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. -
Prefacio

Escrever o prefacio da obra Preparacdes Vegetarianas Sustentaveis: um
Guia com Receitas Praticas e Sauddveis me permitiu maior reflexao sobre a
alimentacao e a nutricdo nas suas diversas possibilidades para um consumo mais
responsavel e seguro, em relacdo a variedade de op¢des alimentares disponiveis
em cada regiao de nosso pais.

Nesse sentido, tem-se constatado crescente busca dos consumidores por
alternativas ao cardapio tradicional a partir de produtos de origem animal,
levando a dieta vegetariana a ocupar um protagonismo no comportamento
alimentar dos diferentes grupos etarios. Talvez, porque, hoje em dia, as pessoas
estejam mais conscientes de que o autocuidado com a alimentacao adequada
estd diretamente ligado a qualidade de vida.

Assim, observa-se que os autores deste livro foram imensamente
cuidadosos no processo de construcao, pois, além do rigor de seu conteudo
técnico-cientifico (elaboracdo, andlise e adequacdo nutricional dos cardépios-
refeicdo), destacaram, nas filigranas de cada parte, as dimensées do alimentar-
se com saudabilidade.

Para tanto, oferecem ao comensal alternativas a partir de sugestdes de
cardapios com receitudrio versatil de preparacdes vegetarianas bem ilustradas,
incluindo técnicas de preparo dos pratos de entrada e principal a base de
hortalicas, frutas, produtos lacteos, leguminosas e oleaginosas; sementes,
cereais integrais, condimentos, dentre outros.

Certamente, esta publicacdo pode constituir-se em suporte quanto as
escolhas alimentares mais inteligentes e sustentaveis da populagdo vegetariana
e do publico em geral, podendo propiciar melhorias na saidde, nutricao e bem-
estar.

Finalizo parabenizando os responsaveis pelo valioso trabalho e
recomendo-o aos académicos de Nutricdo e ao Nutricionista da area de
Alimentacao Coletiva, bem como de dreas afins, tanto para atualizacdo e
acréscimo ao acervo bibliografico, quanto para o exercicio e conduta
profissional no cotidiano dos servicos publico e privado, que manejam a
alimentacao do individuo e da coletividade.

Maria do Socorro Silva Alencar

Professora Associada, Departamento de Nutricao /CCS/UFPI
Doutora em Politicas Pablicas JUFMA

Mestre em Politicas Publicas/UFPI

Especialista em Satde Publica [ENSP-FIOCRUZ

Nutricionista CRN-11* regido n. 0099
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Introducao

Nos ultimos anos, o nimero de adeptos das diferentes formas de
vegetarianismo tem crescido por razdes diversas, a exemplo das questdes que
envolvem os direitos animais e a saide humana. Outro fato relevante é a maior
preocupacao com a qualidade de vida, por parte da populacdo, pois a
expectativa de vida vem aumentando e, com isso, também ha o desejo de
envelhecer com mais saldde. Nesse contexto, é inquestiondvel afirmar que a
alimentacao faz parte do processo de busca de bem-estar, independentemente
da pratica alimentar, e nunca se discutiu tanto sobre esta tematica quanto nos

dias atuais.

Pensando em auxiliar a todos, mas especialmente o publico vegetariano -
que ainda é carente de informacdes cientificamente produzidas - procurou-se
testar, em um laboratdrio de Nutricdo, receitas rapidas utilizando massas,
leguminosas, verduras, legumes, frutas, queijo, ovos, ervas e especiarias. Na
escolha dos pratos, optou-se pelo uso de alimentos mais acessiveis, do ponto de
vista financeiro e de disponibilidade nos mercados varejistas. Além disso, foram
apresentadas diferentes combinacdes de alimentos, instigando-se as pessoas a

mergulhar neste mundo de prazer, preparando comida de verdade.

As receitas foram transformadas em fichas técnicas de preparacao para
facilitar o entendimento e a reproducao, seja em restaurantes ou em cozinhas

domésticas. Importante dizer que a sustentabilidade ambiental nao foi deixada



de lado. Ao contrario: sempre que possivel, foram aproveitadas todas as partes
(cascas, sementes, talos e folhas) das matérias-primas utilizadas, transformando
0 que seria descartado em um novo prato com sabor, cor e qualidade nutricional.
Alids, essa pratica nao se adequa somente a comida dos programas sociais
voltados para populacao de baixa renda, como muitos pensam, pois 0
aproveitamento integral do alimento passou, também, a significar

responsabilidade social.

Ademais, as pesquisas demonstram que os compostos bioativos como por
exemplo, vitaminas, minerais e fibras, presentes em uma grande variedade de
frutas e vegetais, encontram-se também nas partes desperdicadas dos
alimentos, sendo assim, consumi-los é ideal para todos nds. Adicionalmente,
quando ndo desperdicamos, contribuimos na reducao da producao de residuos
que contaminam o meio ambiente. Entende-se que consumir os alimentos da
forma mais natural, com cascas e sementes, deveria ser algo a ser praticado
como regra geral e ndo como excecao. No entanto, é preciso tomar todos os
cuidados quanto a origem desses alimentos, devido a possivel toxicidade
(presenca de agrotdxicos e consumo de quantidades excessivas de principios
ativos contidos em algumas plantas), bem como adotar formas corretas de
higieniza¢ao, pois nao basta ser nutritivo, o alimento também precisa ser seguro

em todos os aspectos.

Em sintese, este livro visa fornecer informaces técnicas, de forma simples
e didatica, para um publico que deseja trilhar os caminhos do vegetarianismo,
ou mesmo que nao adota esta pratica alimentar, mas tem o propdsito de
diversificar a sua alimentacdo. Entdao, trouxemos receitas praticas e gostosas,
que irao proporcionar mais nutrientes a alimentacdao do dia a dia, a partir da

melhor utilizagao dos alimentos.



O que e preciso
para manter-se
saudavel?

Para manter-se saudavel, recomenda-se
aos adultos e idosos escolher alimentos de
todos os grupos da chamada Piramide
Alimentar Vegetariana. De acordo com a
Piramide Alimentar Vegetariana para
Adultos e Idosos Brasileiros, desenvolvida
por Pereira, Santos e Lima (2021), devem ser
consumidas diariamente de quatro a sete
porcdes de cereais integrais; de uma a trés
porcdes de leguminosas; de quatro a cinco
por¢oes de frutas; de sete a nove porcdes
de hortalicas; duas porcdes de oleaginosas
e sementes; uma a duas porcdes de
derivados de leguminosas; uma a duas
porcdes de odleos e até uma porcdo de
acgucares. Os ovolactovegetarianos podem
consumir até trés porc¢des de laticinios e/ou

um ovo (PEREIRA; SANTOS; LIMA, 2021).

e SRS
R o

Cereais

Leguminosas

Hortalicas

(
=N

Oleaginosas

Arroz, trigo, aveia,
milho, centeio,
cevada, amaranto

Feijoes, lentilhas,
soja, ervilhas, grao-
de-bico, amendoim

Sao verduras e
legumes
classificados como
folhas, flores,
frutos, bulbos,
caules, sementes,
raizes e tubérculos

As castanhas,
nozes, améndoas,
gergelim,
macadamia, avel],
semente de linhaca
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O Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano adaptado para habitos
alimentares de brasileiros apresenta os grupos alimentares e aborda
orienta¢des nutricionais de acordo com o valor energético total recomendado,
variando de 1600 a 2400 kcal por dia. Neste sentido, citam-se: cereais integrais
(5 a 8 por¢odes didrias); verduras e legumes (4 a 6 porcdes diarias); frutas (3 a 4
porcoes didrias); fontes de proteinas (3 a 6 porcdes diarias); leites ou derivados
(3 a 4 por¢des didrias); gorduras sauddveis (5 a 7 porcbes didrias). E importante
ressaltar os limites impostos a ingestao de acucar refinado e consumo de
sobremesas com alto teor de gordura, recomendando-se apenas pequenas

porcoes ocasionais (ALVES; MARTINS; KORITAR, 2019; LEAL et al., 2022).

