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APRESENTACHO

Tem cheirinho de comida boa no ar...

Sabe uqlwe[e cheirinho qostoso que s6 Pod[e vir da cozinha?
ﬂque[e irresisfiue[, que mos [ugu, nos enuo[ue, nos remete a oulros
[uqlm-es e [eerungus? ][muq]ine agora que u[ém «J[«e muito aPeHikosu, a
preparagdc é muito saudgvel?

Este lioro foi elaborado a partir do projeto Flavoncides na
Hlimentagao, que tem como objetivo principal estudar os {lavencides
¢ o seu beneficic a sadde. Tentamos imprimir em todas as paginas
receitas que ulilizam ingredientes com propostas diferentes, que
fornecerao ideias e estratégias para o consumo de alimentos fonte de
{lavoncides de forma pratica, [acil e muito, muito saboresal

C]rruiku"se de uma iniciativa criada com muito carinho como
col[uLorugdo a todas as pessoas que Jeseﬂum cuidar da sua
u[imeniﬁugdo, %runsﬂormund[o 08 uhmenikos «J[o «J[iu a «[iu em
verdadeiras Ionies de nutrientes e saadel

Esperu"se que este lioro possa contribuir para o eﬂeﬁoo
consumo dos alimentos if«mike de Muuonoi«[es de ifmrmu saborosa e
criatival

Suﬂ&[e e mdos a OL‘NJL[

@m uireikuoso u[mrugo «J[e ika[u a eqluipe enoo[bi&[u no Proido[

eKm'inu Zunoﬂ



AFINAL, QUEM SAO 05 FLAVONOIDES !

Os Hun«moi&[es sdo substancias quimicas derivadas de
Mumﬂ:us que Po«[em apresentar muitos [»enei}icios a sadde. Os maiores
[»eneiricios estao relacionados ao seu potente eireiiko antiosidante
evitando danos celulares.

Sendo assim, o organismo Pod[e ser [»enei}iciml[o contra o
ataque dos radicais livres que Po&[em provocar as c[oengus cronicas
ndo transmissiveis . Cssas A[oengus sdo Tesponsdveis por mais da
metade das causas de morte no mundo. Sao incluidas nesse grupo,
como exemﬂ)[os. as c[oengus cardiovasculares, cancer e diabetes.

ﬂs ifruikus, [mmrikuhgus, as erovas, esp«eciurius, 08 chds e as
inﬂus@es sdo boas ﬂonﬂ:es de ﬂ[ubonoi&[es e devem ser inclutdas na

A[ieika com [Tequénciu.ﬂs recettas a seqwh‘ te A[m-ﬁo uma [orgu nisso!
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ADOCANDO A VIDA®

DOCINHO DE ARROZ ( SABOR LIMAD) 10
AMBROSTA DE PROTEENA TEXTURTZADA DE SOTA o 11
MISTURAMATINAL e 1)
BOLODEBANANA e 13
BOLODECOUVE e 14
BOLODECENOURASTMPLES . 19
BOLO DE CENOURA COM CHOCOLATE. ..o 16
BOLODEABDBORA .. 1]
BISCOLTODEARARUTA COMLIMAD oo 1}
BOLTNHODEBETERRABA . i
BISCOTTODEMACA . i
SUCODEATPIMCOMMANGA ... ),
SUCO DE ABACAXT COM MACA, CENOURA £ HORTELR . i
SUCO DE LARANTA COM COUVE .o l
SALADA DE FRUTAS ESPECTAL 1
BELJINHO DESOTA e )
“BRIGADEIRO” DEATPIM .o ]
%*

Ana Gabriela Matos dos Prazeres, Ivaneide Pereira dos santos, Carlla Larissa Batista de
Lima,Juliana Santana dos Santos Pamponet, Karina Zanoti Fonseca.



ADOCANDO A VIDA

“BRIGADETRO” DE BETERRABA COM COCO i
DOCE DE ABOBORA oo i
DOCE DE CHOCOLATE COM FRUTAS oo 30
DOCINHO DE CENOURA e 3
MANTAR DE BETERRABA e 3)
MUFFIN DE CASCADEMACA .. 3

UMA PTTADINHA DE SAL

*

PARA TEMPERAR A VIDA
BIFINHO TIPO HAMBURGUER DE SOTA. oo 3h
MOLHO DE SARDINHA ENRTQUECTDO COM FLAVONOTDES .. 3]
TORTADEHORTALLCA e 3
TORTADEARROZ e 3
TORTA-NHOQUE DE PROTEINA TEXTURTZADADESOJA o k0

*Ana Gabriela Matos dos Prazeres, Ivaneide Pereira dos santos,Carlla Larissa Batista
Lima, Juliana Santana dos Santos Pamponet, Karina Zanoti Fonseca.
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UMA PTTADINHA DE SAL

PARA TEMPERAR A VIDA
CALDODEAIPIM e Y,
OMELETENUTRITIVO e B
ALMONDEGADE SOTA - b
PURE DEBATATADOCE - if
PUREDEERVILA e i]
EAROFANUTRITIVA e i}
PATEDETOMATE e I
BOLINHODETOMATE .o 5
ESFIRRA COMRECHELO DE SELETADELEGUMES ..o 51
SANDUTCHENATURAL s )
CALDODEABDBORA . %
BOLINHO DEARROZ e %

ANOTACDES %



qDocinLo «J[e arroz su[»or [imﬁo

Inqre«lienles § m BOMS Mm

1 colher (so[[m) de marqarina; JERTDINA mvuunmm(“mlh\lw\)mﬂ\)

‘ ' ‘ S
@) de leite em pé: (ONTRIBUL PARA AMELAOLA

1 xicara (c : | |
5 SANGUENEQS, MLEMDEREDY

1 sicara (ché) de coco ralado; TNTENSIDADE DS VAS
2 xicaras (C[[’Mi) «Ie arroz coz'u{o: TIR O TNCHA 7, (OMBATER
1 xicara (chd) de agicar crisla[: LTVRES EESTIM

gspas de um imdo.

{5 DANDS DOS RADLCALS

MO([O (J[Q |P1repa1ro

@uta no ﬂiqluitlilicu«[or o arroz coccionado (cozi«[o),
usando a ungdo pulsar até formar uma pasta granulada.
oloque em uma panela com os emats inqre«[ienﬁes e cozinhe
ate «Iesprem{er 0 Ium{o da panela. Espere amornar ¢ molde

no formato de [»o[in a. c&pe a qe[ad[ein‘u por } horas e sirva
com (]ollin[tms «[e carinho.

( R oouuTos)
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ﬂmﬂwosiu «J[e [Pwo{l:emu ﬂ:exilm'izmjlu «J[e soﬁu

QB A

Ingredientes ML monlomw 10PRgHEs

1 xicara (cl[ui) de Ipro%emu testurizada de soja hidratada;
1 xicaras (chd) de acicar cristal:

2 colheres (sopu) «{[ei

1 gemas

6 unid[ud[es «J[e CTALO «J[u En&[iu:

5 xicaras cLﬁ d[e dqua qluenike;

eite em po iniheqlru[:

1 co”wr (soLremesm n‘msm) e canela em pé para Poﬂbi”mr,

Nodo de prepare SEMPRE BOM SABER!

PROPRL-
{5 FLAVONDIDES DA SOJA POSSUEM
PRIEDADES FUNCLONALS QUE MIYLLTAM NO

COMBATE AQ COLESTEROL

Emuma Pune[u, co[oqlue
os cravos, o agidcar em 1
xicara d[e dqluu, para (J[erreilen‘,
mexendo sempre, até dissolver comnp[eﬂumenﬁe,ﬂ«hcione a soj]u
ao agicar derretido mesendo sempre, até que 0 excesso da dqua
&en[[wt secu«ﬂooﬂcrescenﬁe oleite e a gema. Conﬁnue mexend[o
até obter uma calda consistente. Retire da Pune[u e su[Piqlue

CcOom C@.’IT'I@I[GI. em |P6° SH‘DGI. ir'll‘l(]l, ou Q]I‘Eﬂ:u a.

