,
junte um fio de azeite a agua antes de fechar a panela.

Dica 2: a banana verde ¢ excelente fonte fibra. Como nessa fase
0s amidos ainda nao foram completamente transformados em
frutose, a massa de banana tem sabor neutro, o que permite
utilizé-la em preparacdes doces e salgadas.

pudim

15.

16.

17.

18.

19.

Coloque o acgucar de coco na férma e leve ao fogo para fazer um
melado.

Espalhe o melado por toda a férma, depois polvilhe o coco
queimado e reserve.

Passe o0s ovos por uma peneira deixando cair no liquidificador,
junte 400 ml do leite de coco, 1 xicara da biomassa, o agucar
demerara, a baunilha e as sementes e a farinha de chia e bata até
obter um creme homogéneo.

Despeje o creme na férma preparada, coloque a férma dentro de
uma assadeira de borda alta, despeje agua quente na assadeira
até metade da altura da fébrma e leve para assar em banho-maria
em forno preaquecido a 180°C por 45 minutos.

Retire do forno, deixe esfriar, polvilhe o aguticar sobre o pudim e,
entdo, vire num prato e desenforme.

utensilios

Forma de furo central de 20 cm de didmetro
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Queijo Vegano

ingredientes

100 g de castanha de caju crua

1 cenoura média (150 g), picada

700 ml de &gua

1 1/3 colher (sopa) (20 ml) de azeite de oliva extravirgem
10 g de tapioca semipronta

3 g de alho em pd

3 g de cebola em pod

1/8 de colher (cha) (1 g) de sal marinho fino

1/8 de colher (chd) (1 g) de noz-moscada ralada

o
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Tempo: 21 horas Receita

Rendimento: 500 g

— Lidiane Barbosa

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

2.

w

Coloque a castanha numa tigela, cubra com égua, deixe de
molho por 8 horas e escorra.

Numa panela, cozinhe a cenoura em 300 ml de dgua e escorra.
No liquidificador, junte a castanha e a cenoura escorridas, os
400 ml de 4gua restantes e os demais ingredientes e bata até
formar um creme homogéneo.

Despeje numa panela e leve ao fogo baixo, mexendo sempre, até
desgrudar do fundo.

Transfira para um recipiente adequado, deixe esfriar e leve ao
freezer por 12 horas para firmar.

Use para rechear sanduiches.



Sal de Ervas

ingredientes

1/2 xicara (135 g) de sal marinho moido ou sal grosso
1 colher (sopa) (1 g) de orégano seco

1 colher (sopa) (1 g) de salsinha seca

1 colher (sopa) (1 g) de manjericdo seco
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Tempo: 10 minutos
Rendimento: 138 g

Dificuldade: facinho

Receita
— Lidiane Barbosa

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

2.

o

No liquidificador, junte todos os ingredientes e bata até que a
mistura esteja homogénea e sem pedacinhos.

Coloque em pote de vidro bem fechado e guarde em local fresco
e seco.

Dica 1: use para temperar saladas, pipoca, peixe, carne, frango,
arroz e feijao.

Dica 2: troque as ervas secas por outras de sua preferéncia.

Dica 3: quando for comprar sal, prefira os moidos em vez dos
refinados. O sal grosso é excelente, pois ndo passa por nenhum
processo de refinamento.



Snacks de Couve

ingredientes

1 maco de couve-manteiga (350 g), higienizado, em pedagos
grandes

1 colher (sopa) (15 ml) de 6leo de coco extravirgem

1 colher (chd) (3 g) de alho em pd

1 colher (chd) (3 g) de cebola em pd

sal marinho fino a gosto
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Tempo: 50 minutos Receita

Rendimento: 6 porgdes

— Lidiane Barbosa

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

2.

Retire os talos da folha e guarde para fazer um caldo de
legumes.

Rasgue as folhas de couve em pedagos grandes e coloque
numa tigela grande.

Faga uma banho-maria morno e amoleca o 6leo de coco, sem
deixar aquecer demais.

Junte o dleo, o alho e a cebola em pd e sal a gosto a couve e
misture bem com uma espatula ou com as maos.

Espalhe a couve temperada em assadeiras e leve ao forno
preaquecido a 150°C por uns 40 minutos, ou até que esteja bem
sequinha.

Retire do forno e sirva em seguida.



