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PPrreeffáácciioo  
  

Escrever o prefácio da obra Preparações Vegetarianas Sustentáveis: um 
Guia com Receitas Práticas e Saudáveis me permitiu maior reflexão sobre a 
alimentação e a nutrição nas suas diversas possibilidades para um consumo mais 
responsável e seguro, em relação à variedade de opções alimentares disponíveis 
em cada região de nosso país. 

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

Assim, observa-se que os autores deste livro foram imensamente 
cuidadosos no processo de construção, pois, além do rigor de seu conteúdo 
técnico-científico (elaboração, análise e adequação nutricional dos cardápios-
refeição), destacaram, nas filigranas de cada parte, as dimensões do alimentar-
se com saudabilidade.  

Para tanto, oferecem ao comensal alternativas a partir de sugestões de 
cardápios com receituário versátil de preparações vegetarianas bem ilustradas, 
incluindo técnicas de preparo dos pratos de entrada e principal à base de 
hortaliças, frutas, produtos lácteos, leguminosas e oleaginosas; sementes, 
cereais integrais, condimentos, dentre outros.  

Certamente, esta publicação pode constituir-se em suporte quanto às 
escolhas alimentares mais inteligentes e sustentáveis da população vegetariana 
e do público em geral, podendo propiciar melhorias na saúde, nutrição e bem-
estar.  

Finalizo parabenizando os responsáveis pelo valioso trabalho e 
recomendo-o aos acadêmicos de Nutrição e ao Nutricionista da área de 
Alimentação Coletiva, bem como de áreas afins, tanto para atualização e 
acréscimo ao acervo bibliográfico, quanto para o exercício e conduta 
profissional no cotidiano dos serviços público e privado, que manejam a 
alimentação do indivíduo e da coletividade.   

 

Maria do Socorro Silva Alencar 
Professora Associada, Departamento de Nutrição /CCS/UFPI 

Doutora em Políticas Públicas /UFMA 
Mestre em Políticas Públicas/UFPI 

Especialista em Saúde Pública /ENSP-FIOCRUZ 
Nutricionista CRN-11ª região n. 0099 
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Nos últimos anos, o número de adeptos das diferentes formas de 

vegetarianismo tem crescido por razões diversas, a exemplo das questões que 

envolvem os direitos animais e a saúde humana. Outro fato relevante é a maior 

preocupação com a qualidade de vida, por parte da população, pois a 

expectativa de vida vem aumentando e, com isso, também há o desejo de 

envelhecer com mais saúde. Nesse contexto, é inquestionável afirmar que a 

alimentação faz parte do processo de busca de bem-estar, independentemente 

da prática alimentar, e nunca se discutiu tanto sobre esta temática quanto nos 

dias atuais.  

Pensando em auxiliar a todos, mas especialmente o público vegetariano - 

que ainda é carente de informações cientificamente produzidas - procurou-se 

testar, em um laboratório de Nutrição, receitas rápidas utilizando massas, 

leguminosas, verduras, legumes, frutas, queijo, ovos, ervas e especiarias. Na 

escolha dos pratos, optou-se pelo uso de alimentos mais acessíveis, do ponto de 

vista financeiro e de disponibilidade nos mercados varejistas. Além disso, foram 

apresentadas diferentes combinações de alimentos, instigando-se as pessoas a 

mergulhar neste mundo de prazer, preparando comida de verdade.  

As receitas foram transformadas em fichas técnicas de preparação para 

facilitar o entendimento e a reprodução, seja em restaurantes ou em cozinhas 

domésticas. Importante dizer que a sustentabilidade ambiental não foi deixada 

  

          

Introdução 



7 
 

de lado. Ao contrário: sempre que possível, foram aproveitadas todas as partes 

(cascas, sementes, talos e folhas) das matérias-primas utilizadas, transformando 

o que seria descartado em um novo prato com sabor, cor e qualidade nutricional. 

Aliás, essa prática não se adequa somente à comida dos programas sociais 

voltados para população de baixa renda, como muitos pensam, pois o 

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 desperdiçadas dos 

alimentos, sendo assim, consumi-los é ideal para todos nós. Adicionalmente, 

quando não desperdiçamos, contribuímos na redução da produção de resíduos 

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 não como exceção. No entanto, é preciso tomar todos os 

cuidados quanto à origem desses alimentos, devido a possível toxicidade 

(presença de agrotóxicos e consumo de quantidades excessivas de princípios 

ativos contidos em algumas plantas), bem como adotar formas corretas de 

higienização, pois não basta ser nutritivo, o alimento também precisa ser seguro 

em todos os aspectos.  

Em síntese, este livro visa fornecer informações técnicas, de forma simples 

e didática, para um público que deseja trilhar os caminhos do vegetarianismo, 

ou mesmo que não adota esta prática alimentar, mas tem o propósito de 

diversificar a sua alimentação. Então, trouxemos receitas práticas e gostosas, 

que irão proporcionar mais nutrientes à alimentação do dia a dia, a partir da 

melhor utilização dos alimentos. 
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O que é preciso 
para manter-se 
saudável? 
 

 

 

Para manter-se saudável, recomenda-se 

aos adultos e idosos escolher alimentos de 

todos os grupos da chamada Pirâmide 

Alimentar Vegetariana. De acordo com a 

Pirâmide Alimentar Vegetariana para 

Adultos e Idosos Brasileiros, desenvolvida 

por Pereira, Santos e Lima (2021), devem ser 

consumidas diariamente de quatro a sete 

porções de cereais integrais; de uma a três 

porções de leguminosas; de quatro a cinco 

porções de frutas; de sete a nove porções 

de hortaliças; duas porções de oleaginosas 

e sementes; uma a duas porções de 

derivados de leguminosas; uma a duas 

porções de óleos e até uma porção de 

açúcares. Os ovolactovegetarianos podem 

consumir até três porções de laticínios e/ou 

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

  

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

Feijões, lentilhas, 
soja, ervilhas, grão-
de-bico, amendoim Leguminosas 

Hortaliças 

Oleaginosas 

São verduras e 
legumes 
classificados como 
folhas, flores, 
frutos, bulbos, 
caules, sementes, 
raízes e tubérculos 

As castanhas, 
nozes, amêndoas, 
gergelim, 
macadâmia, avelã, 
semente de linhaça 
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O Guia Alimentar Meu Prato Vegetariano adaptado para hábitos 

alimentares de brasileiros apresenta os grupos alimentares e aborda 

orientações 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 porções diárias); verduras e legumes (4 a 6 porções diárias); frutas (3 a 4 

porções diárias); fontes de proteínas (3 a 6 porções diárias); leites ou derivados 

(3 a 4 porções diárias); gorduras saudáveis (5 a 7 porções diárias). É importante 

ressaltar os limites impostos à ingestão de açúcar refinado e consumo de 

sobremesas com alto teor de gordura, recomendando-se apenas pequenas 

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

A porção é a quantidade média para consumo, por vez, de determinado 

alimento, que serve uma pessoa. Citam-se alguns exemplos de porções: uma 

fatia de cuscuz (100 g); uma xícara de verduras folhosas cruas (50 g); uma fruta 

média (100 g ou uma xícara); uma xícara de leite de soja integral fortificado (240 

mL); meia xícara de feijão cozido (100 g); 2 colheres de sopa de semente de 

linhaça triturada (16 g). Estes são tamanhos de porções recomendados pelo Guia 

Alimentar Meu Prato Vegetariano adaptado para população brasileira por Alves, 

Martins, Koritar, 2019.  

Ainda sobre as recomendações para ter uma alimentação adequada e 

saudável, 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 

alimentação vegetariana seja composta de alimentos in natura ou minimamente 

processados; ingredientes culinários devem ser usados em pequenas 

quantidades para temperar preparações culinárias; o consumo de alimentos 
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processados deve ser limitado e os  alimentos ultraprocessados (Quadro 1) 

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

desenvolvimento de Doenças Crônicas não Transmissíveis, como obesidade, 

doença cardiovascular, hipertensão, diabetes e câncer, assim como preconiza o 

Guia Alimentar para população brasileira (BRASIL, 2019). 