11



Misﬂ:m'u muﬂ:inul[

(@ 7

Ingredientes MO MOCOM g

1 xicara (c[[ui) de Pro%emu de soju &exikwrizu&[u;
2 colheres (sopa) de agicar demerara;

3 colheres sopa de coco ralade:

2 colheres (sopa) uva passas.

MO(J[O (J[@ IP‘II‘@IPGL‘II‘(D

ugucmr @ 0 COCO.

Mnsﬂm‘e a Toileumu «J[e so a &exiumzmd[u com o
o@l‘ae ao formno |p1r qlueu o em 180 ‘C ate
1}1@«111‘ L)em &orra&[m a e crocante. &gﬂ:we «J[o m‘no,
acrescente a uva “passas e deixe es Tiar. Su‘uu com leite on

rutas.

SEMPRE BOM SABER!

A SOTA CONTEM UM FLAVONOIDE CHAMADO
TSOFLAVONAS QUEREDUZ 0 (OLESTEROL RVIM
£ PREVINEM DO[NQAS CARDIOVASCULARES EO

APARECIMENTO DO CANCER.

12



@OHO (IJ[(E Lomunu

][nm]lred[ieniles

1 xicara ‘(cﬂui) «J[e agiicar mascavos
3 bananas Pruﬂm maduras;
1 co“uen‘ «J[e cha «[e cune[u em Pé:

|
% xicara «[e C[lﬁl «J[e [ei&e; S[MP“‘ BUM SABE“ "
]1/3 sicara de cha de éleo: W
5 ov0oS: NAW%DASUA[.UMPUS. M)
% xicara «le c[xd «J[ce clhd mate;
1 colher de sopa de fermen{lo em po;

2 xicaras (c[wd) de farinha de h‘iqlo com ﬂermen%o:

MOC'[O CI[@ P'I‘(BIPOL’II‘O

(Bahl no ['i«tl.iali{icm{or 08 ovOS com o agilcar, as

ananas, o ﬂeiﬂ:e, o cha e o 6leo. Jlcrescente os in«]lmd[ienies
secos, gxceﬁo o fermento. Mislm‘e o fermento mo modo
&

ulsar alqumas vezes. lransfira para uma ﬂormm untada e

o

olvilhada e [eve ao i}m‘no Preuqlueud[o a 180 C durante 30
minutos ou até passar no teste «J[o Pa[it«o ‘% apés u[fund[ar e
relirar o Pu[i&o 0 oﬂo, o mesmo deverd sair

o ow A

ML Moo O

13
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@OHO (IJ[(E couve

][n A[ t
gredientes

[has d SEMPRE BOM SABER!
13[0 . (eﬁ?yﬁe: ite de oliva: A EPIGALLOCATEQUINA ENCONTRADA NO
JVZfoura (c L"L) I uLe/u e de oliva; T, i DO
2 xXicara \cha e cha mu{te M MW_
oo S ANGUINEA E REDUZIR 0 COLESTEROL LDL.

% xicara (cL«i «{e aglicar mascavo;

1 co[“:wr «{e cajé «J[e caneﬂu em |pé:

1 colher de sopa cheia de {urinlha de h‘i«]lo inﬁeqn‘ul:
an‘qlurina ara untars

2 xicaras (cLﬁ) de ﬂarinhu de arvoz.

¢ T A

NModo de CPNPMO HaL IMOL 5NN 10 PORGIES

@aﬁu no [iqui«l'il,icuc[or as [fo[l]:uas de couve coﬂuc[us, 0
azeite, o ché e os ovos, bata bem e reserve. €m uma vasilha
coloque a arinha de arroz, a farinha de hiqo inleqlru , O
agiicar e a canela. crescenfe «J[euaqlur a mistura do
I[iqluid[iﬂicmlor e misture bem. espe°e em uma assadeira
untada com man‘qlmrinu e ftarinha. Co oque para assar a
180 C, por 30 minutos aproximm{m’menﬁe, ou até que espele

um Pul[ito e el[e sala [imPo.

14



TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

@(DI[O (J[e cenoura simlpl[@s
][n«]lred[ieniles (TEQ f_’\;

| RQIES
% sicara (che) de cha verde; War Amongw 000K
3 cenouras médias raladas;

% sicara (cﬂud) de azeite de o[ivu;

3 ovos;

% xicara (cﬂud) «J[e agiicar mascavo;
1 xicara (cﬂud de [arinha de hiqo inikeqlru[:
1 sicara( cha) de farinha de hiqo wmmmcu;
1 colher de sopa de fermento em po:

1 co[l[w,r «J[e cu[fé «J[e come[u em po.

MO(J[‘D «J[e azer
1} SEMPRE BOM SABER!

Bata no liguidificader AT OALATODE OO GAVNE U
IP'II‘ImQI.’II‘O a cenoura com ‘[M[F[‘[‘UIMPUHAN“NA AUDE I"

os ovos e o lette, TIONDANT 1 |

acrescente o agicar e 00[13 ASE\;W{]{JVAISD[?IDLMB MELHOREA DAS FUNCDES ISLOLO-

[mllu por uns 5 minutos. W—
epois numa que a,

co|[oqlue o restante dos

inqre«][ieniles misturando lu«[o, menos o ﬂermenﬁo, Esse ¢

misturado lentamente com uma colher. ﬂsse em ﬂmrno

Pn‘euqluecid[o (IBOC) por 40 minutos.

15



TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

@0[0 (l[@ cemoura com CLOCO[@“Z@

][n«]lred[ien&es EE\) f_’\;
A

QL Moctwn 0RGS

3 cenouras mé«J[ius:

]l/Z xicara (cﬂud) de azeite de o[ivu;
3 ovos:

1 xicara cILLéL) «J[e aglicar mascavo;
2 xicaras ‘(cl[uﬁt) de ﬂurinl[m de {lri«]o;

1 colher de so adjermenlo qluimico em po qluimico;
lcolher de caré e circuma;

1 colher de ché de sleo de [in[['mgu «J[owrm[u:
]l]Oql de chocolate amarqo (opcionu“.

Mod[o d[e PrePun‘o S[MP“ BOM SABER‘

@uﬂu no [iqluidliﬂicad[or as cenouras, a WW’/WLASUD?&%?%DM“A

céircuma, o éleo de I[inlwgu, o azeile, os WM

ovos e o aglicar por cerca de 5 minutos

em velocidade alta. €m uma vasilha misture a ﬂurinﬂlu

e o i}«en‘meniﬁo em pé, sempre misturando muito bem. one IIJPm*u
orno

assar em usst[eh‘u uniluaj[u e Po[ui“‘tmﬂu com agiicar, em

pré uqluecid[o. Em uPToximmJ[umenike 40 minutos estara Pronilo,

Se reirerin‘, acrescente uma cobertura de choco[ute,
utilizando 1 tablete de chocolate amargo (1]0«]]) e 5 colheres de

da]uu, erreter em Lom[['w = maria.

16



qgo[o «J[e aLéqu

Ingredientes
ql SEMPRE BOM SABER

 ovos: A ABORORA POSSUL ANTOCLANINAS QUE

2 colheres (slfP“) marqarina; JULILLAM A CIRCULACKD SANGUINER.

2 xicaras (chd) aclicar mascavo:
2 sicaras (cha uﬁéﬂmra cozid[u;
1 xicara (cha) farinha de {lriqo;
1 sicara (cha) amido de mil 03

1 colher sopu) ﬂermen&o quimico em pé.

MO(J[O (JI(E IP‘II‘(EPOI.‘II‘(D

Cozinhe a u[»é[»mrm. [iquid[iﬂiqlue e Teserve. @aﬂu as
]emms com a marqarina, acrescente aos poucos a a[»é[@ra e os
emais inqred[ieniles, deisando o fermento por altimo. Por im,
bata as claras em neve e adicione a mistura. exa
delicadamente e [eve ao irm‘no para assar em uma assadeira
untada e enfarinhada.

