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APRESENTACAO

O ato de cozinhar vai muito além de preparar algo para comer. Por meio dessa agio

& possivel revelar o afeto que sentimos por outra pessoa, aliviar o estresse e o tédio,
expressar nossos desejos, além de produzir uma comida atrativa, nutritiva e sustentvel
(saudavel e que respeita as tradicdes e o meio ambiente).

Algumas preparagdes culinirias podem nos remeter a lembrancas que marcaram
profundamente momentos da nossa vida, a exemplo da comida da casa dos pais e avés.
Quem n3o lembra de alqum prato que é a cara daquele almogo de domingo! Sjo
membrias qustativas e afetivas. Assim, ao cozinhar, vocé vai construindo uma historia
de sabores e saberes.

Cozinhando podemos resqatar o passado e empregar, no presente, novos conceitos
de protecdo 3 sadde e preservacdo dos recursos naturais. Nesse contexto, sempre que
possivel, & importante buscar o aproveitamento integral dos alimentos, visando reduzir
perdas de nutrientes, antes descartados, diminuir custos da preparagio e o volume de
lixo da cozinha.

Foi pensando no bem-estar proporcionado pelo cozinhar, que este livro foi
elaborado por professores e colaboradores do projeto de extensjo “Educagio e sadde:
suportes ao envelhecimento ativo - Curso Alimentagio Adequada para Idosos” do
Programa de Extensio Universitaria para Pessoas Idosas — PTIA, da Universidade Federal
do Piaul.

Aqui vocé vai encontrar receitas de bebidas, entradas e molhos, pratos principais,

acompanhamentos e muito mais, além de dicas sustentiveis. Entio, vamos cozinhar?!

As autoras
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1. Bebidas
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Bebidas s3o os diferentes tipos de liquidos consumidos
durante o dia, como parte ou n3o de um plano alimentar.
O termo bebida n3o se refere apenas 3quelas com adicio
de 3lcool, como 3 cerveja e o vinho (bebidas fermentadas)
ou 3 cachaca e o uisque (bebidas fermento-destiladas).
Também, existem muitos tipos de bebidas njo alcodlicas, a
saber: infusos (cafés e chis); leites e bebidas lacteas; sucos
de frutas, refrescos e néctares; dqua de coco; refrigerantes;
repositores hidroeletroliticos (bebidas esportivas); além
das bebidas energéticas com drande concentragio de
cafeina.

Muitos ndo dispensam uma bebida no desjejum, sendo
o tradicional café coado uma das preferéncias nacionais.
Outros apreciam os ch3s elaborados a partir de cascas de
frutas, folhas e até flores. Criancas e adolescentes,
especialmente, apreciam os leites e bebidas lacteas. Por sua
vez, frutas congeladas picadas batidas com leite ou iogurte
tém sido popularizadas como alternativa para incrementar
os lanches, pois produzem um saboroso smoothie, uma
bebida nutritiva e de cremosidade caracteristica.
Importante enfatizar que o valor nutritivo das bebidas
depende, particularmente, da sua composicio, podendo
ser alterado também em decorréncia da forma de
armazenamento do produto pronto.

. /




K Neste livro, apresentamos alqumas diferencas basicas entre
alguns dos tipos de bebidas mais consumidas — os sucos, refrescos
e néctares — além de receitas de execugdo facil e rapida. Venhs se
surpreender com misturas de frutas e verduras, §qua de coco ou
ervas aromaticas do seu quintal. Aventure-se! Vamos cozinhar!

Suco
Bebida da fruta madura ou s ou parte do vegetal
Pode conter agicar até 10% do seu peso total
N3o pode diluir (com um pouco de 3qua)

N3o pode conter aromas e corantes artificiais

Néctar
Bebida de parte do vegetal ou de seu extrato
Contém entre 20% e 30% do teor da polpa de fruta
Obtido da diluicio em dgua potivel

N3o pode conter aromas e corantes artificiais

Refresco
Bebida de fruta, polpa ou extrato
Obtida da diluicio em dqua potivel

Pode conter aromas e corantes artificiais

\_ (Domene, 2018) /




(Botelho, 2018)

Ingredientes
1 xicara (ch3) de suco de laranja (150 mL)
1 folha grande de couve sem talo

Modo de preparo

Lavar a laranja e extrair o suco. Higienizar a couve com 1 colher
(sopa) de hipoclorito de sodio diluida em 1 L de dqua potivel,
por 15 minutos. Depois, enxaguar as folhas em 3dqua potavel.
Bater no liquidificador com suco de laranja. Servir em sequida.

Dicas sustentiveis

v A casca da laranja pode ser usada em
qeleias e chis.

v O talo da couve pode ser refogado e
adicionado ao arroz para conferir cor,
sabor e elevar o valor nutritivo.

4 Suco de laranja com couve A




Suco de melancia com dqua de coco
(Adaptado de Parang, Secretaria de Educacdo, 2013)

Ingredientes

'/2 L de §qua de coco

'/> Kq de melancia sem casca e
com sementes

Modo de preparo
Bater rapidamente todos os ingredientes no liquidificador. Coar e
servir bem gelado.

