~ Que teu alimento seja fonte
de saude e comunhdo

Receitas
Pastas e Pzatos paza

uma, eefeicdo natume




Ingeedientes: 1manga palmez grande ndo muito maduza,
1pimenta vezmetha. picada, 1dente de alho amassado,
2 cofheres (sopa) de azeite, e 2 de agileaz mascavo, sal a gosto
: /2 xicaza de vindgee bzanco ou de maed,
© Y2 colhet (chd) de cominho em po epimenta do %eino,
* 1colhez (chd) de cada: paprica pleante, genglbze e canela em pé,
2 colhezes (sopa) de passas
‘ Peeparo;
~ Descasque e corte d manga em tizas Em una paneld, aduecd o
" azeite e vefjogue a pimenta e os tempezos pot mais ou menos 3
minutos Adicione a manga, o vinagee e o aglicaz Mexa sempre
~ ate cozinhar a manga sem due ela se desmanche pot complle-
to. £0a vai ficaz molinha e a textura do seu chutney deve se
aproximaz & de und geleia Misture tudo deficadamente e
sizva. a seguid acompanhar o que vocé quiser saladas, sandui-
| ches, algum prato prepazado com pet ete.

" suco de 10imdo

2dbmatesmed.ws
1 punhado de salsinha ou coenteo picado

1 cebola. peduena. picada. (ou cebolinha)
pimenta. dedo de moga ou outza a gosto (opelonal)
1 tomate médio picado (opcional)

sal, pimenta do eino e azeite a gosto

Peepato; c T
Com um gazfo amdsse o dbacate, cuidado paza ndo amas- |
sat demais. Actescente o tomate picado, coentzo, alho, pi-
menta, Liméo e salpique o sal. Mistuze bem. Sizva com pio,
toeeadas, biscoitos integeais, beijis, toztillas, ete.




1 coher (chd) de canela
1 colhez (chd) de sementes de coentzo
1punmtaded.od.emo¢u
1co€hez{chu)d.epmmtad.oeet9emmhnhamdaamw
1 colhet (cha) de ezva doce
Modo de pzeparzo:
Misture todos os ingeedientes e dé uma leve tortada na
$rigideiza, depois passe no processadoz e prontol Vocé

* terd wma pasta deliciosa de eurey com d sua caral

S Paté de cenouta com
agafedo e geng:bte

8 cenouzas med.u.asﬁOOgJ
1 cebola média
1pitada de acicar

1 2eoﬂhemsbopa.)d.emmtagammtedeo&va

'~ 1colhet (chd) de acatiedo da terea em po Feuto da Vida
~ 1ecolhez (chd) de gengibze em pé Feuto da Vida
Stoﬁhnsdzma.hjzhcaoptcddas[wmwssepbeteht)

. salsa pleadinha e sal a gosto

 Modo de prepazo:

. Cozinhe os quatzo primeitos ingredientes com pouca
. dgua (o sujlelente paza ndo prendez no fundo da panela)

até amolecer. Coloque estes ingredientes duentes no

i Liquidifiicador, dezescente a manteiga e um pouco da

agua do cozimento, Bata até ficat bem ezemoso. Coloque
s demais ingeedientes e mais um pouco até trituzar

. Qevemente os tempezos (paza due fidue uns pedacinhos).
! Reve a geladeiza e sizva fizio com tozzadas e sanduiches.




 Yngredientes: 1 alljace média.picadd, 3 cenouras raladas
~ ¥2xic. de uvas passds, 2 xic. de vagem cozida
2 colhezes (sopa) de pimentdo vezmelho picadinho

2 magds picadas, Y2 xic. de inhame cozido picado

sal, pimenta, vinagee, ozégano, cheio vezde e azeite a gosto
Preparo: Mistuze todos os ingredientes

Dica: coloque batata palha assada Veja como fazez:

- 1batata média (pode sez mandioquinha, inhame, ete)

1cothez de sopa de azelte, sal a gosto

- Descasqueezaleabatata Joguena dgua fezventee cozinhe
2 min_ Escozza e enxitgue com papel absozvente

Cologue a batata emum zefzatdzio ou assadelza, Regue com
o azeite e jogue um pouguinho de sal. Mistuze bem e evite que
Higquem muito untos uns dos outzos (paza ndo gaudaz)

Leve ao fomo médio 220'—250'C) pzé-aquecido poz 15 a 20
min. até flcarem czocantes Mistuze enquanto assa

Ingredientes: 500 g de parinha de mitho

2 colhetes (sopa) de farinha de mandioca

12 vie. de azelte, 1 xic. de ezvihas (opelonal)