Sorvete de Abacaxi e Manga

ingredientes

400 g de manga Palmer madura, em pedacos

200 g de abacaxi pérola, em pedacos

500 g de polpa do coco congelada

2 a 3 colheres (sopa) (54 g) de mel ou melado de cana
1 limé&o Taiti (80 g)

1 colher (sopa) (3 g) de folhas de hortela

Tempo: 12 horas e 20 minutos Receita

— Lidiane Barbosa

Rendimento: 10 porgées

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. No liquidificador, bata a manga e o abacaxi.
2. Junte a polpa do coco e bata mais um pouquinho. O creme
deve ficar bem liso e homogéneo.
3. Acrescente o mel (ou melado de cana) e as folhinhas de hortela
e bata para misturar.
4. Despeje em recipiente apropriado, leve ao freezer por umas 12
horas e transfira para a geladeira alguns minutos antes de servir.
Sirva com calda e raspas de chocolate sem lactose.
6. Dica: se for batido na sorveteira, esse sorvete fica mais cremoso.

o
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Tomate Seco

ingredientes

3 kg de tomate italiano ou Débora maduro
50 g de aguicar mascavo claro

10 g de sal marinho fino

150 ml de azeite de oliva extravirgem

3 dentes de alho (15 g), amassados
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Tempo: 3 horas e 30 minutos Receita

Rendimento: 1,2 kg

— Lidiane Barbosa

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

N

Higienize o tomate, remova a base do talo, corte ao meio no
sentido do comprimento e retire o miolo com as sementes
(guarde para fazer um molho de tomate).

Numa tigelinha, misture o agucar e o sal.

Arrume os tomates em assadeiras com o lado do corte para
cima, polvilhe com a mistura de sal e agucar, regue com um
pouco de azeite e leve ao forno preaquecido a 100°C por 1 hora
e 30 minutos.

Entdo retire do forno, vire os tomates na assadeira e leve ao
forno por mais 1 hora e 30 minutos.

Arrume os tomates em potes de vidro de tampa hermética, junte
o alho amassado e cubra-os completamente com azeite.

Os tomates secos podem ser mantidos na geladeira por no
maximo 30 dias, mas o sabor fica melhor a cada dia.



receitas do site
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Arroz Branco

ingredientes

1 1/2 xicara (270 g) de arroz branco tipo 1

5 colheres (sopa) (75 ml) de azeite de oliva extravirgem
1/2 cebola pequena (65 g) picada

1 dente de alho (3 g) picado

500 ml de agua fria

sal a gosto

Tempo: 40 minutos Receita
— Paula Rizkallah
Rendimento: 2 porgées
Fotografia
Dificuldade: facinho — Paula Rizkallah

modo de preparo

1.

2.

Lave o arroz em agua corrente até que a adgua saia transparente e
deixe escorrer.

Numa panela, aguega o azeite, junte a cebola e, depois de 2
minutos, acrescente o alho.

Quando comecar a dourar, adicione o arroz e mexa por 3 a 4
minutos.

Reduza o fogo e coloque agua até cobrir o arroz, mas ndo toda a
agua.

Tempere com sal, tampe a panela e deixe cozinhar até a agua
comecar a sumir.

Prove o arroz e, se o grao ainda estiver duro, junte um pouco mais
de dgua sem desmanchar os furinhos. Repita este procedimento
quantas vezes for necessario até o arroz estar cozido.

Quando o arroz estiver macio, desligue o fogo, tampe a panela, e
deixe descansar por 5 a 10 minutos.

Com um garfo (nunca uma colher) afofe o arroz e sirva
imediatamente.

Se quiser, substitua a 4gua por caldo de frango ou de carne.

Na hora de afofar o arroz, pode-se juntar uva-passa aferventada
no vinho do Porto, améndoa torrada em laminas ou em lascas,
azeitona em rodelas, ervilha cozida, milho cozido, cenoura ralada,
gomos de laranja, cogumelos, pinoli etc.
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Batata Risolée

ingredientes

6 batatas Asterix médias (980 g)

1 1/3 colher (sopa) (20 ml) de azeite de oliva
1 1/4 xicara (300 ml) de dgua

1 colher (chd) (1 g) de tomilho picado

sal a gosto

Tempo: 20 minutos Receita

— Renata Braune

Rendimento: 6 porgdes
Fotografia
Dificuldade: facinho — Carolina Milano

modo de preparo

1. Descasque as batatas e corte em cubos regulares.

2. Coloque numa frigideira, adicione o azeite, sal e agua até a altura
da batata e deixe cozinhar lentamente, em fogo baixo, até secar
a agua.