Dicas sustentaveis

v’ Dé preferéncia, no dia a dia, a preparacdes
simples e que n3o dispendam muitos
recursos hidricos e energia elétrica.

v Além desse aspecto, esta receita € pratica e
saudavel, pois s6 inclui alimentos in
hatura e o acdcar das frutas.

v A casca de melancia pode ser usada em
saladas, farofas, dentre outras preparagdes.
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Refresco de casca de abacaxi com hortel3
(Adaptado de A C Camargo Cincer Center)

by

Ingredientes - @&
Cascas de 1 abacaxi ol
20 folhas de hortel3

1 xicara (café) de suco de limjo
Agqua suficiente para diluir

Modo de preparo
Higienizar a casca do abacaxi em dqua corrente e deixar de molho
em uma solucio de 1 colher (sopa) de hipoclorito de sodio para
cada 1 L de 3qua potivel, por 15 minutos. Depois, lavar em aqua
potavel. Bater no liquidificador as cascas de abacaxi com a hortels
e 3 3qua. Coar. Acrescentar o suco de lim3o. Bater novamente e
servir 3 sequir.

Dicas sustentaveis
v Pode-se também usar o ch3 da casca de abacaxi para
substituir o leite em bolos sem lactose.
v' Atengio para 3 procedéncia do alimento. O ideal é
consumir cascas de alimentos orgdnicos, para
assequrar 3 inexisténcia de defensivos agricolas.
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Suco de laranja com abdbora
(Adaptada de Parang, Secretaria de Educacio, 2013)

Ingredientes

100 g de abobora cozida com casca
e sem sementes (1/2 xicara de cha)
Suco de 6 laranjas grandes

Gelo

Modo de preparo
Cozinhar a abébora. Bater no liquidificador com o suco de
laranja e o gelo.

Dicas sustentiveis

v’ D& preferéncia 30s alimentos produzidos pelos
pequenos produtores locais. Assim, estaremos
consumindo  alimentos mais  frescos e
ajudando a diminuir 3 poluicio causada pelos
transportes terrestres usados nos fretes de
mercadorias, além de estimular 3 economia da
nossa terra.




Suco de erva-cidreira
(Philippi, 2006)

Ingredientes

2 xicaras (cha) erva-cidreira picada
/> litro de 3qua

Suco de 1 lim3o

Modo de preparo

Liquidificar a erva-cidreira picada com a aqua. Coar em peneira
fina e levar para gelar. Acrescentar o suco de lim3o na hora de

servir.

Dicas sustentjveis
v Utilizar ervas compradas no mercado local ou
cultivadas na regido onde vocé mora ou no seu
proprio quintal.




Suco de mac3 citrico
(Souza et 3l., 2015)

Ingredientes

2 mMacads sem casca

Suco de > lim3o coado

2 xicaras (chd) de dgua de coco

Modo de preparo

Colocar todos os ingredientes no liquidificador e bater.
Consumir em sequida.

Dicas sustentaveis
v Preparacdes com mais ingredientes naturais e menos
ingredientes processados.




2. Entradas e
Molhos
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As saladas de vegetais, crus ou cozidos, sjo consumidas
juntamente com os demais alimentos que compdem 3 refeicio
ou como entradas. O importante é manter o prato sempre

colorido, o que significa maior riqueza em nutrientes.

S3o muitas as opeSes de vegetais para conferir toda essa cor
qos hossos pratos: o alaranjado das cenouras, o roxo das
beterrabas, o verde das folhas de couve e espinafre, o branco da

couve-flor e das batatas, entre outras.

O tempero das saladas pode ser o sal com azeite e lim3o, ou
com ervas e especiarias, usadas para acentuar os sabores. Nesse
caso, deve-se estar atento para no exagerar na adicio de oleos e
produtos prontos (industrializados), pois estes sjo ricos em

sodio.

.




4 Salada verde com tangerina
(Ministério da Sadde, 2016)

Ingredientes

10 folhas de alface
10 folhas de racula

5 folhas de agrijo

2 colheres (sopa) de
hortel3 fresca picadas
2 tangerinas

1 colher (sopa) de azeite
1xicara (cha) de suco de laranja
Y5 xicara (ch3) de suco de lim3o
1/> colher (ch3) de sal

Modo de preparo

e de laranja e o sal.

Dicas sustentgveis
v' As cascas de tangerina e lim3o podem ser
usadas em chas e suas raspas (sem a parte
branca) agregam sabor e aroma 3 pratos
doces e salgados.

Lavar os folhosos e deixi-los de molho em solucio clorada (1
colher de sopa de hipoclorito de sédio para cada 1 L de aqua), por
15 minutos. Em sequida, enxaguar em 3qua potivel. Cortar os
folhosos em fatias finas e depois coloci-los em uma saladeira.
Cortar as tanderinas em cubos médios e espalhar sobre os
folhosos. Para o molho, misturar o azeite com os sucos de lim3o

~




4 Salada Colorida )

(A C Camargo Cancer Center)

Ingredientes

1 pimentio amarelo picado em tiras
6 folhas grandes de alface crespa

6 folhas grandes de alface roxa ®
6 folhas grandes de alface americana &

6 tomates cereja picados
2 laranjas em gomos

4 colheres (sopa) de castanha-do-par3
1 colher (sopa) de semente de linhaca

4 colheres (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de suco de lim3o
1 colher (café) de sal

Pimenta 3 gosto

Modo de Preparo

Lavar todos os vegetais. Colocar os alimentos que serdo
consumidos com casca em solucio de hl’poclorito de sodio (1
colher de sopa de hipoclorito de sédio para cada 1 L de dqua, por
15 minutos). Em sequida, lavar com dqua potivel. Misturar o
pimentdo, as folhas de alface, os tomates e as laranjas. Reservar.
Regar com o molho, 3o servir.

Dica sustentgvel
v' Evitar preparar quantidades excessivas.

