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Anexo | — Filipetas

1) Couve

Receita: Caldo verde saudavel

. CULTIVg

Ingredientes:

COUVE-MANTEIGA - 1/2 mago de couve manteiga

-300g de misculo

-1 pitada desal

-3a4 batatas médias, descascadas e picadas.
-3dentes de alho amassados

-1 cebola bem picada

A couve-manteiga faz parte da cultura brasileira, servida como
acompanhamento das fejjoadas ou de outros pratos a base de feijdo,
como o tradicional tutu & mineira. Procure comprar nos meses de abril a
setembro quando a oferta é maior e 0 preco e a qualidade costumam
ser melhores.

Modo de preparo:

Por que consumir?

Cozinhar o mdsculo em 8 xicaras de dgua, com uma pitada de
sal. De preferéncia, usar panela de pressao, por cerca de 45
minutos, para ficar bem macio.

Desfiar e reservar a came. Colocar o caldo na geladeira ou no
freezer, para separar a gordura. Quando a gordura separar,
retirar com uma colher.

A couve é mais rica em vitamina A que a maioria das outras verduras
(quanto mais escura a folha maior o conteddo dessa vitamina).
Contém também algumas vitaminas do complexo B e vitamina C,
célcio, fosforo, ferro, potdssio, iodo, cobre e é rica em fibras,
importantes para o bom funcionamento do intestino.

Refogar o alho e a cebola. Reaquecer o caldo e cozinhar as
batatas. Quando as batatas estiverem cozidas, tirar do caldo e
espremé-las com o espremedor ou garfo.

Ao comprar a couve, observe se as folhas estéo firmes, bem verdes e sem
marcas de insetos. Quando as folhas estao amarelas ou murchas, & sinal de
que a couve jd esta velha, néo sendo recomendavel para o consumo.

Lavar e cortar a couve em tiras hem fininhas,
Adicionar ao caldo todos os ingredientes, menos a couve, e deixar
cozinhar até engrossar, a gosto.

Colocar a couve e, quando levantar fervura, retirar do fogo.

Como preparar?

Corte a couve bem fininha e refogue com um pouco de dleo. Use alho
cebola a gosto. Esta preparacéo pode ser utiizada em farofas, recheios de
omeletes, caldos, lasanhas e panquecas.

Uma boa dica é usa-la como suco; basta bater a couve com abacaxi ou
com 0 suco de outra fruta acida (imdo, laranja, tangerina).
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Como comprar?

Os talos e as folhas de algumas verduras como couve, agrido,
salsinha, couve-flor, podem ser utilizados em sucos, sopas,
farofas, paes, omeletes, entre outras preparacdes. Vocé pode

congelar os talos e folhas ndo utilizados.

Aproveite também os talos da couve: corte em pedacos pequenas, refogue e
misture, por exemplo, noarroz, no fefjdo e nasopa.
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2) Abacate

ABACATE

H muitos tipos de abacate, diferentes na forma, no tamanho e na
cor. Os mais conhecidos sao o manteiga (em forma de péra, com
polpa macia), o Guatemala (com forma de ovo e casca rugosa) e o
pescoco (parecido com o manteiga, mas um pouco mais alongado).
Prefira comprar nos meses de fevereiro a agosto porque costumam
ser mais baratos e ter melhor qualidade.

0 abacate geralmente € colhido verde para diminuir as perdas com
transporte.

Por que consumir?

£ uma fruta rica em um tipo de gordura que faz bem a satde. Além disso,
contém vitaminas A, do complexo B e C e alguns minerais como ferro,
fésforo e calcio.

Como comprar?

0s melhores abacates 30 0s mals pesados e firmes. Ao comprar, prefira
0s de casca brilhante.

0 abacate deve ser quardado em local fresco e arejado. Quando ainda
estiver verde, ndo convém coloc-lo na geladeira, pois o abacate é sensivel
a0 frio e o processo de amadurecimento fica mais lento.

Como preparar?