Quadro 1. Conceitos e exemplos de alimentos in natura ou minimamente 
processados, ingredientes culinários processados, alimentos 
processados e ultraprocessados.  

 

 

  

  

 

Exemplos 

 

Hortaliças (legumes e verduras), frutas, 
raízes e tubérculos; arroz branco, integral ou 
parboilizado, a granel ou embalado; milho 
em grão ou na espiga, grãos de trigo e de 
outros cereais; feijão de todas as cores, 
lentilhas, grão de bico e outras leguminosas; 
cogumelos frescos ou secos; frutas secas, 
sucos de frutas naturais e sucos de frutas 
pasteurizados e sem adição de açúcar ou 
outras substâncias; castanhas, nozes, 
amendoim e outras oleaginosas sem sal ou 
açúcar; cravo, canela, especiarias em geral e 
ervas frescas ou secas; farinhas de mandioca, 
de milho ou de trigo e macarrão ou massas 
frescas ou secas feitas dessas farinhas e 
água; carnes de boi, de porco e de aves e 
pescados; frutos do mar; leite pasteurizado 
ou em pó, iogurte (sem adição de açúcar ou 
outra substância); ovos; chá de ervas; café 
do grão; e água potável. Granola de cereais, 
nozes e frutas secas, desde que não 
adicionada de açúcar, mel, óleo e gorduras. 

 

 

 

  

 

Grupo 1 – Alimentos in natura ou 
minimamente processados 

 
Alimentos in natura são partes comestíveis 
de plantas (sementes, frutos, folhas, caules, 
raízes) ou de animais (músculos, vísceras, 
ovos, leite), cogumelos, algas, bem como a 
água, logo após sua separação da natureza.  

 

Alimentos minimamente processados são 
alimentos in natura submetidos a processos 
como remoção de partes não comestíveis, 
secagem, desidratação, trituração ou 
moagem, fracionamento, torra, cocção 
apenas com água, pasteurização, 
refrigeração ou congelamento, 
acondicionamento em embalagens, 
fermentação não alcoólica e outros 
processos que não envolvem adição de 
substâncias. 
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Grupo 2 – Ingredientes culinários 
processados 
 

 
São substâncias consumidas nas preparações 

culinárias e extraídas diretamente de alimentos 

do grupo 1 ou da natureza por meio de 

processos como prensagem, moagem, 

pulverização, secagem e refino.  

 

 

   

 

Exemplos 

 

Sal de cozinha; açúcar, melado e rapadura 

extraídos da cana-de-açúcar ou da 

beterraba; mel extraído de favos de 

colmeias; óleos e gorduras de origem 

vegetal ou animal, como óleo de soja ou de 

oliva, manteiga (com ou sem sal), creme de 

leite e banha; amido extraído do milho ou 

de outra planta. Vinagres obtidos pela 

fermentação acética do álcool de vinhos e 

de outras bebidas alcoólicas. 

 

 

  
Grupo 3 – Alimentos processados  

 
 

Produtos fabricados com a adição de sal ou 

açúcar, óleo, vinagre ou outro ingrediente 

culinário processado a um alimento do grupo 1. 

Alimentos processados contém geralmente dois 

ou três ingredientes.  

 

 

   

Exemplos 

Conservas de hortaliças, de cereais ou de 

leguminosas; castanhas adicionadas de sal ou 

açúcar; carnes salgadas; peixe conservado em 

óleo ou água e sal; frutas em calda; queijos e 

pães.  

Alimentos processados quando adicionados de 

aditivos para preservar suas propriedades, 

como antioxidantes usados em geleias, ou para 

evitar a proliferação de microrganismos, como 

conservantes usados em carnes desidratadas, 

permanecem no grupo 3.  

Bebidas alcoólicas fabricadas pela 

fermentação alcoólica de alimentos, como 

vinho, cerveja e cidra, são classificadas no 

grupo 3. 
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pães.  

Alimentos processados quando adicionados de 

aditivos para preservar suas propriedades, 

como antioxidantes usados em geleias, ou para 

evitar a proliferação de microrganismos, como 

conservantes usados em carnes desidratadas, 

permanecem no grupo 3.  
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Grupo 4 – Alimentos 

ultraprocessados 

 
 

São formulações industriais produzidas de 

substâncias extraídas de alimentos (óleos, 

gorduras, açúcar, amido, proteínas); 

derivadas de constituintes de alimentos 

(gorduras hidrogenadas, amido modificado); 

ou sintetizadas em laboratório com base em 

matérias orgânicas, como petróleo e carvão 

(corantes, aromatizantes, realçadores de 

sabor e vários tipos de aditivos usados para 

dotar os produtos de propriedades 

sensoriais atraentes). São alimentos 

fabricados com cinco ou mais ingredientes 

que geralmente incluem açúcar, óleos, 

gorduras e sal, além de aditivos alimentares 

industriais como: corantes, estabilizantes de 

cor, aromas, intensificadores de aromas, 

saborizantes, realçadores de sabor, 

edulcorantes artificiais, agentes de 

carbonatação, agentes de firmeza, agentes 

de massa, antiaglomerantes, espumantes, 

antiespumantes, glaceantes, emulsificantes, 

sequestrantes e umectantes. 

 

   

 

Exemplos 

 

 

Refrigerantes e refrescos em pó; 

salgadinhos e biscoitos “de pacote” 

(snacks); sorvetes, chocolates, balas e 

guloseimas em geral; pães de forma, de hot-

dog ou de hambúrguer; pães doces e bolos 

“de pacote” e misturas para bolo; cereais 

matinais e barras de cereal; bebidas 

energéticas, achocolatados e bebidas com 

sabor de frutas; caldos liofilizados com sabor 

de carne, de frango, de legumes, etc.; 

maioneses e outros molhos prontos; 

fórmulas infantis e de seguimento e outros 

produtos para bebês; produtos liofilizados 

para emagrecer e substitutos de refeições; 

produtos congelados prontos para aquecer, 

como tortas, massas e pizzas pré-

preparadas; extratos de carne, de frango ou 

de peixe, como empanados do tipo nuggets, 

salsicha, hambúrguer e outros produtos de 

carne reconstituída; sopas, macarrão e 

sobremesas instantâneos; embutidos 

industrializados.  

Bebidas alcoólicas fabricadas por 

fermentação, seguida da destilação do 

mosto alcoólico, como cachaça, uísque, 

vodca e rum. 

 

BRASIL (2019); MONTEIRO et al. (2016); 
LOUZADA et al. (2019). 
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Nessa perspectiva de viver melhor, por 

meio de escolhas mais saudáveis, conhecer 

os alimentos de todos os grupos e saber 

prepará-los de forma adequada faz-se 

indispensável. Esse caminho parece mesmo 

ser necessário, se desejamos usufruir dos 

compostos nutritivos e funcionais da 

grande diversidade de alimentos 

existentes. Por outro lado, criar 

preparações coloridas, apetitosas e 

nutritivas é um desafio para muitas 

pessoas, pois o cotidiano atribulado 

dificulta sobremaneira esta atividade, que 

inclui algumas ações, 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 informação, 

oferta, custo, habilidades culinárias, tempo 

e publicidade podem ser obstáculos para 

adesão a uma alimentação adequada e 

saudável. As habilidades culinárias são 

aquelas que envolvem a seleção, pré-

preparo, tempero, cozimento, combinação

           

 

 Quer saber 
mais sobre os Guias 
alimentares?  

 

 

Acesse os links abaixo e confira os 

materiais na íntegra 

 

 

 Guia Alimentar de Dietas 

Vegetarianas: 

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

alimentar-dietas-vegetarianas; 

 

 

 Guia de Nutrição Vegana: 

https://www.svb.org.br/2662-ivu-

e-svb-lancam-o-guia-de-nutricao-

vegana-mais-completo-do-mundo  
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preparar até chegar-se ao momento de 

degustar a comida.  

Alguns fatores como informação, 

oferta, custo, habilidades culinárias, tempo 
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 e apresentação dos alimentos (BRASIL, 2019).  

