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APRESENTACHO

A alimentagdo do brasileiro era baseada no arroz, feijdo e mandioca. O milho
também fazia parte do cardapio de povos indigenas quando os portugueses
chegaram, trazendo outro alimento que se tornou popular, a banana. O palmito, o
acgai, 0 coco e 0 peixe também sao tradicionais, dependendo da regiao.

No periodo colonial, a fome ja assolava a parcela mais pobre da populagéo. Desde
aquela época, as crises de subsisténcia decorriam da estrutura produtiva uma vez
que a producdo agricola era voltada a exportagdo. Nao por acaso, ainda nos dias de
hoje ha milhdes de brasileiros em situagao de inseguranga alimentar ou fome, num
quadro semelhante ao século XVII, de redugao de areas de cultivo de alimentos (o
feijdo por exemplo) e aumento dos latifundios de monocultura para exportagédo
(cana, milho, soja).

Este quadro se agravou a partir da década de 1970, quando a populagao urbana
ultrapassou a rural em quantidade de pessoas e passou por mudangas no padrao
alimentar, com a popularizagao dos ultraprocessados e redes de Fast Food, que
também foram determinantes.

Durante os governos Lula e Diima, saimos do mapa da fome, mas infelizmente,
apos as gestdes de Temer e Bolsonaro, o Brasil voltou a sofrer esta mazela. Agora,
precisamos de politicas publicas de apoio a reforma agraria, a produgdo de
alimentos livres de agrotdxicos, ao fortalecimento da agricultura familiar e até a
tributagao de produtos ultraprocessados e agroquimicos.

Neste guia, além de falar das propriedades dos alimentos e compartilhar algumas
receitas simples e nutritivas para ajudar vocé a comer bem, procuramos promover
uma alimentagao saudavel e equilibrada, atualizar a definicéo de alguns conceitos
e compartilharanossa contribui¢ao no legislativo para o combate a fome no Brasil.

Boaleiturae bom apetite!
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MAS AFINAL, o que é
alimentacao saudavel?

Alimentagao saudavel é aquela que fornece os nutrientes fundamentais para o
Nosso corpo como carboidratos, lipidios, proteinas, sais minerais e vitaminas. A
chave para uma alimentagao saudavel é o equilibrio e a variedade, evitando
produtos ultra processados* excesso de sais, gorduras e agucares.

A composi¢ao exata de uma dieta diversificada, equilibrada e saudavel varia de
acordo com as caracteristicas de cada pessoa, mas seus principios basicos
permanecem 0s mesmos para todas e todos.

A grosso modo podemos dizer que uma alimentagao saudavel deve combinar
frutas, verduras, legumes, leguminosas, sementes, cereais integrais, proteinas
magras e gorduras boas. Por exemplo.

Carboidratos:{sao encontrados em vegetais, frutas, paes,
cereais, arroz, massas e leite. Entre 50% e 65% da energia
necessaria ao corpo é fornecida por eles;

séo necessarias para o crescimento e para o reparo
das células deterioradas, além de auxiliar na digestao e na
produgao dos anticorpos. Sao encontradas nas carnes, leite,
ovos e frutas secas. Fornecem entre 10% a 15% da energia
necessaria ao corpo;

séo as gorduras responsaveis por fornecer ao corpo

uma grande concentragao de energia alimentar. Neles
encontramos as vitaminas A, D, E e K, além de auxiliar na
reestruturacao dos tecidos. E recomendado que ndo fornegam
mais de 30% de energia ao corpo.



NOVA CESTA BASICA
Grupo de Alimentos

Em 2024 o governo Lula divulgou os produtos da Nova Cesta Basica. Além disso, a
Reforma Tributaria prevé a isengao de impostos sobre estes produtos, garantindo a
manutencao dos precos e evitando a falta de alimento na mesa do trabalhador.

\/Feijées (leguminosas): Ricos em proteinas, fibras, ferro, zinco e
vitaminas do complexo B.

\/Cereais: Fonte de carboidratos complexos, fibras, vitaminas do
complexo B e minerais, como ferro e magnésio.

\/Raizes e Tubérculos: Carboidratos complexos, fibras, vitaminas
(como vitamina C e betacaroteno) e minerais. Fonte de energia.

\/Legumes e Verduras: Ricos em fibras, vitaminas (como C e K)
e minerais (como ferro e célcio). Contribuem para a digestéo e
saude intestinal.

]Frutas: Fontes de vitaminas, minerais, fibras e antioxidantes.
Fortalecimento do sistema imunologico, saude cardiaca e da pele.

