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O momento é dificil

Mas NECESSARIO

Aproveite para mudar seus
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habitos alimentares!!! UniSALESIANO




As receitas aqui colocadas foram testadas e
aprovadas pelo corpo docente do curso de
Nutricao, do Centro Universitario Catolico

Salesiano Auxilium — UniSALESIANQO —
Aracatuba.

Reune-se técnicas que podem auxiliar as
familias no preparo dos alimentos em tempos

da COVID-19.
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“Esse € um momento oportuno para mudancas
de habitos alimentares, considerando a
qguantidade e a qualidade do alimento. Assim,
em tempos de isolamento social, a atencao a
alimentacao deve ser redobrada, pois os
deslizes podem se tornar algo comum. Para que
ISSO Nao aconteca, estabeleca uma rotina com
horarios especificos de alimentar-se. "

Prof2 Me. Ariadine Pires — Coordenadora do curso de Nutri¢cdao (2)
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» 1 unidade de casca de maca

» 500 g de batata doce

» Baunilha a gosto

» 3 colheres de sopa de aclUcar demerara
» 1 ovo

Para a cobertura:

» Canela a gosto

» 3 colheres de sopa de acucar mascavo

Pique em tiras fininhas a casca da maca. Cozinhe e esprema a batata doce.
Leve ao fogo com o restante dos ingredientes da massa e cozinhe até desprender do fundo da
panela. Deixe esfriar, faca bolinhas, passe na cobertura de acicar com anela e leve ao forno para
assar.

Possui elevado teor das vitaminas A, vitamina C, vitamina E e vitaminas
do complexo B, essenciais para pele e para a formacao do colageno.
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P 2 xicaras de cha de abacate maduro

P 2 xicaras de cha de leite

» 1 2 xicara de cha de aclUcar demerara

» 1 pacote de gelatina sem sabor

Calda de chocolate:

» 2 colheres de sopa de chocolate em po6 50% cacau
» 1 xicara de leite

» 2 colheres de sopa de acucar demerara

» 1 colher de sopa de amido de milho

Bata no liquidificador o abacate, o leite e o acucar. Dissolva a gelatina conforme
especificacoes da embalagem e acrescente-a aos demais ingredientes, batendo bem. Despeje o
creme em forma molhada e leve a geladeira. A parte coloque em uma panela os ingredientes para
a calda, leve ao fogo e deixe engrossar, mexendo para nao grudar. Retire do fogo e deixe esfriar.
Desenforme o flan e cubra com a calda. Sirva gelado.

Rico em vitaminas A e complexo B e alguns sais minerais como ferro,
calcio e o fosforo. Possuem potentes antioxidantes como vitaminas C e E, que protegem os tecidos
do corpo de danos oxidativos.
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P 3 xicaras de casca de manga picada
» 1 xicara de agua

» 2 xicaras de acucar demerara

» 3 gemas de ovo

D 2 xicaras de leite

P 4 colheres de sopa de creme de leite
P Esséncia de baunilha a gosto

Cozinhe as cascas na agua junto com o acucar. Depois, junte os demais
ingredientes, exceto o creme de leite. Bata-os no liquidificador e leve ao fogo para cozinhar. Retire
do fogo, acrescente o creme de leite e leve ao freezer por aproximadamente 8 horas.

As mangas contém boa quantidade de vitaminas C e A, que impulsionam
nosso sistema imunologico contra doencas infecciosas, principalmente gripes e resfriados. Ajuda na
digestao e prevencao do cancer.
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» 3 paes amanhecidos

P 2 xicaras de cha de leite

» 4 unidades de banana

» 3 colheres de sopa de acucar demerara
» Canela a gosto

» 2 ovos

Em uma assadeira untada, corte o pao em fatias redondas com espessura de
2cm e cubra o fundo da assadeira com a metade das fatias de pao. Molhe com 1 xicara de leite.
Coloque por cima as bananas cortadas em fatias e cubra-as com a metade do acucar e canela. Por
cima das bananas, coloque mais uma camada de fatias de pao. Umedeca com o restante do leite,
acrescente os ovos batidos e polvilhe com acucar e a canela restante. Leve ao forno por 20
minutos.

A banana é rica em potassio e fibras, pode ajudar a baixar a pressao
arterial e a normalizar o transito intestinal. Contém triptofano que atua na producao de
serotonina, ajudando a relaxar e manter o bom humor.
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P 2 latas de leite condensado
» 2 latas de suco de laranja
> 1

> A

colher (sopa) de laranja (sO a casca) raspada
cUcar mascavo a gosto

Bata no liquidificador os ovos com o leite condensado, o suco de laranja e as
raspas. Passe para uma forma grande de pudim, untada com o acucar demerara derretido. Asse em
banho-maria no forno, preaquecido, em temperatura média (170 °C a 190 °C), com a forma coberta
com papel-aluminio por 1 hora ou até ficar firme. Retire do forno, deixe esfriar e leve a geladeira
por 4 horas. Adicione raspas da casca de laranja por cima.

A laranja € rica em potassio e fibras, pode ajudar a baixar a pressao
arterial e a normalizar o transito intestinal. Contem triptofano que atua na producao de
serotonina, ajudando a relaxar e manter o bom humor.
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D 2 xicaras de cascas de frutas bem lavadas

(vale banana, goiaba, manga, péra, maca, mamao
0 que preferir)

» 1 xicara de leite

» 1 e 2 colher de sopa de manteiga

» 2 ovos

» 1 xicara de acucar demerara

» 1 pitada de sal

» 2 e % xicaras de farinha de trigo

» 1 colher de cha de fermento em po

Bata as cascas e o leite no liquidificador, coe o liquido e reserve a polpa batida.
Bata as claras dos ovos em neve, reserve. Em uma outra tigela, use uma batedeira para bater
acucar, manteiga e gemas. Quando formar um creme uniforme, acrescente as cascas batidas,
farinha e fermento. Por ultimo misture as claras em neve com cuidado e asse em forma untada por
cerca de 40 minutos em forno preaquecido a 200°C.

De um modo geral, possuem boas concentracoes de fibras, que contribuem
para a regularidade intestinal. As cascas sao ricas em vitamina C que ajudar na diminuicao dos
radicais livres contribuindo para evitar o envelhecimento precoce e o surgimento do cancer.
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P 2 xicaras de acUcar demerara

» 1 xicara de o6leo de coco

» 4 ovos inteiros

P 2 xicaras de farinha de trigo integral

» 3 macas picadas (sem casca)

» 1 colher de sopa de fermento para bolo
» 1 colher de café de canela em po

» AclUcar e canela para untar.

Bata no liquidificador o acucar, os ovos e o oleo de coco. Despeje a mistura em
uma tigela e acrescente a farinha. Misture até a massa ficar firme. Adicione a canela, as macas
picadas e por ultimo o fermento. Leve para assar em forno preaquecido a 180°C por
aproximadamente 1 hora e 30 minutos. Retire e sirva-se.

A pectina, uma fibra encontrada na casca, ajuda a controlar o apetite
promovendo uma sensacao de saciedade. A quercetina, um antioxidante que esta presente na polpa,
ajuda no combate ao envelhecimento das células do sistema imunologico e protege o organismo dos
danos causados pelos radicais livres.
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1 abacaxi inteiro . LA RS
6 colheres de acucar demerara SANC 7/

1 litro de leite i R 4
6 ovos - \ o/
4 colheres de amido de milho { il

1 lata de leite condensado

1 lata de creme de leite " Y e
cravos a gosto (opcional) N B

VVVVVVVYY

Corte o abacaxi em cubinhos. Coloque em uma panela o abacaxi em cubinhos com o
acucar, leve ao fogo até obter agua do proprio abacaxi, deixe no fogo por 20 minutos até virar uma
calda nao grossa. Depois reserve em um refratario o abacaxi em cubinhos com a calda dele. Em outra
panela coloque o amido de milho, com o leite as gemas e o leite condensado e o cravo se preferir, leve
ao fogo baixo mexendo até virar um creme. Depois € s6 colocar por cima do abacaxi em
cubos (camadas), reserve. Bata as claras em neve, coloque 3 colheres de acucar e bata novamente até
virar um suspiro, por ultimo, creme de leite e misture. Coloque por Ultimo depois de colocar camadas
por camadas. Leve a gelade1ra em 1 hora pode servir.