12 xic. de cebola picada, 2 tomates geandes picados

12 xie. de cenouza cozida picada

1 xic. de batata (ou ithame, cazd) cozida e picada

1vidzo de palmito picado (ideal ¢ o fzesco e ecoligico)
50 g de azeitonas vezdes sem cazogo

Preparo: Refogue no azeite a cebola, os tomates e as
azeitonas. Quando os tomates estivezem macios, actescente
duatzo copos de dgua, fezva poz 5 min. e dozescente os outzos
ingedientes, com exceciio das fatinhas. Deixe cozinhat pot
mais 10 min. e dozescente as farnhas, mexendo sempze.
Colodue o cuscuz em uma fiozma decotada com Cegumes,
aperte bem e desenforme ainda quente. Sizva este prato
duente ou fizio. Varle os legumes a vontade.




Czoquetes de Gentithas

Ghgredientes

2 xicdzds de chd de Centilhas cozidds e amassadds

‘A xicaza de chd de migalhas de péio integzal lou piio
zalado)

4 xicara de cha de gezmen de trigo

sal a gosto

Y cebola zalada
tah:&ndethgom’begbaﬂmﬁwtepaﬁadat&ga
'Pwepaw
M;shxmbemasﬁmﬁ@hasamasadasmopﬁooge@mm
de trigo, a cebola e 0 sal. Molde os ezoquetes, depois passe
na farinha Mais sauddvel assadosho fommo até douzazbem,
ou dourze huma frigideiza untada em 6leo em fogo muito
baixo vizando dlgumads vezes pazd hilo dueimadze.

4 dentes de alho amassados
Scmoumsgmndﬁeozmd.usmpedagos
1¢. de sopa de gengibte em pé -

2 ¢, de sopa de mel

azeite de oliva, pimenta do zeino, sal a gosto
3 folhas de Louzo

caldo de Legumes Liguido feito em casa (opeional)

. Prepazo. .
| Doubatacebaﬂamuﬂmeeastdhasde!wmmmu
. Aczescentar a cenouza, douzaz mais um

e cobziz com
dgua, o quantidade de Giguido vai definit a consisténcia da
sopa, entdo se vocd quisez wma sopa mals czemosa, héo exd-

] getat na dgua. Actescentar o o gengibte em po, mel. a

pitada de pimenta do zeino, o sal e deixaz cozinhaz com a

- panela fechada em fiogo médio pot uns 20 minutos, Quando
' a cenouza estiver bem cozida, tizaz as folhas de Couzo e

i passa’ o zesto no processadot ou liquidificadoe, |




Ingredientes

1batata meédia cozida (ou mandioca, inhame, cata)
1cenouza

1 abobznha (ou chuchy, ou outzo Legume)

tempezos a gosto: sal, salsinha, ozégano, cizeuma, azeitonas
= Preparo

* TRalea cenouta e a abobrinha, amasse a batata e misture
com os tempetos e azeitonas, Polvilhe fatinha de mandioca
€ mistuze novamente: se precisar, polvithe também faznha
de trigo (vetifique a umidade dos Cegumes). Molde em oz~

- de tdsca Grelhe em fogo baixe numa Hgideita untada, se
preferit asse ou feite.

mato de hambuzger e empane no géomen de teigo ou faznha

Bolinhos de abobzinhas
e ezvas iszescas

2 dbobzinhas medias, 2 bods pitadds de sal

¥3 copo de cebollinha picada, 42 ecpo de salsinha picada,
Y2 copo de farinha de trigo, ¥4 copo de Ceite de soja, ou
dgua, 2 eolheres de sopa de azeite :
Peepazo:

Rale as abobznhas no zalo geosso. Porha num escozzedot e
salpidue o sal poe cima. Mexa com cuidado e deixe zepousar
poz no minimo uma hota, impottante paza retizat o excesso
de dgua) Porha uma vasitha em baixo do escorzedor. Depols
apette ligelzamente as abobtinhas entte as méos pata acabat
de vetizaz a dgua Mistuze com o zesto dosingeedientes (menos
o azeite).

Esquente o azeite numa frigideiza antiadezente, usandouma
peduena concha; ponha um pouco do czeme de abobznhasno
azeite quente Douze deum Lado, antes de vizaz o bolinhopaza |
doutat o outto Lado, enxugue com papel absotvente.




