 Que teu alimento seja fonte
de saude e comunhdo

- Alimentos funcionais,
sucos, Legumes, beiju




rd > e s

ﬂeimen.to funcional |

nuteicionais basicas, quando consumido com frequéncia
como patte da dieta usual, promove efeitos benéficos a
satide Também estilo associados & diminuiedo dos ziscos
de algumas doencas czonicas, alergias, cancez e diabetes
entze outzas.
Alguns alimentos funciondis: ceredis inteqedis e seus fa-
zelos (avela, centelo, cevada, chia, amazanto..), abacate,
gengibre, cizeuma, suco de uva e vinho tinto, cacau, azeite
de olliva, 6leo de coco, tomate, uva, couve—kloe e bricollis,
inhaca, hortalicas com talo, ioguzte, betezzaba, bandana
. vezde, cha vezde, frutas citzicas, batata doce, inhame, soja
e detivados, castanhas e muitos outzos.
Impoztante que o alimento funcional seja ozgénico, poz
- exemplo, Leite de soja tzaza beneficios, mas se for feito
" com soja transgénica, cultivada com adubos e defensivos
- quimicos e na fabricacdo sendo adicionados vdzrios compo-
nentes aztificiais, que beneficios podezd jazez?
Sempre que possivel entiquega um prato usando os funcio=
hais como ingeedientes principais ou adicionando estes ali-
. mentos como complementos e tempezos, poz exemplo: um
*  tanto de gengibze no doce, uma colhet de sopa de Cinhaga
| ou de fibkas no feijio, encontee seu jeito.

¥

€ aquele alimento ou ingzediente due, além das funces

A
b

Pizdo de biomassa
de banana vetde |
F ————

¢ o .

Yngeedientes: 3 banands nanicds bem verdes, 1 colher
(sopa) de azeite, 2 dentes de alho, 1 cebola media picada, -
sal a gosto, 1 tomate picado, Legumes de sua prefieréneia = =
(epeional), Y2 xicata de fatinha de mandioca, 2 colhetes
(sopa) de salsa e cebolinha picadas, tempezos de sua pre-
fieténcla como cutty, gengibte e cuteuma pata dak cot.

Peepazo: Blomassa de banana vezde: cozinhe a banana bem

+ vetde com a cased poz 15 min, ha panela de pressiio, zetize

a casca ¢ bata no Giquidificadoz até foemar uma massa.
(Muito tica em amidos zesistentes esta biomassa pode set
aczescentada a cremes doces e salgados e paza substituiz
pazte dd fazinha, ou mesmo do Ceite em diversas receitas.
Vale a pena pesquisaz sobze suas pzopriedades e usos)

Em uma aqueca o azeite e douze o alho e a cebola
Actescente os legumes, tomate e tempeos e deixe veljogar em

2 copos de dgua. Coloque a biomassa, aczescente a fazsinhade
mandioca, dos poucos e eozinhe ate engeossar. Adicione mais
agua se peecisaz Polvithe a salsa e a cebolinha e sizva.
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Gngredientes:

- 200 ml de agua

1betezzaba pequena com casea

1macd com casea

Suco de 1 timdo

. 1colhez (sopa) de fazinha de Ginhaca
. 1cother ché) de gengibre
. Preparo
Colodue no liuidificadot a dgua. Bata com o betereaba,
maigd, o suco de imio e o gengibee. Depois de bem batidos,
passe em uma peneita e volte ao Ciquidificadot. Actescen—

Se duiset actescente 1 cenouta (batet junto com o betetta-
ba), também fohas de horteld.

te a linhaca e um pouco de gelo, bata novamente e sitva,

Salada de betetraba
_czua com abacaxi |

Ingeedientes:

300g de betettaba ctua, talada grosselzamente
1 abacaxi peguenc picado ou 1macd acida picada
1 cebola pequena picada ou 1 xic de cheizo vetde pleado
alface ou mienla

. Ingeedientes do Molho: 1€imdo (suco) w

2 colhetes (sopa) de mostazda

100me de fogutte (opcional)

1 colhet (sopa) de azeite de oliva ou oleo de gizassol
1pitada de sal e pimenta-do—teino moida na hoza
Peepazo:

Mistuze osingeedientes domolho e jogue sobze a beterzaba,
o0 abacaxi e a cebola. Deixe na geladeiza por cezea de 1
hoza antes de sézviz Decoze com alface ou zicula. Vazie
com outzos legumes, exvds aromdticas, salséio pma.io
pamas ete



Legumes e verduras |

© Use vegetais ozganicos, methot dinda ageoliozestdis, os Cegi—
mes de prefiezéncia com casea, desde gue bem Cavada e higie-

-

Legumes, fotha de betezzaba pot exemplo, & uma delicia
Confozme o jeito de prepazaz o saboz muda bastante Vaziaz
é impottante pata ficaemos motivados a consumi-fos com
prazer, isto vale especialmente paza as cdangas.
Caits: em palitos como apezitivo, ho suco. Nas saladas dpends
com @imdo e sal ou com molhos mais elabozados, mistuze com
fautas, castanhds, cezedis integeis, gedio de bico, exvilhas, ete,
Cozidos e tefogados: o mais sauddvel ¢ no vapor, também
podem sez cozidos com pouca dgua, deixando-a quase secar,
~ ouzefogddos sem dgud (douze cebola e alho no 6leo, colodue
: os Legumes ou verduzas picados delxe na panela tampada
en fogo baixo, mexendo de vez em quando).
Greelhados: geelha na beasa, geelha de fiogio ou gl eletzico,
Assados: s6 os Legumes ou mistutados em tortas e bolos.
Qutza colsa que muda bastante o saboz e apresentagdo ¢ a
foema de cortar, picat e zalaz Cozte com faca em zodelas,
cubos pequencs, medios ou geandes, palitos, tizinhas, cozte dia~
gona, corte irrequlds, ou como se apontasse um Lapis. JTem
" processadotes com varios cortes e maneizas de zalaz e pleaz
 Adiclone Legumes e verduzas ao macazzio, fazofa, feijdo e
. outtos pratos salgados. Vale a pena expedimentar estes di-
o | versos prepazos, pesquise, invente, vood val se suzpzeender.