O mapa conceitual abaixo ajuda na compreensão das diversas barreiras 

para o desenvolvimento de habilidades culinárias e como estas podem ser 

superadas no cotidiano (Figura 1).  

 

Figura 1. Habilidades culinárias: barreiras e como superá-las. 

 

  

 

 

 

 
 

 

Fonte: Autores. 
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O vegetarianismo consiste em um comportamento alimentar em 

crescimento no Brasil e no mundo e, nesta prática, existem padrões diferentes 

com maior ou menor variedade de alimentos para a composição do cardápio. Há 

um elemento comum a todos os tipos de vegetarianismo: a não ingestão de 

carnes.  Por sua vez, os motivos para o vegetarianismo são diversos e podem 

incluir saúde, religião, preocupação com o meio ambiente, defesa dos animais e 

até mesmo podem ser mencionados os modismos da alimentação. 

 

Serão descritos alguns padrões dietéticos vegetarianos mais comuns: 

 

O vegetariano estrito consome apenas os alimentos de 

origem vegetal, isto é, cereais, leguminosas, frutas, hortaliças, 

açúcares e óleos vegetais.  

 

    O ovovegetariano inclui, também, o ovo na sua alimentação, 

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 lácteos.  

  

Sou vegetariano: problema 
ou solução? 



15 
 

  

 

  
O vegetarianismo consiste em um comportamento alimentar em 

crescimento no Brasil e no mundo e, nesta prática, existem padrões diferentes 
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um elemento comum a todos os tipos de vegetarianismo: a não ingestão de 

carnes.  Por sua vez, os motivos para o vegetarianismo são diversos e podem 
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ou solução? 
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Quanto ao indivíduo vegano, este é um vegetariano cuja alimentação 

assemelha-se àquela consumida pelo vegetariano estrito, todavia, o veganismo 

extrapola as questões alimentares. Assim, o vegano não exclui apenas o 

alimento cárneo ou que tenha sido obtido a partir de animais (inclusive o mel), 

pois a exclusão, também, abrange todos os itens originados ou testados em 

animais, como peças de vestuário, 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. 

 

Crudívora ou Vitariana – adicionalmente, não são permitidos alimentos 

processados ou cozidos a temperaturas superiores a 48 graus. 

 

Frutariana – não são permitidas as hortaliças no cardápio. 

Fonte: Rocha et al., 2019. 

Além das dietas à base de vegetais já citadas, existem formas de transição 

entre aquelas baseadas no consumo de carnes e as ditas vegetarianas. Neste 

caso, trata-se de dietas semivegetarianas ou flexitarianas. Por sua vez, quando 

há 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 motivações para a adoção de uma alimentação 

vegetariana e as diferentes modalidades existentes, é preciso atender a essa 

demanda crescente nos serviços de alimentação. Neste sentido, alguns 

estabelecimentos têm buscado oferecer opções para esta clientela. Contudo, 
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encontrar variedade de pratos vegetarianos, seja em hotéis, restaurantes ou 

bares, ainda não é algo tão fácil quanto encontrar cardápios para onívoros 

(aqueles que incluem todos os grupos de alimentos), sobretudo a preços 

acessíveis e com qualidade nutricional.  

Apesar do apelo de saúde que, muitas vezes, motiva o vegetarianismo, 

questiona-se acerca das possíveis deficiências nutricionais e consequentes 

danos à saúde ocasionados por este comportamento alimentar. Isto porque 

alguns micronutrientes são específicos de alimentos de origem animal, como a 

vitamina B12, ou apresentam maior biodisponibilidade, quando provenientes 

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

Pesquisas têm sido realizadas visando esclarecer as dúvidas que pairam 

sobre a qualidade nutricional da dieta vegetariana e há indicativos de que o 

vegetariano pode se manter saudável e até ser menos exposto a riscos de 

doenças crônicas não transmissíveis, como a obesidade, dado ao menor teor de 

gordura animal consumido e às maiores quantidades de fibras ingeridas. 

Importante enfatizar que sempre é necessário, independentemente da prática 

alimentar adotada, ajustar as quantidades às necessidades nutricionais dos 

indivíduos, variar a composição do conjunto de refeições diárias, priorizando a 

diversidade de cores, e empregar formas de preparo que melhor preservem o 

valor nutritivo.  

A suplementação de nutrientes pode ser necessária nas situações nas 

quais as dietas vegetarianas são mais restritivas e, também, diante de adeptos 

do vegetarianismo com predisposição a doenças ou que apresentem 

enfermidades pré-existentes, em especial patologias que comprometam a 

absorção de nutrientes. Excetuando-se estes casos, ser vegetariano não parece 

ser um problema.  
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O planejamento de cardápios, sejam estes direcionados para 

consumidores vegetarianos ou não, deve sempre considerar as necessidades 

nutricionais da clientela, a disponibilidade de recursos materiais e financeiros do 

serviço de alimentação, bem como a existência de funcionários capacitados para 

a sua plena execução. Se o prato será feito em casa mesmo, muitos destes 

fatores também se aplicam. Contudo, nenhuma preparação culinária se justifica, 

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

Na alimentação, não se pode prescindir dos aspectos sensoriais ou que 

remetem aos sentidos. Trata-se da aparência do prato, do aroma agradável que 

a comida exala, dos sabores ácido, azedo, doce ou picante percebidos na 

degustação e, até mesmo, da textura da preparação, a exemplo da casca 

crocante de um quibe de abóbora ou da consistência macia das batatas de uma 

salada cozida.  

Planejar cardápios vegetarianos parece requerer uma dose a mais de 

criatividade e isso pode gerar a falsa sensação de dificuldade para os iniciantes 

ou mesmo para pessoas mais experientes. É natural que, a princípio, a restrição 

de grupos importantes de alimentos, como o das carnes, leites e ovos, limite a 

produção de pratos vegetarianos diferentes, sobretudo os mais elaborados.  

  

O cardápio é 
vegetariano, sim 
senhor! 
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Preparações à base de frutas e hortaliças 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 

hortaliças 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 televisão e nas redes sociais. Receitas de diferentes níveis de 

dificuldade, das mais simples aos pratos de maior sofisticação, chegam até nós. 

Nessa hora, é possível adaptá-las ao contexto regional, com a inclusão de 

produtos locais, pois a ideia é comer o que se gosta e utilizar ingredientes de 

maior facilidade de acesso. Preparações com poucos ingredientes, e apenas 

compostas de vegetais, poderão surpreender até os paladares mais exigentes. 

Que tal experimentar uma salada de maxixe? Antes que você pense em recusar, 

vale o dito: em cozinha não se pode ter preconceito. É preciso provar para tomar 

a decisão.  

Considerando a praticidade que tanto ansiamos nos dias de hoje, as 

massas representam boas opções para o almoço ou jantar. Além da versatilidade 

no modo de fazer, um único prato de massa pode compor a refeição 

vegetariana. Disto dependerá apenas a variedade de itens na composição do 

prato. Por sua vez, o feijão e a soja são ótimas fontes de proteína vegetal e a 

forma de preparo, com a inclusão de alimentos de boa procedência, certamente 

contribuirão para o resultado final satisfatório. Não duvide: tem feijoada 

vegetariana, sim senhor.    
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Assim, muitas preparações poderão ser transformadas em pratos 

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

Quadro 2. Sugestões de substituições de ingredientes de origem animal para 

compor pratos vegetarianos. 