. /




Abobrinha 3o forno )

(Adaptado de Casseb, Faria e Nakasato, 2014)

Ingredientes

4 abobrinhas pequenas

Tovo

1clara

2 fatias de p3o de forma integral esfarelado
1 colher (sopa) de salsa picada

1 colher (ch3) de orégano fresco

1 colher rasa (café) de sal

150 g de queijo minas frescal em fatias

Modo de Preparo

Cortar as abobrinhas 3o meio no sentido do comprimento e
cozinhar. Aten¢do para njo amolecer muito. Retirar um pouco
da polpa cozida da abobrinha, com uma colher, e misturar aos
outros ingredientes (ovo, clara, p3o, salsa, orédano e sal).
Reservar. Rechear as abobrinhas com essa mistura e cobrir com
uma tira do queijo. Assar em forno quente (250°C), em
3ssadeira, por cerca de 15 minutos ou até dourar.

Dica sustentavel
v’ Vegetais moles cozinham rapidamente no vapor e
isso evitarg a perda de nutrientes.




Antepasto de berl’n[ela com casca de

banana
(Pioli et 3l., 2019)

Ingredientes

1 cebola grande

2 dentes de alho

T tomate médio

Cascas de 2 bananas-nanicas

/> pimentjo vermelho

1 berinjela grande

4 colheres (sopa) de salsinha

3 folhas de manjericio fresco

3 colheres (sopa) de uvas-passas frescas
6 colheres (sopa) de azeite de oliva
Sal com moderacio

Modo de preparo

Higienizar todos os vegetais, picar separadamente e reservar.
Cortar 3 berinjela em cubos maiores. Descascar a cebola e o alho,
picar separadamente e reservar. Levar 3o fogo uma panela com o
azeite, dourar o alho, acrescentar a cebola e deixar refoqar.
Despejar em um refratario, acrescentar tomate, cascas de banana,
pimentjo, berinjela, uvas-passas, salsinha, manjericio e azeite.
Colocar o sal, misturar bem e levar ao forno preaquecido, por
aproximadamente, 230° graus. Deixar esfriar e servir.

Dicas sustentjveis
v’ Cascas de banana podem ser utilizadas em deliciosas
receitas.

. /
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Molho tipo maionese sem ovos
(Pinotti, Pinto-e-Silva e Yonamine, 2015)

Ingredientes (

2)
/4 de xicara (chj3) de leite ot
/2 xicara (cha) de dleo vegetal
1/, colher (café) de Sal _ -

/> xicara (ch3) de cenoura cozida (opcional)

Modo de Preparo

Bater o leite no liquidificador. Com o liquidificador ainda em
funcionamento, adicionar o dleo em fio e deixar bater até
adquirir consisténcia cremosa. Adicionar sal, se necessirio. Levar 3
geladeira, por 1 hora, aproximadamente. Para obter 3 cor amarel,
bater 3 cenoura cozida no liquidiﬁcador e misturar 3 maionese,
até atingir 3 cor desejada.

Dic3 sustentjvel
v' Reduza o consumo de alimentos
industrializados.




g Molho de soja A

(Souza et 3l., 2016)

Ingredientes

4 tomates grandes maduros

'/> abobrinha

1 cenoura

1 cebola grande

2 dentes de alho

4 colheres (sopa) de azeite de oliva

'/2 xicara de proteina texturizada de sofa
1 colher (sopa) de pimentio vermelho picado
1 colher rasa (sobremesa) de sal

Salsinha a gosto

Aqua para hidratar e bater no liquidificador

2 colheres (chd) de azeite de oliva

Modo de preparo

Hidratar a proteina texturizada de sofa, cobrindo-a com 3qua
quente. Apds 15 minutos, enxaqui-la, espremer bem com as
m3os e reservar. Picar os lequmes e metade da cebola e bater no
liquidificador com um dedo de dqua, 2 colheres (ch3) de azeite,
sal e salsinha. Em uma panela, refogar o restante da cebola, o
alho e o pimentio no restante do azeite. Adicionar 3 proteina
texturizada de sofa e refogar por 2 minutos. Adicionar o molho e
deixar cozinhar por aproximadamente 10 minutos, em fogo
baixo.

Dicas sustentjveis
v’ Evite molhos prontos, pois contém muito sédio e

\ aditivos quimicos. J

25




3. Pratos
PrINCIPaIs
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Pratos principais

Os pratos principais de uma refeicio sjo compostos por
carnes vermelhas ou brancas, ou mesmo, por preparacdes

culindrias 3 base de ovos, queijos, soja ou outras leguminosas.

Alguns desses pratos podem ser preparados com sobras de
carnes e ou vedetais do dia anterior, de modo 3 obter-se uma
hova preparacio, evitando-se desperdicios. Em deral, os pratos

principais sjo os mais elaborados da refeicio.

A concentragio de proteinas dos pratos principais justifica
serem comumente chamados de pratos proteicos. A depender das
necessidades e preferéncias do comensal, a refeicio pode ser

ofertada em diferentes consisténcias e temperaturas .




Panquec de aveia )
(Adaptada do Ministério da Sadde, 2016)

o - o=
Ingredientes 4 7 o
1T ovo -, -

/5 xicara (ch3) de 6leo g ¥

1e1/2 xicara (chi)de leite g

1 xicara (ch3) de farinha de trigo
/2 xicara (ch3)de aveia em flocos
1pitada de sal

Modo de Preparo

Bater todos os ingredientes com auxilio de um dqarfo ou
liquidificador, até virar um creme. Colocar uma frigideira
antiaderente para aquecer. Derramar o creme na frigideira quente
e esperar até soltar 3 parte de baixo. Em sequida, virar 3 massa
para dourar do outro lado.

Dicas sustentveis
v Vocé pode rechear sua panqueca com sobras de
frango ou carne desfiados, pedacinhos de queijos
magros, ovos, lequmes salteados, brocolis com
ricota, dentre outros de sua preferéncia.