Atua como anti-inflamatorio e reduz os riscos de trombose por ser rico em
bromelina. Previne doencas cardiacas e cancer, por ser rico em vitamina C, além de melhorar a saude
da pele e dos cabelos. Al1v1a as dores nas artlculacoes por atuar como anti-inflamatorio. Aumenta a
saciedade por ser rico em agua e fibras.


https://blog.tudogostoso.com.br/dicas-de-cozinha/creme-de-leite-fresco-caseiro-de-caixinha-e-mais/
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2 espigas de milho cozido

1 xicara de oleo de girassol

1 xicara de acucar demerara

1 xicara de fuba

4 ovos

2 colheres sopa de farinha de trigo integral
2 colheres sopa de coco ralado

1 e 1/2 colher (cha) de fermento em po

>
>
>
>
>
>
>
>

No liquidificador, adicione o milho verde, o o6leo, o acucar, o fuba, os ovos e a
farinha de trigo integral, depois bata até obter uma consisténcia cremosa. Depois, acrescente o
coco ralado e o fermento, misture novamente. Despeje a massa em uma assadeira untada e leve
para assar, em um forno meédio a 180 °C, preaquecido por 40 minutos.

Rico nos antioxidantes luteina e zeaxantina, compostos que ajudam a
proteger a visao. Ajuda a melhorar a saude intestinal e na saciedade, devido ao seu alto teor de
fibras que regulam o funcionamento do intestino. Contém vitamina B1, magnésio e potassio os quais
auxiliam na conducao dos impulsos nervosos e a evitar as caimbras e a fadiga muscular,
beneficiando a saude dos musculos.



2

UniSALESIANO

(entro Universitario

1 xicara cha de Leite desnatado
1 unidade de Ovo de galinha cru
2 unidades de Clara de ovo de galinha
1 unidade pequena de Beterraba crua
1 xicara cha de Farinha de trigo integral
1 colher sopa de Azeite de oliva extra virgem
Sal refinado a gosto
imenta do reino em po a gosto

VVVVVVYVYY

Bata no liquidificador, o leite, o ovo, as claras e a beterraba até obter uma
mistura homogénea. Acrescente a farinha, o azeite e os temperos e bata novamente. Unte um
frigideira e despeje uma concha da massa, com cuidado para nao ficar muito grossa. Asse dos dois
lados e repita o procedimento até acabar a massa. Recheio com o que preferir.

Rica em aclUcar, proteinas, vitamina A, B1, B2, B5,
C, potassio, sodio, fosforo, calcio, zinco, ferro e manganés. Ajuda a prevenir a anemia, pois possui
um alto teor ferro. Diminui a pressao alta: contém nitratos que ajudam relaxar os vasos sanguineos e
Fortalece o sistema imune: é rica em zinco que ativa um hormodnio que aumenta a producao de
células de defesa do organismo.
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» 1/2 xicara batata doce cozida e amassada
» 2 ovos
» Sal e chia a gosto

Num refratario coloque os ovos, a batata doce e bata. Em seguida, acrescente o
sal e a chia a gosto, bata bem, até ficar um creme. Em seguida, unte uma frigideira pequena com
azeite e coloque 3 colheres de sopa da massa, espalhando para cobrir o fundo da frigideira. Deixe
em fogo baixo, até perceber que comeca a dourar levemente as bordas e a parte de cima ficar seca.
Vire para dourar do outro lado e esta pronta! Podera rechear de frango desfiado, carne moida
refogada, creme de ricota, o que preferir.

A batata doce possui excelentes fontes de compostos naturais como o
betacaroteno, conhecido por reduzir o risco de varias doencas cronicas, incluindo cancer, doencas
cardiovasculares, degeneracao da retina relacionada a idade, e catarata. A antocianina € um
pigmento natural que fornece beneficios anti-inflamatorios para a pele. As vitaminas A, B e C tém
propriedades antioxidantes que ajudam no combate contra os danos causados por radicais livres.
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» 5 ovos

» 4 colheres sopa de em po

» 2 colher cha de sal

» 4 colheres sopa de cebolinha-verde picada
» 1 tomate sem sementes, picado

» 1 abobrinha pequena ralada

» 1 cenoura pequena ralada

» 2 xicara (cha) de queijo branco em cubos

Em um recipiente bata levemente os ovos com o Leite NINHO e o sal. Adicione a
cebolinha-verde, o tomate, a abobrinha, a cenoura e o queijo branco e misture bem. Coloque em
um recipiente refratario pequeno (cerca de 16 x 23 cm) e leve para assar em forno médio-alto
(200°C), preaquecido, até que esteja firme e dourado (cerca de 20 minutos). Sirva a seguir.

Os vegetais, de uma forma geral, sao otimas opcoes para consumir fibra
dietética, ajudando na saude intestinal e na promocao da saciedade. O repolho, couve de bruxelas,
couve-flor e brocolis tem um alto conteudo de indois e isotiocianatos, esses componentes tém
propriedades que atuam na protecao varios tipos de cancer.
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» 5 colheres (sopa) de azeite

» 1 cebola média cortada em rodelas finas

» 4 ovos

» 1 maco de espinafre cozido, escorrido e picado
ou 200 g de espinafre congelado

» 1 pitada de sal

Em uma frigideira, com 4 colheres (sopa) do azeite, refogue a cebola até murchar.
Em uma tigela, bata ligeiramente os ovos, adicione o espinafre e tempere com o sal. Aqueca o azeite
restante em uma frigideira, de preferéncia antiaderente, e coloque a mistura de ovos. Cozinhe,
empurrando com uma espatula as bordas para dentro até a parte inferior ficar firme. Vire uma das
partes para o centro e repita a operacao com a outra parte. Sirva quente ou em temperatura
ambiente.

Essa folha € rica em vitaminas A e C, que possuem acao antioxidante. Fonte
de vitamina K e vitaminas do complexo B, além de fosforo e potassio. Excelente opcao para combater
a anemia, ja que é rico em ferro. A verdura tambéem € eficaz no combate a asma e outras doencas
respiratorias.
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» 2 ovos

» 1 xicara de cha de dleo

» 1 xicara de cha de leite

P 1 xicara de cha de farinha de trigo integral

» 1/2 xicara de cha de maizena

» 1/2 colher de cha de sal

» 1 colher de sopa de fermento em po

» Para o recheio:

» 1 tomate grande sem pele e sementes picado, 1/2 cebola picada, 1/2 xicara cha de azeitonas sem
caroco picada, 1 lata de atum, 1/2 maco de salsa picada, 1 pitada de sal.

Misture todos os ingredientes do recheio e reserve. No liquidificador coloque os
ingredientes da massa menos o fermento, bata bem. Por ultimo o fermento e bata mais um pouco.
Coloque metade da massa numa forma untada e enfarinhada, acrescente o recheio espalhando bem,
depois o restante da massa por cima. Asse em forno quente por 25 minutos.

E rico em proteinas de alta qualidade e uma excelente fonte de nutrientes
importantes, como o Selénio, Minerais, Magnésio, Potassio e omega 3. Ajuda a prevenir osteoporose,
fortalece o sistema imunitario, reduz o nivel de triglicerideos e a reduzir os niveis de colesterol e ajuda
a reduzir o risco de doencas mentais e doencas degenerativas na terceira idade.
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» 2 xicaras de mandioca ralada

» 1 xicara de farinha de trigo integral

» 3 ovos

» 1/2 xicara de oleo

» 1 xicara de leite

» 1/2 cebola ralada

» 1 colher de sopa de fermento em po

» sal a gosto

P Para o recheio: Refogado de carne moida ou frango desfiado com temperos naturais: alho, cebola,
cheiro verde e tomate.

Bata no liquidificador todos ingredientes da massa, menos o fermento, por 3 minutos.
Por ultimo, misture o fermento. Unte uma forma retangular com margarina e farinha de trigo. Despeje
metade da massa. Espalhe cuidadosamente o recheio. Despeje a outra metade da massa sobre o recheio,
ficando na ordem, massa, recheio, massa. Se preferir, também pode misturar o recheio na massa ou
colocar toda a massa e o recheio por cima. Leve ao forno preaquecido a 180°C e asse por,
aproximadamente, 40 minutos.

A mandioca cozida contém calcio, magnésio, fosforo, potassio e vitamina C.
Ajuda a manter o tonus muscular da parede do trato digestivo. Também contribui com os movimentos
peristalticos, quando o intestino comeca a se movimentar, além de ajudar na absorcao de nutrientes.
Auxilia na contracao muscular.
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» 1 xicara cha de farinha de trigo integral

» 5 xicara de farelo de aveia

P 4 colheres sopa de margarina gelada cortada em cubos
» 1 colher sopa de azeite de oliva

» 5 colheres sopa de agua fria

» 1 cebola pequena picada

» 1 abobrinha grande cortada em rodelas finas
» 1 pote de queijo cottage

» 2 ovos

» 1/3 xicara (cha) de leite

» 1 colher cha de fermento quimico em po

Em um recipiente misture a farinha e a margarina até formar uma farofa. Adicione o azeite, a
agua e o sal. Misture até formar uma massa lisa e homogénea. Embrulhe em papel-filme e leve a geladeira por 15
minutos. Em uma frigideira, aqueca 1 colher sopa de margarina e doure a cebola. Junte a abobrinha e tempere com
o sal, a pimenta e refogue por 2 minutos. No liquidificador, bata o cottage, os ovos, farinha de trigo, o leite e o
fermento. Com a massa, forre uma forma para quiche com fundo removivel. Distribua a abobrinha, cubra com o
creme e asse em forno, pré-aquecido a 200 °C, por 25 minutos ou até dourar.