A porcao € a quantidade média para consumo, por vez, de determinado
alimento, que serve uma pessoa. Citam-se alguns exemplos de por¢des: uma
fatia de cuscuz (100 g); uma xicara de verduras folhosas cruas (50 g); uma fruta
média (100 g ou uma xicara); uma xicara de leite de soja integral fortificado (240
mL); meia xicara de feijdo cozido (100 g); 2 colheres de sopa de semente de
linhaca triturada (16 g). Estes sdo tamanhos de por¢des recomendados pelo Guia
Alimentar Meu Prato Vegetariano adaptado para populagao brasileira por Alves,

Martins, Koritar, 2019.

Ainda sobre as recomendac¢fes para ter uma alimentacdo adequada e
saudavel, o Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano recomenda consumo
limitado de alimentos fritos e empanados, gordurosos, salgados e refinados
(ALVES; MARTINS; KORITAR, 2019). Assim, entende-se que a base da
alimentacao vegetariana seja composta de alimentos in natura ou minimamente
processados; ingredientes culindrios devem ser usados em pequenas

quantidades para temperar prepara¢des culindrias; o consumo de alimentos



processados deve ser limitado e os alimentos ultraprocessados (Quadro 1)

devem ser evitados por varios motivos que incluem serem fator de risco para o

desenvolvimento de Doencas Crénicas nao Transmissiveis, como obesidade,

doenca cardiovascular, hipertensao, diabetes e cancer, assim como preconiza o

Guia Alimentar para populacdo brasileira (BRASIL, 2019).

Grupo 1 - Alimentos in natura ou
minimamente processados

Alimentos in natura sao partes comestiveis
de plantas (sementes, frutos, folhas, caules,
raizes) ou de animais (musculos, visceras,
ovos, leite), cogumelos, algas, bem como a
agua, logo apds sua separa¢ao da natureza.

Alimentos minimamente processados sao
alimentos in natura submetidos a processos
como remogdo de partes ndo comestiveis,

secagem, desidrata¢do, trituragdo ou
moagem, fracionamento, torra, cocgdo
apenas com  agua,  pasteurizagao,
refrigeracao ou congelamento,
acondicionamento em embalagens,

fermentacdo nao alcodlica e outros
processos que nao envolvem adicao de

substancias.

Exemplos

Hortalicas (legumes e verduras), frutas,
raizes e tubérculos; arroz branco, integral ou
parboilizado, a granel ou embalado; milho
em grao ou na espiga, graos de trigo e de
outros cereais; feijdo de todas as cores,
lentilhas, grao de bico e outras leguminosas;
cogumelos frescos ou secos; frutas secas,
sucos de frutas naturais e sucos de frutas
pasteurizados e sem adi¢cao de aclcar ou
outras substancias; castanhas, nozes,
amendoim e outras oleaginosas sem sal ou
acucar; cravo, canela, especiarias em geral e
ervas frescas ou secas; farinhas de mandioca,
de milho ou de trigo e macarrdao ou massas
frescas ou secas feitas dessas farinhas e
agua; carnes de boi, de porco e de aves e
pescados; frutos do mar; leite pasteurizado
ou em pd, iogurte (sem adicdo de aglicar ou
outra substancia); ovos; cha de ervas; café
do grao; e agua potavel. Granola de cereais,
nozes e frutas secas, desde que nado

adicionada de acucar, mel, 6leo e gorduras.
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Grupo 2 - Ingredientes culindrios
processados

Sdo substancias consumidas nas preparagoes
culindrias e extraidas diretamente de alimentos
do grupo 1 ou da natureza por meio de
processos  como

prensagem, moagem,

pulverizacdo, secagem e refino.

Grupo 3 - Alimentos processados

Produtos fabricados com a adicdo de sal ou
acgucar, dleo, vinagre ou outro ingrediente
culindrio processado a um alimento do grupo 1.
Alimentos processados contém geralmente dois

ou trés ingredientes.

Exemplos

Sal de cozinha; agucar, melado e rapadura
extraidos da cana-de-aclicar ou da

beterraba; mel extraido de favos de
colmeias; dleos e gorduras de origem
vegetal ou animal, como dleo de soja ou de
oliva, manteiga (com ou sem sal), creme de
leite e banha; amido extraido do milho ou
de outra planta. Vinagres obtidos pela
fermentacdo acética do alcool de vinhos e

de outras bebidas alcodlicas.

Exemplos

Conservas de hortalicas, de cereais ou de
leguminosas; castanhas adicionadas de sal ou
agucar; carnes salgadas; peixe conservado em
dleo ou dgua e sal; frutas em calda; queijos e
paes.

Alimentos processados quando adicionados de
aditivos para preservar suas propriedades,
como antioxidantes usados em geleias, ou para
evitar a proliferacao de microrganismos, como
conservantes usados em carnes desidratadas,
permanecem no grupo 3.

Bebidas  alcodlicas  fabricadas  pela
fermentacdo alcodlica de alimentos, como

vinho, cerveja e cidra, sdo classificadas no

grupo 3.
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Acesse os links abaixo e confira os

materiais na integra

\Ys

Vegetarianas:

Guia Alimentar de Dietas

https://materiais.svb.org.br/guia-

alimentar-dietas-vegetarianas;

Vv
Guia de Nutricao Vegana:

https://www.svb.org.br/2662-ivu-
e-svb-lancam-o-guia-de-nutricao-

vegana-mais-completo-do-mundo

Nessa perspectiva de viver melhor, por
meio de escolhas mais saudaveis, conhecer
os alimentos de todos os grupos e saber
prepara-los de forma adequada faz-se
indispensavel. Esse caminho parece mesmo
ser necessario, se desejamos usufruir dos
compostos nutritivos e funcionais da
grande  diversidade de  alimentos
existentes. Por outro lado, criar
preparacbes coloridas, apetitosas e
nutritivas € um desafio para muitas
pessoas, pois o cotidiano atribulado
dificulta sobremaneira esta atividade, que
inclui algumas ag¢des, como a escolha do
local para comprar os ingredientes, o tipo
de produto, dentre as variedades que o
mercado oferece, bem como o modo de
preparar até chegar-se ao momento de

degustar a comida.

Alguns fatores como informagao,
oferta, custo, habilidades culinarias, tempo
e publicidade podem ser obstaculos para
adesdao a uma alimentacdo adequada e
saudavel. As habilidades culinarias sao
aquelas que envolvem a selecdo, pré-

preparo, tempero, cozimento, combinacao
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e apresentacdo dos alimentos (BRASIL, 2019).

O mapa conceitual abaixo ajuda na compreensao das diversas barreiras
para o desenvolvimento de habilidades culindrias e como estas podem ser

superadas no cotidiano (Figura 1).