4 Lasanha de abobrinha A

(A C Camargo Cancer Center)

Ingredientes .
7009 de abobrinha cortada em .
fatias no sentido do comprimento '
400ml de molho de tomate caseiro

5004 de filé de frango desfiado
300g de queijo branco cortado em cubos
Orédano e manjericjo 3 dosto

Modo de preparo

Cobrir o fundo de um refratirio com um pouco de molho
caseiro. Distribuir uma camada de abobrinha e, em sequida, um
pouco de molho, o frango, o queijo branco, o orégano e o
manjericio. Repetir o processo até terminar 3 abobrinha e
finalizar com o frar)go e O dueijo. Levar 30 forno médio
preaquecido, por cerca de 40 minutos.

Dicas sustentjveis
v' As camadas de abobrinha poderdo ser substituidas
por berinjela ou banana-da-terra fatiadas, no
sentido do comprimento. Valorize os produtos da
regido e aqueles em maior oferta no mercado local.




suflé de peixe )

(Nakasato, Casseb e Yonamine, 2015)

Ingredientes

700 g de filé de pescada ou outro peixe
2 dentes de alho

1lim3o

1'/+ de xicara (ch3) de farinha de trigo

1 copo americano de leite desnatado

1 colher (sopa) cheia de manteiga sem sal
2 ovos

1 colher (sopa) de salsa e coentro picados
1 tomate picado para molho

1 cebola pequena picada

Modo de preparo

Temperar os filés com o alho e o sumo do lim3o. Cozinhar o
peixe e desfiar. Preparar um creme com 3 farinha de trigo, o
leite e a manteiga. Juntar as gemas, misturar bem e
acrescentar o peixe, 3 salsa, o coentro, o tomate e 3 cebola.
Acrescentar as claras em neve. Colocar em assadeira ou
refratario untado. Levar 3o forno para assar, por cerca de 20
minutos.

Dica sustentivel
v' Essa preparacio njo leva sal. Para
acentuar o seu sabor, vocé poders
utilizar o sal de ervas (pag.56).




-

Sopa de abobora com queijo A
(Adaptado de Hirschbruch e Pereira, 2000)

Ingredientes

2 colheres (sopa) de azeite de oliva extravirgem
1 cebola pequena ralada

1 dente de alho amassado

5 /2 xicaras (ch3) de polpa de abobora
3 xicaras (ch3) de dqua

Pimenta 3 gosto

Sal com moderacio

1xicara (ch3) de leite desnatado

150 g de queijo cortado em cubinhos
1 colher (sopa) de salsa picada

Modo de preparo

Dourar 3 cebola e o alho no azeite. Acrescentar a abobora, 3
agua, a pimenta e o sal e deixar cozinhar até que 3 abobora
esteja macia. Bater no liquidificador para ficar com consisténcia
homogénea. Acrescentar o leite e ajustar os temperos, se
hecess3rio. Bater mais um pouco. Servir com queijo por cim3 e
salsa salpicada.

Dicas sustentaveis
v As sementes de abobora podem ser torradas e
apreciadas como petisco.
v’ Sjo deliciosas e possuem excelente valor
hutritivo, contendo a mesma quantidade de
proteinas que a linhaga (Pioli et al.,, 2019).




4 Peixe com alecrim )
(Adaptado de Nepomuceno, 2013)

Ingredientes

400 g de peixe com pouca ou
henhuma espinha

Folha de alecrim a gosto

2 dentes de alho

Suco de /2 lim3o (taiti ou siciliano)
Fio de azeite extra virgem

Sal com moderacio

Modo de preparo

Cortar os peixes em pedacos grandes, temperar com alecrim,
alho, lim3o e deixar na geladeira por uma hora. Cortar papel
aluminio em quadrados para embrulhar cada pedaco
separadamente. Untar o papel aluminio com azeite, espalhando
com quardanapo de papel, fechar bem os papelotes, por numa
assadeira e deixar 30 minutos em forno, {3 aquecido. Em sequida,
retirar os papelotes um a um. Saborear com arroz ou salada.

Dicas sustentdveis
v’ Peixes regionais costumam ser mais baratos e
frescos.




-

Nhoque de Lequmes
(Adaptada de Souza et al., 2016)

Ingredientes Massa

1 batata inglesa grande
1 cenoura grande

1 mandioquinha grande ‘
1 xicara (ch3) de farinha de trigo integral ™
1 xicara (ch3) de farinha de trigo branca
3 colheres (sopa) de farinha de aveia

2 colheres (sopa) de azeite de oliva
1pitada de sal

8 tomates maduros picados sem casca
1 cebola média picada

2 dentes de alhos picados

Manjericdo ou orégano 3 gosto
1pitada de sal

Modo de preparo Massa

Amassar os lequmes cozidos até obter um puré. Acrescentar o
sal, 1 colher de sopa de azeite e as farinhas aos poucos. Sovar até
desqrudar das m3os. Cortar a3 massa em cubos e cozinhar em 3qua
fervente com uma colher de sopa de azeite, em pequenas
porgdes, até que os cubos comecem a flutuar na superficie.

Modo de preparo Molho

Cozinhar tudo por uns 20 minutos com pouca dqua em fogo
baixo. Peneirar o molho, misturar ao nhoque e servir em sequida.

Dicas sustentiveis
v’ Consumir mais preparagdes com frutas e hortalicas e
\_ menos carnes (Veiros; Cavalli, 2017). )
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4. Acompanhamentos
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Os acompanhamentos de uma refeicio sdo
importantes para 3 complementagio do total de
hutrientes e calorias da dieta. Todavia, recomenda-se nio

exagerar nas porcdes, para ndo perder 3 finalidade inicial.