Quando a agua secar, a batata comecara a dourar.

4. Retire quando estiver a seu gosto e salpique o tomilho.

w
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Brigadeiro de Colher
de Castanha

ingredientes

1 xicara (150 g) de castanha de caju crua

2 xicaras (480 ml) de dgua

3 colheres (sopa) (45 g) de biomassa de banana verde
3/4 de xicara (110 g) de agucar de coco

1/4 de xicara (40 g) de agucar mascavo organico claro
1/8 de colher (chd) (1 g) de sal

1/4 de colher (chd) (1 ml) de esséncia de baunilha

3 colheres (sopa) (15 g) de cacau em pd

1/4 de xicara (40 g) de chocolate granulado, para finalizar
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Tempo: 4 horas e 55 minutos Receita

— Nininha Lacombe

Rendimento: 6 porgdes

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numa tigela, coloque a castanha, cubra com agua filtrada e deixe

de molho por 4 horas, depois escorra, enxague e coloque no

liquidificador.

Junte as 2 xicaras de agua e bata até homogeneizar.

Adicione a biomassa e os acucares e bata até dissolver

completamente.

4. Transfira para uma panela e leve ao fogo médio, mexendo sempre,
por uns 40 minutos, ou até atingir uma consisténcia cremosa.

5. Entdo incorpore o sal, a baunilha e o cacau e misture muito bem.

6. Finalize com o chocolate granulado.

w N



Canapé de Ovo

ingredientes

3 ovos grandes (210 g)

500 ml de agua

1/2 xicara (90 g) de queijo de minas fresco

3 colheres (sopa) (45 g) de iogurte natural integral
2 colheres (sopa) (30 g) de cream cheese ou requeijao
cremoso

1 colher (chd) (1 g) de cebolinha picada

1 colher (chd) (1 g) de salsinha picada

1 colher (chd) (1 g) de orégano seco

1 colher (chd) (5 ml) de azeite de oliva

sal a gosto
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Tempo: 30 minutos Receita

— Cristina Paulo

Rendimento: 6 porgdes

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

Numa panela, cozinhe os ovos na agua por 15 minutos, escorra,
transfira para uma tigela com agua fria, espere esfriar e descasque.

2. Corte os ovos ao meio no sentido longitudinal com bastante
cuidado para ndo quebrar a clara e remova as gemas.

3. Coloque as gemas numa tigela, esfarele-as bem e misture o queijo
de minas.

4. Depois junte o iogurte, o cream cheese, as ervas e sal a gosto e
misture até formar um creme. Se preferir, faga isso com um mixer.

5. Coloque a mistura num saco de confeitar e preencha com ela a
cavidade das claras.

6. Disponha os canapés num prato de servir e finalize com um fio de
azeite.

utensilios

Saco de confeitaro



Creme de Inhame

ingredientes

4 inhames (645 g), com casca

620 ml de agua

1 rodela de gengibre fresco (6 g), sem casca

3 colheres (sopa) (45 ml) de suco de limao Taiti
3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva

1 colher (chd) (5 g) de sal
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Tempo: 55 minutos Receita

— Nininha Lacombe

Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numa panela, cozinhe os inhames em 500 ml por 20 minutos,
escorra, descasque e coloque no liquidificador. Se preferir,
cozinhe-os no vapor até ficarem macios.

2. Adicione os demais ingredientes, incluindo a 1/2 xicara de agua
restante e bata até obter um creme. Se necessario, junte mais
agua até atingir a textura desejada.