Figura 1. Habilidades culindrias: barreiras e como supera-las.

Vocé tem habilidades culinarias?
Procure desenvolver e compartilhar
com as pessoas do seu convivio
(sejam homens, jovens e criangas)

Porque ?

Desvalorizagao do ato de preparar,
combinar e cozinhar alimentos

2 e e como pratica cultural e social.
Vocé nao tem habilidades

culinarias? Converse com as A transferéncia de
pessoas que sabem cozinhar, peca

receitas, leia livros, consulte a habilidades culindrias Multiplicacdo das tarefas

internet, eventualmente faca entre gera;&és estd b
cursos e comece a cozinhar!

perdendo a forga

Incorporagao da mulher no

; : mercado formal de trabalho
Sempre que possivel, cozinhe em

companhia, pois o prazer

compartilhado é redobrado. -
Elevada oferta e publicidade

agressiva dos alimentos

z S ultraprocessados
Se é profissional que promove a

saude, procure incluir a
culindria nos temas das suas
conversas com a populagao.

Fonte: Autores.
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Sou vegetariano: problema
ou solucao?

O vegetarianismo consiste em um comportamento alimentar em
crescimento no Brasil e no mundo e, nesta pratica, existem padrdes diferentes
com maior ou menor variedade de alimentos para a composicao do cardapio. Ha
um elemento comum a todos os tipos de vegetarianismo: a ndo ingestao de
carnes. Por sua vez, os motivos para o vegetarianismo sdo diversos e podem
incluir saude, religido, preocupacao com o meio ambiente, defesa dos animais e

até mesmo podem ser mencionados os modismos da alimentacao.
Serao descritos alguns padrdes dietéticos vegetarianos mais comuns:

O vegetariano estrito consome apenas os alimentos de
origem vegetal, isto é, cereais, leguminosas, frutas, hortalicas,

agucares e Oleos vegetais.

O ovovegetariano inclui, também, o ovo na sua alimentacao,
ao passo que o lactovegetariano é aquele vegetariano que consome leite e seus
derivados, além dos vegetais. Os ovolactovegetarianos ampliam ainda mais a
variedade de alimentos da dieta vegetariana, pois consomem ovos, leites e

todos os derivados lacteos.
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Quanto ao individuo vegano, este é um vegetariano cuja alimentacao
assemelha-se aquela consumida pelo vegetariano estrito, todavia, o veganismo
extrapola as questbes alimentares. Assim, o vegano nao exclui apenas o
alimento carneo ou que tenha sido obtido a partir de animais (inclusive o mel),
pois a exclusdo, também, abrange todos os itens originados ou testados em
animais, como pecas de vestuario, cosméticos, medicamentos, dentre outros.

Dentro dos tipos de dietas veganas tem-se:

Dieta a base de vegetais e alimentos integrais (WFPB — Whole food, plant-
based diet) com consumo exclusivo de alimentos de origem vegetal, limitando

ou excluindo alimentos processados e gorduras adicionadas.

Crudivora ou Vitariana - adicionalmente, ndo sao permitidos alimentos

processados ou cozidos a temperaturas superiores a 48 graus.

Frutariana — ndo sao permitidas as hortali¢as no cardapio.

Fonte: Rocha et al., 2019.

Além das dietas a base de vegetais ja citadas, existem formas de transicao
entre aquelas baseadas no consumo de carnes e as ditas vegetarianas. Neste
caso, trata-se de dietas semivegetarianas ou flexitarianas. Por sua vez, quando
ha o consumo apenas de peixes, excluindo-se aves e carnes vermelhas, adota-se

a dieta pescovegetariana ou pescetariana (SATIJA; HU, 2018; ROCHA et al,,
2019).

Considerando as motivacbes para a adocao de uma alimentacao
vegetariana e as diferentes modalidades existentes, é preciso atender a essa
demanda crescente nos servicos de alimentacdo. Neste sentido, alguns

estabelecimentos tém buscado oferecer opcdes para esta clientela. Contudo,
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encontrar variedade de pratos vegetarianos, seja em hotéis, restaurantes ou
bares, ainda nao é algo tao facil quanto encontrar carddpios para onivoros
(aqueles que incluem todos os grupos de alimentos), sobretudo a precos

acessiveis e com qualidade nutricional.

Apesar do apelo de saide que, muitas vezes, motiva o vegetarianismo,
questiona-se acerca das possiveis deficiéncias nutricionais e consequentes
danos a saude ocasionados por este comportamento alimentar. Isto porque
alguns micronutrientes sdo especificos de alimentos de origem animal, como a
vitamina B, ou apresentam maior biodisponibilidade, quando provenientes

desse tipo de alimento, a exemplo do ferro heme presente na carne.

Pesquisas tém sido realizadas visando esclarecer as duvidas que pairam
sobre a qualidade nutricional da dieta vegetariana e ha indicativos de que o
vegetariano pode se manter saudavel e até ser menos exposto a riscos de
doencas crdnicas nao transmissiveis, como a obesidade, dado ao menor teor de
gordura animal consumido e as maiores quantidades de fibras ingeridas.
Importante enfatizar que sempre é necessario, independentemente da pratica
alimentar adotada, ajustar as quantidades as necessidades nutricionais dos
individuos, variar a composicao do conjunto de refeicdes didrias, priorizando a
diversidade de cores, e empregar formas de preparo que melhor preservem o

valor nutritivo.

A suplementacdo de nutrientes pode ser necessdria nas situa¢bes nas
quais as dietas vegetarianas sao mais restritivas e, também, diante de adeptos
do vegetarianismo com predisposicdao a doencas ou que apresentem
enfermidades pré-existentes, em especial patologias que comprometam a
absorcao de nutrientes. Excetuando-se estes casos, ser vegetariano nao parece

ser um problema.
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O cardapio é
vegetariano, sim
senhor!

O planejamento de cardapios, sejam estes direcionados para
consumidores vegetarianos ou ndo, deve sempre considerar as necessidades
nutricionais da clientela, a disponibilidade de recursos materiais e financeiros do
servico de alimentacao, bem como a existéncia de funciondrios capacitados para
a sua plena execucdo. Se o prato serd feito em casa mesmo, muitos destes
fatores também se aplicam. Contudo, nenhuma preparacao culindria se justifica,

se o cliente ou consumidor ndo sentir prazer com a comida ofertada.

Na alimentacdo, ndo se pode prescindir dos aspectos sensoriais ou que
remetem aos sentidos. Trata-se da aparéncia do prato, do aroma agradavel que
a comida exala, dos sabores acido, azedo, doce ou picante percebidos na
degustacdo e, até mesmo, da textura da preparacao, a exemplo da casca
crocante de um quibe de abdbora ou da consisténcia macia das batatas de uma

salada cozida.

Planejar cardapios vegetarianos parece requerer uma dose a mais de
criatividade e isso pode gerar a falsa sensacao de dificuldade para os iniciantes
ou mesmo para pessoas mais experientes. E natural que, a principio, a restricdo
de grupos importantes de alimentos, como o das carnes, leites e ovos, limite a

producao de pratos vegetarianos diferentes, sobretudo os mais elaborados.
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Preparacdes a base de frutas e hortalicas cruas e cozidas regadas com
azeite de oliva parecem ser as mais populares. Os cremes e molhos adicionados
a esses pratos permitem ampliar ainda mais a diversidade de sabores. Frutas e
hortalicas podem ser utilizadas em bolos e tortas doces e salgadas, além de
combinadas em iguarias mais simples, mas de sabor surpreendente, como a

mistura de beterraba, laranja e gergelim torrado.