Esta hortalica € um dos alimentos mais ricos em vitaminas do complexo B e do mineral
magneésio. Ajuda a evitar toxinas cancerigenas de se estabelecer no colon. Além disso, as vitaminas A e C, bem como
acido folico, encontrados no alimento atuam como poderosos antioxidantes que combatem o stress oxidativo que
pode levar a muitos tipos diferentes da doenca.
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» 1 xicara cha de farinha de trigo integral
P 1 xicara de cha de farinha de trigo comum
» 1 pitada de sal
» 12 xicara cha de manteiga sem sal (100 g)
» 1 colher (sopa) de queijo tipo parmesao ralado
Recheio
» buqués e talos de 1 ramos de brocolis picado (540 g)
» 1 pitada de sal
» 1 caixinha de creme de leite (200 g)
» 1 colher (sopa) de queijo tipo parmesao ralado
» 2 ovos batidos

Em uma tigela, coloque a farinha de trigo, o sal, a manteiga e o queijo ralado, e misture com a
ponta dos dedos, até obter uma farofa Umida. Transfira para uma forma redonda de fundo removivel e pressione a
massa cobrindo o fundo e a lateral. Fure o fundo com um garfo e reserve. Em uma tigela, coloque os brocolis, o
sal, o creme de leite, o queijo ralado, o ovo e o leite, e misture delicadamente. Distribua sobre a massa e leve ao
forno médio (180 graus), pré-aquecido, por 55 minutos, ou até que a superficie esteja dourada. Retire do forno e
sirva em seguida.

O brocolis € um alimento rico em fibras soluveis, que se ligam ao colesterol no intestino e
diminuem a sua absorcao, sendo eliminados por meio das fezes e ajudando a controlar os seus niveis no organismo.
Fonte de sulforafanos, glucosinolatos e indole-3-carbinol, substancias que atuam como antioxidantes, ajudando a
prevenir o desenvolvimento de varios tipos de cancer, especialmente cancer de estomago e intestino.
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» 1 kg de miolo de acém ou musculo

» 2 colheres de sopa de oleo vegetal

» 1 unidade de pimentao vermelho, verde e cebola picados
» 2 xicaras de cha de molho de tomate

» 1 dente de alho amassado

> Sal

Cozinhe a carne na pressao por 1 hora. Desfie a carne e reserve a agua do
cozimento. Coloque na panela o oleo e refogue a cebola e o alho. Acrescente os pimentoes
picadinhos e refogue bem até murchar. Coloque a carne desfiada e o molho de tomate misture tudo
e adicione a agua do cozimento reservada. Verifique se esta bom de sal e deixe ferver bem até
apurar o molho.

A carne vermelha (bovina e suina, por exemplos) possui alto valor
nutricional como proteinas de boa qualidade, ferro altamente biodisponivel e vitamina B12.
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Casca de 4 bananas

%2 limao OU 1 colher de sopa de vinagre

1 unidade de cebola e pimentao verde picados
2 colheres de sopa de azeite

1 xicara cha de molho de tomate

¥, xicara de agua

1 dente de alho amassado

Sal e orégano a gosto

VVVVVVYYVYY

Lave bem a casca da banana e leve ao fogo com agua, deixe ferver por 5min. Corte as
cascas em tiras e deixe de molho em agua com suco de limao ou vinagre. Em uma panela em fogo médio,
frite a cebola, em seguida o alho, o pimentao e depois adicione as cascas de banana. Mexa esses
ingredientes. Por fim, adicione o molho de tomate, 2 xicara de agua, sal e orégano a gosto.

Rico em fibras, omegas 6 e 3 e luteina, além dos minerais potassio, calcio e
magnesio.
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500g de frango passado no processador ou bem desfiado =
DICA: aproveite as sobras de um frango assado
2 xicara de cha de farinha de trigo

2 colheres de sopa de manteiga ou margarina
1 xicara de cha de leite

Sal e noz moscada a gosto

1 pires de queijo ralado

VVVVVYYVYY

Prepare um molho bechamel ou “branco”: derreta a margarina ou manteiga numa
panela, em seguida adicione a farinha e frite até formar o roux (uma mistura homogénea). Adicione o
leite e mexa sem parar (se empelotar pode passar no liquidificador). Acerte o sal e noz moscada
(opcional). Por ultimo, adicione o frango e mexa bem, salpique com queijo e leve para gratinar.

Alto valor nutricional assim como as vermelhas, como proteinas de alta
qualidade, ferro e vitamina B12.
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500g de lombo suino cortado em tiras

1 dente de alho amassado

1 cebola grande em rodelas

2 colheres de sopa de oleo vegetal

1 pedaco 2cm de gengibre ralado (opcional)

1 colher de sopa de acucar e de molho de tomate ou catchup
Sal a gosto

VVVVYVYVYY

Tempere os bifes com alho, gengibre e sal a gosto, e frite em uma frigideira em fogo
médio (sele bem os dois lados para nao ressecar a carne). Reserve os bifes. Em seguida, frite as cebolas em
rodelas e também reserve. Na frigideira, adicione um pouco de agua ao queimadinho e mexa até formar um
caldo. Em seguida adicione o acucar e molho de tomate ou catchup. Deixe apurar e em seguida sirva por
cima dos bifes acebolados.

O gengibre € considerado um alimento funcional devido a sua acao anti-
inflamatodria no organismo.
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UniSALESIANO

(entro Universitdrio

» 300g de trigo para quibe

» 500¢g de carne moida

» 6 folhas de hortela picadinha
» 4 dentes de alho amassado
Para o recheio:

» 2 cebola ralada, 1 tomate e 1 cebola em rodelas, 1 xicara de cha de queijo ralado

Deixe de molho o trigo por aproximadamente 60 minutos em agua morna, depois
descarte toda a agua o maximo possivel espremendo o trigo num pano limpo. Tempere a carne com 0s
temperos e acerte o sal. Junte ao trigo e misture até formar uma massa homogénea. Despeje metade da
massa numa forma untada, jogue o recheio por cima e espalhe bem, em seguida despeje a outra metade
da massa. Faca cortes em losango, regue com azeite (opcional), e leve para assar em forno médio por
aproximadamente 30 min.

o trigo para quibe é considerado um alimento integral rico em fibras,
importantes na saciedade e saude intestinal.
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UniSALESIANO

Centro Universitario

300g de trigo para quibe
500g de carne moida

6 folhas de hortela picadinha
4 dentes de alho amassado
Y2 cebola ralada

Cabotia OU berinjela cozida

VVvVvVVvVVYVYY

Deixe de molho o trigo por aproximadamente 60 minutos em agua morna, depois
descarte toda a agua o maximo possivel espremendo o trigo num pano limpo. Tempere a carne com 0s
temperos e acerte o sal. Junte ao trigo e misture até formar uma massa homogénea. Amasse a cabotia
cozida com um garfo OU pique a berinjela em pequenos cubos e junte a massa do quibe. Faca cortes em
losango, regue com azeite (opcional), e leve para assar em forno médio por aproximadamente 30 min.