\/Castanhas e Nozes (oleaginosas): Ricas em acidos graxos
insaturados, proteinas, fibras, vitaminas e minerais. Benéficas para a
saude cardiovascular.

\/Carnes e ovos: Fontes de proteinas de qualidade, vitaminas
do complexo B, ferro e zinco.

\/Leites e queijos: Fontes de calcio, proteinas, vitaminas (como vitamina
D) e minerais. Essenciais para a saulide 6ssea e para o sistema nervoso.

\/Agacares, sal, oleos e gorduras: Fornecem energia para o corpo, mas
Seu consumo excessivo pode levar a muitos problemas de salde, como
obesidade e doencas cardiovasculares.

\/Café, cha, mate e especiarias: Contém antioxidantes benéficos para a
saude. Algumas especiarias, como a curcuma, contém compostos anti-
inflamatérios. Chas, especialmente cha verde, sdo ricos em catequinas e
polifendis, com propriedades antioxidantes. Café, mate e chas
especificos contém cafeina, um estimulante natural.



0 que devo COMER
no meu dia-a-dia?

A nutrigao ideal promove o crescimento e melhora o desenvolvimento desde 0s
primeiros dias de vida, reduzindo o risco de obesidade e evitando o
desenvolvimento futuro de Doengas Cronicas Nao Transmissiveis (DCNT).

Bebés devem se alimentar exclusivamente de leite materno pelo menos durante os
6 primeiros meses (exceto em casos especificos), quando o aleitamento deve
comegar a ser complementado, sem adigao de sal ou agucar. Mesmo apds o inicio
da "introdugéo alimentar”, os bebés devem ser amamentados continuamente pelo
menos até os dois anos de idade.

Introducgao Alimentar: até os 6 meses de idade, o leite materno possui tudo que o
bebé precisa. A Organizagdo Mundial da Saude recomenda que o aleitamento seja
em livre demanda. A partir do sétimo més os pais devem comegar a oferecer, além
do leite materno, alguns alimentos e dgua para a crianga beber.

A introdugao alimentar deve ser feita gradualmente, comegando pelas frutas,
verduras e legumes, partindo para arroz, feijdo, macarrao e proteinas.

Em geral, os principios da alimentagao saudavel infantil
nao sao tao diferentes da alimenta¢do dos adultos: o
prato precisa ser colorido e conter os nutrientes
essenciais para o desenvolvimento infantil. Por isso, &
importante sempre ter alimentos como frutas e
legumes, evitar bebidas industrializadas e agucaradas
(refrigerantes e sucos de caixinha). Além disso, evite o
consumo de alimentos gordurosos, como salsicha,
mortadela, frituras e salgadinhos. Recomenda-se
também retirar a gordura das carnes e a pele de frango.




A adolescéncia é a fase de vida entre os 10 e os 19 anos de idade, periodo em que
0 corpo passa por mudangas que vao resultar em um organismo adulto. Quando
chegam a essa etapa é comum que 0s jovens tenham uma dieta pobre em
nutrientes, consumindo refrigerantes, alimentos industrializados e processados,
dificultando muito a adogédo de uma dieta equilibrada e nutritiva, tdo importante
para esta fase da vida.

oty

Os habitos alimentares e de vida adquiridos durante a infancia e adolescéncia
tendem a permanecer na vida adulta, influenciando a saude e consequentemente
a qualidade de vida do individuo. Nesta fase, o organismo inicia os processos de
envelhecimento e, caso ndo tenha recebido os devidos cuidados anteriormente,
podera abrir um grande espago para doengas cronicas.

A alimentagao faz parte do tratamento de saude de
pessoas idosas e se torna uma aliada, melhorando
a qualidade de vida, ou uma vila, a depender da
escolha. Uma alimentagao saudavel pode evitar o
aparecimento de doengas, melhorar controles e
fornecer aportes adequados de nutrientes
prevenindo aparecimento de complicagoes.

Criangas e adultos com obesidade, hipertensao
e diabetes devem seguir os protocolos do Guia
Alimentar Para a Populagao Brasileira.