" Ongredientes 1€ de dgua7 folhas de hotteli fresca
. 250g de trigo paza quibe, 400g de abdboza japonesa caud,
" 1colhet zasa (sopa) de sal, U xic. (chd) de salsa picada;
1 xie, (chd) de hoetelii picada, % xie. (chd) de cebollintha picada,
60g de cebola picada, 85ml de azeite de ofiva extza wizgem,
150g de icota esfarelada, 60g de uvas passas brancas,
42 eebola em zodelas
Preparo: Fewva o dgua com as folhas de horteld, hideate o
trigo de quibe nessa dgua. Deixaz descansaz poz 30 minutos.
Coe e zesetve. Cozinhe da abdbora em cubos no vapor de dgua
com sal até due figquem bem macids. Adicione a salsa, hozte-
€4 picada, cebolinha, cebola picada e 40me de azeite Junte
o trigo para quibe hidzatado e mistuze bem. Forze o fundo de
. wm tabuleizo com a mistuza de ttigo e aboboza. Recheie com a
reota eshazelada e as passas. Regue com azeite. Cubza com
o testante do ttigo com aboboza. Jinalize com as zodelas de

a 180C pot 40 minutos.
Vazacho: zechear com zefogado de bzdeolis, cenouza e palmi~

do [m ‘ d.a‘ i
cebola e zegue com mais 30me de azeite Asse em fomomédio zepolho (use pouea dgua no fundo da panela), temperaz o

mwmaemwmdemdetamdebwmm mwnatmvmedaspejeomo@hopozm

Yngredientes: 1 zepolho, 1 cother (cha) de mostazda, 1cothez
(sopa) de kummel (semente picante). 1 colhet (cha) de coen—
teo em po (pode usaz outzos tempezos), 6 folhas de hozteld.
Cozinhe tudo em 1€ de dgua comwn pouco de sal até due as
fothas de foza do zepolho se soltem com facibidade,

Recheio: Azzoz cozido mistuzado com 2 colhezes (sopa) de
azeite, 3 colhezes (sopa) de aveia, 1 cenouza picadinha, 1 xic.
(chd) de azeitonas picadas, 759 de Castanha do Paza ou de
caji, 2 colhez (chd) de cha de noz moscada. :

Peepazo:

Entzole o techelo nas folhas de zepolho e prenda com palito.
Colodue dos chazutos em foemad zefratazia ou em panela
fechada e cozinhe em fogo bzando pot 20 min. Na propria agua

caldo zestante com sal e etvas a gosto (se fiot necessdtio) e
engzossaz com um pouco de ceeme de Leite de soja ou, se
peetetiz, fatnha de teigo melo torzada ;Amuneosnhamtus



-0 Alimento como Fonte de Saiide Para Vocé, Para a Sociedade e Para a Vida da Terra
Nosss escolhas alimentares determinam a fabricagdio de horménios que regulam ou desregulam o funcionamento
- corporal. Os alimentos que ingerimos também alteram ou mantém a composicéo benéfica ou maléfica das espécies
- debactérias quevivem em nossos intestinos e desempenham papel essencial na regulagem hormonal que nos propicia
saiide ounos tornadoentes. Ao escolher alimentos agroflorestais e agroecoldgicos produzidos por agricultores familia-
resvocé faz uma opedio por sua saide, poraum caminho ambiental e socialmente sustentavel e pelo amor por todos 0
seres que junto conosco fazem parte do Organismo Planeta Terra.
Dentro deste espirito a agroindistria da Cooperafloresta oferece os produtos da marca Frutos da Vida: :
~ Alimentos Funcionais (gengibre'em po, farinha de berinjela...); os Minimamente Processados (pupunha, inhame, abobrinha, chuchu. g
0s Amidos Resistentes (farinha de banana- verde, farinhade yacon...); as Polpas de Frutas; as Passas; os Doces e Gelelﬁs,osSorbels ePico-
lés Entre os quatro dltimos ha duas linhas: 0s sem adigdo de acicar e os com reducdo em 50% da q_uunndnde usual de aclcar. ol

Projeto Frutos da Agrofloresta

 Este folhetinho de receitas € um dos muitos produtos gerado pelo Projeto Frutos da Agrofloresta, patrocinado pela Petrobras atraves do Prugro.
- ma Petrobras Secioambiental. Este projeto apoiou familios agricultoras em comunidades quilombolas e assentamentos de reforma ngrnna paraa
geragdo de renda atraves do processamento e comercializagio da prudu;uu agmﬂurestut Desta forma, este prnjemta.mbemfntdectswa paraque
" ntlmenms saudaveis e saborosos pudessem chegar até vocé.

o Realizacio o
Patrocinio

GOVERNO FEDERAL

w PETROBRAS

PAIS RICO E PAIS SEM POBREZA

ricultores Agm‘ﬁurusmts de Barra dchum. Adnumpolts e Bgco,tm dn Sul- Coope{uﬂomstc Estr, SP 552/230, km 2‘15
ista, Barra do Turvo - 5P TeL 11513517’1460 wwwcoommﬂmmmh? venduscoopemﬂarem@g