Preparações tradicionais com ingredientes de 

origem animal 

Sugestões de ingredientes para compor o 

prato vegetariano 

Hambúrguer de carne ou frango Feijão preto, grão de bico, ervilha, caju, casca de 

banana, lentilha, legumes (batata inglesa, 

cenoura e abobrinha), soja 

Bolos  O leite pode ser substituído por: suco de fruta, 

água, leite de arroz, de castanha, de amêndoas, 

de soja, de coco, chá da casca de abacaxi, óleo de 

coco, azeite de oliva  

Lasanha de carne ou frango Berinjela, abobrinha, brócolis, soja 

Feijoada  As carnes da feijoada podem ser substituídas 

por: nabo, berinjela, abóbora, cebola, tomate, 

tofu defumado 

Almôndegas  Cogumelos picados, mix de castanhas, proteína 

texturizada de soja ao sugo 

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

banana 

Coxinha Massa de cará, inhame, caju 

Danoninho caseiro Inhame cozido e frutas picadas 

Estrogonofe Berinjela, proteína texturizada de soja 

Quibe Bifes vegetais 

Fonte: Adaptado de algumas receitas propostas por Souza; Duarte; Conceição, 2016. 
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A sustentabilidade é definida como a utilização dos 

recursos disponíveis no presente de forma que não haja 

escassez no futuro. A preservação deve ser uma 

consequência do uso consciente. É possível estender 

essa visão a várias dimensões, 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 região, 

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, haverá maior 

proteção à saúde humana, mas também o meio ambiente 

será protegido do excesso de poluentes.  

  
A sustentabilidade e 

a produção de 
pratos vegetarianos 

sustentáveis  
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 Na cozinha doméstica ou em um serviço de alimentação, as práticas 

sustentáveis relacionam-se, portanto, ao planejamento dos cardápios, à 

aquisição dos insumos, ao pré-preparo dos alimentos, às técnicas de preparo, ao 

uso de equipamentos, ao consumo de água e energia elétrica, ao controle do 

volume de resíduos sólidos, incluindo-se as formas de redução de desperdício e 

a reciclagem, bem como o reaproveitamento de sobras alimentares para a 

produção de novas receitas, dentre outros. 

Planejar cardápios sustentáveis requer uma análise criteriosa do 

comensal. Assim, é preciso identificar características desses indivíduos e, 

sobretudo, conhecer seu comportamento alimentar e necessidades mais 

específicas relativas ao serviço desejado. Se há demandas por uma alimentação 

do tipo onívora, na qual todos os tipos de alimentos são permitidos, ou se há 

vegetarianos presentes, torna-se imprescindível este conhecimento. Diante 

dessa informação inicial, faz-se necessário pesquisar acerca das possibilidades 

de alimentos a adquirir para a execução de preparações culinárias que 

satisfaçam a todos, particularmente nos aspectos sensoriais e nutricionais.   

As compras de insumos seguros do ponto de vista higienicossanitário são 

fundamentais para assegurar a qualidade das refeições. Muitas vezes, comprar 

diretamente do pequeno produtor torna-se difícil. São dificuldades de 

escoamento da produção por problemas inerentes ao transporte ou mesmo ao 

atendimento das demandas do comprador. Apesar das limitações impostas, é 

possível caminhar rumo à sustentabilidade em pequenos passos: seja por meio 

da compra do cheiro-verde da horta comunitária, da busca por alimentos 

orgânicos cultivados nos sítios dos arredores da sua cidade, da aquisição de 

produtos de boa procedência, e, particularmente, da valorização da cultura 

alimentar local.  
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Receitas 
vegetarianas e 
Fichas Técnicas de 
Preparação: 
Métodos 

 

 

 

Este livro apresenta vários tipos de entradas e 

pratos principais (vide lista de receitas no sumário) 

adaptados e sugeridos para o público vegetariano e 

para aqueles que desejam adotar uma alimentação 

adequada e saudável com quantidade reduzida de 

alimentos de origem animal. 

Todas as receitas apresentam uma variedade 

de alimentos in natura ou minimamente processados 

na composição de ingredientes, obedecendo às 

recomendações do Guia Alimentar para a População 

Brasileira, cuja regra de ouro é: “prefira sempre 

alimentos in natura ou minimamente processados e 

preparações culinárias a alimentos 

ultraprocessados”.  
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As receitas são apresentadas em fichas técnicas de preparação que são 

formulários que organizam informações sobre ingredientes e modos de 

preparo. As fichas técnicas são importantes para o planejamento das receitas e 

possibilitam, inclusive, a substituição de ingredientes de forma mais prática. 

Existem variações na composição dessas fichas, sendo que quanto mais 

informações estiverem presentes, mais eficaz será 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 elaboração e montagem das 
Fichas Técnicas de Preparação. 

 

 

 

 

 
 

 

Fonte: Autores. 
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Todas as fichas técnicas apresentam a composição nutricional dos 

ingredientes das receitas, sendo apresentada a análise nutricional, a quantidade 

de energia, macronutrientes (carboidratos, proteínas e lipídios), minerais 

(cálcio, ferro, fósforo, sódio, potássio, zinco e selênio), vitaminas (A, B1, B2, B9, 

B12 e C) e fibras. Para análise da composição nutricional dos ingredientes foi 

considerado o peso líquido do alimento (peso do alimento cru e limpo) e foram 

consultadas: Tabela Brasileira de Composição de Alimentos (TACO), Tabela de 

Composição Nutricional de Alimentos consumidos no Brasil da Pesquisa de 

Orçamentos Familiares do IBGE (POF 2008-2009) e Tabela de Composição de 

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

Nas referidas fichas técnicas são apresentadas as fotos das preparações 

culinárias e as suas respectivas porções. Para chegar-se ao peso ideal das 

porções das saladas, que servem uma pessoa, foram consideradas como 

referências as porções dos grupos alimentares da pirâmide alimentar para a 

população brasileira. Considerando que alguns pratos principais podem ser o 

único prato a ser consumido na refeição, as porções foram pesadas com base na 

quantidade que serviria uma pessoa.  

Para encontrar o número de porções de cada prato preparado, ou seja, o 

rendimento da receita, dividiu-se o peso total da preparação pelo peso da 

porção. Nesse contexto, o rendimento das preparações servidas cruas 

correspondeu ao total de alimentos crus preparados, a exemplo das Saladas 

Tropical (p. 52) e de Maxixe (p. 60). Entretanto, para as preparações submetidas 

à cocção, o rendimento pode ter sido diferente, pois depende da perda de calor 

ou hidratação do alimento, durante o cozimento. Por esse motivo, o rendimento 

nem sempre será igual à soma dos ingredientes da receita, como foi o caso da 

Salada de Beterraba com Laranja (p. 33) e da Salada de Três Feijões (p. 48).  
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Para melhor compreensão e interpretação 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 Conceitos/Legenda 

Conceitos 

Porção 
Quantidade da preparação culinária pronta para consumo que 

serve uma pessoa. 

Medida caseira 
Medida usualmente utilizada na rotina alimentar, como copo, 

xícara e colher. 

Unidade de medidas Quantidade dos alimentos mensurados em gramas ou mililitros. 

Peso bruto (PB) g/mL Peso do alimento como é adquirido, com aparas, cascas, etc. 

Peso líquido (PL) g/mL 
Peso do alimento cru e limpo para consumo, após retirada das 

aparas. 

Fator de correção 

É a relação entre o peso bruto e o peso líquido do alimento (PB/PL). 

Esse indicador prevê as perdas inevitáveis ocorridas durante a 

etapa de pré-preparo dos alimentos. 

Fator de cocção 

É a relação entre o peso do alimento cozido e o peso líquido do 

alimento. Esse fator corrige a variação de peso que o alimento 

apresenta decorrente do cozimento.  

Legendas 

Alimentos/Gêneros 
Coluna da ficha técnica onde são listados todos os ingredientes das 

receitas. 

Equipamentos e Utensílios 
Local da ficha técnica onde são listados todos os equipamentos e 

utensílios necessários para execução das receitas. 

Modo de preparo 
Compreende todas as etapas de pré-preparo e preparo dos 

alimentos para execução das receitas. 

Fonte: autores.  
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Todas as receitas aqui apresentadas foram adaptadas de sites ou livros e, 
posteriormente, testadas no laboratório de Técnica Dietética do Curso de 
Nutrição da Universidade Federal do Piauí (UFPI). Participaram deste trabalho 
professores do curso, alunos de iniciação científica e da disciplina Trabalho de 
Conclusão de Curso (TCC). Oportunamente, nesta equipe, havia um aluno 
fotógrafo com experiência em alimentos e, portanto, as imagens das fichas 
técnicas representam as preparações reais.   