3. Dica: esse creme é perfeito para substituir o creme de leite.



Escondidinho de Frango
com Couve-Flor

ingredientes
puré

1 couve-flor (600 g), em floretes

1 xicara (240 ml) de leite de arroz

1 colher (chd) (5 g) de sal

1 colher (sopa) (7 g) de amido de milho

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva extravirgem
1/4 de colher (cha) (1 g) de noz-moscada ralada

recheio

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem
1 cebola (95 g), picada

2 dentes (10 g) de alho amassados

300 g de peito de frango, em cubos pequenos

1/2 xicara (565 g) de cenoura ralada grossa

6 vagens holandesas (42 g), picadas

1 colher (chd) (5 g) de sal

1/2 xicara (120 ml) de leite de arroz

1 colher (chd) (3 g) de amido de milho

1 colher (sopa) (15 ml) de agua
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Tempo: 1 hora Receita
— Val Aratjo
Rendimento: 6 porgdes
Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

1 colher (sopa) (15 ml) de azeite de oliva extravirgem, para untar
2 colheres (sopa) (16 g) de farinha de linhaca dourada, para polvilhar

modo de preparo
puré

1. Numa panela, coloque a couve-flor, o leite de arroz e o sal e
cozinhe, mexendo de vez em quando, até a couve ficar macia e
o leite quase secar. Entdo, retire do fogo e amasse com um garfo
até obter um puré rustico.

2. Polvilhe o amido de milho sobre o puré e volte ao fogo, mexendo
sempre, até engrossar.

3. Acrescente o azeite e a noz-moscada, misture delicadamente até
ficar homogéneo e reserve.

recheio
4. Numa panela, aqueca o azeite em fogo médio e refogue a cebola
e o alho.

5. Junte o frango e refogue por 4 minutos, ou até dourar.
6. Acrescente a cenoura e a vagem e refogue por mais 2 minutos.



11.

12.

Tempere com o sal, adicione o leite de arroz, abaixe o fogo e
cozinhe por 5 minutos, ou até que o frango e a vagem estejam
macios.

Dissolva o amido na agua e junte ao refogado, mexendo sempre
até engrossar. Retire do fogo e reserve.

Preaqueca o forno 180°C.

. Distribua uma por¢ao de puré num refratario untado com azeite,

espalhe o recheio por cima e cubra com o restante do puré.
Polvilhe a farinha de linhaca e leve para assar por 30 minutos ou
até estar bem quente.

Sirva em seguida.
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Frango ao Catupiry

ingredientes

2 kg de peito de frango

200 ml de suco de limdo Taiti

4 colheres (sopa) (60 ml) de éleo de girassol

2 cebolas médias (320 g), picadas

2 dentes de alho (6 g), picadinhos

4 tomates Débora (580 g), sem pele e sem sementes,
picados

4 xicaras (960 ml) de leite semidesnatado

500 g queijo Catupiry

2 colheres (sopa) (6 g) de salsinha picada

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 1 hora e 20 minutos Receita

Rendimento: 10 porgées

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

— Paula Rizkallah

Fotografia
— Carolina Milano

modo de preparo

1.

o PN

N

Coloque o frango numa panela, cubra com agua, junte sal e o
suco de limdo e cozinhe até ficar macio. Deixe esfriar e entdo
desfie em lascas grandes.

Coloque o 6leo em outra panela e frite a cebola.

Acrescente o alho e frite mais um pouco.

Adicione o frango e frite por mais alguns minutos.

Por fim, junte o tomate, refogue por alguns minutos e entdo abaixe
o fogo e cozinhe o frango, com a panela tampada, por 10 minutos.
Se necessario, acrescente um pouco de agua.

Junte o leite e deixe ferver.

Acrescente o Catupiry e mexa até formar um creme.

Por ultimo, adicione a salsinha e acerte o sal e a pimenta-do-reino.



Frango Desfiado

ingredientes

2 peitos de frango (500 g), sem sem pele e sem o0sso

1 litro de adgua

1 xicara (240 g) de extrato de tomate

1/2 colher (sopa) (13 g) de tempero a base de alho, cebola e
sal (preferencialmente caseiro)

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada

1 colher (sopa) (3 g) de cebolinha picada

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 50 minutos Receita

— Bea Porciuncula

Rendimento: 4 porgées

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Cozinhe o frango na panela de pressao com a agua por 30 minutos.
Retire do fogo, escorra e reserve 2 xicaras da agua do cozimento.