Aponte a cAmera do seu celular para o QR Code
ao lado e acesse gratuitamente, ou acesse

www.niltotatto.com.br/qguiaalimentar




Quantidade média de porcdes de cada grupo de Idade Idade Idade Pré-escolar  Adolescentes
alimentos de acordo com a faixa etaria, por grupo: ~ 6a11meses 1a3anos eEscolar eAdultos

CEREAIS, PAES,
TUBERCULOS E RAIZES

LEGUMES E VERDURAS
FRUTAS

LEITES, IOGURTES E QUELJOS
CARNES E OVOS

OLEOS E GORDURAS
ACUCAR E DOCES
*Na impossibilidade do leite materno, oferecer uma forma adequada para a idade




Sobre a PRODUCAO
de alimentos saudaveis

Segundo o IBGE, cerca de 70% dos alimentos que chegam a nossa mesa vem de
pequenos produtores rurais, a chamada Agricultura Familiar. Apesar de sua
importancia para o fornecimento de alimentos, historicamente a agricultura familiar
nunca foi tdo fomentada quanto o agronegdcio, que recebe investimentos estatais,
isengdes e beneficios fiscais e tributarios.

A nossa luta é para que esta agricultura, livre de agrotoxicos e voltada para a
producao de alimentos, seja fortalecida, garantindo trabalho e renda para a
populacao do campo, combatendo o éxodo rural, fortalecendo a economia local
e ajudando a combater a fome e a insegurancga alimentar. Para isso defendemos
a Reforma Agraria, uma luta histérica do Movimento dos Trabalhadores Rurais
Sem Terra pela democratizagao do acesso a terra, um direito previsto em lei.

Parceiro do MST na Camara dos Deputados, Tatto foi o coordenador da bancada
de resisténcia a CPl do MST, que tentou, sem sucesso, criminalizar o movimento
de luta pela terra.

Projetos de Lei de Nilto Tatto

Abaixo vocé pode conferir alguns projetos que tramitam na Camara dos
Deputados dos quais o ambientalista Nilto Tatto foi autor, co-autor ou relator e
que visam o fortalecimento da agricultura familiar, a democratizagao da terra, a
produgao de alimentos sadios e o combate ao uso de agrotoxicos.

PL 823/21 Socorre emergencialmente os Agricultores Familiares
PL 1685/19 Define metas objetivas para a Reforma Agraria
PL 2755/21 Proibe o cultivo de trigo transgénico no Brasil

PL 1666/15 Facilita a oferta de alimentos no Programa de Aquisigao de
Alimentos (PAA) e Programa Nacional de Alimentagao Escolar (PNAE)

PL 1003/22 Fortalece o Programa Nacional
de Agricultura Familiar (PRONAF)

PL 3745/19 Proibe o uso de venenos
agricolas que ameagam abelhas
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Apoio do $0VERNO FEDERAL a agricultura
familiar e alimentacao saudavel

Com o objetivo de fortalecer a produgao, o processamento e o comércio de
alimentos organicos e agroecoldgicos, gerando emprego e renda, movimentando a
economia local, combatendo a fome e a inseguranga alimentar, o governo Lula
langou o Plano Nacional de Agroecologia e Producao Organica (PLANAPO).

Também com foco na agricultura familiar e na produgao de alimentos
saudaveis o0 governo brasileiro estabeleceu uma parceria com a
China, que enviou maquinas agricolas especificas para pequenos
produtores, que ja estao sendo testadas pela UNB e pelo MST.

Outras iniciativas relevantes do governo Federal tem sido o retorno e fortalecimento
do Programa de Aquisicao de Alimentos (PAA); a ampliagado do Plano Safra para
Agricultura Familiar e do Programa Nacional de Fortalecimento da Agricultura
Familiar (PRONAF) bem como a criagao da Politica Nacional da Agricultura
Familiar e Empreendimentos Familiares Rurais.

’.
legenda
legenda




Veja algumas receitas

saudaveis com produtos
da Nova Cesta Basica

SALADA DE
FEIJAO BRANCO

Ingredientes

» Tlata de feijdo-branco cozido

» Y4 cebola-roxa

« 3 colheres (sopa) de azeite

» raspas de 1limao

» caldo de %2 limao

» 1colher (chd) de vinagre

» pimenta-do-reino moida na hora a
gosto

» cubos de gelo

Modo de Preparo

» Descasque e fatie a cebola em meias-
luas finas. Transfira para uma tigela
pequena, junte o vinagre, os cubos de
gelo e cubra com agua. Mantenha a
cebola imersa por pelo menos 10
minutos para perder o ardido.

» Passe os feijoes-brancos por uma
peneira, deixe escorrer bem a agua e
transfira para uma tigela. Escorra
também a agua da cebola e junte ao
feijdo. Tempere com o azeite, as
raspas e o caldo de limao e pimenta-
do-reino a gosto.

QUIBEBE
(PURE RUSTICO
DE ABOBORA)

Ingredientes

1kg de abodbora de pescogo
2 dentes de alho

2 colheres (sopa) de azeite
1colher (cha) de sal

Modo de preparo

Descasque e corte a abébora em
pedacos médios de cerca de 2 cm.
Descasque e pique fino os dentes de
alho.