=) ,3 5
@ )
Mol AmoxSOMIN  OBPORGDES

17




qgiscoiﬁo «J[e araruta com hmﬁo

][nqlred[ien{les @ ﬁ

MOl AMOLWNIN  HOUNIDADES

3 xicaras (cl’lél) cheias de araruta;
1 xicara clui) «J[e coco ﬂresco ru[uc][o:

2 ovos:
1/3 xicara %Ld) «{e agicar «{emerura:
Vo h .

2 xicara (c u) «{e margarina;

2 co“ueres «J[e sopa «J[e suco de limdo:
2 co“ueres «J[e cajé cﬂwiu «J[e raspas cl[e ﬂimﬁo,

MO(J[O «J[e IP’II‘QPU’II‘O

Coﬂoqlue em uma vasilha a araruta. ﬂcrescenie os
0008, @ MAT(ATING, 0 SUCO de [imﬂo, o agiicar e o coco ralado e
amasse bem. Fara finalizar, acrescente as raspas de imdo e
amasse bem, em sequida faga bo inﬂ:uas, co[oqwe em f{orma
untada e leve ao forno Pré"quecid[o e deixe até que ique
dourado em [»uixo, mas nao deise dourar em cima.

18



VOCE SABIA QUE HESPERIDINA £ UM FLAVONOIDE
ENCONTRADO NO LTMAD QUE TEM UM PAPEL IMPORTANTE NO TECTDO
EPTTELIAL VASCULAR, CONTRIBUINDO PARA A MELHORA NA
TONTFICAEO £ A INTENSTDADE DOS VASOS SANGUTNEOS, REDUZ 0
INCHACD, COMBATE 05 DANOS DOS RADTCATS LIVRES £ ESTIMULA 0
FLUXO LINFATICO.

19



TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

@o[inho de beterraba

][n«]lred[ien&es _
R gals
| S =
1504 de manteiqa; HaL — Amox. 50 MIN 06 PORGES
0V

1 xicara (CILL@) «J[e aglicar mascavo;
1% sicara (c)«;ll) de Ifurin[hu de hiq]o:
e

1 xicara (cl[m beterraba cozida

SEMPRE BOM SABER!

INA QUE
A BETERRABA POSSUL ANTOCLANTNA
AUYILIAM. NA CIRCULAGRD SANGUINEA.

em Puwé)a

MO(J[O Cﬂ@ P'II‘QIPGL'I]‘O

CB«JH}«UL o agiicar e a maniei«]u, ate oLier um creme. |unte o
ovo ¢ a beterraba e misture bem. Em uma ii«]]e[u, Peneh‘e a [arinha
¢ adicione a mistura. Col[oqlue tudo em um saco de confeiteiro e
distribua na ﬂormu, eve ao ﬂorno pré a uecido.

Orqlmmize em formas de empada (ou de péo de mel, ou de
cu cuLe), em uma assadeira ¢ co[oqlue ﬂorminhus de Pupe[ dentro
il
pouco acima da metade.

Coﬂoqlu«e no i}mrno medio pré uqlueci&[o (]800 a IQOOC) or
uns 20 minutos. Esse ikemPo P‘D(J[@ variar deﬁendendo do ﬂorno. ]\JE

o[in[[w, se e[e sair [impo

as. Co[oqlue a massa aJ[enllro «J[as Hormin'[ms aJ[e Pupe[ até um

as
Pussud[o uns 15 minutos enﬂie um Puﬂiiﬁo no

é porque [a estd assado.
porque |

20



TozmnnanDo

(M 0s

FLAVONOIDES

qB)iscoiHnlho «J[e magd

(@ A

PACL  AmorOMIN 20 BISCOLTINHOS

][nqlred[ienikes

2 xicaras (cﬂud) de i}arinﬂlu de hri«]lo com ﬂermenﬁo;
1 colher de sopa cheia de mun&eiqu:

5 colheres de sopa cheia de aglicar mascavo;

1 colher de cha de come[u;

2 magas descascadas ¢ cortadas em cu[»os:

1 ovo batido:

Vil co”’ueres «J[e sopa «J[e [eiike em pé.

CEMPRE JOM SABER!
(\\A\m“

{{ AVONUIDE

. J 5 V) I\NSS\\WNL %

) QQ% ) QQ% - J v Xt\‘::\iﬁ\l\\\k,g\llM\MWN\MN
m“-mmm\m.

Mo«[o d[ce preparo
@ré“uqluegu o ﬂmrno a IQODCO (J\Elmu quﬂmv Pon[ha a

ﬂ@urin[tu de triqo ¢ a manﬂei«]luv amassando®as com as Ponihms
dos dedos até obter uma 1}«111‘0 a.

crescente o agicar, a come[u, as magds em cubos.
Jun%e o ovo e o leite para dar [iqm a massa. [Ylodele os biscoitos
e asse por 20 minutos.

21
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(M 03

FLAVONOIDES

Suco «J[e uipim com manga

][nqred[ienikes

2 xicaras (chﬁ) de uilpim cozid[o;
1 manga mé wa:

% sicara (c «i) de [eite em peé
) xicaras ﬁf a) de dqua;

1 xicara (c @) de agicar.

NModo de preparo
prep
@u%u todos os inqlred[ienikes no [iqluid[iﬂicud[w e sitva
«]e[m{o.
deeeieeie el
SEMPRE BOM SABER
= 5’ ’5
@, i A ANTOCTANENA PRESENTE NA MANGA, ATUDA A REDUZIK
L oAU 0 COLESTEROLE REVINTR O APARECTMENTO DE

ATEROSCLEROSE E DOENCAS CARDIOVASCULARES.

[

22



TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

SUCO (J[(E (JJ.LNULC(ULKE, com mugﬁ, cenoura e ILLO‘U‘{I:(B[(TL

][n«]lred[ien&es ( C@ ﬁ

SUPERRACIL  Amov2OMIN  1/20ITROS
1 ro«ﬂe[u «J[e u[»ucuxi:

1 maca com cascas

— p— p— j— —
f— — j— — —
— — —

1/3 de cenoura;
3 folhas de [[wrile[d:

e L o SEMPAE BOM S
240 mL«J[e dqua ﬂi“rud{a:

gulcm' mascavo a qlosiloo

VOCE PODE AJUSTAR 4 CONSTSTENCTA DE ACORDO

60510, ADICTONANDO MATS AGUA
NECESSARTO

MO&[O CI[Q P'II‘@IPGL'I‘O

unmiku &o&[«os 0s inqred[ienikes no [iqluid[ilficud[or e siTba em

sequiﬁ[u,

23
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TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

SIUI.CO <C|[@ [urunﬁu com coube

Ingredient =
«]ITQ Lentes o ey
(& IR
]l{]ons de couve: SUPRREACLL  Amtox.10Mv — 350mL

]]_ COPO (]L‘II'ITI,‘E'II‘E.C(DI,'II'I,(D Cl[‘E SUuco (J[@ [urunﬂu:

1/2 co[ er aJ[e culré «J[e qltenqli[»re em Pé.
Mod[o d[e preparo

Co[oqlue &O«J[os 0s inqlred[ienikes no [iqluidhiricad[w e Lu{ku [»em.
87umu e[ud[o.
9

- j—
p— p— p— j— — jo— —
PR p— i o o

vvvvvvvvvvv\.«v

SEMPRE BOM SABER!