No Brasil, o abacate é consumido amassado, com limdo e agucar,
ou batido com leite. No entanto, em outros pafses é muito
apreciado em preparacdes salgadas, como por exemplo, 0
quacamole, que pode ser consumido como salada, em sanduiches e
canapés. Experimente fazer esta receita e conheca novos sabiores!™y
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Receita: Guacamole
Ingredientes:

-2 tomates médios sem sementes

- 1 pimenta dedo-de-moca média

~folhas de 1/2 mago médio de coentro oussalsinha
-1 abacate médio

-sucode 1liméomédio

-1 cebolamédia picada

-3colheres (sopa) de azeite de oliva

-salagosto

Modo de preparo:

Picar o tomate em cubos bem pequenos.

Abrir a pimenta ao meio, eliminar as sementes e picar em pedaos
bem pequenos.

Picar as folhas de coentro ou salsinha e reservar.

Abrir 0 abacate, retirar o caroco, tirar a poloa com uma colher e coloca-la
num pratofundo. Amassar com um garfo, deixando alguns pedacos.

Regar com o suco de imdo e adicionar o tomate, a pimenta, 0 coentro ou a
salsinha, a cebola, o azeite de olivae osal.

Misturar e servir em sequida.

Quando o abacate é descascado ou aberto a polpa escurece. Para
evitar este escurecimento imediato, pingue algumas gotas de
limdo na fruta jd aberta,




3) Agriao

AGRIAO

Suas folhas arredondadas, de cor verde escura ou levemente arroxeada,
540 muito apreciadas em saladas. O sabor picante do agrido combina
muito bem com os sabores cftricos (laranja, abacaxi, tangerina etc.).
Procure comprar nos meses de maio, julho a agosto & outubro a
novembro, quando a oferta é maior e o preco e a qualidade costumam
ser melhores.

Por que consumir?

0 agrido contém vitaminas A e do complexo B, além de minerais como
fosforo, farro e clcio. E rico em antioxidantes e fibras.

Como comprar?

Ao compré-lo, prefira s macos com folhas frescas, de cor verde escurg,
brilhantes, sem dreas amareladas ou pontos escurecidos. Cs talos devem
estar firmes e quebradigos.

Conservar 0 agrido na geladeira, lavado e seco, embrulhado em saco
plastico. Consumir entre um ou dois dias.

Como preparar?

Pode ser usao em saladas, sucos, sanduiches, panguecas, como
condimento picado miudinho sobre pratos de batata ou massas. Embora
perca parte dos nutrientes quando é aquecido, 0 agrido pode também ser
usado cozido, em sopas, misturado no arroz e no fefjgo.

Nao hd perda de nutrientes quando congelado.

Utilize os talos de agrido no preparo de bolinhos, paes ou refogado com
came moida.
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Receita: Suco de agrido, laranja e maca
Ingredientes:

- 8 laranjas

- 1 macé com casca

- 4 galhos de agrido, com talos
- 1 copo de aqua

- aglicar 2 gosto

Modo de preparo:

Espremer & laranjas e reservar,

Bater no liquidficador separadamente a macé com équa e depois o agrido
(oM a 4qua restante  coar.

Juntar os sucos e adogar a gosto.

Dica: se usar laranja lima, nem precisa adocar.

As sopas séo uma opcao excelente para aumentar o consumo de
legumes e verduras, além de serem de facil preparo e econdmicas.




4) Abdbora

ABOBORA

£ muito comum no Bras, sendo conhecida como jerimum no Norte e
Nordeste. Existem varios tipos com diferentes pesos, formatos e cores,
como a moranga (arredondada e de cor alaranjada) ou a menina brasileira
(cilindrica e com pescoco).

Procure comprar nos meses de janeiro e de marco & outubro porque
costumam ser mais baratas e ter melhor qualidade.

Por que consumir?

Contém vitaminas A e do complexo B, além de célcio e fésforo, que
participam da formacdo dos ossos e dentes.