No nordeste do Brasil, o arroz, o feijio, o macarrjo e
3 farofa sjo acompanhamentos comumente utilizados. E,
dentro desta regijo geografica, podemos observar
variagdes peculiares, como adicio de queijo e leite no

arroz, para servir com preparacdes salgadas.

Ainda, é possivel enriquecer os acompanhamentos,
do ponto de vista nutricional. Nesse caso, colorir o arroz

com vedetais, por exemplo, &€ uma boa estratéqia.

. /




Arroz enriquecido
(A C Camargo Cancer Center)

Ingredientes

1 copo de arroz

2 colheres (sopa) de farelo de aveia
1 colher (sopa) de oleo

2509 de uma mistura de talos

bem lavados e picados (couve, brécolis, espinafre)
1 casca de abobora ralada

2 copos de aqua

1 colher rasa (café) de sal

Ervas ou especiarias 3 gosto

Modo de preparo

Refogar o arroz no 6leo. Acrescentar o tempero, os talos, 3
casca da abobora e o farelo. Colocar dqua (cerca de 2 copos) e
o sal. Ferver o suficiente para cozinhar o arroz. Se preferir,
refoque os talos 3 parte e misture 30 arroz i3 cozido.

Dicas sustentaveis
v A casca da abobora apresenta quase o dobro de fibras
contidas na polpa. )3 os talos de espinafre possuem mais
ferro do que as folhas dessa hortalica, além do triplo de
vitamina C. E os talos de brécolis tém quantidade de fibras
quase iqual as suas flores. Portanto, njo os desperdice!

(Pioli et al., 2019)

. /
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Farofa de talos de couve e casca de

banana
(Brasil. FN DE, 2018)

Ingredientes

10 ml de azeite de oliva extra virgem
5 ml de oleo de girassol &
2 xicaras (ch3) de farinha de mandioca N i)
4 xicaras (ch3) de couve manteiqa

2 unidades grandes de bananas nanicas
2 colheres (sopa) de uvas passas

1 colher (sobremesa) de salsinha

1 colher (café) de sal

2 colheres (sobremesa) de pimentio vermelho

Modo de preparo

Refogar as cascas de banana e os talos, no 6leo, até ficarem
macios. Juntar o piment3o vermelho picado em pedagos bem
pequenininhos. Adicionar a farinha de mandioca, as uvas passas
e os temperos (salsinha e sal). Desligar o fogo e reqar com o
azeite de oliva extra virgem.

Dicas sustentaveis
v' A csca da banana-nanica pode ser usada em
almdndeqas, hambdarqueres, antepastos, bolos e doces.
Possui duas vezes mais potdssio que a sua polpa e o
equivalente 3o teor de vitamina C do abacaxi (Pioli et
al., 2019).

~




4 Baijo de dois com ricota A
(Casseb, Farig e Nakasato, 2014)

Ingredientes

1 cebola picada

2 dentes de alho amassados
1 colher (sopa) de azeite de oliva extra virgem
2 xicaras de ch3 de feijjo-de-corda cozido

2 xicaras de ch3 de arroz cozido

2 xicaras (ch3) do caldo do cozimento do feijjo
1 xicara de ch3 de ricota ralada

1 colher (sopa) de coentro picado

1 colher (sopa) de salsa picada

Modo de preparo

Refogar 3 cebola e o alho no azeite. Juntar o feifio e o arroz,
misturar e aquecer bem. Regar com o caldo do cozimento do
feijjo e deixar encorpar. Por fim, adicionar a ricota, o coentro

e 3 salsa, e cozinhar por mais 5 minutos.

Dica sustentjvel
v' Nesta preparacdo, a sobra do arroz cozido, também, foi
utilizada em um novo e nutritivo acompanhamento.
Assim, vocé nio desperdica o alimento e enriquece
outros pratos.




-
Macarrdo ao molho branco light

(Adaptado de Hirschbruch e Pereira, 2000)

Ingredientes

500 g de macarrio cru

4 xicaras (cha) de leite desnatado

6 colheres (sopa) de farinha de trigo

4 xicaras (ch3) de brocolis

2 xicaras (ch3) de cenoura cozida picada
8 colheres (sopa) de queijo ralado

1 colher (café) de sal

Modo de preparo

Cozinhar o macarrdo. Em outra panela, dissolver a farinha de
trigo no leite (j§ com o sal) e engrossar em Fogo baixo, mexendo
sempre. Cozinhar os brocolis e 3 cenoura, separadamente, no
vapor. Misturar tudo e polvilhar com queijo ralado.

Dica sustentgvel
v' Outras sobras de vegetais cozidos, desde que
devidamente armazenados na geladeira, poderdo
substituir os vegetais desta receita. Vamos evitar
desperdicios e usar 3 critividade em beneficio da
satide e nutricio.




Macarro vapt-vupt
(Adaptado de Nepomuceno, 2013)

Ingredientes

1 punhado de espaguete fino

1 folha de louro

2 colheres (sopa) de azeite extra virgem °
1 punhado de salsinha picada

1 pitada de sal

1 pitada de orégano desidratado

2 dentes de alho picados

1 xicara (café) de folhas de manjericio fresco
Parmes3o ralado a gosto

Agqua suficiente para cozinhar o macarrio

Modo de preparo

Cozinhar o espaguete com sal e a folha de louro. Escorrer 3 3qua
do cozimento e reservar, por orédano e redar 3 massy com
metade do azeite. Reservar 3 massa pronta. Refogar ligeiramente
com o azeite restante e o alho. Em sequida, colocar nessa panela
um pouco da dqua do cozimento e 3 salsinha, em fogo baixo.
Colocar o macarrdo nesse tempero. Mexer bem. Desligar o foqo e
servir com parmes3o ralado.

