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Elaboração de um cardápio equilibrado.

Para planejar uma alimentação equilibrada, é necessário compor o cardápio do dia com todos os nutrientes que o organismo necessita. Tanto o excesso quanto a falta de algum nutriente pode ocasionar problemas de saúde. 

Ao planejar a refeição, use a criatividade para preparar pratos, evitando a monotonia. Aproveite os alimentos integralmente, inclusive os talos, as folhas e as cascas. 

Compre verduras, legumes e frutas da época. Assim você economiza e garante a qualidade dos alimentos.

Uma alimentação balanceada deve fornecer as substancias nutritivas essências á saúde.  Ela deve incluir proteínas, carboidratos, vitaminas, minerais e água. 

Devemos consumir todos os tipos de alimentos em qualidades adequadas para que sejam fornecidos todos os tipos de nutrientes de que o corpo precisa. 

Cuidados no preparo e na manipulação de alimentos.

Lave bem as mãos com água e sabão antes de manusear os alimentos e antes das refeições. 

Lave as frutas, verduras e legumes em água corrente. As verduras, frutas e legumes consumidos crus devem ser desinfetados com 1 litro de água e uma colher de sopa de água sanitária. (Sem cheiro) Deixe esses legumes, frutas e verduras nessa solução por 15 minutos e depois enxágüe em água corrente. 

Não consuma ovos crus nem alimentos que levem ovos crus. 

Não deixe alimentos prontos em temperatura ambiente (em cima do fogão, no forno e sobre a pia) por mais de 30 minutos.

Quando comprar os alimentos no mercado, deixe sempre por último carne, queijos, peixes, iogurtes e outros alimentos que necessitam de refrigeração. 

Na geladeira armazene nas prateleiras superiores alimentos prontos para o consumo, os semi-prontos ou pré-preparados, nas prateleiras do meio, os produtos crus nas prateleiras inferiores, separados entre si e dos demais produtos. 
Não deixe o lixo exposto ou aberto na área de preparação de alimentos. 

Hábitos alimentares para garantir uma boa saúde.

Coma na hora certa.

As mesmas refeições deverão ser consumidas, diariamente, no mesmo horário. Assim, o organismo funcionará melhor. 

Coma o suficiente.

Alimentação em quantidade exagerada dificulta a digestão e pode causar sensação de mal-estar. Quem come o suficiente sente-se melhor e mantêm o peso normal. 

Não tenha pressa. 

Para que o sabor seja apreciado, o alimento precisa ser mastigado, sem pressa, até ser triturado. Desse modo, o estômago trabalha menos e os nutrientes são melhor aproveitados. 

Evite preocupações enquanto come.

Perturbações emocionais durante as refeições diminuem o apetite e dificultam a digestão. 

Dicas para combater o desperdício de alimentos.

Planeje as compras verificando o que já tem em casa. Opte pelo essencial.

Siga a lista que preparou no supermercado. Procure fazer as compras após as refeições.

Compre verduras, legumes e frutas semanalmente. 
Não se importe com pequenas imperfeições destes alimentos.
Adquira na quantidade de consumo da sua família.
Coma primeiro as frutas mais maduras.
Prepare salada de frutas, vitaminas, aproveitando os alimentos disponíveis com criatividade.
No preparo, procure aproveitar integralmente os alimentos, sempre que possível. 
Cascas de abacaxi viram suco, talos de verduras enriquecem tortas, sopas, arroz, risotos, etc.

Quanto a comida estiver pronta e na temperatura ambiente, congele o excedente em porções individuais para consumo (uma concha de arroz, feijão, outros grãos cozidos, etc). Se sobrar, diminua a porção até acertar o tamanho ideal. 
Congele somente comida fresca. Descongele de um dia para o outro na geladeira ou retire do congelador algumas horas antes de consumir. Nunca recongele.

- Frutas, verduras e legumes devem ser armazenados em sacos plásticos fechados
- Coloque-os na prateleira mais baixa da geladeira, onde a temperatura é menor

Como aproveitar os alimentos:
Na busca por uma alimentação de qualidade, um conceito se destaca: o de alimentação integral. A alimentação integral tem como princípio básico a diversidade de alimentos e a complementação das refeições, com o objetivo de reduzir custos, proporcionar preparo rápido e oferecer paladar regionalizado. Sem esquecer, é claro, de acabar com o desperdício.