0 GENGI‘BKE £ UM ALIMENTO CONSTOERADO
TERMOGENTCO

24



TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

Suﬂu«][u de irv'uilus especiuﬂ
][n«]lred[ien&es (CET) ﬁ’

Ha APROL3OMIN 15 PORCEES

% litro de suco de [mwmnﬁ(m I[imu;
2 colheres (sopu) de qleﬂeiu de ﬂruius Dermemus:

2 folhas de munﬂericdo Picu as.
Vil Ifo“ms «J[e I[wrike[d ﬂ)icud[ms;_ .
ié'f‘“”i{ i R
2 tatia de melancia;

1 ﬂmﬂu de mamaos SEMPKE BQM SAB[\U

1 rodela de u[mcuxi:

1 [»omomu Pn‘uﬁu; 0 MANJERICRD TAMBEM PODE E DEVE SEX UTILIZADO

EM PREPARACHES DOCES. TEM ELEVADO TEOR DE FLAVONOIDES

—
___F...—v————ﬂ'-
—

vvvvvvvv

MO&[O CI[Q P'II‘@IPOL'II‘O

.,&L_pm' as ﬂrulkus e ervas com dqua corrente. Em uma bacia
colocar dqua e para cada litro de dqua colocar 1 colher de dqua
sanitaria e deixar por 15 minutos. qDePois desse tempo escorrer e
lavar com dqua Ii[ihr«uJ[a, Em sequi&[a, descascar a melancia, o
maméo, a banana ¢ o abacaxi. Em um recipiente cortar as ﬂruikus
em cubinhos e resercar. Em um outro recipiente espremer a
[m‘omju, acrescentar as ervas e a «]e[éiu colocar na salada de

Iruikus, qposleriormenike, SeTOIT.
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@eiﬁinﬂw «J[e soﬁu

][n«]lred[ien&es
6 colheres (so u) de coco ‘II‘(JLH(JI.‘CI[O;

1 xicara (cha) de soﬁu em «]Irﬁo:

adi I A W W O

xicaras «J[e Cl[lﬁl, «J[e aquas
]leEwru «J[e masczuo: ! [MPK[ BOM SABER’

1 colher (sopu) de mun{leiqu;

eite em pé para modelar.

ASOJA POSSUT AS TSOFLAVONAS QUE AUXILIAM
1) § CARDIOVASCULARES.

MO(J[O d[e Prelpuqro —_—

Co[oqlue a soja e a dqua na Puneﬂu de pressdo e cozinhe
H»mr 30 minutos. ﬂssim que a pressdo terminar, bata mno
iqluid[i icador ¢ Ipceneh‘e. Em uma panela, coﬂoqlue o residuc da
so{u Peneh‘u o com os demals inqlred[ienikes, misture muito bem
e leve ao Jm]o, wando «J[es«]rud[ur do fund[o da Pune[u, relire
o fogoe eixe esfriar. [¥lodele os docinhos e passe no eite em

pé. Cuso cnueh'u, uH[ize cravo para «J[cecmrur,

(@ﬁ,

MODERADD  APRoX. GO MIN 30 DOCINHOS
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“qB)TE«]ud[eiTo" «J[e ui[Pim
][n«]lred[ien&es

le léQ sicara de cha de uipim cozi«][o:
2 colheres de sopa de munﬂeiqu:

10 colheres de sopa de aglicar mascavo;

1 xicara «J[e cha aJ[e [ei{le em |P6 «J[esnuiku Y
3 colheres de sopa de cacau em peé:

Chocolate qln'«nmu[ud[o para cobrir.
( © &)

Ha APROLSOMIN 4D DOCINHOS

MO(J[O CI[@ P'II‘QIPGL'II‘O

Cozinhe o uipim ate «J[esmunc[mr. Escorra e amasse.
q&gserm. Em um outro recipiente, derreta a murj{urinu,
acrescente o uiﬂmim e misture bem. |unte os outros ingredientes

e cozinﬂw (]Lﬂié «J[esﬂwen&[er (] Ifund[o a une[u. MOCI[@[‘E oS

d[ocin[hos e Pusse"os no c[wco[u%e «]runu[ud[o,

SEMPRE BOM SABER!
0 CACAU E P POSSUE POLLFENOLS QUE DESEMPE-
I TIOMDAN-
165, SEMPRE QUE POSSTVEL SUBSTLTUA0 ACKOCOLA-
TADD PORLE.

27



TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

) @Ti«]lud[eiro” «J[e Le{kerruhu COm COCO

][n«]lred[ien&es
% xicara gc[ui; «J[e [»eiken‘rul»«m ru'[ud[u:

% xicara CILL@ «J[e COCO ru[u«ﬂo;

12 co[“heres (c[[wi) «J[e |[ei|ke aJ[esnuﬂ:mJ[o em |P6;

<

2 xicara (cha e ugﬂlcuw‘ mascavo P(]L‘II‘UL COo 'Il‘i’ll‘:

1 colher (cﬂm) de manleiqm.

(@ﬁ

HCLL AFROLSOMIN 0 DOCTNROS

MO(J[O CI[@ P'II‘GIPGL'II‘O

Em Pume[u de pressdc adicione a dqua, o cravo e a
cuneﬂu e a uﬂ»éﬂ»oru eve ao [ogo méd[io mexend[o ateé
«J[esprend[er do Ifumd[o da Pune[m qﬂes[ique o [ogo e deise
amornar. ‘Unle as maos com marqurinu ou munikei«]u, aga
bolinhas com o massa morna ¢ passe=as no aglicar mascavo

d[epois «J[e Pron%us, 811'@7&@ COM CTQVOS OU COMO pTe @TIT.

SEMPRE BOM SABER!

ONTRL
0 FLAVUN()ID[SPA BETERRABA C t
PARA A PREVENCAO DE DOENCAS DO CORACAD.
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qDoce «J[e (ULL)()LOT@.

][n«]lred[ien&es

]/2 Ik,(]l A[e (JLIM/)LO'II‘(]L morunqu, Sem semenﬂes, € COMm a casca [»em

ﬂ«wu&[u;
1 xicara chd; «J[e dqua;
1 xicara chd e [eﬂe Jesnu%u&[o, ulproximud[umen%e:

o p p
/2 xicara CH'NJL) ACUCAT TNASCADO;

JLOSH“]I e coco ralados L -

2q de clircumas ST |

Covne s cnel g SEATTE BOM SARE!
FRICAEM (ARATENOIDES.

ARMGOMEEREEEE
MOCI[O CI[‘E IP’II‘(EIPOLTO

Em Panaal[a de pressdo adicione o dqua, a absbora com
a casca para baixo e cozinhe por 15 minutos na pressdo, J1pés
esse iempo eixe descansar até perder a pressdo. iquidi iqlue
com leite suficiente para ater. iciope o aglcar, o coco, a
ctreuma e misture bem com o colher. Cﬁ)eixe esfriar ¢ leve a

gela eira.

(@ﬁ

Hail AROLSOMIN 15 PORGlES
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@oce «J[e cﬂwco[u&e com Ilv‘u{hms

][n«]lred[ien&es

12 biscoitos Tosqluinlhu de c[[wco'[ule:

2 colheres de sopa de aveia em ﬂocos ﬂinos:
eite [quuid[o «J[esnu{hmé[o:

3 unidades de banana |P1r(mﬂ:u Pic«md[u;

2 magas Eicu as;

c[hd) de furinl[m léctea.
(4 I

Haw Amon M 20 poucles

1 xicara

MO(J[O CI[@ P'II‘QIPGL'II‘O

C]rn'iik re os biscoitos no [iqluid[iificud[or ate ﬂormm‘ uma
Ifurin[[m. QJ\Tth recipieniﬁe misture o farinha de Liscoi&o, a
aveia ¢ o leite e misture até ele «J[esqru ar das maos. Ta a
massa, co[oqlue um Ped[ugo da fruﬂ:u escolhida e 1}@@[[1@ a massa
em volta da fruta e Iugu bolinhas e para ﬂinu[izur passar as
actea.