Na atualidade, a gastronomia tem se destacado e o cozinhar tem sido
explorado em revistas, livros e, especialmente, vimos despontar em muitos
programas de televisao e nas redes sociais. Receitas de diferentes niveis de
dificuldade, das mais simples aos pratos de maior sofisticacao, chegam até nds.
Nessa hora, é possivel adapta-las ao contexto regional, com a inclusao de
produtos locais, pois a ideia é comer o que se gosta e utilizar ingredientes de
maior facilidade de acesso. Prepara¢des com poucos ingredientes, e apenas
compostas de vegetais, poderao surpreender até os paladares mais exigentes.
Que tal experimentar uma salada de maxixe? Antes que vocé pense em recusar,
vale o dito: em cozinha ndo se pode ter preconceito. E preciso provar para tomar

a decisao.

Considerando a praticidade que tanto ansiamos nos dias de hoje, as
massas representam boas op¢des para o almoc¢o ou jantar. Além da versatilidade
no modo de fazer, um unico prato de massa pode compor a refeicao
vegetariana. Disto dependerd apenas a variedade de itens na composi¢ao do
prato. Por sua vez, o feijao e a soja sao 6timas fontes de proteina vegetal e a
forma de preparo, com ainclusdo de alimentos de boa procedéncia, certamente
contribuirdo para o resultado final satisfatdério. Nao duvide: tem feijoada

vegetariana, sim senhor.
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Assim, muitas preparacbes poderdao ser transformadas em pratos

vegetarianos, cabendo apenas a substituicdo de alguns ingredientes (Quadro 2).

Quadro 2. Sugestdes de substituicoes de ingredientes de origem animal para

compor pratos vegetarianos.

Preparacées tradicionais com ingredientes de

origem animal

Hamburguer de carne ou frango

Bolos

Lasanha de carne ou frango

Feijoada

Almoéndegas

Bife

Coxinha
Danoninho caseiro
Estrogonofe

Quibe

Sugestoes de ingredientes para compor o

prato vegetariano

Feijao preto, grao de bico, ervilha, caju, casca de

banana, lentilha, legumes (batata inglesa,

cenoura e abobrinha), soja

O leite pode ser substituido por: suco de fruta,
agua, leite de arroz, de castanha, de améndoas,
de soja, de coco, chd da casca de abacaxi, éleo de

coco, azeite de oliva
Berinjela, abobrinha, brdcolis, soja

As carnes da feijoada podem ser substituidas
por: nabo, berinjela, abdbora, cebola, tomate,

tofu defumado

Cogumelos picados, mix de castanhas, proteina

texturizada de soja ao sugo

Aveia e gérmen de trigo, caju, soja, casca de

banana

Massa de card, inhame, caju

Inhame cozido e frutas picadas
Berinjela, proteina texturizada de soja

Bifes vegetais

Fonte: Adaptado de algumas receitas propostas por Souza; Duarte; Conceicao, 2016.
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A sustentabilidade e
a producao de
pratos vegetarianos
sustentaveis

A sustentabilidade é definida como a utilizacdo dos
recursos disponiveis no presente de forma que nao haja
escassez no futuro. A preservacao deve ser uma
consequéncia do uso consciente. E possivel estender
essa visao a vdrias dimensdes, como a social, a ambiental
e a financeira. Assim, a sociedade pode ser apoiada em
seu crescimento, quando adquirimos alimentos
diretamente do produtor e se este é da nossa regiao,
conseguimos fomentar o comércio local e o
desenvolvimento regional. Por sua vez, ao utilizarmos
mais alimentos naturais e menos produtos
ultraprocessados e, ainda, estimularmos o]
aproveitamento integral dos alimentos, havera maior
protecdo a saide humana, mas também o meio ambiente

sera protegido do excesso de poluentes.
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Na cozinha doméstica ou em um servico de alimentagao, as praticas
sustentaveis relacionam-se, portanto, ao planejamento dos cardapios, a
aquisicao dos insumos, ao pré-preparo dos alimentos, as técnicas de preparo, ao
uso de equipamentos, ao consumo de agua e energia elétrica, ao controle do
volume de residuos sdlidos, incluindo-se as formas de redugao de desperdicio e
a reciclagem, bem como o reaproveitamento de sobras alimentares para a

producao de novas receitas, dentre outros.

Planejar carddapios sustentdveis requer uma andlise criteriosa do
comensal. Assim, é preciso identificar caracteristicas desses individuos e,
sobretudo, conhecer seu comportamento alimentar e necessidades mais
especificas relativas ao servico desejado. Se ha demandas por uma alimentacao
do tipo onivora, na qual todos os tipos de alimentos sao permitidos, ou se ha
vegetarianos presentes, torna-se imprescindivel este conhecimento. Diante
dessa informacao inicial, faz-se necessario pesquisar acerca das possibilidades
de alimentos a adquirir para a execucdo de preparacdes culindrias que

satisfacam a todos, particularmente nos aspectos sensoriais e nutricionais.

As compras de insumos seguros do ponto de vista higienicossanitario sdo
fundamentais para assegurar a qualidade das refeicbes. Muitas vezes, comprar
diretamente do pequeno produtor torna-se dificil. Sao dificuldades de
escoamento da producao por problemas inerentes ao transporte ou mesmo ao
atendimento das demandas do comprador. Apesar das limita¢des impostas, €
possivel caminhar rumo a sustentabilidade em pequenos passos: seja por meio
da compra do cheiro-verde da horta comunitaria, da busca por alimentos
organicos cultivados nos sitios dos arredores da sua cidade, da aquisicao de
produtos de boa procedéncia, e, particularmente, da valorizacao da cultura

alimentar local.
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Receitas
vegetarianas e
Fichas Técnicas de
Preparacao:
Metodos

Este livro apresenta varios tipos de entradas e
pratos principais (vide lista de receitas no sumario)
adaptados e sugeridos para o publico vegetariano e
para aqueles que desejam adotar uma alimentacao
adequada e saudavel com quantidade reduzida de
alimentos de origem animal.

Todas as receitas apresentam uma variedade
de alimentos in natura ou minimamente processados
na composicao de ingredientes, obedecendo as
recomendacbes do Guia Alimentar para a Populacao
Brasileira, cuja regra de ouro é: “prefira sempre
alimentos in natura ou minimamente processados e
preparacdes culindrias a alimentos

ultraprocessados”.




As receitas sdao apresentadas em fichas técnicas de preparacao que sao
formuldrios que organizam informacdes sobre ingredientes e modos de
preparo. As fichas técnicas sao importantes para o planejamento das receitas e
possibilitam, inclusive, a substituicdo de ingredientes de forma mais pratica.
Existem variacdes na composicao dessas fichas, sendo que quanto mais

informacgobes estiverem presentes, mais eficaz serd esta ferramenta.

Segue o fluxograma que descreve as etapas para a montagem das fichas

técnicas das receitas deste livro (Figura 2).

Figura 2. Fluxograma de etapas para elaboracao e montagem das

Fichas Técnicas de Preparacao.

Escolha das receitas e Selecao dos
aquisicao dos —3 equipamentos/utensilios  —
ingredientes necessarios

) ] Pré-preparo dos alimentos:
Execucado/Preparo da receita: higienizacao, cortes de

— registro do tempo e & ingredientes (vegetais, frutas, etc), €

temperatura (se ap[ica’ve[) calculo do Fator de Correcgao dos
alimentos.