Também se torna importante mencionar que foi obedecido um protocolo 
de execução das receitas: higienização de todos os vegetais, na etapa de pré-
preparo, e desinfeção para aqueles que seriam consumidos crus; pesagem de 
todos os alimentos com cascas e sementes (peso bruto) e, novamente, quando 
limpos (peso líquido). Por fim, registro dos pesos da preparação e da porção. 
Dessa forma, todas essas operações contribuíram para aumentar o tempo de 
preparo das receitas.  

É fácil concluir que o preparo doméstico será bem mais rápido. Só não 
esqueça que a sua preparação precisa ser segura, além de nutritiva. Desse modo, 
e para que haja maior praticidade, recomendamos que você higienize, logo que 
for possível, as frutas, as verduras e os legumes a serem usados durante a 
semana. E atenção! Remova o excesso de água 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 culinárias, associando à arte 
de combinar alimentos, colabora para a promoção de uma alimentação mais 
saudável.  

  

 
Sobre as receitas 
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Salada de Beterraba 
com Laranja 

Composta por laranja, beterraba e gergelim, 
é uma preparação simples e prática. Uma 
combinação agridoce, nutritiva, e com um visual 
de encantar.  
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IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 
MMeeddiiddaa  ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

BBeetteerrrraabbaa  

ccoomm  ccaassccaa  

4 unidades 

médias 
g 588 588 - 

LLaarraannjjaa  2 unidades g 242 146 1,66 

GGeerrggeelliimm  

BBrraannccoo  

1 colher de 

sobremesa 
g 10 10 1 

FICHA TÉCNICA 
SSaallaaddaa  ddee  BBeetteerrrraabbaa  ccoomm  LLaarraannjjaa  

 
 
 
 

Tempo total de preparo da receita: 57 minutos 

Peso da porção: 150 gramas 

Número de porções: 3  

 
 
 

EEqquuiippaammeennttooss    UUtteennssíílliiooss  

Fogão 
Faca, panela de pressão, bowl grande, 

espátula, colher de sopa e copo americano 

TTééccnniiccaa  ddee  pprreeppaarroo  

MMooddoo  ddee  pprreeppaarroo 

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

discos; 

2. Lavar em água 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 

Saborosa, nutritiva e servida no próprio abacaxi, 
esta salada confere um toque requintado à mesa.  
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FICHA TÉCNICA 
SSaallaaddaa  nnoo  AAbbaaccaaxxii  

 
 

Tempo total de preparo da receita: 108 
minutos 

Peso da porção: 150 gramas  
Número de porções: 4  

 
 
 

IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  

llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

AAbbaaccaaxxii  
1 unidade 

média 
g 981 519 1,89 

BBaattaattaa  IInngglleessaa  
1 unidade 

pequena 
g 96 80 1,2 

AAllffaaccee  RRooxxaa  5 folhas g 40 30 1,33 

CCeennoouurraa  
1 unidade 

pequena 
g 50 50 1 

MMiillhhoo  VVeerrddee  ½ xícara  g 194 80 2,43 

SSaall  
1 colher de 

chá 
g 5 5 1 

VViinnaaggrree  

BBaallssââmmiiccoo  

½ xícara de 

chá 
mL 120 120 1 

AAççúúccaarr  
2 colheres de 

sopa  
g 20 20 1 
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Equipamentos  Utensílios 
 

Fogão  

 

Faca, frigideira, panela pequena, bowl 

grande, espátula, colher de sopa, xícara de 

chá e copo americano 

TTééccnniiccaa  ddee  pprreeppaarroo  

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

cuidadosamente; 

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 

verde; 

4. Juntar os cubinhos de cenoura, batata e o milho verde em um recipiente e misturá-

los bem; 

5. Picar ½ abacaxi (200g), levar ao fogo com 250 ml (copo americano) de água e 1 

colher de sopa (10 g) de açúcar e deixar cozinhar, até que o abacaxi esteja bem 

amarelo. 

6. Em uma panela, misturar 1 colher de sopa (10g) de açúcar com um copo de vinagre 

balsâmico e deixar reduzir pela metade; 

7. Colocar as folhas de alface em uma bacia de plástico com água e hipoclorito de sódio, 

na quantidade e tempo determinado pelo fabricante; depois escorrer e passar as 

folhas em água filtrada; escorrer novamente e reservar;  

8. Juntar o abacaxi cozido com a redução de balsâmico, forrar as metades dos abacaxis 

com as folhas de alface, rechear e servir com pequena quantidade de molho.  
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Equipamentos  Utensílios 
 

Fogão  

 

Faca, frigideira, panela pequena, bowl 

grande, espátula, colher de sopa, xícara de 

chá e copo americano 

TTééccnniiccaa  ddee  pprreeppaarroo  

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

cuidadosamente; 

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 

verde; 

4. Juntar os cubinhos de cenoura, batata e o milho verde em um recipiente e misturá-

los bem; 

5. Picar ½ abacaxi (200g), levar ao fogo com 250 ml (copo americano) de água e 1 

colher de sopa (10 g) de açúcar e deixar cozinhar, até que o abacaxi esteja bem 

amarelo. 

6. Em uma panela, misturar 1 colher de sopa (10g) de açúcar com um copo de vinagre 

balsâmico e deixar reduzir pela metade; 

7. Colocar as folhas de alface em uma bacia de plástico com água e hipoclorito de sódio, 

na quantidade e tempo determinado pelo fabricante; depois escorrer e passar as 

folhas em água filtrada; escorrer novamente e reservar;  

8. Juntar o abacaxi cozido com a redução de balsâmico, 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 saudável é composta por 
rodelas de abobrinha, pimentão, pepino, berinjela e 
tomate.   
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Salada de Legumes 
Assados 

Para sair do tradicional, que tal uma salada de legumes 
assados?! Esta salada diferente e saudável é composta por 
rodelas de abobrinha, pimentão, pepino, berinjela e 
tomate.   
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Itens do preparo 
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

AAbboobbrriinnhhaa  1 unidade g 161 128 1,26 

PPiimmeennttããoo  

aammaarreelloo  
1 unidade g 115 91 1,26 

BBeerriinnjjeellaa  1 unidade g 131 121 1,08 

PPeeppiinnoo  ccoomm  

ccaassccaa  
1 unidade g 160 160 - 

CCeebboollaa  rrooxxaa  ½ unidade g 60 39 1,55 

TToommaattee  

cceerreejjaa  
8 unidades g 51 51 1 

AAzzeeiittee  eexxttrraa  

vviirrggeemm  

1 e ½ de 

sopa 
mL 23 23 1 

AAllhhoo  ffrreessccoo  1 dente g 5 5 1,08 

VViinnaaggrree  

bbaallssââmmiiccoo  

1 colher de 

sopa 
mL 15 15 1 

MMoossttaarrddaa  
1 colher de 

sobremesa 
g 8 8 1 

FICHA TÉCNICA 
SSaallaaddaa  ddee  LLeegguummeess  AAssssaaddooss  

 
 
 

Tempo total de preparo da receita: 1 hora e 14 
minutos 

Peso da porção: 150 gramas 
Número de porções: 3 e ½  

 
 
 
 

Salada de Legumes Assados 
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Itens do preparo 
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

MMeell  
1 colher de 

sobremesa 
mL 8 8 1 

LLiimmããoo  TTaahhiittii  1 unidade g 38 17 2,26 

                                                                                                                                                                                                                                                          

Equipamentos  Utensílios 
Fogão 

 
Faca, assadeira, bowl grande, espátula, 

colher de sopa e copo americano 

 

Técnica de preparo 
Modo de preparo 

1. Após lavar em água corrente, cortar em rodelas a abobrinha, o pimentão, 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 balsâmico, a mostarda e o mel para o molho e acrescentar aos 

vegetais. Levar à geladeira por 60 minutos. Em seguida, servir.  
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Itens do preparo 
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

MMeell  
1 colher de 

sobremesa 
mL 8 8 1 

LLiimmããoo  TTaahhiittii  1 unidade g 38 17 2,26 

                                                                                                                                                                                                                                                          