Leve uma frigideira grande (ou panela)
com o azeite e o alho ao fogo médio.
Refogue por 1 minuto, s6 para
perfumar.

Junte os cubos de abodbora, tempere
com o sal e deixe cozinhar, mexendo
de vez em quando, por cerca de 10
minutos ou até a abobora comegar a
ficar macia. Tampe a frigideira e deixe
a abobora cozinhar abafada, por 5
minutos.

Retire a tampa e mexa por mais alguns
minutos, pressionando com as costas
da colher de pau, para desmanchar os
pedagos de abdbora. Desligue o fogo
e sirva a sequir.

1
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SOPA DE LENTILHA
E ESPINAFRE
NA PRESSAO

Ingredientes

.

.

1xicara (cha) de lentilha

2 mago de espinafre

1cebola

/2 cenoura (ou Yz de xicara (cha) ralada
congelada)

1talo de salséo (ou Y4 de xicara (cha) picado
congelado)

2 dentes de alho

1litro de agua

azeite a gosto

1colher (chd) de cominho

1colher (chd) de curcuma

1folha de louro

sal e pimenta-do-reino moida na hora a gosto
farofa de bacon a gosto para servir

Modo de Preparo

Lave o espinafre e deixe de molho em 1 litro
de agua por 15 minutos.

Pique a cebola e o alho. Rale a cenoura e
pique o salséo.

Aquega uma panela de pressao, adicione 1
colher (sopa) de azeite, a cebola e uma
pitada de sal. Refogue até dourar.
Acrescente mais 1colher (sopa) de azeite, a
cenoura e 0 salsdo. Refogue por 2 minutos.
Adicione o alho, louro, cominho e curcuma.
Mexa por 1 minuto.

Junte a lentilha e misture.

Adicione a agua aos poucos, raspando o
fundo da panela. Tempere com sal e pimenta.
Tampe a panela e cozinhe por 5 minutos
apos comecar a apitar.

Deixe o vapor sair e a panela parar de apitar
antes de abrir. Enxague o espinafre e misture
na sopa. Cozinhe por mais 2 minutos. Ajuste
o sal. Sirva com farofa de bacon.

SOPA DE
CENOURA ASSADA

Ingredientes

- 3cenouras

» 2 colheres (sopa) de mel

« Tcolher (sopa) de caldo de limdo-cravo
(cerca de V2 liméo)

« Y xicara (cha) de agua

» 1% colher (cha) de azeite

« 1colher (sopa) de manteiga gelada

» -Yade colher (cha) de pimenta-da-
jamaica

» sal e pimenta-do-reino moida na hora a
gosto

- folhas de hortela e salsinha a gosto para
servir

Modo de Preparo

Descasque e corte as cenouras ao meio no
sentido do comprimento. Corte cada metade
ao meio, na diagonal.

Aqueca uma frigideira grande antiaderente
em fogo baixo. Regue com 0 azeite e coloque
as cenouras, lado a lado, com a parte cortada
para baixo. Tempere com sal e deixe dourar
por 7 minutos.

Vire as cenouras com uma pinga, tempere
com sal e pimenta-do-reino e deixe dourar o
outro lado por 3 minutos.

Misture o mel, a pimenta-da-jamaica, o limao
e a agua numa tigela. Adicione essa mistura a
frigideira, tampe e cozinhe por 10 minutos,
até as cenouras ficarem al dente e o caldo
reduzir a metade.

Desligue o fogo, adicione a manteiga e mexa
a frigideira para derreter lentamente e
emulsificar o molho.

Misture as cenouras com o molho e sirva
com folhas de hortela e salsinha.



MACARRAO COM
MOLHO DE TOMATE
NA PRESSAO

Ingredientes

» 2 xicaras (cha) de fusili (ou outra
massa curta de grano duro)

- 1lata de tomate pelado em cubos
(com o liquido)

» Tdente de alho

» Ixicara (cha) de agua

» 1colher (sopa) de azeite

» 5ramos de manjericao

+ Tcolher (chd) de sal

» pimenta-do-reino moida na hora a
gosto

» lascas de queijo parmesao a gosto

para servir

» folhas de manjericao a gosto para
servir

Modo de Preparo

» Na panela de pressao, coloque o
azeite, as folhas do manjericao e o
alho espremido.

» Leve a panela de pressao, sem a
tampa, ao fogo médio e mexa por 2
minutos para perfumar.

» Adicione a agua, o tomate pelado e 0
macarrao. Tempere com sal e pimenta
a gosto e misture.