Dicas sustent3veis
v’ Reutilizar 3 3qua de cozimento sempre que possivel.




Arroz com ervas
(Adaptado de Hirschbruch e Pereira, 2000)

Ingredientes

2 colheres (sopa) de cebola ralada
1 dente de alho amassado

/> colher (ch3) de manjerona

'/> colher (ch3) de alecrim

/> colher (ch3) de hortel3

2 xicaras (ch3) de arroz cru

1 colher (sopa) de azeite de oliva

Modo de preparo

Refoqar a cebola, o alho, a manjerona, o alecrim e 3 hortel3 no
azeite de oliva. Acrescentar o arroz e refodar bem. Acrescentar 4
xicaras de 3qua fervente. Cozinhar em fogo brando por cerca de
20 minuto, até secar toda a 3qua e ficar macio.

Dicas sustentaveis
v’ Utilize ervas em substituicio 3o sal, em algumas
preparagoes.




5. Lanches e sobremesas
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Lanhches e sobremesas

Os lanches e 35 sobremesas devem ser saudaveis e, 30

mesmo tempo, saborosos. E o que se espera, quando

fazemos escolhas inteligentes na hora de comer.

Ao prepararmos lanches e sobremesas em casa, é
possivel obtermos produtos sem aditivos quimicos, bem
como controlar a adicio de agicares e gorduras. E desse

modo que consequimos torn3-los mais saudaveis.

Que tal preparar lanches e sobremesas, priorizando
alimentos naturais, sem perder a dogura e o prazer da boa

comida?!




4 P3o de batata doce )

(Adaptado de Paran, Secretaria de Educacio, 2013)

Ingredientes

1 kg de batata-doce cozida e amassada

1 colher (sopa) de manteiga ou margarina
1 xicara (cha) de leite

'/> colher (ch3) de sal

2 colheres (sopa) de aglcar mascavo

4 ovos

1 copo americano (250 ml) de dleo de girassol
T colher (ch3) de canela em po

2 tabletes de fermento de p3o

Farinha até dar o ponto (n3o grudar nas m3os)

-

Modo de preparo

Misturar bem todos os ingredientes, juntando-lhes depois a
farinha até formar uma massa que n3o peque nas m3os. Sovar
bem. Fazer uma bola com a massa e deixar repousar por 1 hora em
local morno, coberto por um pano limpo. Dividir a massa em 4
partes, modelar os pdes, colocando-os em assadeiras untadas e
enfarinhadas. Cobrir 3 massa e deixar crescer por mais 1 hora. Assar
em forno  quente,  previamente  aquecido,  durante
aproximadamente 40 minutos.

Dica sustentivel
v' Em pdes caseiros é possivel controlar o sal, o dleo e
o acacar, tornando o produto mais saudavel.




Frozen de banana
(Hirschbruch e Pereira, 2000)

Ingredientes

8 bananas nanicas médias e maduras
4 colheres (sopa) de suco de lim3o
1 colher (sopa) de canela em po

2 colheres (sopa) de ioqurte natural

Modo de preparo

Lavar e higienizar as frutas. Descascar e congelar as bananas em
pedacos. Colocar as rodelas no processador ou liquidificador,
acrescentar o suco de lim3o, a canela e o ioqurte. Bater até ficar
cremoso. Distribuir em tacas individuais. Servir imediatamente.

Dicas sustentaveis

v’ Utilize as bananas mais maduras para evitar desperdicio.
As cascas, apos higienizadas, podem ser utilizadas em
farofas e doces.

v Outras frutas maduras e congeladas podem ser batidas
com banana congelada, a exemplo de melancia, acerola,
abacaxi e manga. E njo serd necessario mais henhum
ingrediente! Nem mesmo aglcar.




-

Bolo de laranja sem ovos
(Pinotti, Pinto-e-Silva e Yonamine, 2015)

Ingredientes

2 xicaras (chd)de acacar
3 colheres (sopa) de margarina ou manteiga %
1 xicara (ch3) de suco de laranja e
50 mL ou cerca de 1/3 de xicara de leite integral
3 xicaras (ch3) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em po

Modo de preparo

Bater o aglicar e 3 manteiga na batedeira. Acrescentar o suco, o
leite e a farinha. Bater até obter mistura homogénea. Adicionar
o fermento e mexer delicadamente com uma colher. Untar
uma forma com manteiga ou margarina e polvilhar com
farinha. Assar em forno médio (180 a 200°C), preaquecido, por
cerca de 30 minutos.

Dica sustentjvel

v’ Assar é um3 das técnicas de coccdo mais saudiveis.




4 )
Picolé de melancia e hortel3
(A C Camargo Cancer Center)

Ingredientes
3 xicaras (ch3) de suco de melancia
4 folhas de hortel3

Modo de preparo

Higienizar as folhas de horteld em solugio contendo 1 colher de
sopa de hipoclorito de sédio para cada 1 L de dqua, por 15 minutos.
Depois, lavar as folhas em dqua potavel. No liquidificador, bater o
suco de melancia com as folhas de hortel3. Transferir a mistura para
formas de picolé e levar ao congelador, por quatro horas ou até
ficar firme.

Dica sustentjvel
v' Picolés naturais, feitos com frutas bem maduras,
sjo uma otima alternativa para elaborar sobremesas
r3pidas, refrescantes e sem adic3o de agacar.