2. Coloque o frango novamente na panela de pressdo, feche e agite
vigorosamente a panela para desfiar a carne.

3. Abraa panela, junte os demais ingredientes e a agua reservada do
cozimento e deixe cozinhar até secar.



Frango Recheado

ingredientes

2 peitos de frango (400 g)

5 colheres (sopa) (75 ml) de azeite de oliva extravirgem
3 xicaras (120 g) de folhas de espinafre

1 dente de alho (5 g), picado

1/2 xicara (100 g) de ricota

4 colheres (sopa) (32 g) de farinha de rosca caseira

4 tomates Débora (550 g), sem pele e sem sementes,
picados

1 colher (sopa) (3 g) de manjericdo verde picado

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 1 hora e 40 minutos Receita

— Renata Braune

Rendimento: 4 porgées

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Abra o peito de frango ao meio, formando um filé fino, e tempere
com sal e pimenta.

2. Numa frigideira, aqueca 1 colher (sopa) de azeite, refogue o
espinafre e o alho picado e tempere com sal.

3. Depois que o espinafre tiver esfriado, misture com a ricota e a
farinha de rosca, adicione 2 colheres (sopa) de azeite e tempere
com sal.

4. Espalhe o recheio de ricota e espinafre sobre os filés, deixando a
borda livre, e depois enrole.

5. Cubra com papel-aluminio e leve ao forno preaquecido a 180°C
por 20 minutos.

6. Retire o papel-aluminio, aumente a temperatura para 200°C e
asse por mais 10 minutos, até dourar.

7. Misture o tomate com a manjericdo, regue com azeite restante,
tempere com sal e pimenta e sirva com o frango.

utensilios

Papel-aluminio



Guacamole

ingredientes

1 avocado (255 g)

1 tomate Débora grande (225 g), sem sementes, picado
4 1/2 colheres (sopa) (45 g) de cebola-roxa picada

1/2 pimentdo vermelho (60 g), picado

1 pimenta-dedo-de-moga (4 g), picada

1/2 xicara de coentro (34 g), picado

3 colheres (sopa) (45 ml) de suco de lim&o Taiti

sal a gosto
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Tempo: 20 minutos Receita

— Cristina Paulo

Rendimento: 6 porgdes

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo

1. Numatigela, coloque a polpa do avocado e os demais ingredientes
e misture.

Prove e acerte o tempero.

Cubra com filme plastico e mantenha na geladeira por no maximo
3 horas antes de servir.

4, Sirva com tortilhas de milho, batatas chips ou torradas.

w N
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Khao Hom Mali (Arroz Tempo: 40 minutos R s
Perfumado)

Rendimento: 4 porgées

Fotografia

Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

ingredientes modo de preparo
1 laranja-baia (440 g) 1. Com um ralador fino ou com um zester (ferramenta prépria para
1 xicara (185 g) de arroz branco tipo 1 extrair raspas da casca de frutas citricas), rale a casca de metade
2 xicaras (480 ml) de &gua da laranja, depois extraia o suco de toda ela e reserve,
1 dente de alho (5 g), sem casca, inteiro 2. Coloque o arroz numa peneira, lave-o em agua corrente e deixe
1 colher (chd) (5 g) de sal escorrer.

3. Coloque a dgua numa panela e leve ao fogo alto.

4. Quando a agua ferver, reduza a chama, junte o arroz, o suco e as
raspas de laranja, o alho e o sal e deixe cozinhar até que o arroz
esteja macio.

5. Retire do fogo e deixe descansar 15 minutos antes de servir,
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Muffins de Granola

ingredientes
puré de maga

250 g de maga Fuji (ou outra maga vermelha), sem casca e
sem miolo, em fatias finas

63 ml de agua

1 colher (chd) (5 ml) de suco de limao Taiti

5 g de acgucar

massa

315 g de farinha de trigo

2 1/2 colheres (chd) (10 g) de fermento em pd quimico
1 1/4 colher (sopa) (5 g) de bicarbonato de sédio

1 2/3 colher (cha) (5 g) de canela em pd

100 g de acucar

1/4 de xicara (60 ml) de d6leo de girassol

1/3 de xicara (80 ml) de leite de améndoa

2/3 de xicara (60 g) de granola

Tempo: 50 minutos Receita

— Otdvia Sommavilla

Rendimento: 12 unidades

Fotografia
Dificuldade: facinho — Romulo Fialdini

modo de preparo
puré de maga

1. Coloque todos os ingredientes numa panela, tampe e leve ao
fogo baixo, mexendo ocasionalmente, até que a macéa esteja se
desmanchando.