Lo[inl[’ms na «n‘inl[lu

v VLU LVWUVUUVU W

ESSA PREPARACEO £ RICA EM FIBRAS, UMA FORTE
ALTADA CONTRA 0 CANCER DE INTESTIND.
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@ocinho «J[«e Cenom‘u

I dient O o Jas,
nqredientes ( CLI) é,
1 steara (cha) de gquas HOL o WGl

Ec[uﬁ.; e 1/2 de [eite em pé «J[esnu{hmé[o:

2 colheres «J[e sopa «J[e umid[o «J[e mulho;

1 xicara

1/2 xicara cﬂnd e aglicar mascavo;
L colher de sopa de mmnikeiqm:

ara cobrir: ‘%oco rala o0:
L cenoura ralada no ralo grosso;

ara untar: manleiqu.
NModo de preparo

qguibm no [iqluidiﬂicud[w a cenoura, a dqua, o [eite em

6, © amido de milho e o agicar até que todos os ingredientes
es{lejum inc«>1|'|IJ>‘D1NMJ[«>3° ransfira para uma ome«ﬂlu méd[iu,
jun{le a mur«]urinu QC[ISDQ ao ﬂm]o L’uixo, mexendo até aparecer
@un o da panela. espeﬁe em um Pru{lo [eoemente untado.
eixe esirrim'. Com as maos wnikad[us, ﬂugu bolinhas e passe

Mo CoCO ’ﬂ‘ﬂ,[(].‘l:l[@,

- v oeviLvuvuuv e

A CENOURA CONTEM ELEMENTOS IMPORTANTES
PARA A MANUTENCAD DA BOA VISAD.
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Munﬁun‘ «J[e Leﬁerrm[m

][n«]lred[ien&es

2 copos (umeric«mnos) da dqua do cozimento da Lderrummu:
1 co‘iyo umericuno) de suco de [urunjiu:
] co heres de sopa de aglicar mascavo;

1 beterraba cozida;

8 co”wres «J[e sopa «J[e umid[o «J[e mi“w.
( 0 =)

Hic APOLYWOMIN 10 P0RGES

MO(J[O CI[@ P'II‘GIPGL'II‘O

Cozinl[’mr a Leﬂ:erruﬂm e TeseTvar uma Em'le «J[a dqua
«J[o cozimento para disso[uer 0 umid[o «J[e mi[ 0. Pater no
[iqluid[iﬂicud[w a Le%erraﬂm com o restante «J[u dqua «J[o

cozimento, o agiicar e o suco de aranja e o amido dissolvide.
Colocar o conteddo do [iquid[iiricad[or numa Pune[u e levar ao
Ifoqo, mesendo sem parar. Quando a mistura soltar do ﬂund[o

a panela, retirar do oqo e colocar numa forma. @epois e

lfn'io, [eu)m' a qe[ad[eh‘u,

e i N N S

SEMPRE BOM SABER!

A BETERRABA POSSUT ANTOCTANINA QUE AUKILTA
NA CIRCULACKD SANGUTNEA.
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Mu”in de Casca de Mugﬁ

]Lm re«[ien&es =
“‘ (% 2
Cascasde 8 mu)?@s; Mo Aot 20ronglEs

1 xicara («J[e cﬂui «J[e dquu;
1 co“nm‘ («J[e CILL@.) «J[e comel[u:

2

1 xicara e cha) de agiicar mascavos
2 xicaras ‘(«J[e cI[ui) de ﬂurin[[m de trigo: EMPRE BOM SABER!
2 ovos; ¢ 1

2 colheres («J[e sopu) de mantei

2 colheres de sopa «[e avela em

& DF FLAVONOIDE.
[OCOS f”’los;

1 colher (([e sopm) e ﬂen‘men&o qluimico.
Modo de preparo

Em uma queﬂu misture a cmne[a, o aglicar, os ovOS e a
munikeiqlm, acrescente a ﬂm‘inLQ de h‘iqo, a avela e Teserve. Co[oqlue
no liquidificador as cascas de magd e a dqua e vd Lxuilen«][o, ate
[iquifiﬂicur totalmente. Coﬁoclue as cascas batidas na mistura de
arinha e vé mesendo até ﬂm‘mm- uma massa lisa. ﬂcrescenﬂ:e 0
ermento ¢ mexa delicadamente.

Orqunize as ﬂormus de emPu«J[u (ou de péo de me[, ou de
cu cuLe) em uma assadeira e co[ocuue ﬂormimhus de Puﬂm[ dentro
«J[eras. Co[oqlue a massa dentro das ﬂorminhus de ﬂ)upe[ até um pouco

acima da meikml[e.
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Co[oqlue no {m‘no medio preé uqluecid[o (180 a IQOOC)
or uns 20 minutos. Csse %emﬂ)o Po&[e variar «J[epemj[enﬂ[o do
[orno, as passado uns 15 minutos enfie um Pu[ito no
oﬂinﬂ;w, se ele sair [impo & porque jd esta assado.

)

SEMPRE BOM SABER!
A CANELA A BOA FONTE ESLAYONOLDES.
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qgiﬂinl[w ﬂ:i|po [[meuJ’lw]luer «J[e soﬁa

][nqred[ien&es

1 xicara (chd) de proteina testurizada de soja;
Vi colheres (sopu) de i}arinhu de trigo;

4 xicaras (chd) de d«]luu MOTNAS

1 ovo;

2 :[o”wre:[ (cmiLé) de sal; ( C)S) ﬁ,

2 dentes de alho umassad[os: > "
1 cebola media ralada: FACIL CERCA DE 14 4 PORGOES

]]. COl”[ME'II‘ SOP@.) (J[Q on‘éqluno:

1 colher (caté) de cominho;

3 colheres (sopa) de sleo de soju.
Modo de preparo

r_][’]['id[u’«nl«a a pn’oikemu testurizada de sojm em Gqua morna
or 20 minutes. Escorra toda a aqua, esprema bem o excesso,
m uma Pane[u com éleo, reiro«]]ue o alho e a cebola até que
Ifi ue d[ouru«][o, «J[ePois o6 acrescentando o oré ano, cominho ¢ o
sj. @or uiI[lim«o, acrescente a soja e vd mexendo até se misturar
ao %empwo, Emum reczrien{fe, coloque a ﬂurinha de h‘iqlo, ovo e
a sojlu &emperud[u, Modele os Li{rin os, coﬂoqlwe em uma [orma
untada e asse em forno Preaqlueci o por 20 minutos.
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B°if°nh
ifinho ti
po LumLu’wauer «J[e SOju

GEMRRE BOM SAER!

0 ALK pOSSUL A QUERCERL FTINAQUE £ PREVINE
) ARMECIME N0 DEDOENGS (ADIOVAY-
[\M\\B
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Mo”’w de sardinha enriqluecid[o com Huuonoi«[es

a ((((HH(WW\\SS
][nqlred[tenikes SEMPRE BOM SABER!

2 j[“’m@*@s m“[l"{“f?s “]i““‘[“‘ 0 MANJERCHD CONTEM MULTOS NUTRTENTES E PSS
1 dente de atho picade; DLFERENTESFUNGEES QUE CONTRTBUEM PARA 0 OM

1 cebola pequena picada; FUNCIONAMENTO D0 DRGANTSMO, ALEW DISS0, CONTEM

1 colher sopa de OTEGATO ichNIN, QUEEUM FLAVONOIDE QUETEM POPLLEDADES
]]. colher S‘DIPJOL e cm‘cumu:

1 colher (cajé) rasa de sals
1 colher sopa de coentros
1 sardinha pequena cozida e esﬂiad[u;
2 colheres (sopa) de azeite de o vas

1 colher sopas e manjericdo «J[esid[rula&[o:

2 xicaras (cﬂud) de mate (in usdo pronta para Leﬂ)er).

e A 52,
Medo de preparo (u) &)

Ficu APROL. 5 MIN 500ML

Cozinhe os tomates com a celm[u, em sequid[a bata no
quluimli icador. €m uma panela rejoque o alho com o éleo e
acrescente o restante dos inqre«{ientes e por altimo a
sardinha. Cozinhe por 5 minutos.
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(']rm'{m d[e Loﬂlu[igu

Ingredientes da massa Ingredientes do recheio

9 9

1 sicara (ch) cheia de 1 cenoura media Picud[a:
amido de milho; 1 chuchu pequeno Picmd[o:

% sicara (c[hét) de 6|[eo: 1 batata media Picu&[a:

72 xicaras (CL@) «J[e ﬂurin[uu «J[e 1 co“wr m{e ca[fé cﬂwiu AI@ su[:
h-iqlo inﬁeqru[: 1 tomate mé«][“w Picu«J[o;

2 xicaras de leite; 3 colheres de sopa cheia de

3 ovos; cebola roxa Picud[a;

1 co“mr de cuI}é niue[mf][m de 2 co[ﬂwres AIQ sopa cl’wiu «J[e

[ coentro:
sal;

1 co“wr (sopu) nibe[a&[a «J[e ( CET) ﬁ

ermento quimico; MODERADO  APROLTOMIN 10 POR(]ES

1 colher (sopu) de orégano
SEMPRE BOM SABER!