4 | i | )
Brownie de grjo-de-bico e cacau
(Gil, 2014)

Ingredientes

2 ovos

'/2 copo de cacau em po

1 colher (sopa) de oleo de coco
1 copo americano de grjo-de-bico cozido
'/« de copo americano de melado de cana

Modo de preparo

Deixar o grjo-de-bico de molho por 8 horas. Preaquecer o forno
a 180 graus e untar 3 forma com éleo e um pouco de cacau em
po. Quebrar os ovos um a um e retirar 3 pelicula transparente,
Colocar todos os ingredientes em um processador ou
liquidificador e bater até formar uma misturar homogénea.
Colocar na forma untada e levar ao forno por 20 minutos.

Dicas sustentiveis
v’ Usar farinhas nutritivas, a exemplo
do grjo-de-bico.




Doce de abéborg
(Lobo, 2014)

Ingredientes )
500 ¢ de abobora descascada em cubos

1 xicara (ch3) de acdicar
3 cravos-da-india

2 paus de canela

Modo de preparo

Numa panela, colocar os cubos de abobora, o acdcar, os
cravos e 3 canela. Deixar descansar por 2 horas até formar
uma calda. Misturar com uma colher e levar 3o fogo 3lto.
Quando ferver, baixar o fogo e tampar a panela, deixando
um frestinha para sair o vapor. Cozinhar por 20 minutos e
desligar. Deixar o doce esfriar com 3 panela fechada.
Transferir para um compoteira e servir.

Dicas sustentaveis
v’ Doces caseiros podem levar menos acacar,
tornando-se mais saudaveis e gostosos. Além
disso, podemos utilizar pedacos de frutas e
legumes que |3 temos na geladeira. Assim,
deramos menos residuos e ainda
€ConomMIZamos.




USO DE ERVAS E
ESPECIARIAS
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~

Ervas aromaticas sio folhas de plantas frescas ou secas que

-

exalam aromas e ressaltam o sabor dos alimentos.

Que tal experimentar?!

Alecrim — temperar carnes, aves, peixes, suinos,

SOpas e em paes

Cebolinha verde — omeletes, sopas, molhos, cozidos,

| saladas, aromatizar queijos frescos

Coentro fresco — sopas, peixes, aves, saladas

. Hortel3 - saladas, molhos, sucos, chjs, quibe, tabule,

£ molhos para carneiro e sobremesas

Louro - sopas, feijio, ensopados, caldos, assados,
peixes, carnes, aves e marinados

Manijericdo - saladas, molho de tomate, sopas, pizza,

g aves, peixes, carne de vaca e vitela

" Orégano - pizza, molho de tomate, saladas, aves,

peixes e marinados

(Nakasato, Casseb e Yanomine, 2015; Bezerra; Souza, 2019; Philippi, 209/
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Especiarias sio as partes aromaticas de plantas (frutos, bagas,
raizes, cascas). As vezes, uma mesma planta pode fornecer tanto 3
erva quanto a especiaria (Philippi, 2019).

Algumas das especiarias mais usadas em nossa culingria:

sl Canela - para temperar pratos orientais, bananas, bolos,

" pjes, canjica, mingau, café, chocolate quente, vinha

d'alhos

Cominho - para carnes, aves, sopas, molhos e feijjo

Cravo-da-india - para compotas, bolos, doces,

conservas, pratos salgados a base de carnes, picles, p3es

Gergelim ~ para pies, biscoitos, bolos, doces, tortas,

saladas verdes e preparo do gersal (pag.57).

< Noz-moscada - para peixes, molhos brancos, purés,
couve-flor, pratos com batata e espinafre, pratos a base

de ovos, pies, biscoitos, bolos e bebidas

é’
® @ ® Pimentado reino - sopas, carnes, molhos, saladas, ovos
Pe
\ (Nakasato, Casseb e Yanomine, 2015; Bezerra; Souza, 2019; Philippi, 2019)/
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E POSSIVEL
COZINHAR SEM SAL
E COM PRAZER
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preparacdes culingrias. O sodio nos alimentos industrializados
provem do sal de cozinha e dos aditivos alimentares (FIATES et al.,
2019). Assim, € preciso consumi-los com moderacio, pois o
cloreto de sodio em excesso € prejudicial 3 sadde. Trata-se de uma
pratica que deve ser estendida 3 todos e njo apenas 3s pessoas

idosas.

0s processados e u[’craprocessados, como:

O sal de cozinha é um dos condimentos mais utilizados nas

E quais s§o os alimentos mais ricos em sodio! Especialmente

~

AS FONTES DE sODIO NO DIA A DIA

Sopas prontas

Temperos industrializados

Carnes, aves e peixes processados

Embutidos  (linquica,  salsicha,  presunto,  salame,
mortadela)

Salgadinhos industrializados

Queijos com sal

(FIATES et 3l., 2019: NAKASATO; CASSEB. YONAMINE, 2015)

/




-

preparacdes precisa ser difundida entre as pessoas, pois pequenas
mudancas de atitudes na cozinha podem representar grandes
impactos na qualidade das refeicdes produzidas. A sequir, vamos
apresentar algumas formas que podem ser empreqadas para reduzir

a quantidade de sodio nas preparagdes culinarias.

~

ESTRATEGIAS PARA DAR SABOR E REDUZIR A
QUANTIDADE DE SODIO NAS PREPARACOES

O uso de estratéqgias para reduzir 3 quantidade de sodio nas

Usar suco de frutas (lim3o, laranja ou maracuja) no preparo de
grelhados.

Adicionar condimentos diversos em azeites (alecrim, alho,
salsa).

Uso de temperos, especiarias e ervas aromaticas.