Alto teor de vitamina A e carotenoides (cabotid) e fibras e vitaminas do
complexo B (berinjela).
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UniSALESIANO

Centro Universitdrio

» 4 xicaras de cha de arroz cozido. DICA: use as sobras do arroz
» 1 xicara de cha de mozarela ralada, presunto fatiado e farinha
(trigo ou polvilho)

» 2 ovos

» 1 xicara (cha) de leite

» 3 colheres de sopa de queijo parmesao ralado

» Sal, cheiro verde e pimenta a gosto

Em uma tigela, misture o arroz, a mozarela, o presunto e a farinha de trigo.
Bata os ovos, o leite e queijo parmesao com fué e adicione a mistura do arroz. Misture até ficar
homogéneo. Acerte o sal. Em uma frigideira untada com o6leo em fogo médio, faca os bolinhos com
auxilio de uma colher de sopa e deixe dourar de todos os lados.

alto teor de carboidratos, por isso o seu consumo deve ser moderado e
sempre que possivel associado ao feijao, legumes e folhosos.
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UniSALESIANO

Centro Universitdrio

4 xicaras de cha de arroz cozido. DICA: use as sobras do arroz
1 xicara de cha de mozarela ralada

1 xicara de cha de tomate cortado em cubos pequenos

2 xicara de cha de ervilha E/OU milho

1 cenoura ralada. DICA: use sobras de outros legumes a gosto
2 ovos

1 xicara de cha de leite

Y2 pote de requeijao cremoso

3 colheres de sopa de queijo parmesao ralado

Sal, salsinha e pimenta a gosto

VVVVVVVVYYVYY

Em uma tigela, misture o arroz, a mozarela, o tomate, a cenoura, a ervilha
e/ou milho e a salsinha. Coloque em um refratario untado com margarina. No liquidificador, bata os
ovos, o leite, o requeijao, o queijo ralado, o sal e a pimenta. Despeje sobre o arroz e asse no forno
pré-aquecido a 200°C durante 30 minutos ou até dourar.

a cenoura é um vegetal rico em carotenoides, o que confere a cor
alaranjada, e sao importantes para a imunidade, visao e metabolismo.
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UniSALESIANO

(entro Universitdrio

» 1 pacote de 400g de massa pré cozida para lasanha

» 500 g de queijo fresco em farelos

» Molho a bolonhesa (500¢g de carne moida e 8 tomates)
» 1 pote de creme de ricota

» Queijo parmesao ralado a gosto

Misture o creme de ricota ao queijo fresco (DICA: tempere com ervas, sal e
pimenta a gosto). Em um refratario, coloque um pouco de molho, uma camada de massa, uma
camada de molho, uma camada da mistura de queijo fresco com requeijao. Repita as camadas até
completar o refratario e finalize com queijo parmesao ralado para gratinar. Leve ao forno pré-
aquecido por 30 minutos aproximadamente.

0 queijo fresco bem como a ricota sao ricos em proteinas de boa qualidade
e minerais como calcio, porém com teor reduzido de gordura totais.
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UniSALESIANO

(entro Universitario

» 2 abobrinhas italiana médias

» 400 g de queijo mozarela fatiado

» 1 caixa de creme de leite

» Sal e orégano a gosto

» Molho a bolonhesa (500¢g de carne moida e 8 tomates)

Lave bem as abobrinhas e corte-as no sentido longitudinal em tiras finas.
Tempere com sal a gosto e deixe descansar por 40 minutos. MONTAGEM: Em um refratario coloque
um pouco de molho, uma camada de abobrinha, uma camada de molho, uma camada de queijo e
uma camada de creme de leite. Repita as camadas até completar o refratario e finalize com queijo
parmesao ralado para gratinar. Leve ao forno pré-aquecido por 15 a 20 minutos aproximadamente.

a abobrinha italiana € um alimento versatil e de baixa caloria por ser rica
em agua, contém ainda nutrientes como vitaminas do complexo B, calcio e fosforo.
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UniSALESIANO

Centro Universitdrio

» 3 berinjelas

» 2 xicaras de cha de molho de tomate caseiro

» 2 % xicaras (cha) de mozarela ralada (cerca de 300 g)
» Queijo parmesao ralado a gosto

» Sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto

Lave, seque e descarte os cabos das berinjelas. Corte-as em fatias finas no
sentido longitudinal. Em uma frigideira antiaderente, doure as berinjelas por cerca de 1 minuto de
cada lado. Transfira para uma travessa e repita com o restante. MONTAGEM: Em um refratario
coloque um pouco de molho, uma camada de berinjela, uma camada de molho e uma camada de
queijo. Repita as camadas até completar o refratario e finalize com queijo parmesao ralado para
gratinar. Leve ao forno pré-aquecido por 15 a 20 minutos aproximadamente.

A berinjela possui alto teor de fibras e vitaminas do complexo B,
importantes para a saciedade e metabolismo.
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UniSALESIANO

Centro Universitario

» 2 berinjelas médias

» 4 colheres de sopa de azeite

» 1 colher de sopa de vinagre balsamico

» 1 dente de alho amassado

» Sal, pimenta do reino e cebolinha a gosto
» Opcional: azeitona, alcaparra e uvas passas a gosto

Pré aqueca o forno a 180°C. Lave bem em agua corrente 2 berinjelas médias.
Corte em cubos pequenos. Espalhe os cubos sobre uma assadeira. Tempere com sal e pimenta do
reino a gosto. Regue 1 colher de sopa de azeite. Leve ao forno pré aquecido por 30 minutos ou até
murchar bem e reduzir metade do seu volume. Retire do forno e re tempere com o alho, azeite,
vinagre balsamico, ervas e demais ingredientes opcionais. Finalize com a cebolinha, acerte o sal e
temperos.

A berinjela é destaque quanto ao alto teor de fibras e vitaminas do
complexo B.
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UniSALESIANO

Centro Universitario

» 250g de batata doce cozida

» 1 xicara (cha) tapioca

» 2 xicara (cha) de queijo minas ralado
» 1 colher (café) de sal

OBS: Pre-aquecer o forno a 180°C por 10 min.

Cozinhe as batatas no forno micro-ondas em papel toalha umedecido até que figuem macias.
Amasse as batatas com garfo e misture os demais ingredientes até que fique homogénea e nao
grude na mao.

Faca bolinhas e asse no forno pré-aquecido por 20 min a 200°C.

A batata doce é rica em carboidratos complexos de baixo indice glicémico
que, digeridos e absorvidos lentamente, estimulam pouco a liberacao de insulina, reduzindo o risco
de diabetes, obesidade e, ainda, controlando o apetite.
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e e
» 1 clara
» 1 colher de sopa de agua
» 2 colheres de sopa de polvilho doce
» 1 colher de sopa de polvilho azedo
» 1 colher de sopa do queijo de sua preferéncia
» 1 pitada de sal
» 1 colher de aveia

Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Coloque em uma frigideira antiaderente, em fogo baixo, até cozinhar e soltar do fundo.
Vire a massa do outro lado para dourar.

A aveia € rica em fibras, ferro, calcio, magnésio, zinco, cobre,
manganés, vitaminas (principalmente a E) e proteinas, o cereal auxilia no bom
funcionamento do intestino, ajuda na diminuicao do nivel de colesterol e protege nosso
corpo contra doencas cardiovasculares.
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UniSALESIANO

Centro Universitdrio

» 1/2 xicara (cha) de grao de bico cozido e amassado
» 1/2 xicara (cha) de polvilho azedo

» 1/2 xicara (cha) de polvilho doce

» 1 0vo

» 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

» 2 colheres (sopa) de Agua

» sal a gosto

Em uma tigela, misture todos os ingredientes (menos a agua) até obter uma massa homogénea. Adicione 1
col. (sopa) de agua. Se achar necessario, acrescente mais uma medida. Molde as bolinhas e coloque em
uma forma untada. Leve ao forno preaquecido a 200° C por cerca de 20 minutos ou até que os paes de
queijo fiqguem dourados.

O grao-de-bico € uma fonte importante de minerais, principalmente calcio,
magnésio, fosforo e potassio, bem como de vitaminas, como a riboflavina, niacina, tiamina, folato e
precursores de vitamina A (betacaroteno).O consumo de grao-de-bico esta relacionado com beneficios
fisiologicos que podem reduzir o risco de doencas cronicas e beneficiar a saude dos individuos.
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UniSALESIANO

Centro Universitdrio

» 3 bananas
» 1/2 colher de cha de fermento
» 1/2 xicara de cacau em po

Amasse bem as bananas. Misture as bananas amassadinhas com o chocolate em po e o fermento.
Transfira para uma forma pequena forrada com papel manteiga e untada. Leve ao forno
aquecido a 200 graus por 30 minutos. Retire do forno, deixe esfriar, corte os quadradinhos e
sirva.

Vitaminas e sais minerais presentes em sua composicao garantem
os beneficios do cacau, tais como favorecer o bom funcionamento das artérias e do coracao e
aliviar ansiedade e fadiga.
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UniSALESIANO

Centro Universitario

» 2 colheres (sopa) de goma de tapioca
» 2 colheres (sopa) de cacau em po

» 2 colheres (sopa) de acucar de coco
» 1 ovo inteiro 4
» 1 tablete pequeno de chocolate meio amargo derretido no micro-ondas

Primeiro, misture todos os ingredientes, mexendo com um garfo ou colher, até que a mistura
figue bem homogénea. Depois disso, ligue o fogo e deixe a frigideira em fogo baixo para
esquentar e acrescente a mistura. Quando as bordas ja estiverem ficando “sequinhas” vire
para o outro lado, igual se faz uma tapioca.