Como comprar?

Escolha uma ahdbora de casca firme, sem manchas e rachaduras ou
partes moles. Se a abobora estiver madura, convém guarda-la na gaveta
inferior da geladeira. Quando verde, deve ser conservada em lugar fresco
e arejado.

Como preparar?

Da abobora tudo se aproveita. A polpa pode ser feita refogada, como
puré, sufle, sopa, péo, bolo, doces e geléias e fica uma deliciano

cozido, na feijoada e no assado. Pode tamiém ser usada crua em sucos
ou ralada na salada. As sementes, ricas em ferro, podem ser utiizadas
como aperitivo. A casca pode ser utilizada na maioria das preparacoes

0 entdo no preparo de doces. As folhas podem ser refogadas, colocadas
em sopas, caldos etc. As flores s3o servidas & milanesa, refogadas com
cebola ou como recheio em omeletes,
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Receita: Nhoque de Abdhora

Ingredientes:

- 500 g de abobora bem madura e enxuta

-1 ovo inteiro

- 3 colheres de sopa de farinha de trigo néo muito chelas
- 1 colher de manteiga ou margarina

- 2 colheres de queijo parmesdo ralado

- 1 pitada de sal.

Modo de preparo:

Descascar a abobora, cortar em pedagos e colocar para cozinhar.

Quando estiver cozida, escorrer ¢, ainda quente, passar no espremedor
e batata ou amassar com o garfo.

Misturar o ovo, manteiga, farinha de trigo, sal e queio ralado.

Com a dgua fervendo, colocar as colheradas do nhogue na panela.
Quando o nhoque subir na gua tirar com uma escumadeira e colocar em
uma travessa. ;

Fazer um molho de tomate caseiro & jogar em cima do nhoque.

Pode colocar um pouco de queio ralado em cima.

Prepare sobremesa com legumes e frutas: holo de cenoura, holo
de abdhora, holo recheado com frutas, iogurte com frutas,
compotas de frutas.
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5) Abacaxi

o. INCA, UFRRIJ, AS-PTA, Fundacao Xuxa Meneghel

ed

ABACAXI

£ uma fruta tropical de polpa amarelada e macia, com leve acidez, cujo Receita: Abacaxiassado com horteld

nome significa "fruta que cheira muito”.
Procure comprar nos meses de outubro a dezembro, quando a oferta é maior
eopreco e aqualidade costumam ser melhores.

Ingredientes:

EMBRAPA, UERJ, Prefeitura do

- {abacaxi
-horteld
- Oleo para untar a forma

Por que consumir?

0 abacaxi contém vitaminas do complexo B & C e minerais como o calcio,
0 fasforo e o ferro. Auxiia 0 bom funcionamento intestinal e possui
bromelina, uma substéncia que facilita a digestéo de cames.

Modo de Preparo:

Descascar o abacaxi e cortar em rodelas de, aproximadamente, um
dedo de espessura.

Untar um tabuleiro com 6leo e arrumar as fatias de abacaxi uma ao lado
daoutra.

Levar para assar no forno.

Quando o abacaxi estiver ficando dourado, tirar do forno e arrumar na
travessa que for servir,

Picar ahorteld e salpicar em cima das rodelas de abacaxi.

Como comprar?

Para escolher um abacaxi, ndo se pode apenas considerar sua cor, que
varia muito dependendo do tipo. O melhor & mais simples é verificar as
folhas da coroa: o abacaxi estd no ponto quando elas se soltam com
faciidade. Quando ele esté maduro demais, sua casca tem manchas
escuras e partes amolecidas proximas a base.

Acoroadoabacaxi deve ser arrancada apenas no momentoem que for usara
fruta, para evitar que 0 abacaxi estrague. Quando ainda estiver com a casca,
deve ser guardado na gaveta da geladeira.

Depois de cortado, o abacaxi deve ser quardado em recipiente fechado e
mantido na geladeira.