» Tampe a panela e leve ao fogo alto.
Quando comegar a apitar, abaixe o
fogo e cozinhe por 5 minutos.

» Desligue o fogo e coloque a panela
sob agua corrente para tirar a pressao.

» Abra a panela e misture o macarrao
com o molho.

» Sirva com lascas de queijo parmesao e
folhas de manjericao frescas.

BOLO DE BANANA
COM AVEIA

Ingredientes
» 2 bananas-prata maduras
. 20vos

» Y2 xicara (cha) de dleo

» Yz xicara (cha) de agucar

» s xicara (cha) de farinha de trigo

» Y2 xicara (cha) de farinha de trigo
integral

» Yz xicara (cha) de aveia em flocos

» 1colher (cha) de fermento em po

» 1colher (cha) de canela em po

» 0leo (ou manteiga) e farinha de trigo
para untar e polvilhar

Modo de Preparo

» Preaquega o forno a 200 °C
(temperatura média).

»  Unte uma férma de bolo inglés de 22
cm x 10 cm com 6leo (ou manteiga) e
polvilhe com farinha de trigo.

» Descasque as bananas e amasse bem
com um garfo.

» Emuma tigela grande, bata os ovos e
0 6leo com o garfo. Acrescente as
bananas amassadas e misture bem.

» Adicione o agucar, as farinhas e a
aveia, misturando com o garfo a cada
adigao. Por ultimo, acrescente a canela
e o fermento.

» Transfira a massa para a férma e nivele
batendo levemente contra a bancada.

» Asse por cerca de 40 minutos, ou até
que doure. Espete um palito na massa
— se sair limpo, o bolo esta pronto.

»  Retire do forno e deixe amornar antes
de desenformar.

+ Sirva a seguir.
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DE BICO COM MOLHO

DE LIMAO E SALVIA

Ingredientes

1xicara (cha) de grao-de-bico

Tovo

2 colheres (sopa) de manteiga em
temperatura ambiente

1 xicara (cha) de farinha de trigo

sal a gosto

farinha de trigo para polvilhar a bancada
6leo para untar a travessa

Modo de Preparo

14

Coloque o grao-de-bico numa tigela e
cubra com 3 xicaras (cha) de agua.
Deixe de molho por 8 horas.

Escorra a agua do grao-de-bico e
transfira para a panela de presséao.
Adicione 2 xicaras (cha) de agua,
tampe e cozinhe por 25 minutos apos
comegar a apitar.

Deixe a pressao sair completamente
antes de abrir a panela. Escorra e
transfira o grao-de-bico para um
processador. Junte a manteiga e bata
até formar um puré liso.

Transfira o puré para uma tigela,
adicione o ovo, 1colher (cha) de sal e
misture bem. Acrescente a farinha de
trigo aos poucos, misturando ate a
massa ficar consistente. Amasse com
as maos ate dar o ponto do nhoque.
Para modelar, polvilhe a bancada com
farinha, faga rolinhos com a massa de 1
cm de didmetro e corte a cada 1cm.
Repita o processo com o restante da
massa, sempre polvilhando a bancada
com farinha.

BATATA DOCE
AOMURRO

Ingredientes

3 batatas-doces rosadas (cerca de
700 g)

4 colheres (sopa) de azeite

/2 colher (cha) de sal

sal e pimenta-do-reino moida na hora
a gosto

Modo de Preparo

.

Preaqueca o forno a 220 °C.

Lave bem a casca das batatas, retire
as pontas e corte em rodelas de cerca
de 4 cm.

Cologue as batatas em uma panela,
cubra com agua, adicione 2 colher
(cha) de sal e leve ao fogo alto.
Quando ferver, abaixe o fogo e
cozinhe por 30 minutos até estarem
macias, mas ndo desmanchando.
Verifique com um garfo.

Escorra as batatas e deixe secar bem.
Regue uma assadeira grande com
azeite. Coloque as batatas na
assadeira com a casca para cima.
Esmague delicadamente para que
figuem com parte da casca e da polpa
para cima.

Regue com azeite e tempere com sal e
pimenta a gosto.

Asse por cerca de 30 minutos, virando
na metade do tempo para dourar por
igual.

Sirva a seguir.



BOBO DE FRANGO
COM INHAME

Ingredientes

1 peito de frango sem pele nem osso (cerca
de 700 g)

5 inhames (cerca de 500 g)

1 pimentao vermelho

1tomate

1 cebola

3 dentes de alho

1 pimenta dedo-de-moga

1/ xicara (chd) de leite de coco
Caldo de 1limao

Azeite a gosto

1colher (sopa) de azeite de dendé
10 ramos de coentro (talos e folhas)
Sal a gosto

Modo de Preparo

Lave, descasque e corte os inhames em
pedagos. Transfira para uma panela grande,
cubra com agua e adicione 1colher (chd) de
sal. Cozinhe por 25 minutos até ficarem
macios.