Vitaminas e sais minerais presentes em sua composicao garantem
os beneficios do cacau, tais como favorecer o bom funcionamento das artérias e do coracao e
aliviar ansiedade e fadiga.
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UniSALESIANO

Centro Universitdrio

P 2 bananas nanicas maduras quanto mais maduras mais doces fica
» 1 xicara (de cha) de aveia em flocos

Amasse a banana com um garfo e misture com a aveia, aqueca o forno em temperatura alta, Coloque
colheradas da massa em uma assadeira untada. Cada banana tem sua propria historia, umas podem estar
mais maduras, outras maiores, se achar que a massa esta mole ainda, (quando caem a colherada se espalha
demais) adicione um pouco mais de aveia. Leve ao forno por 15-20 minutos ou até que esteja douradinho.

Retire da assadeira e deixe esfriar sobre uma grade. Sirva em seguida, apos o resfriamento ou guarde em
pote hermético por até 3 dias.

Banana € rica em potassio, vitamina C e A. Ja a aveia é rica em carboidratos
complexos, fibras, proteinas e vitaminas B1 e B5. Assim, a combinacao desses dois ingredientes é altamente
nutritiva e proporciona diversos beneficios ao corpo. Previne caimbras, fornece energia e gera saciedade.
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» 3 xicara (cha) Farinha de trigo integral UniZALESIANG

» 1 xicara (cha) Aveia em flocos finos

» 2 xicara (cha)

» 15 xicara (cha) de AcUcar mascavo

» 2 xicara (cha) de Cacau

» 1 0vo

» 14 xicara (cha) de Oleo de girassol

» 1 colher (sopa) de Gergelim

» 1 colher (cha) de Fermento em po

» 1 colher (cha) de Esséncia de baunilha

OBS: Untar uma forma retangular com oleo. Pré aquecer o forno a 180°C por 10 min. Misture o oleo de
girassol, o ovo e o acucar mascavo dentro de um bowl grande. Acrescente o cacau, a baunilha e misture bem.
Acrescente a aveia, a farinha, o gergelim e o fermento em p6. Com o auxilio de uma colher, coloque as
porcoes de massa em um tabuleiro untado com 6leo. Faca bolinhas pequenas e coloque-as longe uma da
outra.
Leve ao forno preaquecido 180° por aproximadamente 15-20 minutos dependendo do forno. Deixe esfriar até
ficarem secos e crocantes.

Vitaminas e sais minerais presentes em sua composicao garantem os beneficios do
cacau, tais como favorecer o bom funcionamento das artérias e do coracao e aliviar ansiedade e fadiga.
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» 2 ovos , - | UniSALESIANO

Centro Universitario
» 1 xicara de farinha de trigo
» 2 folhas de couve
» 1 xicara de mandioca cozida
» 15 xicara de leite morno
» 1 pitada de sal
> 1 cebola de cabeca
» 1 litro de agua

Cozinhe em uma panela com agua a mandioca descascada, enquanto isto, bata no liquidificar os
ovos, a couve e o leite morno, misture bem e reserve. Posteriormente adicione a mandioca
cozinha ao liquidificador, sal, cebola e temperos a gosto, bata bem e reserve. Leve ao fogo uma
panela com agua até a metade, assim que a agua comecar a ferver, adicione com auxilio de uma
colher bolinhas de massa, a massa devera cozinhar e comecara a boiar, deixe por uns 3 minutos e
retire.

Couve é fonte de fibras que aumentam a nossa sensacao de saciedade.
Ela é rica em glicosinolatos, que sao fitoquimicos aturais com acao desintoxicante; ou seja,
estimula a limpeza de substancias toxicas do organismo.
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Um'%AIUESIANO
entro Universitdrio

» 2 batatas doces pequenas

» Aproximadamente 1 copo de farinha de trigo
» 1 colher de sopa rasa de sal

Coloque as batatas na panela com agua fervendo ou quase ferver® até que fiquem
macias, escorra a agua. Enquanto a batata ainda estiver quente amasse-a com um garfo ou com um
amassador de batatas, formando um puré.

Adicione o sal e a farinha peneirada e forme uma massa. Separe uma panela com agua e leve ao fogo para
ferver.

Faca rolinhos com a massa e corte-a em pedacos.

Coloque aos poucos os pedacos em agua fervente, retirar assim que comecar a boiar. Nao colocar muitos
nhoques de uma Unica vez na panela, faca sempre porcoes ‘individuais’ uma de cada vez para nao correr o
risco de perder o ponto da massa.

Couve é fonte de fibras que aumentam a nossa sensacao de saciedade. Ela é rica
em glicosinolatos, que sao fitoquimicos naturais com acao desintoxicante; ou seja, estimula a limpeza de
substancias toxicas do organismo.
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UniSALESIANO

Centro Universitdrio
» 1 prato de brocolis cozido

1 cebola média cortada

2 cenouras cortadas ou raladas
2 dentes de alho picados

2 abobrinhas cortadas

2 berinjelas cortadas

1 pacote de massa integral

Sal e pimenta a gosto

Azeite de oliva

Tempero verde a gosto

VVVVVVVYVYY

Cozinhe o macarrao al dente segundo as informacoes da embalagem e reserve. Leve uma panela média com
azeite de oliva ao fogo e refogue a cebola e o alho até que fiquem dourados. Acrescente o brocolis, a
cenoura, a abobrinha e a berinjela e deixe refogar bem.

Corrija o tempero com sal e pimenta a gosto. Misture os legumes cozidos a massa e sirva com tempero verde.

Brocolis rico em diversos nutrientes, pobre em calorias, composto por inUmeras
propriedades anticancerigenas e muito eficaz na prevencao de doencas. Possui altas quantidades de calcio,
ferro, potassio, zinco e de vitaminas A, B, C e K.
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UniSALESIANO

Centro Universitario

~ S
1 pacote de macarrao de 500 g (espaguete, talharim, penne, fusilli) 7/
2 latas de sardinha em conserva (125 g cada lata)

>
>
» 2 sachés de molho de tomates (340 g cada)
>
>

1 lata de milho verde (200 g)
Sal

Cozinhe o0 macarrao al dente segundo as informacoes da embalagem e reserve.
Coloque o molho de tomate natural em uma panela e deixe levantar fervura, depois junte as sardinhas
(eu gosto de colocar elas inteiras para que ela figue em pedacos maiores, se vocé preferir corte ela bem
pequena) e o milho, deixe ferver um pouquinho e esta pronto.

Sardinha é rica em acidos graxos omega 3, que sao muito indicados na
prevencao de doencas cardiacas. possui uma grande quantidade de vitamina B12, que € muito importante
para o desenvolvimento das funcoes do nosso sistema nervoso. boa fonte de calcio, que é essencial para o
fortalecimento dos 0ssos.
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UniSALESIANO

Centro Universitario

» 400 g de mandioquinha descascadas pm,
» 1 colher (sopa) de azeite extra-virgem
» Agua do cozimento para acertar o ponto
P Sal a gosto

» Pimenta do reino a gosto

Cozinhe a mandioquinha em agua ou no vapor até ficar bem macia.

Amasse com um espremedor de batatas ou com um garfo.

Adicione o azeite. Adicione um pouco da agua do cozimento até acertar o ponto que te agrade.
Acrescente sal e pimenta do reino a gosto.

A mandioquinha € uma otima fonte de energia. Os carboidratos contidos
neste alimento vém de um amido de granulacao pequena, o que significa que ele tem facil
digestao pelo organismo.
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UniSALESIANO
4 batatas Centro Universitdrio
1 talo de alho-poro

1 xicara (cha) de leite

2 colheres (sopa) de manteiga
noz-moscada ralada na hora a gosto

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

VVVVYVYY

Descasque e corte as batatas em pedacos médios. Transfira para uma panela média, cubra com agua e misture %2 colher
(cha) de sal. Leve para ao fogo alto e, assim que comecar a ferver, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 20 minutos, ou até
ficarem macias. Enquanto isso prepare o alho-por6. Lave e seque o alho-por6. Corte e descarte as pontas com a raiz e
reserva as folhas para preparar caldos. Corte a parte clara do talo em fatias finas. Leve uma frigideira com 1 colher (sopa)
de manteiga ao fogo médio. Quando derreter, junte o alho-poro fatiado, tempere com uma pitada de sal e refogue por
cerca de 2 minutos até murchar. Reserve. Desligue o fogo e escorra bem a agua das batatas. Coloque o leite numa panela
pequena e leve ao fogo baixo para aquecer - nao é preciso ferver. Esse € um dos segredos para o puré nao empelotar: o
leite deve estar na mesma temperatura da batata. Passe as batatas ainda quentes pelo espremedor sobre a mesma panela.
Leve ao fogo médio e acrescente o leite quente, mexendo com um batedor de arame para incorporar. Desligue o fogo, junte
1 colher (sopa) de manteiga e misture bem.