Pesagem e registro Calculo do valor nutritivo dos
—> | fotografico da preparacao ingredientes da receita e
culinaria pronta e da porcao elabora(;éo da Ficha Técnica

—

Fonte: Autores.
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Todas as fichas técnicas apresentam a composicao nutricional dos
ingredientes das receitas, sendo apresentada a andlise nutricional, a quantidade
de energia, macronutrientes (carboidratos, proteinas e lipidios), minerais
(cdlcio, ferro, fésforo, sédio, potdssio, zinco e selénio), vitaminas (A, B1, B2, B9,
B12 e C) e fibras. Para andlise da composicdo nutricional dos ingredientes foi
considerado o peso liquido do alimento (peso do alimento cru e limpo) e foram
consultadas: Tabela Brasileira de Composicao de Alimentos (TACO), Tabela de
Composi¢do Nutricional de Alimentos consumidos no Brasil da Pesquisa de
Orcamentos Familiares do IBGE (POF 2008-2009) e Tabela de Composicao de

alimentos: suporte para decisdo nutricional (PHILIPPI, 2018b).

Nas referidas fichas técnicas sao apresentadas as fotos das preparacdes
culindrias e as suas respectivas por¢des. Para chegar-se ao peso ideal das
porcbes das saladas, que servem uma pessoa, foram consideradas como
referéncias as porcdes dos grupos alimentares da piramide alimentar para a
populacdo brasileira. Considerando que alguns pratos principais podem ser o
Unico prato a ser consumido na refeicao, as porcdes foram pesadas com base na

quantidade que serviria uma pessoa.

Para encontrar o nimero de porc¢des de cada prato preparado, ou seja, 0
rendimento da receita, dividiu-se o peso total da preparacdo pelo peso da
porcdao. Nesse contexto, o rendimento das preparacdes servidas cruas
correspondeu ao total de alimentos crus preparados, a exemplo das Saladas
Tropical (p. 52) e de Maxixe (p. 60). Entretanto, para as preparacdes submetidas
a coccao, o rendimento pode ter sido diferente, pois depende da perda de calor
ou hidrata¢ao do alimento, durante o cozimento. Por esse motivo, o rendimento
nem sempre sera igual a soma dos ingredientes da receita, como foi o caso da

Salada de Beterraba com Laranja (p. 33) e da Salada de Trés Feijoes (p. 48).
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Para melhor compreensdao e interpretacao das receitas deste livro,

apresentamos um quadro explicativo de todos os itens das fichas técnicas das

receitas vegetarianas (Quadro 3).

Quadro 3. Itens, conceitos e legendas das Fichas Técnicas das Receitas

Vegetarianas.

Itens das Fichas Técnicas

Por¢do

Medida caseira

Unidade de medidas

Peso bruto (PB) g/mL

Peso liquido (PL) g/mL

Fator de correcao

Fator de coccao

Alimentos/Géneros

Equipamentos e Utensilios

Modo de preparo

Fonte: autores.

Conceitos/Legenda

Conceitos

Quantidade da preparacdao culindria pronta para consumo que
serve uma pessoa.

Medida usualmente utilizada na rotina alimentar, como copo,
xicara e colher.

Quantidade dos alimentos mensurados em gramas ou mililitros.
Peso do alimento como € adquirido, com aparas, cascas, etc.

Peso do alimento cru e limpo para consumo, apds retirada das
aparas.

E arelagdo entre o peso bruto e o peso liquido do alimento (PB/PL).
Esse indicador prevé as perdas inevitaveis ocorridas durante a
etapa de pré-preparo dos alimentos.

E a relacdo entre o peso do alimento cozido e o peso liquido do
alimento. Esse fator corrige a variacdo de peso que o alimento

apresenta decorrente do cozimento.
Legendas

Coluna da ficha técnica onde sdo listados todos os ingredientes das
receitas.

Local da ficha técnica onde sdo listados todos os equipamentos e
utensilios necessarios para execugao das receitas.

Compreende todas as etapas de pré-preparo e preparo dos

alimentos para execucdo das receitas.
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Sobre as receitas

Todas as receitas aqui apresentadas foram adaptadas de sites ou livros e,
posteriormente, testadas no laboratdrio de Técnica Dietética do Curso de
Nutricdo da Universidade Federal do Piaui (UFPI). Participaram deste trabalho
professores do curso, alunos de iniciacao cientifica e da disciplina Trabalho de
Conclusdao de Curso (TCC). Oportunamente, nesta equipe, havia um aluno
fotégrafo com experiéncia em alimentos e, portanto, as imagens das fichas
técnicas representam as preparacdes reais.

Também se torna importante mencionar que foi obedecido um protocolo
de execuc¢do das receitas: higienizacao de todos os vegetais, na etapa de pré-
preparo, e desinfecao para aqueles que seriam consumidos crus; pesagem de
todos os alimentos com cascas e sementes (peso bruto) e, novamente, quando
limpos (peso liquido). Por fim, registro dos pesos da preparacdo e da porcao.
Dessa forma, todas essas operacdes contribuiram para aumentar o tempo de
preparo das receitas.

E facil concluir que o preparo doméstico serd bem mais rapido. S6 nao
esqueca que a sua preparacao precisa ser segura, além de nutritiva. Desse modo,
e para que haja maior praticidade, recomendamos que vocé higienize, logo que
for possivel, as frutas, as verduras e os legumes a serem usados durante a
semana. E aten¢ao! Remova o excesso de dgua em papel toalha e armazene tudo
em recipientes, preferentemente de vidro, com tampa para evitar que se
contaminem, deteriorem e percam suas propriedades. Agora, vamos cozinhar?!
Segundo Viola et al. (2022), desenvolver habilidades culindrias, associando a arte
de combinar alimentos, colabora para a promo¢ao de uma alimentacao mais
saudavel.
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Entradas




Salada de Beterraba
com Laranja

Composta por laranja, beterraba e gergelim,
é uma preparacao simples e pratica. Uma
combinac¢ao agridoce, nutritiva, e com um visual
de encantar.




FICHA TECNICA

Salada de Beterraba com Laranja

Tempo total de preparo da receita: 57 minutos

Peso da por¢cao: 150 gramas

Numero de porgodes: 3

Itens do preparo

Alimentos/ ) _ Unidadede Peso bruto Peso liquido Fator
. Medida caseira _
Géneros medidas g/mL g/mL correcao
Beterraba 4 unidades
o g 588 588 -
com casca médias
Laranja 2 unidades g 242 146 1,66
Gergelim 1 colher de
g 10 10 1
Branco sobremesa
Equipamentos Utensilios

S Faca, panela de pressao, bow/ grande,
ogao ; _
espatula, colher de sopa e copo americano

Técnica de preparo

Modo de preparo

1. Em uma panela pequena, cozinhar a beterraba inteira; em seguida, cortar em
discos;

2. Lavar em agua corrente, descascar e cortar em rodelas uma laranja;

3. Em um prato, montar os discos de beterraba e laranja, alternadamente, e salpicar

gergelim por cima.
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Salada no Abacaxi

LA
9N

Saborosa, nutritiva e servida no prdprio abacaxi,
esta salada confere um toque requintado a mesa.