Corte o frango em cubos, tempere com
caldo de liméo e reserve.

Pique fino a cebola, o alho, o pimentéo, e o
tomate. Fatie fino a pimenta dedo-de-moga.
Reserve 2 xicaras (cha) da agua do
cozimento do inhame e bata os inhames
com 1 xicara (cha) da agua no liquidificador
até obter um creme liso.

Doure os cubos de frango em azeite em
etapas. Reserve.

Na mesma panela, refogue a cebola, o
pimentéo, o tomate, a pimenta dedo-de-
moga e os talos de coentro.

Adicione 1 xicara (cha) da dgua do cozimento
do inhame, raspando o fundo da panela.
Junte o creme de inhame, o frango, o azeite
de dendé, o leite de coco e cozinhe por 5
minutos.

Tempere com sal, sirva com as folhas de
coentro.

ABOBRINHA
AGRIDOCE DE
FRIGIDEIRA

Ingredientes

2 abobrinhas italianas

1colher (sopa) de mel

2 colheres (sopa) de vinagre de maga
1colher (sopa) de azeite

3 ramos de horteld

5 ramos de salsinha

sal e pimenta-do-reino moida a gosto

Modo de preparo

Lave e seque as abobrinhas, as folhas
de hortela e de salsinha.

Descarte o cabinho e corte as
abobrinhas ao meio, na diagonal, no
sentido da largura. Corte cada metade
ao meio no sentido do comprimento.
Com a ponta da faca de legumes, faca
cortes superficiais na polpa da
abobrinha, formando um quadriculado.
Numa tigela pequena, misture o mel
com o vinagre de maca e tempere
com uma pitada de sal.

Leve uma frigideira antiaderente
grande ao fogo médio para aquecer.
Regue com o azeite, coloque as
abobrinhas com a parte cortada para
baixo e deixe dourar por cerca de 5
minutos.

Com uma pinga, vire as abobrinhas,
tempere com sal e pimenta a gosto e
deixe dourar por 1 minuto. Abaixe o
fogo, tampe a frigideira e deixe as
abobrinhas cozinhar por mais 4
minutos, até que fiquem levemente
macias.

Regue as abobrinhas com a mistura de
vinagre e mel e deixe cozinhar por 1
minuto na frigideira. Sirva a seguir com
as ervas frescas.
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FAROFA DE CEBOLA,

CASTANHAEFIGO

Ingredientes

3 xicaras (cha) de farinha de milho
amarela flocada

2 cebolas

3 figos em calda

'/ xicara (cha) de castanha-do-para
2 pimentas dedo-de-moga

75 g de manteiga

/s de xicara (cha) de dleo

% colher (cha) de sal

8 ramos de salsinha

8 talos de cebolinha

Modo de Preparo

Passe os figos em calda pela peneira
para escorrer o excesso de liquido.
Lave e seque a salsinha e a cebolinha.
Pique grosseiramente a salsinha e corte
a cebolinha em fatias de cerca de 0,5
cm. Descasque e fatie a cebola em
meias-luas de 0,5 cm. Pique
grosseiramente a castanha-do-para.
Corte as pimentas dedo-de-moga ao
meio, retire as sementes e corte em
fatias finas.

Corte os figos em pedagos de 1cm.

Em uma frigideira grande com dleo, frite
as cebolas fatiadas até dourarem.
Reduza o fogo, adicione a manteiga, os
figos, as castanhas, o sal, a pimenta e as
ervas picadas. Refogue por 2 minutos.
Acrescente a farinha de milho aos
poucos, misturando bem para incorporar.
Cozinhe por mais 5 minutos, mexendo
ocasionalmente, até a farofa ficar
crocante.

Sirva em seguida.

GRANOLA DE
FRIGIDEIRA

Ingredientes

1xicara (cha) de aveia em flocos grandes
/3 de xicara (cha) de castanha-do-para
Ya de xicara (cha) de sementes de
girassol

/3 de xicara (cha) de banana-passa
picada (2 unidades)

3 colheres (sopa) de mel

1colher (sopa) de aglcar mascavo

12 colher (chd) de sementes de coentro
1colher (cha) de canela em pd

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de 6leo

Modo de Preparo

No pilao, quebre as sementes de coentro
e reserve. Pique grosseiramente a
castanha-do-para.