Tempere com sal, pimenta-do-reino e noz-moscada. Misture o alho poroé refogado, transfira para uma tigela e sirva a seguir.

Um dos principais beneficios do alho-por6 é o fato de ele ser fonte de minerais importantes,
como calcio, ferro, potassio, magnésio, zinco e cobre, que sao fundamentais para a salde da estrutura 6ssea, muscular e do
sistema cardiovascular.
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UniSALESIANO

Centro Universitario

» 500 g de carne bovina magra moida;
» 1 cebola picada;

» 2 cenouras raladas;

» 2 colheres de sopa de aveia;

» 2 claras de ovo;

» sal a gosto;

» pimenta a gosto.

Pré-aqueca o forno a 180°C. Em um bowl grande, misture bem todos os ingredientes. Tempre com
sal e pimenta a gosto. Modele as almondegas com as maos. Coloque-as em assadeira antiaderente
untada e leve ao forno medio. Deixe assar por 30 minutos ou até dourar. Sirva em seguida com o
molho da preferéncia.

A aveia é um cereal rico em beta-glucana, proteinas, ferro, magnésio,
fosforo, zinco, manganés, vitamina B1 e vitamina B5, além de ser excelente fonte de fibras
soluveis. Estudos mostram que esses nutrientes contribuem para o controle das taxas de colesterol
e de acucar no sangue, ajudando a prevenir doencas cardiovasculares.
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UniSALESIANO

Centro Universitario

200 gramas de carne moida magra;

1 beterraba ralada;

2 claras de ovos;

2 colheres de sopa de aveia em flocos;

1 colher de sobremesa de cheiro verde picado;
1 dente de alho espremido;

1/2 cebola picada em cubinhos;

sal marinho a gosto.

VVVVVVYVYY

Pré-aqueca o forno a 180°C. Em um bowl grande, misture bem todos os ingredientes. Tempre com sal e pimenta a gosto.
Modele as almondegas com as maos. Coloque-as em assadeira antiaderente untada e leve ao forno médio. Deixe assar
por 30 minutos ou até dourar. Sirva em seguida com o molho da preferéncia.

As beterrabas sao excelentes fontes de vitaminas do complexo B, tais como B1, B2, B5,
B6 e B9. Esta ultima, chamada também de acido folico, é importantissima para a mulher gravida, uma vez que é
utilizada para o desenvolvimento normal da coluna vertebral da crianca.
Contém compostos de nitrato que podem melhorar o nivel de colesterol. E rica em fitoesterois, substancias vegetais que
nao sao produzidas pelo organismo humano. Estes, por sua vez, promovem a reducao do colesterol em 30 a 40%.
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UniSALESIANO

Centro Universitdrio

» 3 copos americanos de polvilho doce

» 3/4 de copo americano de oleo vegetal

» 1 copo americano de agua

» 1 colher de sopa rasa de sal

» 1 colher de sopa de semente de chia ou linhaca dourada
» 7 ovos

Pré-aqueca o forno a 250 °C. Unte uma assadeira com um pouco de 6leo. Coloque o polvilho em uma
bacia. Em uma panela, aqueca o oOleo. Despeje o oleo sobre o polvilho e misture. Em outra panela,
aqueca a agua com o sal. Despeje sobre a massa e misture. Acrescente os ovos, um a um, mexendo entre
cada adicao, e acrescente a semente de chia. Coloque a massa em um saco e corte a pontinha dele para
formar um diametro de 1cm. Esprema o saco formando palitos de massa sobre a assadeira. Asse por cerca
de 20-30 minutos ou até dourar.

A semente de chia é uma excelente fonte de fibra solivel, pode ajudar no
controle glicémico, saciedade e estudos mostram que contém acidos graxos poliinsaturados e previne
contra doencas cardiovasculares e doencas inflamatorias.
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» 2 bananas amassadas

» 200g de aveia em flocos

» 3 colheres de sopa de mel

» 2 colheres de sopa de o6leo de coco

» 50g de chocolate picado + 30g para finalizar

Em uma tigela misturar a banana, a aveia, mel e 6leo de coco. Deixar descansando durante 10 minutos
para a aveia absorver os liquidos Juntar o chocolate picado, deixando alguns reservados para colocar no
topo dos cookies. Pegar a medida de uma colher de sopa da mistura, formar uma bolinha com a mao e
dispor em uma forma untada, dando uma leve amassada até formar um disco. Adicionar o restante do
chocolate picado e levar ao forno a 180 graus, durante 20 minutos.

A aveia € um cereal rico em beta-glucana, proteinas, ferro, magnésio,
fosforo, zinco, manganés, vitamina B1 e vitamina B5, além de ser excelente fonte de fibras soluveis.
Estudos mostram que esses nutrientes contribuem para o controle das taxas de colesterol e de acUcar
no sangue, ajudando a prevenir doencas cardiovasculares.
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P 2 xicaras de cha de leite de coco

» 2 xicaras de cha de gelo

» 8 damascos secos

P 1 colher de sopa de farinha de linhaca dourada

Coloque os damascos em uma panela com agua suficiente para cobri-los e leve ao fogo alto. Deixe
ferver por 3 minutos. Coe os damascos, descarte a agua e deixe esfriar. Bata todos os ingredientes no
liquidificador até que o creme fique homogéneo. Transfira o smoothie para copos e sirva.

O coco é rico em minerais, principalmente em calcio, magnésio, ferro e
também rico em vitamina C, e auxilia na melhora da imunidade.
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» 2 xicaras de cha de mamao formosa em pedacos (cerca de 300 g)
» 1 pote de iogurte natural sem acucar (170 g) ou Kefir

» 2 colher de sopa de melado de cana

» 10 cubos de gelo

Descasque, descarte as sementes e corte o mamao em pedacos de 2 cm. Transfira para o
liquidificador, junte o iogurte, o melado de cana e os cubos de gelo. Bata bem até triturar o gelo e
formar uma bebida cremosa. Sirva a seguir.

Excelente fonte de calcio e vitamina C. Auxilia no bom funcionamento
do intestino e imunidade.
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» 1 xicara de cha de abacate em cubos N |
» 1 2 xicara de cha de leite gelado w /

» 2 colheres de sopa de mel . . | 4
» Cubos de gelo a gosto para servir ‘ 2 s Ad

No liquidificador, coloque todos os ingredientes e bata até ficar liso. Divida em dois copos e sirva a
seguir com cubos de gelo a gosto.

O abacate € uma fruta de baixo teor de frutose, é fonte em gorduras
monoinsaturadas (gordura anti-inflamatoria), além de oferecer carotenoides, glutationa (antioxidante
fundamental) e outros micronutrientes, com baixo carboidrato.
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» 1 litro de agua

P Cascas de abacaxi (equivalente a uma unidade da fruta)
» Opcional - 2 a 3 colheres de acucar

» Hortela - a gosto

Comece a receita lavando bem o abacaxi, antes mesmo de corta-lo, para eliminar todas as sujeiras e
bactérias que possam estar presentes na casca; Em seguida, corte as cascas e coloque no liquidificador
com folhas de hortela e 1 litro de agua. Coe o liquido e adoce conforme o gosto. A receita esta pronta
para ser bebida bem fresquinha.

O abacaxi ajuda a reduzir inflamacoes, a acelerar a cicatrizacao de tecidos e
na digestao. Além disso é antiviral, antibacteriano e um bom alimento para prevenir a osteoporose e as
fraturas osseas, devido ao seu alto teor de manganés, também as vitaminas A e C, que aumentam a
imunidade.
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» 1 litro de agua
P Cascas de maca (equivalente a seis unidades da fruta)
» Opcional - 2 colheres de sopa de acucar ou mel

Comece a receita lavando bem todas as macas, e entao descasque-as por inteiro; Em seguida, coloque
as cascas em uma panela com agua e ferva a solucao; Quando a ebulicao comecar, tire a panela do fogo
e entao bata a receita no liquidificador; Adicione agua gelada e algumas colheres de acucar para
finalizar o suco.

A maca é rica em acido malico, poderia ajudar a diminuir a fatiga e
aumentar a resisténcia durante o exercicio fisico, e tem sido utilizado também como estimulante
salivar.