FICHA TECNICA

Salada no Abacaxi

Tempo total de preparo da receita: 108

minutos
Peso da porcao: 150 gramas
Numero de porgoes: 4

Itens do preparo

Alimentos/
Géneros

Abacaxi

Batata Inglesa

Alface Roxa

Cenoura

Milho Verde

Sal

Vinagre
Balsamico

Acgucar

Medida

caseira

1 unidade
média
1 unidade

pequena

5 folhas

1 unidade

pequena

¥ xicara

1 colher de
cha
¥ xicara de
cha
2 colheres de

sopa

Unidade de
medidas

mL

Peso bruto Peso Fator
g/mL liquido corregao
g/mL
981 519 1,89
96 80 1,2

40 30 1,33
50 50 1

194 80 2,43
5 5 1
120 120 1
20 20 1
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Equipamentos Utensilios

Faca, frigideira, panela pequena, bow/
Fogao grande, espatula, colher de sopa, xicara de

cha e copo americano

Técnica de preparo

Modo de preparo

2. Cortar a polpa do abacaxi em cubinhos e reservar;

3. Cozinhar e depois cortar em cubinhos a cenoura e a batata. Cozinhar também o milho

. Lavar bem o abacaxi, cortar ao meio no sentido do comprimento e retirar a polpa

cuidadosamente;

verde;

. Juntar os cubinhos de cenoura, batata e o milho verde em um recipiente e mistura-
los bem;

. Picar % abacaxi (200g), levar ao fogo com 250 ml (copo americano) de agua e 1
colher de sopa (10 g) de acucar e deixar cozinhar, até que o abacaxi esteja bem
amarelo.

. Em uma panela, misturar 1 colher de sopa (10g) de agucar com um copo de vinagre
balsamico e deixar reduzir pela metade;

. Colocar as folhas de alface em uma bacia de plastico com agua e hipoclorito de sédio,
na quantidade e tempo determinado pelo fabricante; depois escorrer e passar as
folhas em agua filtrada; escorrer novamente e reservar,;

. Juntar o abacaxi cozido com a reducao de balsamico, forrar as metades dos abacaxis

com as folhas de alface, rechear e servir com pequena quantidade de molho.
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Salada de Legumes
Assados

Para sair do tradicional, que tal uma salada de legumes
assados?! Esta salada diferente e sauddvel é composta por
rodelas de abobrinha, pimentao, pepino, berinjela e
tomate.




FICHA TECNICA

Salada de Legumes Assados

minutos

Tempo total de preparo da receita: 1 hora e 14

Peso da porcao: 150 gramas
Numero de porgoes: 3 e 72

Itens do preparo

Alimentos/
Géneros

Abobrinha

Pimentio
amarelo

Berinjela

Pepino com
casca

Cebola roxa

Tomate
cereja
Azeite extra
virgem

Alho fresco

Vinagre

balsamico

Mostarda

Medida

caseira

1 unidade

1 unidade

1 unidade

1 unidade

2 unidade

8 unidades

1e'%de

sopa

1 dente

1 colher de
sopa
1 colher de

sobremesa

Unidade de
medidas

mL

mL

Peso bruto
g/mL

161

115

131

160

60

51

28

15

Peso liquido
g/mL

128

91

121

160

39

51

23

15

Fator
corregao

1,26

1,26

1,08

1559

1,08
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Itens do preparo
Alimentos/ Medida Unidadede Peso bruto Peso liquido Fator
Géneros caseira medidas g/mL g/mL corregao
1 colher de
Mel mL 8 8 1
sobremesa
Limao Tahiti 1 unidade g 38 17 2,26
Equipamentos Utensilios
Fogao Faca, assadeira, bow/grande, espatula,
colher de sopa e copo americano

Técnica de preparo

Modo de preparo

1. Apés lavar em agua corrente, cortar em rodelas a abobrinha, o pimentéo, a berinjela, o
pepino, a cebola e os tomates e espalhar em uma assadeira;

2. Misturar o azeite e o alho e pincelar sobre os vegetais. Levar tudo ao forno pré-aquecido
por 15 minutos a 180°C;

3. Retirar e deixe esfriar. Depois, dispor em uma saladeira e misturar suavemente;

4. Misturar o vinagre balsdmico, a mostarda e o mel para o molho e acrescentar aos

vegetais. Levar a geladeira por 60 minutos. Em seguida, servir.
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Salada Refrescante

A salada refrescante traz o frescor e o colorido das
frutas. Os ovos de codorna aumentam seu teor de
proteinas. Além de leve e saudavel, esta é uma salada
simples de preparar.




FICHA TECNICA

Salada Refrescante

Tempo total de preparo da receita: 32
minutos
Peso da porcao: 150 gramas

Numero de porgoes: 2

Itens do preparo

Alimentos/ Medida Unidade de  Pesobruto Peso liquido Fator
Géneros caseira medidas g/mL g/mL correcao
Alface
. 5 folhas g 45 34 1,33
americana
Melancia 1 fatia g 148 70 2,12
Abacaxi Y2 unidade g 142 75 1,89
Ovo de
8 unidades g 81 72 1,13
codorna
Azeite extra 3 colheres
) mL 50 50 1
virgem de sopa
Pimentado 1 colherde
) i g 10 10 1
reino moida sobremesa
Equipamentos Utensilios

Forno

Faca, assadeira, tabua de cortar legumes,
bowl grande, espatula, colher de sopa e

COpO americano

44




Técnica de preparo

Modo de preparo

1. Colocar as folhas de alface em uma bacia de plastico com agua e hipoclorito de sédio,
na quantidade e no tempo recomendado pelo fabricante; depois, escorrer e passar em
agua filtrada; escorrer novamente e reservar;

2. Lavar a melancia e o abacaxi, retirar a polpa e cortar; misturar tudo com os ovos de
codorna e as folhas de alface;

3. Misturar o azeite e a pimenta do reino para o molho.

4. Servir com pequena quantidade de molho.
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Salada de Tres
Feijoes

Esta salada de feijdes se apresenta como uma
excelente op¢do de entrada para o almoco ou jantar. Para
dar mais cor e sabor ao prato, foram adicionados tomate
maduro e alface americana. O queijo e 0s ovos agregaram
beleza e valor nutritivo.




FICHA TECNICA

Salada de Trés Feijoes

Tempo total de preparo da receita: 54 minutos
Peso da porcao: 150 gramas

Numero de porgdes: 6 e 72

Itens do preparo

Alimentos/

Medida Unidadede Peso bruto Peso liquido Fator
Géneros caseira medidas g/mL g/mL corregao
Feijao %, xicara de
branco cha 9 I 1L I
o o
Fe!Jao 2 xicara de g 103 100 1,03
carioca cha
el .
Feijao Ya xicara de g 103 100 1,03
vermelho cha
. 3 colheres
Cebolinha de sopa g 10 10 1,1
Tomate .
comum 1 unidade g 250 155 1,61
Cebola 1 unidade g 160 103 1,55
branca
Limao Tahiti 1 unidade g 23 10 2,26
Pimentade  ,  iiodes g 16 15 1,06
cheiro
1 colher de
Sal ch g 5 5 1
Aze_lte extra 1 colher de mL 8 8 ,
virgem sobremesa
Vinagre de 1 colher de
vinho branco cha mL 5 5 1
Queijo ]
branco 1 xn(::i;a de g 85 85 1
(coalho)
Ovo de :
. 10 unidades g 99 88 1,13
Alface 12 folhas g 100 75 1,33
americana
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Equipamentos Utensilios