Em uma frigideira grande antiaderente,
coloque a aveia, as castanhas picadas,
as sementes de girassol e as sementes
de coentro.

Acrescente o mel, 0 aglicar mascavo, a
canela, o sal e 0 6leo. Misture bem para
envolver todos os ingredientes.

Leve a frigideira ao fogo médio e cozinhe
por 6 minutos, mexendo de vez em
quando, até a granola comegar a dourar.
Abaixe o fogo e continue cozinhando por
mais 8 minutos, mexendo
ocasionalmente, até a granola ficar
dourada e sequinha.

Desligue o fogo e misture a banana
picada.

Transfira a granola para uma travessa ou
assadeira e deixe esfriar completamente
em temperatura ambiente antes de servir
ou armazenar.



REQUEIJAO
CASEIRO

Ingredientes

1litro de leite integral (tipo A)

2 colheres (sopa) de caldo de liméo (1
unidade)

25 g de manteiga em temperatura
ambiente (cerca de 1% colher (sopa)
> colher (chad) de sal

Modo de preparo

Coloqgue o leite numa panela média e
leve ao fogo alto. Assim que ferver,
reserve 2 xicara do leite e desligue o
fogo.

Junte o caldo de lim&o e misture
delicadamente. Deixe o acido do liméao
agir por cerca de 5 minutos, até talhar.
O leite deve formar grumos, com uma
parte solida branca visivel, imersa num
liquido levemente amarelado. Se
demorar, ferva de novo.

Forre uma peneira com um pano de
algodao fino (ou filtro de papel) sobre
uma tigela funda. Despeje o leite
talhado na peneira e pressione para
extrair o soro.

Transfira o queijo drenado para o
liquidificador, junte a 'z xicara (cha) de
leite morno reservado, a manteiga e o
sal.

Bata bem até formar um creme liso. Se
necessario, raspe a lateral do
liquidificador com a espatula.

Transfira o requeijao para um pote de
vidro, deixe esfriar completamente
antes de tampar e leve a geladeira por,
no minimo, 2 horas para firmar.

IOGURTE
CREMOSO

Ingredientes

2 xicaras (cha) de iogurte natural sem
agucar (ou 3 potes de 170ml)

Modo de preparo

Forre uma peneira com um pano de
algodao fino e limpo e apoie sobre
uma tigela (se preferir, utilize 2 filtros
de café descartaveis cortados ao
meio). Coloque o iogurte na peneira
forrada e deixe drenar na geladeira por
cerca de 1hora — o iogurte vai liberar
0 Soro aos poucos e ficar com a
consisténcia mais firme.

Transfira o iogurte para uma tigela e
utilize a seguir — se preferir, tampe e
mantenha na geladeira até a hora de
consumir. Vocé pode comer puro, com
mel, frutas ou até utilizar em receitas
salgadas.

Obs: a consisténcia do iogurte muda de
acordo com o tempo de drenagem,
quanto mais tempo ficar drenando maior &
a quantidade de soro liberado e mais
espesso ele fica. E se por acaso vocé
achar que o iogurte ficou denso demais, é
sO misturar um pouquinho do soro que
ficou na tigela.
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ESCABECHE DE
SARDINHA PRATICO

Ingredientes

» 1lata de sardinha em dleo (ou agua)
(1259)

« 2 colheres (sopa) de azeite

» raspas de 1limao

« 2 colheres (sopa) de caldo de limao

» pimenta-do-reino moida na hora a
gosto

» folhas de salsinha a gosto para servir

Modo de preparo

« Abra alata de sardinha, transfira os
filés para um prato e, com um garfo,
descarte a espinha central.

» Leve uma frigideira antiaderente ao
fogo médio. Regue com o azeite.
Acrescente as sardinhas, tempere
com pimenta-do-reino moida na hora
a gosto e deixe cozinhar por 1 minuto,
para aquecer, mexendo
delicadamente com a espatula para
nao desmanchar completamente os
filés.

» Desligue o fogo e misture as raspas e
o caldo de lim&o. Sirva a sardinha
com o molho da frigideira e folhas de
salsinha a gosto.

SHAKSHUKA
COM GRAO DE BICO

Ingredientes

2 ovos

1lata de tomate pelado em cubos

(400 9)

1lata de grao-de-bico cozido

(12 xicara (cha) de gréos cozidos)

2 pimentao vermelho

Y2 cebola

1dente de alho

1colher (sopa) de azeite

1 pitada de pimenta calabresa em flocos
Folhas de manjericao a gosto para servir

Modo de preparo

Descasque e pique fino a cebola e o alho
separadamente. Lave, seque e corte o
pimentdo ao meio. Descarte as sementes e o
cabo. Corte uma das metades do pimentao
em cubinhos. Escorra o grao-de-bico em uma
peneira.