Estudos mostram que a alimentação sadia e rica em nutrientes, imprescindível para o bom funcionamento do organismo, pode ser alcançada com partes de alimentos que normalmente são desprezadas pela população. A promoção do aproveitamento integral desses alimentos torna-se ainda mais importante diante das dificuldades econômicas do país. Assim, o ideal é aproveitar tudo que o alimento pode oferecer como fonte de nutrientes.

Para evitar o desperdício é importante estar atento a todo um processo, que inclui a compra, a conservação e o preparo dos alimentos. Na hora da compra, dê preferência a legumes, hortaliças e frutas da época. Para armazenar, escolha locais limpos e temperaturas adequadas a cada tipo de alimento. E no preparo, não esqueça de lavar bem os alimentos, não retirar cascas grossas e utilizar apenas a quantidade necessária para cada refeição.

Boa parte dos alimentos utilizados no dia-a-dia podem ser aproveitados integralmente, entre eles estão: folhas de cenoura, beterraba, batata doce, nabo, couve-flor , abóbora, mostarda e hortelã; cascas de batata inglesa, banana, tangerina, maçã, pepino, goiaba, manga, abóbora; talos de couve-flor, brócolis e beterraba; entrecasca de melancia e maracujá; sementes de abóbora, melão e jaca; pão amanhecido e tutano de boi.

E então, como evitar o desperdício?
Não jogue fora os talos de couve, beterraba, brócolis e salsa, entre outros; eles contêm fibras e devem ser aproveitados em refogados, no feijão e na sopa.

As folhas da cenoura são ricas em vitamina A e podem ser aproveitadas para fazer bolinhos, sopas ou picadinhos em saladas. O mesmo serve para as folhas duras da salsa. 

A água do cozimento das batatas acaba concentrando todas as vitaminas e pode ser aproveitada para fazer purê. Para isso, é só juntar leite em pó e manteiga.

As cascas da batata, depois de bem lavadas, podem ser fritas em óleo quente e servidas como aperitivo. 

A casca da laranja fresca é uma boa pedida para pratos doces à base de leite, como arroz doce e cremes. 

A parte branca da melancia pode virar um delicioso doce, preparado da mesma forma que o doce de mamão verde.

As cascas de frutas como goiaba e abacaxi podem ser batidas no liquidificador e virar sucos, que por sua vez podem ser aproveitados para substituir ingredientes líquidos no preparo de bolos. 

Não jogue fora os talos do agrião, pois eles contêm muitas vitaminas. Limpe, pique e refogue com tempero e ovos batidos.

Cozinhe as verduras a vapor, assim elas não perderão o valor nutritivo. 
Receitas

Geléia de beterraba

Ingredientes:

02 xícaras de chá de beterraba picada

02 xícaras de chá de banana com casca picada

02 xícaras de chá de água

02 xícaras de chá de açúcar

Modo de Preparo:

Bata no liquidificador a beterraba, a banana e a água. Coloque em uma panela, acrescente o açúcar e leve ao fogo para apurar até o ponto da geléia.

Dica: A beterraba, apesar do alto índice de açúcar, possui poucas calorias.

Refresco de casca de mamão com laranja

Ingredientes:

01 xícara de chá de casca de mamão

03 xícaras de chá de água

05 colheres de sopa de açúcar

04 unidades de laranja

01 unidade de limão

Modo de Preparo:

Bata as cascas de mamão com água e o açúcar. Coe. A parte, esprema as laranjas, o limão e misture ao liquido. Sirva gelado.

Dica: A papaína, substancia presente no mamão, auxilia no amaciamento de carnes.

Requeijão com talos de couve

Ingredientes:

01 colher de sopa de cebola

01 dente de alho

02 colheres de sopa de azeite

01 xícara de chá de talos de couve

02 xícaras de café de vinagre

03 xícaras de chá de leite

02 colheres de sopa de margarina

Sal á gosto.