2. Bata com o mixer ou no liquidificador, separe 150 g para esta
receita e, se quiser, congele o restante para uso futuro.

massa

3. Numa tigela, misture a farinha, o fermento, o bicarbonato e a
canela.

4. Em outra tigela, misture o acucar, 150 g do puré de maca, o 6leo

e o leite.

Junte as misturas, acrescente a granola e mexa até homogeneizar.

6. Distribua em forminhas de muffin e leve ao forno a 180°C por uns
20 minutos, ou até que os bolinhos estejam assados.

o

utensilios

Forminhas de silicone para muffins de 8 cm de didmetro
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Panqueca com Tomate Concassé

ingredientes
massa

2 ovos grandes (140 g)

2 colheres (sopa) (10 g) de psyllium

1 1/3 colher (sopa) (10 g) de farinha de améndoa

1/2 xicara (120 ml) de dgua

2 colheres (sopa) (30 g) de manteiga sem sal

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

recheio

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem
1/2 cebola média (85 g), picada

2 dentes de alho (10 g), picados

300 g de patinho moido

1 colher (sopa) (3 g) de salsinha picada a gosto

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

tomate concassé

1/2 de cebola pequena (50 g), em cubinhos
2 colher (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem
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Tempo: 1 hora Receita

— Vanda Hering
Rendimento: 6 porgdes

Fotografia

Dificuldade: facinho — Valentino Fialdini

1 dente de alho (5 g), picado

5 tomates Débora (655 g), sem pele e sem sementes, em cubinhos
1 colher (sopa) (3 g) de folhas de manjericao

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

modo de preparo
massa

1. Numa tigela, bata os ovos com um fouet, depois acrescente o
psyllium, a farinha de améndoa, a égua e sal e pimenta a gosto.

2. Aqueca um pouquinho de manteiga numa frigideira, despeje
uma concha de massa e gire a frigideira para espalhar a massa
uniformemente.

3. Espere dourar de um lado e entéo vire para dourar do outro.
Repita o processo até acabar a massa.

recheio

4. Numa panela, aquega o azeite e refogue a cebola em fogo baixo

até ficar transparente.

Acrescente o alho e doure rapidamente.

6. Adicione a carne e refogue, mexendo com uma espatula para
desfazer os grumos.

o



7. Tempere com sal e pimenta, tampe e deixe cozinhar por uns 15
minutos, ou até que a carne esteja bem cozida.
8. Finalize com salsinha.

tomate concassé

@. Numa panela, refogue a cebola no azeite, em fogo baixo, até ficar
transparente.

10. Acrescente o alho e doure mais um pouco.

11. Junte o tomate, tempere com sal e pimenta e deixe cozinhar por
uns 15 minutos, mexendo de vez em quando com uma espatula.

12. Finalize com as folhas de manjericdo.

montagem

13. Coloque um pouco de recheio sobre uma panqueca, enrole e
coloque num refratario. Faga o mesmo com o restante delas e
coloque uma ao lado da outra no refratario.

14. Distribua o tomate concassé por cima e, se quiser, queijo parmesao
ralado e leve ao forno preaquecido a 180°C por 10 minutos.
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Peixe Facil da Carolina

ingredientes
marinada

2 colheres (chd) (4 g) de cominho em pd

1 colher (chd) (1 g) de coentro fresco picado

4 colheres (sopa) (60 ml) de suco de lim3o Taiti

2 dentes de alho grandes (10 g)

1 galho pequeno de tomilho fresco (1 g), picado

2 piment&es amarelos pequenos (400 g), sem sementes e
sem filamentos, em fatias

1 pimentao verde (180 g), sem sementes e sem filamento, em
fatias

2 tomates Débora grandes (400 g), cortados grosseiramente
sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

peixe

4 filés de 150 g cada de badejo ou cherne, cortados
grosseiramente

4 dentes de alho (12 g), picados

3 colheres (sopa) (45 ml) de azeite de oliva extravirgem
3 tomates Débora (400 g), cortados grosseiramente

1 xicara (140 g) de azeitona verde, sem caroco, picada
2 1/3 colheres (sopa) (35 ml) de suco de limdo Taiti
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Tempo: 1 hora e 30 minutos Receita