Modo de preparo ESSA RECELTA TAMBEM TEM ANTOCTANINAS.

Em uma ﬂmne'[u co[oqlue a cenoura, o chuchu, a batata e o sal, [eve
ao Ilo«]o e cozinhe até que ﬂiqlue “al A[enile”. escorra e reserve. &m uma qu[u,
misture todos os inqre&[ienies da massa a I[umr{lu[igm e misture tudo por uns 3
minutos. Em sequid[av acrescente a massa os ﬂe(]lumes cozidos e o restante dos

Tm(]lred[ienles do Tecl[wio, misture tudo e co'[oqlue em uma ][ormu untada e
enﬂur'munm][m. &pe ao I[orno por 410 minutos. Rglin‘e e Teserve.
Oﬂms: e@inu[ize com oréqano.
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C]rorﬁu «J[e arroz

(@ A

MODERADD  APRO. JO MIN 10 PORGES

][nqn‘ed[ienikes «J[o rec[[wio

][nqlred[ienﬂ:es da massa
2 xicaras (ch«i) de arroz cozi&[o: 1 xicara (c[ui) A[e ﬂrmn«]o
1/3 xicara (cLﬁ) de azeite de
olivas 3 colheres (sora) cheia de

1 xicara ( cLa) de leite [iqluixﬂog Pimeniﬁo vermelho Picu&[o;

cozid[o e al[es iu&[o;

3 ovos;

1 colher (cuﬂé) cheia de su[:
1 colher (sopu) de ﬂarinLu de

trigo inteqral;

1 colher Elsoﬂm) cheia de amido
de milho;

1 colher (soﬂma) cheia de

[ermenlo qluimico:

3 colheres (sopu) cheias de
tomate Picud[o;
3 colheres (sopu) de cebola
roxa icud[u:

Iﬁwr (soﬂ)m) cheia de
coentro Picu 03

1 colher (soﬂ)u) cheia de

oréqomo;

1 co

o o SEMPRE poMSMBERL
0 ATELTEERICOEM POLLFENDLS

Bata todos os ingredientes da massa no QEAUMON

liquidificador e reserve. Junte todos o e
ingredientes do recheio em uma vasilha e misture com @ massa. g1
sequir, coloque em uma assadeira untada, e para [inalizar joque

orégano por clma e [eve ao [orno méc[io pré uqluecialo ate que c[owre,

mats ou menos 4O minutos.
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qrowﬂ:u“nqulue «J[e Pro{kemu ﬂ:exﬁuwﬁzud[u «J[ce soﬁu

][nq]red[ieniles da massa ][nqre«{ieniles do recheio
6 batatas Tm«][esms médias 1 sicara (c[[ui) de Proﬁeinu
cozidas: testurizada de soja;
2 ovos; 1 cebola roxa pequena;
1 colher (cﬂud) nivelada de 1 dente de alho «ﬂran&[e;
mm‘qm‘inu; 1 xicara (c[[ui) de carne cozida
3 colheres (soPa) cheias de (J[es[}iu&[u:
{m‘inhu de ih'ia]lo inle«]ln'a[: 2 colheres (caﬂé) de Pimentu do
1 colher (cu[é) cheia de suﬂ; Teino;

1 colher (cuﬂé) de cireuma. 3 colheres (sz})a) de Ipimenildo

uermemo Picu :

2 colheres (cuﬂé) de sal.

NMolhe

3 tomates a]]runé[es madures sem sementes;

2 co“leres (soﬂm) de cebola Picmd[u: ‘
1 dente de alho medio; S[MPR[ BOM SABER

1 ealher (cafe) rasa de sal; A CEROLA OUA TAMBE TEM ANTOCLANTNA COMO

A\ BETERRABA . SEMPRE QUE POSSTVEL TROQUE A
Lecher de cofe mivelada de agacar CEBOLA BRANCA PELA RORA

]lcoﬂLeT de sopa nine[mﬂu de manjen‘icﬁo
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C‘N;.llmu Uusi“wl coﬂoqlue as Luihmikus e amasse, misture os
«J[emuis in red[ien{kes e mexa alé ficar uma massa ho ogénea e
reseme.ﬁ ﬁ

id[ruh a soja e retire o0 excesso de dqua. N\efoque no

éleo a cebola e o al o, d[epois acrescente o Pimenikﬁo e por
dltimo o coentro, em sequid[u adicione a Pimen%u do reine.
crescente a s0ja, a carne e o sal, refoque e Teserve.

m uma Pmneﬂu colocar os tomates a cebola ¢ o alho
com dqua o sui}icienle para cozinlhmu epois de cozido deixe
esfriar, bater no [iquid[i icador. Em se uidﬁl colocar na panela
e acrescenltar o restante dos in«]lrejienﬂ:es cozinhar por 3
minutos ¢ reserve. Unte um T@Irut(wio com éleo e coﬂoqlue a
metade da massa e sobre e[u, espa he o recheio. Cubra
novamente com o restante da massa, «J[eslpeje o molheo. qpmr

ul“imo [eve ao ﬂorno para «]Iruikinm' por 25 minutos.

(@ A

MODERADD  APROR.JOMIN 10 PORCDES

SEMPRE BOM SABER!

SEMPRE QUE POSSTVEL SUBSTLTUA O PIMENTAD VERDE
POR FLMENTAO VERMELHO. ELE POSSUT MATORES TEORES

DE FLAVONOIDES.
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Caldo de aipim

][n«]lredhenﬂes
3 dentes de alhos SEMPRE BOM SABERI!

1 tomate qrande; VockSABLAQUE A CAPSALCNAENCONTRADA A PAPRLCA TN

3 colheres de mJé de sals  DIENSAS MOPEDADE FARMACOLGGICAS, COMO A§ ATLVIDADES
1 colher de sopa de oréqano; WMMMM—
1 colher de café de carcuma;  mmommee mu-usstoe!

1 colher de cu[fé de Pdpricu:

3 sicaras (cha) de uipim cozid[o:

4 colheres de sopa de coentro icu«J[o:

6 colheres de sopa cheia de ceK

e ) 5o,
Medo de prepars (% o

ML amoxomIv 15 poRgts

ola.

@aﬁa 0 aipim no ﬂiqlwid[iﬂicmﬂor com 1 xtcara de dqua e
reserve. &m uma Pune[a refoque @ cebola e o (JL[LLO, em seqluid[a
acrescente o restante dos inqv‘ed[ieniles ¢ cozinhe por 10
minutos. Fosteriormente, retire do oqoe siroa ainda quenﬁe,

qucus: Se Preﬂerh‘ acrescente [imﬁlo qluomA[o {mr COMSUWIMIT,
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Omeﬂe{te nutritivo

Ingredientes ) Sl
9 (@ &)

MO om0

12 ovos:

2 sicara de cenocura ra[ud[u;
2 colheres de calé cheia de clircumas
2 colheres de sopa cheia de Lmrikeﬂﬁ:
2 colheres de sopa cheia de coentros

2 co

[
2 coﬂ eres «J[e café nive ud[a e sal:
[her de sopa de cebola rosa Picu as
2 coHueres «J[e sopa niwﬂu a «J[ce munjiericﬁo «J[esid[ruitad[o

MOCl[O A[(E IP'II‘@'POL'II‘O

(chiku os ovos, acrescente a cenoura, a cebola e o
restante dos in«]lred[ienikes, Unte uma assadeira com
marqurinu e {arinha de h‘iqlo, A[espeie a massa e asse alé

ourar.