Faca, frigideira, panela pequena, bow/
Fogao grande, espatula, colher de sopa e copo

americano

Técnica de preparo

Modo de preparo

1. Colocar a cebolinha, o tomate, a cebola e as folhas de alface em uma bacia de plastico
com agua e hipoclorito de sodio, na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante;
escorrer e passar em agua filtrada; escorrer novamente e reservar;

2. Misturar o azeite, suco de um liméo, a cebolinha, o tomate, o vinagre e uma pitada de
sal e bater até obter uma mistura homogénea. Reservar;

3. Cozinhar os feijdes separadamente em agua com um pouco de sal, durante 10 minutos
ou até ficar tenro. Escorrer e passar rapidamente por debaixo de agua fria;

4. Adicionar a cebola e o queijo aos feijoes e misturar suavemente. Adicionar o molho e
temperar com sal e pimenta moida;

5. Dispor as folhas de alface em um refratario para salada, adicionar a salada de feijoes

e servir.
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Salada Tropical

Frutas tropicais e hortalicas foram combinadas para
compor esta salada simples, porém de sabor inigualdvel. O
prato pode ser consumido como entrada ou servir de
acompanhamento em uma refeicao vegetariana.




FICHA TECNICA

Salada Tropical

Tempo total de preparo da receita: 47

minutos

Peso da porcao: 150 gramas
Numero de porgdes: 4 e V2

Itens do preparo

Alimentos/
Géneros

Acelga

Cenoura

Manga

Uva
vermelha
Queijo
branco
(coalho)

Laranja

Azeite extra

virgem

Mel

Orégano

Medida

caseira
5 folhas

1 unidade

pequena

1 unidade

8 bagos

1 xicara de
cha

2 unidades

1 colher de
sopa

1 colher de
sopa

2 colheres

de cha

Unidade de
medidas

mL

Peso bruto
g/mL

133

80

169

169

80

227

15

15

10

Peso liquido
g/mL

80

80

105

130

80

137

15

15

10

Fator
correcao

1,66

1,61

1,3

1,66
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Equipamentos

Utensilios

Fogao

Faca, frigideira, panela pequena, bow/
grande, espatula, colher de sopa e copo

americano

Técnica de preparo

Modo de preparo

1. Colocar as folhas de acelga, a cenoura e as uvas em uma bacia de plastico com agua
e hipoclorito de sddio, na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e

passar em agua filtrada; escorrer novamente e reservar;

2. Picar e assar o queijo branco;

3. Para o molho, misturar em um recipiente o suco de laranja, azeite, mel e orégano.

Reservar;

4. Juntar as uvas aos outros ingredientes em recipiente para salada;

5. Servir com o molho.
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Salada com Batata
Doce

LT UL SRR B AT

srcat

prRE

TR TN TV

Basta adicionar um pouco de rucula, tomate e

laranja a batata doce cozida e sua salada estara pronta.
O molho pode ser feito com uma mistura de mel,
mostarda e orégano.




FICHA TECNICA

Salada com Batata Doce

Tempo total de preparo da receita: 51
minutos
Peso da porcdo: 150 gramas
Numero de porgdes: 3 e 72

Itens do preparo

Alimentos/ Medida Unidadede Pesobruto Peso liquido Fator
Géneros caseira medidas g/mL g/mL corregao
Batata doce 1 unidade
g 133 133 -
com casca pequena
Rucula 1 prato raso g 47 30 1,57
Tomate
3 unidades g 338 210 1,61
comum
Laranja 2 unidades g 325 196 1,66
1 colher de
Mostarda ) g 5 5 1
café
1 colher de
Mel ) mL 5 5 1
café
1 colher de
Orégano ) g 5 5 1
cha
Equipamentos Utensilios
Faca, frigideira, panela pequena, bow/
Fogao grande, espatula, colher de sopa e copo

americano
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Técnica de preparo

Modo de preparo

1. Cortar a batata doce em cubinhos, regar com azeite e orégano e levar ao forno a 220°C
até dourar;

2. Colocar a rucula e o tomate em uma bacia de plastico com agua e hipoclorito de sodio,
na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e passar em agua filtrada;
escorrer novamente e reservar;

3. Cortar o tomate em cubos e a laranja em rodelas;

4. Misturar 150 ml de suco de laranja, uma colher de café de mostarda, uma colher de
café de mel e reservar;

5. Retirar a batata doce do forno e deixar esfriar completamente;

6. Colocar na saladeira as folhas de rucula, tomate e a batata em cubos. Depois, decorar
com as rodelas de laranja;

7. Acrescentar o molho e misturar delicadamente. Servir.
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Salada de Maxixe
Cru

Nada mais sustentavel que uma salada de maxixe cru,
pois os ingredientes sao simples, saudaveis, acessiveis do
ponto de vista financeiro e faceis de encontrar no mercado.




FICHA TECNICA

Salada de Maxixe Cru

-
‘A t‘

Tempo total de preparo da receita: 18 minutos
Peso da porcao: 150 gramas
Numero de porgoes: 2

Itens do preparo
Alimentos/ Medida Unidade de  Peso bruto  Peso liquido Fator
Géneros caseira medidas g/mL g/mL correcao
Maxixe 5 unidades g 132 90 1,47
Tomate
2 unidades g 266 165 1,61
comum
Azeite extra 1 colher de
mL 4 4 -
virgem cha
1 colher de
Sal ) g 5 5 -
cha
Vinagre de 2 colheres
mL 10 10 -
vinho branco de cha
Coentro
Ya xicara de
fresco com ] g 6 6 -
cha
talo
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Equipamentos Utensilios

Faca, frigideira, panela pequena, bow/
Fogao grande, espatula, colher de sopa e copo

americano

Técnica de preparo

Modo de preparo

1. Colocar os maxixes, os tomates e o coentro com talo em uma bacia de plastico com

agua e hipoclorito de sédio, na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante;

escorrer e passar em agua filtrada; escorrer novamente e reservar;
2. Raspar e cortar os maxixes em rodelas finas;

3. Cortar os tomates em cubinhos e picar o coentro;

4. Misturar todos os ingredientes e temperar com azeite, sal, pimenta do reino (opcional)

e vinagre;

5. Servir.
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Chuchu Recheado

O chuchu ganhou sabor ao ser recheado com

ingredientes como cenoura, tomate, queijo, limao, um
pouco de azeite e orégano. Essa combinacao de alimentos
produziu um prato surpreendente.




FICHA TECNICA

Chuchu Recheado

Tempo total de preparo da receita: 54 minutos
Peso da por¢éao: 150 gramas
Numero de porgoes: 2 e 72

Itens do preparo

Alimentos/
Géneros

Chuchu

Cenoura

Tomate
comum

Coentro
fresco

Queijo
branco
(coalho)
Azeite extra
virgem

Lim3&o tahiti

Orégano

Medida
caseira

1 unidade

¥ unidade

1 unidade
pequena

Y. de xicara
de cha

1 xicara de
cha

1 colher de
sobremesa

1 unidade

2 colheres
de cha

Unidadede  Peso bruto
medidas g/mL

g 256
g 64
g 87
g 13
g 74

mL 10
g 23
g 10

Peso liquido
g/mL

174

64

54

10

74

10

10

10

Fator
correcao

1,47

1,61

1,26

2,26
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Equipamentos Utensilios

Faca, frigideira, panela pequena, bow/

. grande, espatula, colher de sopa e copo
Fogao )
americano

Técnica de preparo

Modo de preparo

1. Dividir o chuchu cozido ao meio e retirar a polpa. Picar a polpa e reservar as metades
do chuchu;

2. Colocar o tomate e o coentro em uma bacia de plastico com agua e hipoclorito de sédio,
na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e passar em agua filtrada;
escorrer novamente e reservar;

3. Misturar a cenoura cozida e cortada em cubos, a polpa do chuchu, o tomate, o coentro,
0 azeite e o suco de limao;

4. Rechear as metades do chuchu e cobrir com o queijo ralado e o orégano. Levar para

gratinar por 20 minutos a 180°C.