Equipamentos  Utensílios 
Fogão 

 
Faca, assadeira, bowl grande, espátula, 

colher de sopa e copo americano 

 

Técnica de preparo 
Modo de preparo 

1. Após lavar em água corrente, cortar em rodelas a abobrinha, o pimentão, 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 balsâmico, a mostarda e o mel para o molho e acrescentar aos 

vegetais. Levar à 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 
proteínas. Além de leve e saudável, esta é uma salada 
simples de preparar.  
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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 
proteínas. Além de leve e saudável, esta é uma salada 
simples de preparar.  
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IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

AAllffaaccee  

aammeerriiccaannaa  
5 folhas g 45 34 1,33 

MMeellaanncciiaa  1 fatia  g 148 70 2,12 

AAbbaaccaaxxii  ½ unidade g 142 75 1,89 

OOvvoo  ddee  

ccooddoorrnnaa  
8 unidades g 81 72 1,13 

AAzzeeiittee  eexxttrraa  

vviirrggeemm  

3 colheres 

de sopa 
mL 50 50 1 

PPiimmeennttaa  ddoo  

rreeiinnoo  mmooííddaa  

1 colher de 

sobremesa 
g 10 10 1 

                                                                                                                                                                

Equipamentos  Utensílios 
 

Forno 

 

Faca, assadeira, tábua de cortar legumes, 

bowl grande, espátula, colher de sopa e 

copo americano 

 

FICHA TÉCNICA 

SSaallaaddaa  RReeffrreessccaannttee  
 

 

Tempo total de preparo da receita: 32 

minutos 

Peso da porção: 150 gramas 

Número de porções: 2  
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Técnica de preparo 
Modo de preparo 

1. Colocar as folhas de alface em uma bacia de plástico com água e hipoclorito de sódio, 

na quantidade e no tempo recomendado pelo fabricante; depois, escorrer e passar em 

água 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. 
 



45 
 

Técnica de preparo 
Modo de preparo 

1. Colocar as folhas de alface em uma bacia de plástico com água e hipoclorito de sódio, 

na quantidade e no tempo recomendado pelo fabricante; depois, escorrer e passar em 

água 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 Três Feijões 

Salada de Três 
Feijões 

Esta salada de feijões se apresenta como uma 
excelente opção de entrada para o almoço ou jantar. Para 
dar mais cor e sabor ao prato, foram adicionados tomate 
maduro e alface americana. O queijo e os ovos agregaram 
beleza e valor nutritivo.   
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Salada de Três Feijões 

Salada de Três 
Feijões 

Esta salada de feijões se apresenta como uma 
excelente opção de entrada para o almoço ou jantar. Para 
dar mais cor e sabor ao prato, foram adicionados tomate 
maduro e alface americana. O queijo e os ovos agregaram 
beleza e valor nutritivo.   
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FICHA TÉCNICA 

SSaallaaddaa  ddee  TTrrêêss  FFeeiijjõõeess  
 

 
 

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

Número de porções: 6 e ½ 

 

 

Itens do preparo 
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss  

MMeeddiiddaa  
ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  
mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  
gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  
gg//mmLL  

FFaattoorr  
ccoorrrreeççããoo  

FFeeiijjããoo  
bbrraannccoo  

½ xícara de 
chá g 103 100 1,03 

FFeeiijjããoo  
ccaarriiooccaa  

½ xícara de 
chá g 103 100 1,03 

FFeeiijjããoo  
vveerrmmeellhhoo  

½ xícara de 
chá g 103 100 1,03 

CCeebboolliinnhhaa  3 colheres 
de sopa g 10 10 1,1 

TToommaattee  
ccoommuumm  1 unidade g 250 155 1,61 

CCeebboollaa  
bbrraannccaa  1 unidade g 160 103 1,55 

LLiimmããoo  TTaahhiittii  1 unidade g 23 10 2,26 

PPiimmeennttaa  ddee  
cchheeiirroo  2 unidades g 16 15 1,06 

SSaall  1 colher de 
chá g 5 5 1 

AAzzeeiittee  eexxttrraa  
vviirrggeemm  

1 colher de 
sobremesa mL 8 8 1 

VViinnaaggrree  ddee  
vviinnhhoo  bbrraannccoo  

1 colher de 
chá mL 5 5 1 

QQuueeiijjoo  
bbrraannccoo  

((ccooaallhhoo))  

1 xícara de 
chá g 85 85 1 

OOvvoo  ddee  
ccooddoorrnnaa  10 unidades g 99 88 1,13 

AAllffaaccee  
aammeerriiccaannaa  12 folhas g 100 75 1,33 
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Equipamentos  Utensílios 
 

Fogão 

 

Faca, frigideira, panela pequena, bowl 

grande, espátula, 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 plástico 

com água e hipoclorito de sódio, na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; 

escorrer e passar em água filtrada; escorrer novamente e reservar;   

2. Misturar o azeite, suco de um limão, a cebolinha, o tomate, o vinagre e uma pitada de 

sal e bater até obter uma mistura homogênea. Reservar; 

3. Cozinhar os feijões separadamente em água com um pouco de sal, durante 10 minutos 

ou até ficar tenro. Escorrer e passar rapidamente por debaixo de água fria; 

4. Adicionar a cebola e o queijo aos feijões e misturar suavemente. Adicionar o molho e 

temperar com sal e pimenta moída; 

5. Dispor as folhas de alface em um refratário para salada, adicionar a salada de feijões 

e servir. 
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Equipamentos  Utensílios 
 

Fogão 

 

Faca, frigideira, panela pequena, bowl 

grande, espátula, 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 plástico 

com água e hipoclorito de sódio, na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; 

escorrer e passar em água filtrada; escorrer novamente e reservar;   

2. Misturar o azeite, suco de um limão, a cebolinha, o tomate, o vinagre e uma pitada de 

sal e bater até obter uma mistura homogênea. Reservar; 

3. Cozinhar os feijões separadamente em água com um pouco de sal, durante 10 minutos 

ou até ficar tenro. Escorrer e passar rapidamente por debaixo de água fria; 

4. Adicionar a cebola e o queijo aos feijões e misturar suavemente. Adicionar o molho e 

temperar com sal e pimenta moída; 

5. Dispor as folhas de alface em um refratário para salada, adicionar a salada de feijões 

e servir. 
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Salada Tropical 

Salada Tropical 

Frutas tropicais e hortaliças foram combinadas para 
compor esta salada simples, porém de sabor inigualável. O 
prato pode ser consumido como entrada ou servir de 
acompanhamento em uma refeição vegetariana.  
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Salada Tropical 

Salada Tropical 

Frutas tropicais e hortaliças foram combinadas para 
compor esta salada simples, porém de sabor inigualável. O 
prato pode ser consumido como entrada ou servir de 
acompanhamento em uma refeição vegetariana.  
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Itens do preparo 
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

AAcceellggaa  5 folhas g 133 80 1,66 

CCeennoouurraa  
1 unidade 

pequena 
g 80 80 1 

MMaannggaa  1 unidade g 169 105 1,61 

UUvvaa  

vveerrmmeellhhaa  
8 bagos g 169 130 1,3 

QQuueeiijjoo  

bbrraannccoo  

((ccooaallhhoo))  

1 xícara de 

chá 
g 80 80 1 

LLaarraannjjaa  2 unidades g 227 137 1,66 

AAzzeeiittee  eexxttrraa  

vviirrggeemm  

1 colher de 

sopa 
g 15 15 1 

MMeell  
1 colher de 

sopa 
mL 15 15 1 

OOrrééggaannoo  
2 colheres 

de chá 
g 10 10 1 

                                                                                                                                                                  

FICHA TÉCNICA 
SSaallaaddaa  TTrrooppiiccaall  

 
 
 

Tempo total de preparo da receita: 47 
minutos 

Peso da porção: 150 gramas 
Número de porções: 4 e ½ 
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Equipamentos  Utensílios 
 

Fogão 

 

Faca, frigideira, panela pequena, bowl 

grande, espátula, 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 plástico com água 

e hipoclorito de sódio, na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e 

passar em água 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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Equipamentos  Utensílios 
 

Fogão 

 

Faca, frigideira, panela pequena, bowl 

grande, espátula, 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 plástico com água 

e hipoclorito de sódio, na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e 

passar em água 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 

Basta adicionar um pouco de rúcula, tomate e 
laranja à batata doce cozida e sua salada estará pronta. 
O molho pode ser feito com uma mistura de mel, 
mostarda e orégano. 