Preferir alimentos in natura,

Ler os rotulos e preferir os alimentos industrializados com
menor teor de sal (manteiqa, queijo, extrato de tomate).
Produzir molhos caseiros, preferentemente.

Preparar pes e salgados caseiros, preferentemente.
(NAKASATO; CASSEB; YONAMINE, 2015)

/
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Receita de sal de ervas

Ingredientes

* FEscolha 4 ervas desidratadas de sua preferéncia (cheiro-
verde, orégano, salsa, cebolinha, silvia, maniericio, alecrim)
e sal.

* Padronize 3 mesma quantidade para todos os ingredientes,
podendo ser em medidas caseiras. Exemplos: 2 colheres de
sopa cheia ou /2 xicara de cada um dos 5 ingredientes.

Modo de preparo
Bater os 5 ingredientes no liquidificador até ficar homogéneo.

Guardar em recipiente com tampa.
(SBH, 2020)

Dicas sustentjveis

v' Um dos aspectos recomendados para cardipios
sustentaveis estd relacionado ao menor consumo de
sal de cozinha, mas podemos utilizar as ervas
aromaticas!

v As ervas agugam as papilas qustativas, melhoram o
sabor e favorecem o menor consumo de sal. Nesse
sentido, o sal de ervas consiste em uma boa
estratéqgia.

(CARVALHO E PECOLO, 2019)

/
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Receita de Gersal
(Gil, 2018; Philippi, 2019)

Ingredientes
Para cada 10 gramas de gergelim branco
1 colher (ch3) de sal

Modo de preparo

Esquentar uma frigideira no fogo baixo. Colocar o sal seco na
frigideira. Deixar torrar um pouco e reservar numa vasilha.
Colocar o gergelim seco na frigideira (n3o use 6leo) e deixar
fritar um pouco, mexendo sem parar, por mais ou menos trés
minutos. Cuidado para njo deixar torrar e nem queimar (pois
ficara amargo). Levar o gerdelim e o sal ainda quentes para o
liquidificador (que deverd estar totalmente seco) - utilize o
modo pulsar de trés 3 cinco vezes. Deixar ha consisténcia que
desejar, mas evite que vire uma farinha. Quando estiver
pronto, colocar em potes de vidro e deixar aberto até que o

gerdelim esfrie.




Molho sem sal
(Adaptado de Philippi, 2006)

Ingredientes

1 litro de vinagre
4 colheres de sopa de azeite

2 cebolas

2 dentes de alho

2 tomates (descascar e usar a polpa)

1 pitada de noz-moscada ralada

4 cravos-da-india

2 colheres (sopa) de pimenta do reino

Modo de preparo

Bater no liquidificador o vinagre, o azeite, as cebolas, o
alho e os tomates. Reservar. Em um pil3o, socar os cravos
e 3 pimenta do reino. Juntar ao molho liquidificado.
Colocar em um pote de vidro e deixar curtir por dois dias.
Apds dois dias, coar o molho e usar como tempero.
Adicionar uma pitada de noz-moscada, imediatamente
antes de servir.
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Azeite aromatizado com alho e alecrim
(Lobo, 2014)

Ingredientes

1 xicara (ch3) de azeite
2 dentes grandes de alho
3 ramos de alecrim

Modo de preparo

Lavar e secar bem os ramos de alecrim. Descascar os dentes de
alho e colocar em um pote de vidro. Juntar também os ramos de
alecrim. Numa panela, colocar o azeite e levar 3o fogo médio,
apenas para aquecer, sem deixar ferver. Desligar o fogo e transferir
o azeite para o vidro com os dentes de alho e o alecrim. Tampar,
ap6s esfriar. Deixar tomando gosto por pelo menos uma semana,

antes de usar.
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COZINHAR SAUDAVEL E SUSTENTAVEL, A PARTIR
DE UM PROJETO DE EXTENSAO

(O

O Curso Alimentacio Adequada para Idosos do projeto de
extensjo Educacio e Sadde: suportes 3o envelhecimento ativo do
Programa de Extens3o Universitaria para Pessoas ldosas — PTIA, da
Universidade  Federal do  Piaui, motivou professores e
colaboradores 3 reunir informacdes sobre alimentacio saudivel e

sustentdvel para construir este livro.

Foi pensando nos participantes desse programa, considerando
suas davidas acerca da alimentagdo que melhor se ajustasse 3s suas
necessidades, que este material foi organizado, trazendo sugestdes
de preparagdes culindrias de todas as refeicdes que devem compor
o cardipio diario. Além disso, constam orientacdes para escolhas
inteligentes relacionadas 3 aquisi¢io dos ingredientes e 3o modo de

preparo.

O cozinhar saudivel e sustentivel, com o minimo de
desperdicio e de alimentos industrializados, deve constituir uma
pratica habitual de todas as pessoas que buscam a longevidade com
qualidade de vida. Assim, este livro pode ser utilizado como uma

ferramenta de apoio na cozinha por toda a familia.

N\ /
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O livio "Vamos Cozinhar! - Receitas Praticas e
Sustent3veis” retine preparacdes simples, ficeis, deliciosas
e inclui alimentos tradicionais. Aqui, viemos instigar a | ’
crigtividade dos que gostam de cozinhar e incentivar

aqueles que, ainda, njo descobriram suas habilidades <
culingrias. Esperamos que vocés, do conforto dos seus !
lares, desenvolvam, dequstem e aprovem as receitas aqui ‘
ordanizadas, pois, na construgio deste livro, os principais
ingredientes foram o carinho por todos e o amor 3
nutricjo.

Vamos cozinhar! |
RECEITAS PRATICAS E SUSTENTAVEIS
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Bom apetite!
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