— Carolina Ferraz

Rendimento: 6 porgdes

Fotografia

Dificuldade: facinho — Valentino Fialdini

1/2 xicara (120 ml) do caldo de peixe

5 batatas inglesas (500 g), lavadas e secas, com casca, em pedacos
irregulares

1 colher (sopa) (3 g) de coentro fresco picado

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

modo de preparo
marinada

1. Coloque todos os ingredientes no processador e bata até formar
um creme.

peixe

2. Despeje a marinada sobre os pedagos de peixe, misture bem e
deixe marinar, coberto, por 30 minutos a 1 hora.

3. Numa cacarola rasa, em fogo médio, frite o alho no azeite por 1
a 2 minutos.

4. Depois, junte o tomate, a azeitona, o suco de limdo e o caldo de
peixe e deixe refogar por 2 a 3 minutos.

5. Coloque os pedacos de peixe e a marinada e misture bem.



6. Entdo, acrescente a batata e deixe cozinhar, em fogo médio, por
10 a 15 minutos, até o peixe e a batata estarem cozidos e macios.
7. Acerte o tempero, salpique o coentro e sirva na propria cagarola.
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Picadinho de Carne
Moida para Crianca

ingredientes

2/3 de xicara (160 ml) de dleo de girassol

1 kg de coxdo mole, sem gordura, moido 1 vez
3/4 de colher (sopa) (4 g) de sal

1/4 de colher (chd) (1 g) de pimenta siria (opcional)
2 colheres (sopa) (30 g) de manteiga sem sal

350 g cebola picada

pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto
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Tempo: 30 minutos Receita

— Paula Rizkallah

Rendimento: 1 kg

Fotografia

Dificuldade: facinho — Paula Rizkallah

modo de preparo

1.

N
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Numa panela, aquegca o ¢leo e refogue a carne em fogo alto,
mexendo muito bem até se desmancharem todos os grumos.
Abaixe o fogo, adicione o sal, a pimenta siria e pimenta-do-reino,
mexa e deixe cozinhar por 5 minutos.

Acrescente a manteiga e a cebola e mexa bem.

Tampe e cozinhe por cerca de 15 minutos, até a carne ficar macia.
Destampe a panela e deixe a carne secar um pouco.

Essa carne pode ser usada como prato principal ou para rechear
quibes, panquecas ou pastéis.



Pilaf de Espinafre

ingredientes

750 g de espinafre
1/2 xicara (120 ml) de azeite oliva
1 xicara (60 g) cebolinha picada
2 xicaras (400 g) arroz branco de grado curto, lavado e
escorrido
750 ml de agua
3 1/3 colheres (50 ml) suco de limdo Taiti
2 colheres (sopa) (6 g ) de salsinha picada
1 colher (chd) (5 g) de sal
pimenta-do-reino preta moida na hora a gosto
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Tempo: 50 minutos Receita

— Paula Rizkallah

Rendimento: 6 porgdes

Dificuldade: facinho

Fotografia
— Romulo Fialdini

modo de preparo

1.

w N

Retire as raizes e as folhas danificadas do espinafre, lave-o ,
escorra e seque bem. Depois pique e reserve.

Aqueca o azeite numa panela funda e frite ligeiramente a cebolinha.
Junte o arroz e refogue por 5 minutos, mexendo sempre.
Adicione a agua, o suco de limdo, a salsinha, o sal e pimenta a
gosto e deixe ferver.

Quando a mistura estiver fervendo, adicione o espinafre, mexa
bem, tampe, reduza a chama e cozinhe em fogo baixo por 20
minutos.

Retire a panela do fogo e deixe descansar por 5 a 10 minutos com
a panela bem tampada.

Sirva quente com carnes grelhadas e peixes. O pilaf também pode
ser servido frio.



Puré de Aipim

ingredientes

600 g de mandioca (aipim), descascada

1,5 litro de agua

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva

200 ml de caldo de legumes

1 colher (chd) (2 g) de noz-moscada ralada

sal e pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

Tempo: 1 hora Receita

. . — Morena Leite
Rendimento: 6 porgdes -
Fotografia

Dificuldade: facinho _ Carolina Milano

modo de preparo

1. Numa panela, cozinhe a mandioca na agua com sal por 40 minutos.

2. Passe pelo espremedor de batata ou amasse com batedor de
arame, para eliminar os pedacos grandes.

3. Leve ao fogo, junte o azeite e o caldo de legumes, tempere com
sal, pimenta e a noz-moscada e deixe cozinhar, mexendo sempre,
até atingir a consisténcia desejada.
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Puré de Batata

ingredientes

1 kg de batata Monalisa

4 colheres (sopa) (60 ml) de azeite de oliva

1 2/3 xicara (400 ml) de leite semidesnatado
sal a gosto
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Tempo: 40 minutos Receita
. . — Paula Rizkallah
Rendimento: 6 porgdes
. . Fotografia
Dificuldade: facinho — Paula Rizkallah

modo de preparo

1. Laveas batatas, coloque-as numa panela, cubra com agua e deixe

cozinhar, com a casca, até ficarem macias (espete com um garfo

para saber se ja estdo cozidas).