2

UniSALESIANO

(entro Universitario

» 1 litro de agua

» 12 ramos de salsa s
» 3 cenouras (com cascas) picadas \
» OPCIONAL - 2 colheres de sopa de acucar ou mel

Comece a receita limpando os vegetais, e em seguida centrifugue todos os ingredientes; Coe o liquido, adoce
com algumas colheres e a receita estara pronta.

A cenoura € um dos alimentos mais ricos em betacaroteno, sendo o
antioxidante responsavel por sua cor alaranjada. Fonte de fibras, minerais como fosforo, potassio, calcio e
sodio e vitamina A, B2, B3 e vitamina C.
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2 ovos

% de xicara de cha de acucar

2 colher de cha de canela em po

1 xicara de cha de farinha de trigo

1 colher de sopa de aveia em flocos

60 ml de dleo

1 colher de cha de fermento em po

1 unidade de banana bem madura cortada em rodelas.

VVVVVVYVYY

Bata todos os ingredientes, coloque nas formas e por cima, acrescente as rodelas de banana. Asse por
20 minutos no forno a 180°C.

A canela € uma das mais conhecidas e utilizadas, sendo reconhecida por
possuir diversas propriedades benéficas a salde, dentre elas a atividade antimicrobiana, antioxidante,
anti-inflamatoria e sobre o controle glicémico.



Massa

» 1 copo americano de leite integral

» 1 2 copo americano de agua

» 1 colher rasa de sobremesa de acucar
» 30g de fermento para pao

» 1 ovo Recheio

» 1 colher de sobremesa de margarina P 5 unidades meédias de macas
» 1 colher de sopa de odleo picadas

P sal a gosto » aclicar a gosto

» 1 kg de farinha de trigo » canela

Misturar todos os ingredientes e acrescentar a farinha aos poucos até soltar das maos. Depois, rechear
com as macas cozidas no acUcar e canela sem a calda, dando o formato que desejar. Colocar para assar
e polvilhar acucar e canela depois de pronto.

Com grande potencial antioxidante no combate a acao de radicais livres, a
maca, contém vitaminas A, C e D, acido fdlico, fibras e outros componentes. O consumo de maca ajuda
na salude bucal, é considerada uma escova de dente natural, pois limpa os dentes durante a
mastigacao.
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» 1 unidade pequena de batata doce )
» 3 unidades de ovos » 1 colher de sopa de canela em po

» 3 de xicara de cha de leite de coco » 1 colher de cha de gengibre em po

» 2 colheres de sopa de azeite de oliva 1 colher de cha de acafrao em po
» V2 xicara de cha de mel » 2 colher de cha de cravo em po %
» 1 xicara de cha de farinha de arroz integral » %2 colher de cha de noz-moscada em po ##
» 4 de xicara de farinha de coco ‘

» 1 colher de sopa de fermento
» 2 colher de cha de sal

Amasse em uma tigela grande a batata doce previamente assada; Bata levemente os ovos com um garfo em outra
tigela; Na mesma tigela da batata doce, adicione o leite de coco, azeite, mel e os ovos batidos. Misture a massa até
ficar homogénea; Misture todos os ingredientes secos em um outro recipiente; Adicione a mistura dos ingredientes
secos na tigela onde esta a batata doce. Mexa bem a massa para que fique totalmente misturada; Unte com oleo de
coco ou azeite a forma de muffin; Despeje na forma a massa, até cobrir cerca de %4 cada forminha; Leve os muffins ao
forno pré aquecido a 205°C; Asse os muffins por 30 a 35 minutos; O muffin estara pronto se ao inserir uma faca ou
palito no meio dele e que saia limpo.

A batata doce presente no bolinho tem em sua composicao vitaminas C, D e E além de
minerais e altos niveis de betacaroteno, que ajudam o seu corpo a combater os radicais livres.



» casca de 1 melao médio

» 1 copo americano de agua filtrada
» 1 pauzinho de canela

» 2 cravos inteiros

» 1 copo americano de acucar

Lavar e cortar em pedacos a casca do melao (casca externa e branca) e levar para cozinhar com agua
que as cubra inteiramente. Cozinhar até que se desfaca a parte branca. Coar em pano limpo, fino,
espremendo bem para tirar todo o suco. Para cada copo de suco obtido, juntar 1 copo de aclcar,
acrescentar a canela e os cravos e levar novamente ao fogo para ferver até tomar o ponto de geléia.

O melao tem muitos varios nutrientes incluindo calcio, vitamina C,
vitamina A e as vitaminas do Complexo B, que dao muita energia.
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» 2 kg de entrecascas de melancia ou de cascas de mamao
» 5 cravos da india

» 1 copo de agua (faca um cha com os 5 cravos da india)
» 2 coco ralado (opcional)

P 2 xicaras de cha de acucar

Cortar em pedacos pequenos (em laminas) ou raspar a parte branca das cascas da melancia. No caso de
usar cascas de mamao, corta-las bem pequenas. Juntar o cha de cravo e o coco ralado. Colocar para
ferver e medir a quantidade da massa. Por acucar na mesma quantidade. Levar ao fogo até soltar da
panela. Se nao for servir o doce no momento, guardar em vidro esterilizado.

OBS.: Caso queira fazer o doce mais cremoso, passar a massa das cascas de frutas, ainda cruas, no
liquidificador.

A melancia € um fruto fonte de compostos com propriedades funcionais, em
destaque para o licopeno, a vitamina C e os compostos fenolicos, que possuem funcoes preventivas as
doencas degenerativas e cardiovasculares.
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» 1 kg de casca de abobora bem lavadas
» 15 kg de acucar

» 12 litro de agua filtrada

P cravo e canela em pau

Cozinhar as cascas de abobora, escorrer e reservar a agua. Bater no liquidificador. Fazer uma calda com a agua,
0 acUcar, o cravo e a canela. Acrescentar a massa na calda e mexer, de vez em quando, com o fogo baixo, até
soltar do fundo da panela. Caso nao queira fazer este doce cremoso, ao invés de passar no liquidificador,
cozinhar primeiro as cascas e corta-las em tirinhas.

A casca da abobora possui levado valor nutricional e promovem a protecao da
salude, sendo que dentre as diferentes propriedades funcionais dos carotenoides da abdbora, tem sido dada
maior atencao a propriedade antioxidante.



» 5 colheres de sopa de manteiga

» 250 g de chocolate meio amargo ralado
» 2 xicara de cha de cacau em pos

» 1 xicara de cha de aclcar mascavo

» 3 ovos

» 1 colher de cha de esséncia de baunilha

Em uma panela, coloque o chocolate meio amargo e a manteiga e leve ao fogo em banho-maria, até
obter um creme homogéneo. ApoOs esta etapa, acrescente um ingrediente por vez e misture bem.
Adicione o acUcar mascavo até estar bem dissolvido. Em seguida, adicione o chocolate em po e misture
bem. Logo adicione os ovos com a esséncia de baunilha e misture. Despeje a massa em uma forma
retangular (23 cm x 32 cm), untada com manteiga e polvilhada com farinha de trigo e leve ao forno
médio (180°C), preaquecido, por cerca de 20 minutos. Desenforme e deixe esfriar. Corte em quadrados
e sirva.

O cacau-chocolate tem mostrado, sobre o melhorando funcao plaquetaria e
sensibilidade a insulina, controlando pressao arterial, reduzindo agregacao plaquetaria e atuando no
sistema antioxidante.

@
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» 200 g de chocolate amargo (55% de cacau)

» 200 g de manteiga

» 3 ovos

» 1 xicara de cha de acucar

» 24 de xicara de cha de farinha de trigo

» 1 pitada de sal

» : xicara de cha de castanha-do-Brasil picadas

Preaqueca o forno a 180 °C. Unte com manteiga uma assadeira redonda de 24 cm de diametro. Corte o
papel-manteiga o suficiente para cobrir o fundo. Leve uma panela média com agua ao fogo médio para
banho-maria. Pique o chocolate em pedacos pequenos e corte a manteiga em cubos. Transfira para uma
tigela grande de vidro refratario e encaixe sobre a panela com agua quente. Mexa até derreter. Retire a
tigela da panela e deixe amornar enquanto separa os outros ingredientes. Quebre um ovo e bata com um
garfo apenas para misturar as claras com as gemas. Com a espatula, misture o acucar e uma pitada de
sal com o chocolate derretido. Acrescente os ovos e misture bem para incorporar. Junte a farinha aos
poucos, mexendo bem. Por Ultimo, misture as castanhas picadas. Transfira a massa do brownie para a
forma preparada e nivele a superficie com a espatula. Leve ao forno para assar por cerca de 20 minutos.