5. Servir.
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Salada
Supervitaminada

A salada Supervitaminada é muito facil de preparar.
Foram utilizados ingredientes in natura, como alface,
cenoura e rucula. As sementes de abdbora e girassol
enriqueceram nutricionalmente o prato e proporcionaram
uma leve crocancia e muito sabor.




FICHA TECNICA

Salada Supervitaminada

Tempo total de preparo da receita: 30 minutos
Peso da porcao: 150 gramas
Numero de porgoes: 3

Itens do preparo

Alimentos/ Medida Unidade de  Pesobruto Peso liquido Fator
Géneros caseira medidas g/mL g/mL correcao
Alface crespa 15 folhas g 120 90 1,33
Alface roxa 17 folhas g 133 100 1,33
Azeite de
1 colher de
Oliva extra mL 15 15 1
) sopa
virgem
Cebola roxa 1 unidade g 101 65 1,55
Cenoura com 1 unidade
g 80 80 1
casca pequena
Pimenta do 1 colher de
. i i g 5 5 1
reino moida cha
Ruacula 1 prato fundo g 133 85 1,57
1 colher de
Sal refinado ] g 5 5 1
cha
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Itens do preparo

Alimentos/ Medida Unidadede Pesobruto Peso liquido Fator
Géneros caseira medidas g/mL g/mL corregao
Semente de 1 colher de
i g 15 15 1
abdbora sopa
Semente de 1 colher de
) g 15 15 1
girassol sopa
Limao tahiti 1 unidade mL 23 10 2,26
Equipamentos Utensilios

Mix ou liquidificador Faca, frigideira, ralador de legumes e bow/

grande

Técnica de preparo

Modo de preparo

1. Colocar as folhas de alface, a cebola, a cenoura e rucula em uma bacia de plastico
com agua e hipoclorito de sodio, na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante;
escorrer e passar em agua filtrada; escorrer novamente e reservar;

2. Cortar a cebola em fatias finas;

3. Rasgar as folhas com as maos e cortar %2 cenoura em rodelas finas;

4. Colocar as sementes na frigideira e tostar por 3 minutos em fogo baixo;

5. Ralar a casca do limao para obter 2 colher de ch3;

6. Bater em um mixer a outra metade da cenoura com casca, as raspas de limao e o0 suco
de "2 lim&o, adicionando azeite em fio até obter uma pasta cremosa (pesto);

7. Temperar o pesto com sal e pimenta;

8. Em um recipiente grande, misturar a cebola fatiada, as folhas rasgadas, as rodelas de
cenoura e acrescentar o pesto por cima;

9. Por ultimo, adicionar as sementes e servir imediatamente.
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Salada de Alface
com Laranja

A Salada de Alface com Laranja é de rapido preparo e
leva ingredientes in natura, como alface e laranja. O molho
contém limao, mel, vinagre e azeite, o que realca o sabor
de cada alimento. Seus pontos fortes sao a praticidade e a

qualidade nutricional.




FICHA TECNICA

Salada de Alface com Laranja

Tempo total de preparo da receita: 15
minutos
Peso da porgéo:150 gramas
Numero de porgdes 5

Itens do preparo

Alimentos/ Medida Unidade de  Pesobruto Peso liquido Fator
Géneros caseira medidas g/mL g/mL correcao
4 colheres
Vinagre mL 40 40 -
de sopa
Azeite de
6 colheres
oliva extra mL 97 97 -
) de sopa
virgem
1 colher de
Mel mL 19 19 -
sopa
1 colher de
Sal ] g 5 5 -
cha
Pimentado 1 colherde
) g 5 5 -
reino sopa
Cebola Y4 da xicara g 88 45 1,95
Alface com
10 folhas g 119 119 -
talo
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Itens do preparo

Alimentos/ Medida Unidadede Pesobruto Peso liquido Fator
Géneros caseira medidas g/mL g/mL corregao
Laranja 3 unidades g 618 414 1,49
Utensilios

Bacias de plastico, facas, tabuas, pote

com tampa, travessa.

Técnica de preparo

Modo de preparo

1. Colocar a alface e a cebola em uma bacia de plastico com agua e hipoclorito de sédio,
na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e passar em agua filtrada;
escorrer novamente e reservar;

2. Lavar, descascar e cortar a laranja. Fazer o mesmo com a cebola;

3. Em um pote, colocar o vinagre, o azeite, o0 mel, o sal, a pimenta e a cebola. Tampar
bem o pote e agitar bastante, para que o molho vinagrete fique bem misturado;

4. Em uma travessa grande, colocar as folhas de alface cortadas;

5. Regar as folhas com o molho e mexer para que fiquem embebidas;

6. Por fim, acrescentar a laranja e misturar com cuidado.
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Mix de Vegetais

O Mix de Vegetais é uma preparacao repleta de cores
e sabores. Seus ingredientes sdo ricos nutricionalmente
por serem utilizados as cascas, sementes e bagacos. O
preparo do alimento em sua forma mais natural e também
com ingredientes ralados possibilitaram um maior

rendimento.




FICHA TECNICA

Mix de Vegetais

Tempo total de preparo da receita: 30
minutos
Peso da porcao: 150 gramas
Numero de porcodes: 5

Itens do preparo

Alimentos/ Medida Unidade de  Peso bruto Peso Fator
Géneros caseira medidas g/mL liquido corregao
g/mL
Alface 10 folhas g 108 101 1,06
Cenoura 2 unidades g 55 45 1,22
Beterraba 1 unidade g 268 245 1,09
Tomate 1 unidade g 153 124 1,23
Cebola Roxa 1 unidade g 145 139 1,04
Laranja 1 unidade g 214 53 4,03
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Itens do preparo

Alimentos/ Medida Unidade de  Peso bruto Peso Fator
Géneros caseira medidas g/mL liquido corregao
g/mL
Azeite de oliva 2 colheres de
_ mL 23 23 -
extra virgem sopa
1 colher de
Orégano ) g 2 2 -
café
Utensilios

Colheres, facas, tabuas, bacia de plastico,

ralador.

Técnica de preparo

Modo de preparo

1. Colocar os vegetais em uma bacia de plastico com agua e hipoclorito de sodio, na

quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e passar em agua filtrada;

escorrer novamente e reservar;

2. Lavar, descascar e cortar a laranja em rodelas;

3. Rasgar as folhas de alface para que figuem menores;

4. Ralar as cenouras e a beterraba;

5. Picar o tomate com sementes em pedagos pequenos;

6. Cortar a cebola em cubos. Juntar todas as verduras e legumes cortados em um

recipiente;

7. Em seguida, adicionar sobre os demais ingredientes as rodelas da laranja.

8. Acrescentar o azeite e pitadas de orégano e servir.
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