Em uma frigideira de 24 cm de diametro em
fogo médio, aquega o azeite e adicione a
cebola e o pimentao. Tempere com sal e
refogue por cerca de 6 minutos, até
murcharem. Acrescente o alho e a pimenta
calabresa e mexa por mais 1 minuto.

Reduza o fogo, adicione o tomate pelado com
o liquido, misture e cozinhe por cerca de 4
minutos até o molho encorpar.

Transfira metade do molho para outro
recipiente e reserve para outras preparagoes.
Misture o grao-de-bico ao restante do molho
na frigideira e tempere com sal.

Com uma colher, faga duas cavidades no
molho. Quebre um ovo de cada vez e coloque
nas cavidades, cuidando para nao estourar as
gemas. Misture delicadamente parte das
claras com o molho.

Tempere cada ovo com uma pitada de sal e
cozinhe em fogo baixo por 2 minutos. Tampe
a frigideira e cozinhe por mais 3 minutos até
as claras ficarem cozidas e as gemas moles.
Sirva com pao italiano e folhas de manjericdo
a gosto.



As receitas deste guia foram extraidas do site Panelinha
(www.panelinha.com.br), da chef Rita Lobo. Também
recomendamos o conteudo das chefs:

» Bela Gil (www.belagil.com)

- Paola Carosella (https://paolacarosella.com.br/)

« Bel Coelho (www.tanamesa.com/chef/bel-coelho)
entre outras.

APONTE A CAMERA DO SEU CELULAR PARA
O QR CODE ABAIXO E CONFIRA UMA LISTA
DE ALIMENTOS REGIONAIS BRASILEIROS
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#LOSSHRIO o QuE SA0 ALIMENTOS IN NATURA,
ORGANICOS, ULTRAPROCESSADOS E FAST FOOD

Conhegca alguns conceitos importantes
quando falamos de alimentagao:

[XeTe)[0){[e]e) %550 venenos quimicos

utilizados para combater pragas ou para
otimizar a produgao, embora contaminem a
agua, o solo e até os proprios alimentos.

ALIMENTOS ORGANICOS SERE InEgles

cultivados sem o uso de agrotoxicos, adubos
quimicos ou substancias sintéticas que
agridem o meio ambiente.

ALIMENTOS IN NATURA :Y:EleXeleJife[o:¥e 5]

plantas ou animais e levados ao consumo
sem terem sofrido processamento.

ALIMENTOS MINIMAMENTE
w20]e . le SR sdo alimentos IN NATURA
apos sofrerem alteragdes minimas na

industria, como a moagem, secagem ou
pasteurizacéo.

Alimentos In Natura e minimamente
processados sao a base ideal para uma
alimentagao adequada e saudavel.

ALIMENTOS PROCESSADOS:SEle]elfels[¥] (o]

fabricados com a adigao de sal, agucar, 6leo
ou vinagre, o que os torna desequilibrados
nutricionalmente. Seu consumo deve ser
limitado para evitar o risco de doengas como
as do coragao, obesidade e diabetes.

ALIMENTOS ULTRAPROCESSADOS:

Séo formulas industriais feitas geralmente
com 5 ou mais ingredientes, pobres em
nutrientes e ricos em calorias, agucares,
gorduras, sal, aditivos quimicos que podem

Fonte: Ministério da Saude
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favorecer a ocorréncia de deficiéncias
nutricionais, obesidade, doengas do coragao
e diabetes.

Para reconhecé-los veja se no rétulo
constam nomes pouco familiares (como
gordura vegetal hidrogenada, 6leos
interesterificados, xarope de frutose,
isolados proteicos, agentes de massa,
espessantes, emulsificantes, corantes,
aromatizantes, realgadores de sabor e
muitos outros tipos de aditivos).

[F. Al el s B Comida preparada

rapidamente ou semi-pronta. Geralmente
sao alimentos extremamente caloricos e de
baixo valor nutricional, como pizzas,
hamburgueres e batata frita, por exemplo.

MA ONU define a fome como a falta de
acesso consistente aos alimentos, reduzindo
a qualidade da dieta e interrompendo os
padrées normais de alimentagao, ou seja, a
privagao cronica de alimentos.

INSEGURANCA ALIMENTAR:CER{:Ie[Vo=le}

na quantidade e qualidade dos alimentos,
assim como a falta deles por um ou mais
dias. Pode ser classificada como leve,
moderada ou grave. %
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