Modo de Preparo:

Doure a cebola e o alho no azeite e refogue os talos de couve. Reserve. Junte o vinagre ao leite fervido e gelado e deixe coalhar. Coe a coalhada e leve ao liquidificador com a margarina e o sal. Bata até ficar cremoso. Acrescente os talos refogados e misture. Sirva com torradas.

Dica: Os talos de couve podem ser substituídos por talos de agrião ou espinafre.

Suco de casca de abacaxi com hortelã

Ingredientes:

04 xícaras de chá de casca de abacaxi

06 xícaras de chá de água

04 colheres de sopa de hortelã

01 unidade de limão

05 colheres de sopa de açúcar 

Modo de Preparo:

Bata no liquidificador as cascas de abacaxi com água e hortelã. Coe, acrescente o suco de limão e o açúcar. Sirva gelado.

Dica: Utilize as cascas de abacaxi batidas e coadas para fazer um doce.

Panqueca de aveia com soja

Ingredientes:

Massa:

01 ½ xícara de chá de leite

01 unidade de ovo

01 colher de sopa de óleo

½ xícara de chá de aveia em flocos

¾ xícara de chá de farinha de trigo

01 colher de chá de sal

Recheio:

01 xícara de chá de proteína texturizada de soja
O suficiente de água

01 colher de sopa de óleo

01 xícara de chá de cebola picada

01 xícara de chá de tomate picado

½ tablete de caldo de galinha

½ xícara de chá de azeitona sem caroço

03 unidades de ovo cozido

1 colher de sopa de salsa picada

Molho:

02 dentes de alho picado

03 colheres de sopa de azeite

03 xícaras de chá de tomate picado

01 colher de chá de sal

03 colheres de sopa de queijo ralado

Modo de Preparo:

Para a massa, bata todos os ingredientes no liquidificador e deixe descansar por alguns minutos. Faça os discos de panquecas em frigideira untada com óleo e reserve. Para o recheio, deixe a proteína texturizada de soja de molho em água morna por 15 minutos, escorra e refogue com os outros ingredientes. Recheie as panquecas e arrume-as em um refratário. Reserve. Para o molho, doure o alho no azeite, acrescente o tomate e o sal e deixe apurar. Coloque o molho sobre as panquecas, polvilhe o queijo ralado e leve ao forno para aquecer.

Dica: Se desejar, enriqueça o recheio com pedaços de mussarela.

Bolinho de soja com ricota

Ingredientes:

01 xícara de chá de soja em grão

½ xícara de chá de cebola

01 dente de alho

01 unidade de ovo

01 colher de chá de sal

½ xícara de chá de ricota

½ xícara de chá de margarina

03 colheres de sopa de salsa

01 colher de sopa de fermento em pó

02 xícaras de chá de farinha de trigo

Modo de Preparo:

Coloque a soja na água e ferva por 5 minutos. Escorra e cozinhe-a em outra água por aproximadamente 30 minutos em panela de pressão. Escorra novamente e reserve. Bata no liquidificador a soja cozida, a cebola, o alho, o ovo e o sal. Despeje em um recipiente, acrescente a ricota, a margarina e a salsa, misturando bem até formar uma massa homogênea. Junte o fermento e a farinha de trigo aos poucos até dar ponto para enrolar. Faça os bolinhos  e asse em assadeira untada e enfarinhada, em forno médio preaquecido.

Dica: A ricota é fonte cálcio e possui poucas calorias.

Risoto Rosado

Ingredientes:

02 colheres de sopa cebola

01 dente de alho

02 colheres de sopa de azeite

02 xícaras de chá de arroz

01 xícara de chá de talos de beterraba

01 xícara de chá de casca de cenoura

01 xícara de chá de rama de cenoura

01 xícara de chá de tomate picado

05 xícaras de chá de água

Sal á gosto

Modo de Preparo:

Frite a cebola e o alho no azeite. Coloque o arroz e frite mais um pouco. Misture todos os outros ingredientes bem picados e acrescente água. Deixe no fogo até cozinhar. Verifique o sal. Sirva quente.

Dica: Substitua a rama de cenoura por folhas de couve-flor ou rabanete.