 



55 
 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Salada com Batata 
Doce 

Basta adicionar um pouco de rúcula, tomate e 
laranja à batata doce cozida e sua salada estará pronta. 
O molho pode ser feito com uma mistura de mel, 
mostarda e orégano. 
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IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  

AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

BBaattaattaa  ddooccee 

ccoomm  ccaassccaa  

1 unidade 

pequena 
g 133 133 - 

RRúúccuullaa  1 prato raso g 47 30 1,57 

TToommaattee  

ccoommuumm  
3 unidades g 338 210 1,61 

LLaarraannjjaa  2 unidades g 325 196 1,66 

MMoossttaarrddaa  
1 colher de 

café 
g 5 5 1 

MMeell  
1 colher de 

café 
mL 5 5 1 

OOrrééggaannoo  
1 colher de 

chá 
g 5 5 1 

                                                                                                                                                                    

Equipamentos  Utensílios 
 

Fogão 

 

Faca, frigideira, panela pequena, bowl 

grande, espátula, colher de sopa e copo 

americano 

 

FICHA TÉCNICA 
SSaallaaddaa  ccoomm  BBaattaattaa  DDooccee    

 
 
 

Tempo total de preparo da receita: 51 
minutos 

Peso da porção: 150 gramas 
Número de porções: 3 e ½ 
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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 rúcula e o tomate em uma bacia de plástico com água e hipoclorito de sódio, 

na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e passar em água 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 rúcula, 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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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 rúcula e o tomate em uma bacia de plástico com água e hipoclorito de sódio, 

na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e passar em água 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 rúcula, 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 sustentável que uma salada de maxixe cru, 
pois os ingredientes são simples, saudáveis, acessíveis do 
ponto de vista financeiro e fáceis de encontrar no mercado.  
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Salada de Maxixe 
Cru 

Nada mais sustentável que uma salada de maxixe cru, 
pois os ingredientes são simples, saudáveis, acessíveis do 
ponto de vista financeiro e fáceis de encontrar no mercado.  

 

60 
 

 

IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

MMaaxxiixxee  5 unidades g 132 90 1,47 

TToommaattee  

ccoommuumm  
2 unidades g 266 165 1,61 

AAzzeeiittee  eexxttrraa  

vviirrggeemm  

1 colher de 

chá 
mL 4 4 - 

SSaall  
1 colher de 

chá 
g 5 5 - 

VViinnaaggrree  ddee  

vviinnhhoo  bbrraannccoo  

2 colheres 

de chá 
mL 10 10 - 

CCooeennttrroo  

ffrreessccoo  ccoomm  

ttaalloo  

¼ xícara de 

chá 
g 6 6 - 

                                                                                                                                   

FICHA TÉCNICA 
SSaallaaddaa  ddee  MMaaxxiixxee  CCrruu  

 
 
 

Tempo total de preparo da receita: 18 minutos 
Peso da porção: 150 gramas 

Número de porções:  2 
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EEqquuiippaammeennttooss    UUtteennssíílliiooss  
 

Fogão 

 

Faca, frigideira, panela pequena, bowl 

grande, espátula, colher de sopa e copo 

americano 

 

TTééccnniiccaa  ddee  pprreeppaarroo  

MMooddoo  ddee  pprreeppaarroo 
1. Colocar os maxixes, os tomates e o coentro com talo em uma bacia de plástico com 

água e hipoclorito de sódio, na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; 

escorrer e passar em água 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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EEqquuiippaammeennttooss    UUtteennssíílliiooss  
 

Fogão 

 

Faca, frigideira, panela pequena, bowl 

grande, espátula, colher de sopa e copo 

americano 

 

TTééccnniiccaa  ddee  pprreeppaarroo  

MMooddoo  ddee  pprreeppaarroo 
1. Colocar os maxixes, os tomates e o coentro com talo em uma bacia de plástico com 

água e hipoclorito de sódio, na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; 

escorrer e passar em água 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, limão, um 
pouco de azeite e orégano. Essa combinação de alimentos 
produziu um prato surpreendente. 
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Chuchu Recheado 

O chuchu ganhou sabor ao ser recheado com 
ingredientes como cenoura, tomate, queijo, limão, um 
pouco de azeite e orégano. Essa combinação de alimentos 
produziu um prato surpreendente. 
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IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  

AAlliimmeennttooss//  
GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  
ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  
mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  
gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  
gg//mmLL  

FFaattoorr  
ccoorrrreeççããoo  

CChhuucchhuu  1 unidade g 256 174 1,47 

CCeennoouurraa  ½ unidade g 64 64 1 

TToommaattee  
ccoommuumm  

1 unidade 
pequena 

g 87 54 1,61 

CCooeennttrroo  
ffrreessccoo  

¼ de xícara 
de chá 

g 13 10 1,26 

QQuueeiijjoo  
bbrraannccoo  

((ccooaallhhoo))  

1 xícara de 
chá 

g 74 74 1 

AAzzeeiittee  eexxttrraa  
vviirrggeemm  

1 colher de 
sobremesa 

mL 10 10 1 

LLiimmããoo  ttaahhiittii  1 unidade g 23 10 2,26 

OOrrééggaannoo  
2 colheres 

de chá 
g 10 10 1 

                                                                                                                                                          

FICHA TÉCNICA 
CChhuucchhuu  RReecchheeaaddoo  

 
 
 

Tempo total de preparo da receita: 54 minutos 
Peso da porção: 150 gramas 
Número de porções: 2 e ½ 
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EEqquuiippaammeennttooss    UUtteennssíílliiooss  

 

Fogão 

Faca, frigideira, panela pequena, bowl 

grande, espátula, colher de sopa e copo 

americano 

 

TTééccnniiccaa  ddee  pprreeppaarroo  

MMooddoo  ddee  pprreeppaarroo 
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 plástico com água e hipoclorito de sódio, 

na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e passar em água filtrada; 

escorrer novamente e reservar;  
3. Misturar a cenoura cozida e cortada em cubos, a polpa do chuchu, o tomate, o coentro, 

o azeite e o suco de limão; 

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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EEqquuiippaammeennttooss    UUtteennssíílliiooss  

 

Fogão 

Faca, frigideira, panela pequena, bowl 

grande, espátula, colher de sopa e copo 

americano 

 

TTééccnniiccaa  ddee  pprreeppaarroo  

MMooddoo  ddee  pprreeppaarroo 
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 plástico com água e hipoclorito de sódio, 

na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e passar em água filtrada; 

escorrer novamente e reservar;  
3. Misturar a cenoura cozida e cortada em cubos, a polpa do chuchu, o tomate, o coentro, 

o azeite e o suco de limão; 

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 fácil de preparar. 
Foram utilizados ingredientes in natura, como alface, 
cenoura e rúcula. As sementes de abóbora e girassol 
enriqueceram nutricionalmente o prato e proporcionaram 
uma leve crocância e muito sabor. 
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Salada 
Supervitaminada 

A salada Supervitaminada é muito fácil de preparar. 
Foram utilizados ingredientes in natura, como alface, 
cenoura e rúcula. As sementes de abóbora e girassol 
enriqueceram nutricionalmente o prato e proporcionaram 
uma leve crocância e muito sabor. 
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IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