Rendimento: 10 fatias

Legumes e verduras ddo um sabor especial aos sucos e costuman ter
menos calorias que as frutas. Algumas opcdes: abacaxi com couve, couve
com liméo, abobora com laranja, abacaxi com horteld, tangerina com
cenoura, melancia com beterraba, laranja com agrido e gotas de mel,
maracujd com capim liméo,

Como preparar?

0 abacaxi pode ser consumido ao natural, como ingrediente de
preparactes doces (geléias, gelatinas, bolos, tortas, sorvetes, sacolé), na
forma de sucos, no acompanhamento de carnes (porco, peixes, frutos
do mar e aves) e na preparacio de saladas. Seu suco também é um
6timo molho para umedecer carne de boi, de porco ou de frango
enquanto assam. Py
Quando for fazer sorvete ou gelatina de abacaxi, ferva 0 suco e a polpa
antes de preparar. o
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6) Beterraba

. CULTIvg

BETERRABA

Embora existam varios tipos de beterraba, a vermelha é a mais
utilizada na alimentacdo.

A beterraba possui uma substancia chamada antocianina que ajuda a
prevenir doencas como 0 cancer. Possui grande quantidade de aclcar,
que Ihe dé o sabor adocicado.

Prefira comprar beterraba nos meses de abril a julho, quando a oferta é
maior e 0 prego e a qualidade costurnam ser melhores.

Receita: Sopa de beterraba

Ingredientes:

EMBRAPA, UERJ, Prefeitura do Rio, INCA, UFRRJ, AS PTA. Fundacao Xuxa Meneghel

Por que consumir?

- 2 colheres (de sopa) de Oleo vegetal
A beterraba contém vitaminas A, do complexo B e C, além de minerais - 1 cebola média
como calcio, fosforo, ferro, magnésio e manganés. O nutrientes se -4 dentes de alho
concentram mais nas folhas. - 3 beterrabas médias

- 2 chuchus
Como comprar? - 1A litro de dgua

-sal agosto
Escolha as beterrabas de consisténcia firme e de tamanho médio, pos séo as
de mehor sabor. A casca deve ser lisa e uniforme, sem manchas ou Modo de Preparo:
rachaduras, e importante que as folhas sejam brilhantes. Lavar bem o5 legumes e cozinhar a beterraba com casca. Depois de
As folhas da beterraba devem ser consumidas rapidamente, porque cozida, cortar a beterraba em pedacos menores e reservar.,
estragam com faclidade. A beterraba crua, colocada em saco pléstico, Cortar a cebola e 0 alho e refogar numa panela com o éleo.
conserva-se na geladeira durante cinco ou sels dias. J4 a beterraba cozida Acrescentar a dgua, 0 chuchu, a beterraba e o sal e delkar cozinhar.
pode ser conservada por um perfodo maior se for colocada em um molho Depois que os lequmes estiverem cozidos, retirar do fogo e hater no
de vinagre ou azelte. liquidificador.

Levar novamente ao fogo e esperar ferver,
Como preparar? Servir. Esta sopa também pode ser tomada fria.
Quando crua, abeterraba pode ser ralada, cortada em tirinhas, cubinhos Rendimento: 6 pratos fundos

ou em rodelas para ser usada em saladas ou sucos. Quando cozids, ela é
utilizada em ensopados, purés, cremes, sopas, cozidos ou em salads.
No caso da salada, é conveniente ndo misturar a beterraha com outros
ingredientes para nao manché-los.

Nunca se deve descascar a beterraba antes de cozinhd-la, pois, sem a
casca, ela desbota, perde seus nutrientes e fica aguada.

As folhas da beterraba também podem ser consumidas cruas ou
cozidas e utilizadas em saladas, suflés, tortas, refogados, omeletes,
ensopados ou em sopas.

Uma hoa forma de preparar sopas menos caldricas é combinar mais
legumes e verduras, utilizar talos e cascas, e diminuir o uso de hatata |
inglesa, inhame, aipim e batata doce.