Brigadeiro de mandioca

Ingredientes:

01 ½ xícara de chá mandioca

02 colheres de sopa de margarina

10 colheres de sopa de açúcar

01 xícara de chá de leite em pó

03 colheres de sopa de chocolate em pó

05 colheres de sopa de chocolate granulado

Modo de Preparo:

Cozinhe a mandioca até desmanchar. Escorra e amasse. Reserve. Á parte, derreta a margarina, acrescente a mandioca e misture bem. Junte os demais ingredientes e cozinhe até desprender do fundo da panela. Modele os docinhos e passe-os no chocolate granulado.

Dica: Faça beijinhos substituindo o chocolate em pó por coco ralado.

Sopa (Caldo verde)

Ingredientes:

04 tomates

03 dentes de alho

01 pimentão

03 caldos de knor de carne

01 colher de café de pimenta cuminho

04 colheres de sopa de azeite doce

02 cebolas grandes

Modo de Preparo:

Refogue na panela o azeite doce e os demais ingredientes e reserve. Em uma panela de pressão, coloque: 01 chuchu grande com casca, 05 batatas médias com casca, 03 cenouras com casca, talos e folhas de couve e couve-flor, e água para cobrir as verduras. Quando a panela chiar conte 10 minutos. Tire a pressão e bata no liquidificador junto com a água do cozimento, e os temperos refogados reservada. Coloque tudo em outra panela e deixe ferver por 15 minutos. Coloque 01 xícara de soja temperada e ovos de codorna.

Chá de Abacaxi

Ingredientes:

Cascas de 02 abacaxis

Água para cobrir

Modo de Preparo:

Leve ao forno por 15 minutos. Desligue o forno e tampe. Adoce á gosto.

Suco de abacaxi com beterraba e limão

Ingredientes:

02 abacaxis grandes

02 beterrabas pequenas

01 suco de limão grande

Modo de Preparo:

Bata no liquidificador e peneire. Adoce á gosto.

Pão de legumes de sobras

Ingredientes:

02 cenouras médias com casca

01 ovo

02 colheres de sopa de óleo

02 colheres de sopa de açúcar

01 colher de chá de sal

02 colheres de sopa de fermento fresco (de pão)

½ xícara de água

Farinha de trigo (o suficiente para fazer uma massa enxuta)

Modo de Preparo:

Bata tudo no liquidificador. Coloque na tigela e acrescente a farinha de trigo aos poucos até a massa ficar enxuta. Faça 08 bolas. Volte á 1ª bola. Abra com as mãos em forma de retângulo e enrole feito rocambole. Pincele com gema e azeite doce. Deixe crescer até dobrar de volume. Leve ao forno até dourar. Coloque na assadeira untada com óleo.

Pão de sobras de folhas de couve-flor

Ingredientes:

OS MESMOS DE CIMA

Acrescente 01 folha e meia de couve-flor

Modo de Preparo:

O MESMO DE CIMA

Suco de laranja com couve

Ingredientes:

Suco de 10 laranjas

02 beterrabas pequenas

01 suco de limão grande

02 xícaras de água gelada

Modo de Preparo:

Bata no liquidificador, peneire e adoce a gosto
Feijão tropeiro de soja

Ingredientes:

03 xícaras de chá de soja em grão

500g de lingüiça fresca

01 xícara de chá de toucinho defumado picado

02 colheres de sopa de cebola picada

02 dentes de alho picado

03 unidades de ovo cozido picado

01 xícara de chá de farinha de mandioca

Sal a gosto

03 colheres de sopa de salsa

Modo de Preparo:

Coloque a soja em água e ferva por 5 minutos. Escorra e cozinhe em outra água por aproximadamente 20 minutos. Escorra novamente e reserve. Afervente a lingüiça, corte em cubos e reserve. Á parte, doure o toucinho e acrescente a cebola e o alho. Junte a lingüiça, a soja, os ovos e a farinha de mandioca. Verifique o sal e sal e salpique a salsa.

Dica: A soja é a melhor fonte da proteína vegetal.

Até a próxima aula de ARMAZENAMENTO

Sempre a cada 2ª semana de cada mês.
Instrutora Márcia Maria