Descasque e passe as batatas ainda quentes pelo espremedor.

Transfira a batata espremida para uma panela, adicione o azeite e

o leite, tempere com sal a gosto e mexa bem.

4. Dicas: vocé pode adicionar noz-moscada e ervas frescas picadas
ao puré se gostar.
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Trio de Omeletes

ingredientes
ovos

14 ovos grandes, levemente batidos (980 g)

1 1/2 xicara (200 g) de queijo feta em pedagos

6 colheres (sopa) (90 g) de creme de ricota

2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem

mix vermelho

1/4 de xicara (60 ml) de azeite de oliva extravirgem

1 cebola-roxa pequena (100 g), em fatias finas

2 colheres (chd) (10 g) de extrato de tomate

2 piment&es vermelhos grandes (300 g), em tiras de 0,5 cm
3/4 de colher (cha) (1 g) de coentro em pé

3/4 de colher (chd) (3 g) de agucar

1/4 de colher (cha) (1 g) de sal

pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

mix amarelo
2 colheres (sopa) (30 ml) de azeite de oliva extravirgem

1 cebola grande (180 g), em fatias finas
1/4 de colher (chd) (1 g) de sal
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Tempo: 1 hora e 20 minutos Receita

— Paula Rizkallah

Rendimento: 6 porgdes

Fotografia

Dificuldade: fdcil, mas nem tanto — Romulo Fialdini

2 colheres (chd) (4 g) de curcuma (agafréo-da-terra)
pimenta-do-reino branca moida na hora a gosto

mix verde

1 maco de cebolinha (60 g), em fatias finas

2/3 xicara (25 g) de manjericdo verde picado

2 colheres (sopa) (8 g) de estragdo picado

3/4 de colher (chd) (1 g) de cominho em pdé

1/2 pimenta jalapefio verde (4 g), sem sementes, em fatias finas

1/4 de colher (cha) (1 g) de sal

modo de preparo

ovos

1. Numa tigela, misture os ovos, o queijo feta e o creme de ricota e
reserve.

mix vermelho

2. Coloque o azeite numa frigideira média antiaderente e leve ao
fogo médio.



3. Adicione a cebola e refogue por 10 minutos, até ficar macia.

4. Acrescente o extrato de tomate, o pimentdo, o coentro, o acucar,
o sal e pimenta-do-reino a gosto e cozinhe por mais 5 a 7 minutos,
mexendo sempre.

5. Transfira para uma tigela e deixe esfriar.

6. Derrame 1/3 da mistura de ovos, misture e reserve.

mix amarelo

7. Limpe a frigideira, coloque o azeite e refogue a cebola por 5
minutos em fogo alto, até dourar e ficar crocante.

8. Reduza para fogo baixo, adicione o sal, pimenta-do-reino a gosto
e o curcuma e cozinhe por cerca de 5 minutos.

Q. Transfira para uma tigela e deixe esfriar.

10. Derrame mais 1/3 da mistura de ovos, misture e reserve.

mix verde

11. Numa tigela, misture todos os ingredientes com o restante da
mistura de ovos e reserve.

montagem

12. Limpe a frigideira, leve ao fogo médio, despeje nela um pouco
de azeite e metade da mistura vermelha, espere fritar, retire da
frigideira e reserve.

13. Repita o processo com o restante da mistura vermelha e com as
misturas amarela e verde.

14. Coloque as omeletes num prato, empilhando umas sobre as
outras com as cores alternadas.

15. Mantenha a forma natural ou use uma faca afiada para aparar as
bordas e ter uma espécie de torta com diferentes camadas.

16. Sirva quente ou a temperatura ambiente.
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— todo final
de mesa,
compilamos
esse material

para voce.




— ate a
préoxima :)