A castanha-do- Brasil & o alimento mais rico em selénio conhecido até hoje.
O seu consumo ja se mostrou eficiente em melhorar o perfil lipidico e os niveis plasmaticos de selénio.
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» Pao Integral ou light (estilo wrap ou sirio)
P Peito de frango cozido e desfiado

» 100 ml de logurte Natural

» Alface Americana

» Rabanete Ralado

» Cenoura Ralada

» 1 dente de alho ralado

» Folhas de hortela (picadas na hora)

P Sal a gosto

Misture em um refratario o frango, o iogurte natural, o alho e as folhas de
hortela (rasgar ou picar na hora, se forem picadas com antecedéncia elas oxidam e escurecem) e
o sal a gosto. Misture bem até ficar uniforme. Pegue uma folha de pao e espalhe a pasta de
frango até a metade do pao. Depois adicione a cenoura, o rabanete e algumas folhas de alface
rasgadas. Feche o sanduiche enrolando a metade do pao com o recheio em direcao a parte sem
recheio. Se vocé for transportar ou consumir mais tarde, embrulhe em papel aluminio ou em
plastico filme.

Além da grande quantidade de proteinas, o frango também € uma rica
fonte de vitamina B6, que ajuda a manter a saude do coracao equilibrada e de todo o sistema
cerebral.
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berinjela cortada em rodelas ou ao longo do comprimento
pimentao vermelho

pimentao amarelo

abobrinha cortada em rodelas

colheres (sopa) de azeite de oliva

dentes de alho amassados

ueijo fresco (a gosto)

aionese a gosto (opcional)

o (utilizar o de sua preferéncia)

VVVVVVVYVYY
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Em um tabuleiro, disponha a berinjela, os pimentoes e a abobrinha ja cortados
e regue-os com 1 colher (sopa) de azeite. Em seguida, leve o tabuleiro ao forno preaquecido a
200° C por cerca de 25 minutos ou até que a berinjela e a abobrinha estejam macias e o pimentao
com uma coloracao escura. Depois, retire o tabuleiro do forno e deixe esfriar. Assim que os
legumes esfriarem, retire a pele e o miolo dos pimentdes e corte-os em fatias grandes. Reserve.
Agora € bem simples: Parta o pao ao meio, passe maionese dos dois lados e va intercalando as
camadas de legumes com algumas fatias de queijo fresco. Prontinho!

O pimentao amarelo € fonte de vitamina C. Possui acao expectorante,
descongestionante, antibacteriana. O pimentao vermelho é rico em antioxidantes - como o
licopeno - que contribuem para a reducao de problemas cardiovasculares.
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1 cebola

1 dente de alho

Folhas de agriao e cenoura com talo

1 tomate maduro

» 2 litros de agua

» salsa e cebolinha

» Cascas de legumes picadas (2 de abobora, 2 de chuchu,
2 de beterraba e 2 de batata)

» sal a gosto

>
>
>
>

Cozinhar todas as cascas e folhas em 2 litros de agua. Depois dos
ingredientes frios, passar no liquidificador. Colocar em uma panela. Em outra vasilha, refogar a
cebola, o tomate e o alho no 6leo quente. Despejar os temperos refogados na panela de sopa e
deixar ferver com a panela tampada. Servir quente.

Os talos e cascas de legumes sao ricos em vitaminas, minerais e
fibras, que atuam principalmente na regulacao da funcao intestinal.



» 200 g de folhas de beldroega
» 150 g de tomate bem maduro
» 200 g de batata

» 1 cebola média

» 2 dentes de alho

» 1 folha de louro

» Sal a gosto
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Lave as beldroegas e retire as folhas. Lave, descasque e corte em cubos as
batatas. Escalde os tomates em agua quente, retire as peles e as sementes, lave-os e escorra-os.
Descasque, lave e pique finamente a cebola e os dentes de alho. Reserve. Leve ao fogo brando o
azeite a cebola, os dentes de alho, o tomate picado e a folha de louro, tempere com sal e deixe
refogar bem até obter uma massa espessa. Junte agua suficiente para cozinhar os ingredientes e
fazer o caldo da sopa, aproximadamente 2 litros. Quando levantar fervura introduza as batatas e a
beldroega. Deixe cozinhar em fogo brando. Verifique o tempero e sirva bem quente.

A beldroega é rica em vitaminas A, B e C e sais minerais,

apresentando propriedades diuréticas,

hemorragicas.

purificantes, analgésicas,

anti-glicémicas e anti-
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» 3 unidades grandes de beterraba

» 2 e 1/2 xicaras de cha de caldo de vegetais
» 2 dentes de alho
> 1
> 1

colher de cha de odleo
e 1/2 colher de cha de sal

Cozinhar a beterraba na panela de pressao por 25 minutos depois que pegar
pressao. Bater a beterraba no liquidificador com parte do caldo de vegetais. Refogar o alho no
oleo, juntar a beterraba batida, o restante do caldo e o sal e aquecer ate ferver.

A beterraba contém grandes quantidades de ferro e acido folico, com
efeito favoravel sobre o sangue, melhorando a producao de globulos vermelhos. Além disso, ela
também é uma fonte de iodo, magnésio e calcio.



kg de carcacas de frango
00 gramas de frango
ovos mexidos

cenoura

cebola

—_ N Ul =

» 1 rama de salsao
» sal a gosto
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Cozinhar carcacas de frango, a carne, a cenoura, a cebola, o tomate, o chuchu,
o sal e deixar cozinhar. Retirar as carcacas e colocar o restante no liquidificador. Bater por alguns
minutos. Colocar em fogo baixo e acrescentar os ovos mexidos.

Fonte de proteinas de alto valor bioldogico, ou seja, de boa

qualidade, sao ricas em aminoacidos essenciais. Possui também a colina, nutriente muito
importante para a funcao cerebral em adultos, mantendo a estrutura das membranas celulares.



@

UniSALESIANO

(entro Universitério

4 cebolas médias picadas

4 dentes de alho picados

2 cabecas de peixe

1 maco médio de coentro

2 xicaras (cha) de farinha de mandioca
5 colheres (sopa) azeite ou oleo

Sal e cheiro verde a gosto

VVVVVYVYY

Cozinhe todos os ingredientes, menos a farinha de mandioca, com 2 2 litro
de agua (reduzir o volume da agua pela metade). Retire do fogo, coe o caldo e coloque de volta
na panela. Adicione o azeite. Assim que ferver, abaixe o fogo e acrescente a farinha de
mandioca até obter consisténcia.

Fonte de energia e proteinas de boa qualidade. Contém
aminoacidos como leucina, necessarios para o crescimento e manutencao de nosso organismo.
Fontes importantes de ferro, vitamina A, vitaminas do complexo B.
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3 colheres (sopa) de 6leo Uni%ﬂhﬁﬂﬁ)NO

4 colheres (sopa) de cebola picada
2 dentes de alho picado

1 xicara (cha) de folhas de couve flor picadas
3 colheres (sopa) de salsa picada

2 abobrinhas picadas

1 xicara (cha) de vagem

1 xicara (cha) de cebolinha

2 cenouras picadas

2 xicaras (cha) de folhas de cenoura
4 xicaras (cha) de agua

4 xicaras (cha) de farinha de milho
1 dlzia de ovos de codorna cozidos
2 colheres (sopa) de azeite

Sal a gosto

VVVVVVVVVVVVVYYVYY

Aqueca o oleo, doure a cebola e o alho, junte os legumes picados e as folhas picadas.
Salgue a gosto, acrescente salsa e a agua. Deixe levantar fervura. Acrescente a farinha de milho, aos poucos,
mexendo sempre ate engrossar. Depois de cozido, despeje em refratario e regue com o azeite.

Rico em vitaminas A, B1, K, C, minerais como potassio e fibras. Por ser bem
colorido, oferece uma grande quantidade de nutrientes essenciais ao bom funcionamento do organismo.
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» 500g de partes de peixe (pode ser a cabeca também)
» 1/2 tomate

» 1/2 pimentao

» 1 litro de agua

» 1/2 cebola

Refogado:

P talos de espinafre, de agriao e de acelga
» 1/2 tomate

» 1/2 cebola

» 1/2 pimentao

» 1 dente de alho

P sal a gosto

» 1 kg de farinha de milho

Cozinhar todos os ingredientes do caldo e coar. Adicionar o caldo ao refogado de talos e
deixar cozinhar por 10 minutos (se secar adicione mais agua). Adicionar farinha de milho aos poucos até dar
consistencia. Colocar a mistura em uma forma com furo no meio, untada com oleo. Deixar esfriar.

Fonte de proteinas, vitaminas e minerais. Oferece ferro, vitamina A, vitaminas do
complexo B, calcio e gorduras fundamentais ao bom funcionamento do corpo com funcoes importantes na
prevencao de doencas cardiovasculares.
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