AAllffaaccee  ccrreessppaa  15 folhas g 120 90 1,33 

AAllffaaccee  rrooxxaa  17 folhas g 133 100 1,33 

AAzzeeiittee  ddee  

OOlliivvaa  eexxttrraa  

vviirrggeemm  

1 colher de 

sopa 
mL 15 15 1 

CCeebboollaa  rrooxxaa  1 unidade g 101 65 1,55 

CCeennoouurraa  ccoomm  

ccaassccaa  

1 unidade 

pequena 
g 80 80 1 

PPiimmeennttaa  ddoo  

rreeiinnoo  mmooííddaa  

1 colher de 

chá 
g 5 5 1 

RRúúccuullaa    1 prato fundo g 133 85 1,57 

SSaall  rreeffiinnaaddoo  
1 colher de 

chá 
g 5 5 1 

FICHA TÉCNICA 
SSaallaaddaa  SSuuppeerrvviittaammiinnaaddaa  

 
 
 

Tempo total de preparo da receita: 30 minutos 
Peso da porção: 150 gramas 

Número de porções: 3 
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IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

SSeemmeennttee  ddee  

aabbóóbboorraa  

1 colher de 

sopa 
g 15 15 1 

SSeemmeennttee  ddee  

ggiirraassssooll  

1 colher de 

sopa 
g 15 15 1 

LLiimmããoo  ttaahhiittii  1 unidade mL 23 10 2,26 

 

Equipamentos  Utensílios 
Mix ou liquidificador 

 
Faca, frigideira, ralador de legumes e bowl 

grande 
 

Técnica de preparo 

Modo de preparo 
1. Colocar as folhas de alface, a cebola, a cenoura e rúcula em uma bacia de plástico 

com água e hipoclorito de sódio, na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; 

escorrer e passar em água filtrada; escorrer novamente e reservar; 
2. Cortar a cebola em fatias finas; 

3. Rasgar as folhas com as mãos e cortar ½ cenoura em rodelas finas; 

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

5. Ralar a casca do limão para obter ½ colher de chá;  

6. Bater em um mixer a outra metade da cenoura com casca, as raspas de limão e o suco 

de ½ limão, 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 último, adicionar as sementes e servir imediatamente. 
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IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

SSeemmeennttee  ddee  

aabbóóbboorraa  

1 colher de 

sopa 
g 15 15 1 

SSeemmeennttee  ddee  

ggiirraassssooll  

1 colher de 

sopa 
g 15 15 1 

LLiimmããoo  ttaahhiittii  1 unidade mL 23 10 2,26 

 

Equipamentos  Utensílios 
Mix ou liquidificador 

 
Faca, frigideira, ralador de legumes e bowl 

grande 
 

Técnica de preparo 

Modo de preparo 
1. Colocar as folhas de alface, a cebola, a cenoura e rúcula em uma bacia de plástico 

com água e hipoclorito de sódio, na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; 

escorrer e passar em água filtrada; escorrer novamente e reservar; 
2. Cortar a cebola em fatias finas; 

3. Rasgar as folhas com as mãos e cortar ½ cenoura em rodelas finas; 

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

5. Ralar a casca do limão para obter ½ colher de chá;  

6. Bater em um mixer a outra metade da cenoura com casca, as raspas de limão e o suco 

de ½ limão, 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 último, adicionar as sementes e servir imediatamente. 
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Salada de Alface 
com Laranja 

A Salada de Alface com Laranja é de rápido preparo e 

leva ingredientes in natura, como alface e laranja. O molho 

contém limão, mel, vinagre e azeite, o que realça o sabor 

de cada alimento. Seus pontos fortes são a praticidade e a 

qualidade nutricional. 
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Salada de Alface 
com Laranja 

A Salada de Alface com Laranja é de rápido preparo e 

leva ingredientes in natura, como alface e laranja. O molho 

contém limão, mel, vinagre e azeite, o que realça o sabor 

de cada alimento. Seus pontos fortes são a praticidade e a 

qualidade nutricional. 
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IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  

AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

VViinnaaggrree  
4 colheres 

de sopa 
mL 40 40 - 

AAzzeeiittee  ddee  

oolliivvaa  eexxttrraa  

vviirrggeemm  

6 colheres 

de sopa 
mL 97 97 - 

MMeell  
1 colher de 

sopa 
mL 19 19 - 

SSaall  
1 colher de 

chá 
g 5 5 - 

PPiimmeennttaa  ddoo  

rreeiinnoo  

1 colher de 

sopa 
g 5 5 - 

CCeebboollaa  ¼ da xícara g 88 45 1,95 

AAllffaaccee  ccoomm  

ttaalloo  
10 folhas g 119 119 - 

FICHA TÉCNICA 
SSaallaaddaa  ddee  AAllffaaccee  ccoomm  LLaarraannjjaa  

 
 
 

Tempo total de preparo da receita: 15 
minutos 

Peso da porção:150 gramas  
Número de porções 5  
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IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  

AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

LLaarraannjjaa  3 unidades g 618 414 1,49 

                                                                                                                                                          

    UUtteennssíílliiooss  

  
Bacias de plástico, facas, tábuas, pote 

com tampa, travessa. 

 

TTééccnniiccaa  ddee  pprreeppaarroo  

MMooddoo  ddee  pprreeppaarroo 

1. Colocar a alface e a cebola em uma bacia de plástico com água e hipoclorito de sódio, 

na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e passar em água 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, o 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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IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  

AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

LLaarraannjjaa  3 unidades g 618 414 1,49 

                                                                                                                                                          

    UUtteennssíílliiooss  

  
Bacias de plástico, facas, tábuas, pote 

com tampa, travessa. 

 

TTééccnniiccaa  ddee  pprreeppaarroo  

MMooddoo  ddee  pprreeppaarroo 

1. Colocar a alface e a cebola em uma bacia de plástico com água e hipoclorito de sódio, 

na quantidade e tempo recomendado pelo fabricante; escorrer e passar em água 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, o 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 preparação repleta de cores 

e sabores. Seus ingredientes são ricos nutricionalmente 

por serem utilizados as cascas, sementes e bagaços. O 

preparo do alimento em sua forma mais natural e também 

com ingredientes ralados possibilitaram um maior 

rendimento.  
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Mix de Vegetais  

O Mix de Vegetais é uma preparação repleta de cores 

e sabores. Seus ingredientes são ricos nutricionalmente 

por serem utilizados as cascas, sementes e bagaços. O 

preparo do alimento em sua forma mais natural e também 

com ingredientes ralados possibilitaram um maior 

rendimento.  
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IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  

llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

AAllffaaccee  10 folhas g 108 101 1,06 

CCeennoouurraa  2 unidades g 55 45 1,22 

BBeetteerrrraabbaa  1 unidade g 268 245 1,09 

TToommaattee    1 unidade g 153 124 1,23 

CCeebboollaa  RRooxxaa  1 unidade g 145 139 1,04 

LLaarraannjjaa  1 unidade g 214 53 4,03 

FICHA TÉCNICA 
MMiixx  ddee  VVeeggeettaaiiss  

 
 

Tempo total de preparo da receita: 30 
minutos 

Peso da porção: 150 gramas 
Número de porções: 5  
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IItteennss  ddoo  pprreeppaarroo  
AAlliimmeennttooss//  

GGêênneerrooss 

MMeeddiiddaa  

ccaasseeiirraa  

UUnniiddaaddee  ddee  

mmeeddiiddaass  

PPeessoo  bbrruuttoo  

gg//mmLL  

PPeessoo  

llííqquuiiddoo  

gg//mmLL  

FFaattoorr  

ccoorrrreeççããoo  

AAzzeeiittee  ddee  oolliivvaa  

eexxttrraa  vviirrggeemm  

2 colheres de 

sopa 
mL 23 23 - 

OOrrééggaannoo  
1 colher de 

café 
g 2 2 - 

 

    UUtteennssíílliiooss  

 
Colheres, facas, tábuas, bacia de plástico, 

ralador. 

TTééccnniiccaa  ddee  pprreeppaarroo  
MMooddoo  ddee  pprreeppaarroo 

1. Colocar os vegetais em uma bacia de plástico com água e hipoclorito de sódio, na 

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

escorrer novamente e reservar; 

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

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

4. Ralar as cenouras e a beterraba;  

5. Picar o tomate com sementes em pedaços 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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