SEMPRE BOM SABER!

A CEBOLA ROYA CONTEM UMA SUBSTANCIA
NATURAL CHAMADA QUERCETINA QUE TEM

PROPRLEDADES ANTLOXIDANTES, ANTIVIRAL,
£ ANTL-INFLAMATORLO E PREVINE CONTRA

0 CANCER.
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TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

ﬂ[m@n«[e«ﬂu «J[ce sol'iu

][nqln‘e&[ieniles bolinho

2 xicaras de Iproileinu
texturizada;

1 cebola roxa media
|Picu a;

3 colheres de sopa cheia de
Pimentﬁo bermeﬁw Pica&[o:
5 colheres de sopa cheia

e coentro Pic«m 0:
2 «J[enﬂ:es «J[e mHm mé«][io
Pica 0:
1 comer «J[e cu[fé c[wiu «J[e
sals
2 colheres de cu[fé cheia de
Ipimenfu do Teinos
5 colheres de sopa cheia de
avela em flocos Fmos:
2 ovos:
2 colheres de sopa cheia de

arinha eh‘iqo:

44

][nqlred[ienikes do molho

5 tomates «]Irund[es
maduros sem sementes;
1 cebola roxa pequena;

1 c«o“wr «J[e café rasa «J[e

sal;

1 co”ner «J[e cu[fé nioe[m{u

(J[ea dcar;
;

1 dente de alho «iran«{e:

lcolher «J[e sopa niveﬂu«][a

«J[e oréqano :

(

s sfis 5

10 PORGES

¢

MODERADD

APROX. 30 MIN




MOCI[O Q‘J[(E IP'II“EIPGI,TO

ﬁid[rufe a soﬁu e relire o excesso de dqua, em sceqlui«l[u

bata no [iqluid[i icador. Em uma tigela co[oqlue a Proikemu e
sojiu, adicione o restante dos i:lﬁreaienles ¢ misture bem até
que iqlue soltando das maos. aga bolinhos e leve ao forno
médio por 30 minutos. ﬂpés esse %emﬁo retire do ﬂorno e
o de tomate [

coﬂoqlue em uma IP(],’ITI,‘E[(],, ucrescen%e [ moﬂ eve ao

oqo por 10 minutos e retire.
MOH’IO «J[e tomate

Em uma Puneﬂu colocar os tomates a cebola < o alho
com dqua o suﬂicien%e ara cozinhar. Oepois de cozido deixe
esﬂriur, bater no [iqlui«hﬂicm][on Em se ui{]ﬂf; colocar na panela
e acrescentar o restante dos inqlrejienikes cozinhar por 3

minutos e reserve.

GEPRE BOM SABER!

(AL
. TURAL CON POTEN
UMASURSTANCIAN

ATSOFLAVONAL THCRALMENTE NASUIA.

! THRARUTI0 m(wmw‘ :;umm g
f0s N0 (N
0DE TRAZER BENEE ( "
TAIS COMD CANCER, DLABETES ELLLTUS, OSTETON
DOENCAS CARDIOY ASCULARES.
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@wr@ «J[e lm{luihm «J[oce

Ingredientes Y
“” (%

s ’fi’ s

10 PoRgts

1 Lq de batata «{oce; i ARROL 30 MIN

2 dentes de alho pica 0:
1 colheres (so a) de 6[@0:

I xicara (c[uijl e leite quluiic[o;

4 colheres de sopa cheia de cebola roxa rm'[md[a;
2 colheres de sopa cheia de coentreo.

M‘DQJIO A[‘E IP’II‘QlP(]L‘II‘(D

Cozinl'w a Luiﬁmlu «Ioce ate Iicm' macia, A[escmsclme"a e

amasse, em sequi&[u acrescente o leite e reserve.

e oque a

ce o[m e 0 a I[w no 6leo. |unte os inqlre tentes restantes do

re{oqa&[o, c&pe o puré ao Iroqlo médio e mexa continuamente por

f} minutos em seqluid[a retire «J[o ogo.

SEMPRE BOM SABER!
A ANTOCLANINA PRESENTE NA CEBOLA ROLA, ATUDA A
LEDUTER O COLESTEROLE PREVINIR O APARECTMENTO
DF ATERDSCLERDSE EDOENCAS CARDIOVASCULARES.
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TozmnnanDo

(M 0s

FLAVONOIDES

qur@ de ervilha
][n«]lred[ieniles (

QB A

3 sicaras de ervilha; MO om0

2 cebolas roxa «]Irund[e Picu a:

2 dentes de alho Picu 03

1 colher de café nivelada de saﬂ:
1 tomate «]In‘ané[e madure Pica&[o:
1 colher de sopa nivelada de murqlun‘inu.

MOCI[‘D (J[‘E IF)T(E'PGL‘II‘O

Em uma Pune[u de Tessdo, Teiro ue a cebola e o alho.
Em sequi&[u, acrescente a eru)i”m, 0 soﬁf e o tomatle, mexa e
acrescente dqua o su iciente para cozinhar, eﬂ)ois que a
ervilha estiver bem umoﬂecid[u, colocar a murqm‘inu e amasse.

SEMPRE BOM SABER!

Vock SABLA QUE NA CEBOLA ROXA CONTEM UMA SUBSTANCTA

NATURAL CHAMADA QUERCETINA QUE TEM PROPRIEDADES
ANTLOXIDANTES, ANTIVIRAL, € ANTI-INFLAMATGRIO
EPREVINE CONTRA 0 CANCER.
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TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

egpmroﬂu nutritiva

][n«]lred[ien&es

CEMPRE BOM SABER! ;
P JIvL-

3 xicara (CILL@.) de Mocos de mi”ho: M@M%
1 cebola roxa grande picada; W
2 sicaras de cha verde; M
2 colheres de sopa de oréqanc;
1 colher de calé nivelada de sa :
1 1/2 sicara (ché) de aveia em Hocos irinos;
1/2 xicara (cﬂnd e |ar°m[m de momd[iocu;

1 co”wr «J[e calé nive mJ[m e Pdpricu oce.

Nlodo de preparo ( © P

SUPER FACLL APKX. 15MIN 130 GRAMAS

Em uma vusi”’m, co[oque 0 ﬂocos de milho para
hidratar no ché verde. Em sequid[u, escorTa e esprema para
tirar o excesso de dqua. Em uma Pune[u, rechear o ceﬁoﬂu,
acrescente o {locos de mil 0, @ ﬂurinl[’m de mandicca ¢ o sal.

esﬂiqlue o oqoe acrescente o restante «J[os inqre«][ieniles,
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TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

@oﬁlé «J[e tomate

][n«]lred[ien&es

v M de tomate maduro sem sementes:
% copo de leite inﬂeqruﬂ:

2 coﬁleres sopa nivelada) de amido de miﬂl[w;
1 colher (soPu nivelada) de munikeiqu:

1 Pin‘es e qlueijlo parmesdo ralado;

% C@Lt@'[(l 11‘01.[(1
MO(J[O CI[@ P’II‘GIPGL’II‘O

a.

qguilmr os tomates mo [iqluid[ificud[m, acrescentar os
outros inqlred[ienikeso evar ao [oqo ate engrossar. e«]lusilm'
com torrada ou péo [rances, macarronu«lu. Iusunﬂlu, ou
qualquer preparagdo que utilize molho de tomate.

T S S S S G S

oo
VOCE SABTAM!

0 LICOPEND DOS TOMATES MULTAS VEZES € ON-
FUNDIDO COM UM FLAYONOLDE
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TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

@o[inho de tomate

][n«]lred[ien&es

1 tomate qrun«J[e madurc sem semente:
1 colher (sopu) de coentro Pica&[inl&o:
1 ovo inteiro:
1 xicara (clhd) «J[e [eﬂe A[esnuiku&[o:
ala «]loslo;
2 xicaras (Cl[lﬁl) de ﬂurinl[m de {lri«]o (uproximud[umenike):

1 colher soﬂ)m) de fermento quimico em pé.

MOCI[O C[[Q P'II‘QIPGL'II‘O ( CL’P ﬁ'

SUPERRACIL  AmOY.MOMIN 15 PORCES

Coﬂo ue em uma ti eﬂu 08 In red[ien{les e[a ord[em. ate formar
q &) 9 P

uma massa mole. ePois azer Lo[inﬂ'uos com uuxiho e uma
colher e colocar em uma irm'mu untada com mar«]urinu e

Ifurinl[‘m «J[e h'iqo e [eum' ao forno pré uqluecid[o e «J[eixm‘ «J[om’om

T I S S S N S S W i )

(0 COENTRO POSSUT 0 FLAVONOIDE RUTINA.
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TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

Esﬂim‘u com Tecuwio «J[e s«eﬂeiﬁu «J[e [«e«]lumes

][n«]lred[ien&es ( CEQ ﬁ'

MODERADD ~ APROX. K MIN 20 PORGES

1 ovo

]l/Z copo americano) de azeite de <D|[i0«m:

1/2 copo Lamericano de dqua morna;

gz copo americano) de leite [quuid[o «J[esnu{hmé[o;
ala «]loslo;

1 colher rasa de aglicar mascavo;

1 colher rasa «IeJ@rmenlo 10 6¢]ico;

lllOOql «J[u se[e{ku

1/2 qul de Ifurinl[m de hiqlo uproximad[umenle.

MOCI[O CI[Q P'II‘@IPCL'II‘O

e [e«]lumes caseira pre eri«][u;

Co[oque o ovo em uma bacia e bala [iqeiwumenﬁe.
ﬂcrescen&e o azeile, acticar, su[, leite e dqua. Misture [evemente
e co'[oqlue 0 fermenlo;fg{crescente a ﬂurinhu de trigo acs poucos ate
ue a massa desqrude das maos. aga pequenas Eo[inﬂms, eixe
Jescomsur por u’] uns minutinhos. Abra a bolinha de massa e
co[oqlue o recheio lem no centro. Feche as laterais ﬂormomd[o um
hiﬁmqu[o tendo o cuidado de pressionmr bem para que néo abram
ao assar. Co[oqlue em uma assadeira e Pince[e ovocbeixe crescer
por alquns poucos minutos e co[oqlue para assar a 250 jruus por

uProximmJ[umem%e 10 a 15 minutos ou até estarem A[owru as.

51



:
COTINHANDO

(OM 0§

FLAVONOIDES

Sund[uiclhe QN:JHEM‘@[

][n«]lred[ien&es

qpﬁo inlleqlral[;

1 cenoura «]ln‘und[e crua rm[a«ﬂu:

eﬁoﬂms de couve Pussud[us por dqua quenike por 1 minuto:
200«] de reqlueiﬁﬁo CTemMOoSOo ou ioqm‘ike natural.

Mocl[o d[e P’II‘QIP(M‘O

Corﬂ:m* as ﬂaﬁas «{e pac em ﬂormaﬂos «J[iu)en‘ﬂd[os.,
Cpassar 0 requeiﬁﬁo em uma |Pa1rle © péo, colocar a cenoura
TOL[(MJ[OL., a couve e terminar com outra Pmrﬁe «J[e paco.

(@ A

SUPERFACIL  APRoR.1SMIN 06 PORCIES

Vv W wwvwvww ww

Voct sapTAll

A COUVE POSSUT 0 FLAVONOIDE QUERCETINA QUE
APRESENTA ACKO ANTL-INFLAMATGRIA !
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CuMo «J[e ul[»él[»mru

Ingredientes pebiaL AN OhaRglEs

F@ﬁﬂ.
§

2 dentes de u”ho;

1 tomate mé«J[io:

2 xicaras (c[hﬁ) de absbora cozi«lu:

5 colheres de sopa cheia de cebo a:

1 colher de sopa de oréqano;

1 co[her «J[e cuﬂé «J[e cidrcumas

3 colheres de culé de sal. PP { \

Moedo de preparo ) ““\
- M |
A
@a%u a absbora no W%\
[iqui«{iJicamlor com 1 WA
sicara de dqua e reserve. W
e
m uma panela refoque a
cebola e o alho, em sequida
acrescente o restante dos

inqre tenles e cozinﬂw por 10 minutos. qpos{leﬁormenike,
relire «[0 Hoqo e siTva uim][u qluenfe.,
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TozmnnaNDo

(M 03

FLAVONOIDES

gBo[[inl[w de arroz

][nqlrred[ienikes

1 dente de alho mé«J[io:
2 xicaras (cl’ui) cheias de 1 colher de sopa cheia de
arroz cozi«{o: coentros
% stcara (cﬂui) de leite [quui&[o: 2 colheres de sopa cheias de
1 ovos cebola rosa icmjru:
1 colher de sopa cheia de 3 colheres «sre sopa cheias de
i}m‘inLa de h‘iqo: cenoura ru[ud[u:
2 colheres de sopa cheia de 2 colheres de sopa cheias de
amido de mi”w: tomate maduro icud[o:
3 colheres de sopa cheia de 1 xicara (c[[ui) cheiu de ﬂrunqo
avela em Hocos ﬂimos: A[esﬂiu&[o:
1 colher de cuﬂé cheia de 1 colher de cui}é cheia de
Pimeniu do Teino; oréganos

1 coah'ter de cuﬂé cheia de sal.

MO(J[O CI[@ IP‘II‘QP(UL'II‘O ( CE() ﬁ

MDD AmorT30MIN  RDPORGIES

(J\ﬁnm recipiente co[oqlue {loaj[os 0s inqred[ien{les e
misture até que rique ﬂwmoq@neo, 0 eﬂe o0s Loﬂinhos e
coloque“os em uma assa eira untada. Jeve para assar em

orno médio por cerca d[ce 30 minutos ou até que esikeiu

(J[OUL’I‘(],CI[O.
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ANOTACOES:
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ANOTACOES:
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ANOTACOES:
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ANOTACOES:

58



G OV ERNO FEDERAL
F—
\J

PAIS RICO E PAiIS SEM POBREZA

Ministério da Educacédo

CAPES

UNI\IERSIDADE
ABERTA DO BRASIL

Universidade Federal do
Recéncavo da Bahia

SEAD

Superintendéncia de
Educagdo Aberta e a Distincia

fapesb @\

Fundagao de Amparo
4 Pesquisa do Estado da Bahia




	Página 1
	Página 2
	Página 3
	Página 4
	Página 5
	Página 6
	Página 7
	Página 8
	Página 9
	Página 10
	Página 11
	Página 12
	Página 13
	Página 14
	Página 15
	Página 16
	Página 17
	Página 18
	Página 19
	Página 20
	Página 21
	Página 22
	Página 23
	Página 24
	Página 25
	Página 26
	Página 27
	Página 28
	Página 29
	Página 30
	Página 31
	Página 32
	Página 33
	Página 34
	Página 35
	Página 36
	Página 37
	Página 38
	Página 39
	Página 40
	Página 41
	Página 42
	Página 43
	Página 44
	Página 45
	Página 46
	Página 47
	Página 48
	Página 49
	Página 50
	Página 51
	Página 52
	Página 53
	Página 54
	Página 55
	Página 56
	Página 57
	Página 58
	Página 59