¥

nizada. Utidize também os talos das vezduzas e folhas dos

o

. um pzato mais saudavel e bonito de se vez

-

- Legumes no rapot

Quando vocé coainha na dgua, boa pazte dos nutrentes se dis-

solve nela. e siio desperdicados. Cozinhaz no vapoz ajuda a pre-
servaz 0s nuttdentes, o sabot e também a cot do alimento, fica

Existem utensilios especificos, mas vocé pode improvisa com
panela e um escottedot ou peneiza de metal, o impoctante &
ndo deixdz os alimentos tocazem na dgud.

Adicione dgua (mdis ou menos 3 cm) na panela, ao fever
abaixe o fogo. Coloque os Legumes picados no escozzedoz e
inteoduza-o dentzo ou acima da panela Em seguida tampe
a pazte supezioz do escozzedoz com uma tampa. o um pano.
Deixe 0s Legumes nesta posiolo até aleancaz o estdgo final
do cozimento, o tempo varia dependendo do Cegume edo tama=

Néio salapie os Legumes dntes de cosinhd—Los Jsso pode tizar
a cotz e a umidade do alimento. Tempetaz a dgua da wn saboz
especial, use Couo, alecrim, tomilho, atho, ete.

Aps cozidos coma com uma pitadinha de saf, se duiser, azeite
vl bem. Tempeze com ezvas como ozégano, tomitho, manjericdo,
de prefieréncia frescas. Quem gosta de sabotes mais intensos,
pode utilizaz outzos temperos como cuzny e shoyu e diversos
molhos, Outzo jeito ¢ doutar cebola, alho e cheito vetde no
azeite ou manteiga e dezzamaz sobze os Legumes.




Ingeedientes: molho; 4c{sopa.)d.eaza‘ie.1ﬂm1.a.u
Y4 xicaza de manjericdo fresco pieado, 2 dentes de abho
amassados.

Legumes: 1 betnjela coztada em fatias, ' cebola cortada
em wodelas, 1 dbobinha cortada em fatias, 12 xic. de cogume-
Cos fzescos, sem os talos.
Proparzo: molho; em um zecipiente adicione o azeite de ofiva,
o suco do liméo, o manjedcdo e o atho Colodue este motho
mwmd.a)subuoseegmmootﬁadusemagdadampw
pelo menos 1howa.
s 'Pzeuqueuaamceﬁeag’wﬂhacomuzm‘te,podesezta‘.tom
frigideita antiaderente ou grill elétrico. Geelhat bem cada
Cado zegando sempre com a mazinada.

feito com outeds etvas e temperos como otégano, salsinhd,
aleozim, mostazda, shoyu, pimenta do zeino. .

e

tazie com qualquer Cegume due goste. O motho pode sez

Ingredientes:
2 colheres (sopa) de manteiga ou azeite
2 batatas fow inhame) cozidas e picadas em cubo
1 xicaza de vagem, 2 cenouzas, % chuchu

& zamos de brocollis, facd com os Legumes due duisez

1 cebola média e 1dente de alho picados
salsinha e cebolinhd d gosto

sal a gosto

etvas e temperos a gosto, como pimenta, ozégano, tomilho,
alectim, pimenta do zelne,

Peeparo:
Cow&eos!emmesnuvapotmnaaguacommpoucode
sal, ndo deixaz muito moles. Em uma panela, zefogue na
manteiga a cebola e o alho picados com o sal. Actescente
os Legumes deixando douzaz e mexendo de vez em quando
patea nilo geudate na panela, Quando estiver no ponto, dctes—
cente a salsinha e cebolinha, desligue, zetize e sizval




ientes: <
3 xicatas (cha) de pinhdo cozido
2 colhezes (sopa) de azeite extra vizgem ou manteiga
1 cebola media picada e 1dente de aho picados
Y2 xic de salsinha picadinha
: Sal e pimenta do zeino a gosto
Prepazo:
Cozinhe ha pressio pok cezed de 30min com um pouco de sal.
~ Passe o pinhdes pelo pzocessadot ou moa, aos poucos, no i
- quidilicadoz, até formar wna fazota geossa.
-~ Emumapanela,dezzetaamanteiga, douzea cebola e depols
coloque o fakola paa feitat e adicione o sal, pot iltimo a
salsinha.

Varagdes: adicionaz Legumes picadinhos, outzo jeito é co-
Cocat 1 xicaza de fatinha de mitho §2ocado ou mandioca,
neste caso usemais 1cothez de azeite e deixe tostaz a fa-
%inha com o pinhdo,

Gngeedientes:

6 espigas de miho
salsinha, sal, alho poto (ou cebolinhd), manjeticdo
3 colhezes de sopa de oleo

aguct

Peepato;

+ Corte os gzios de 5 espigas Bata no tiquidifieador com dgua

ate cobtit os gedos e sobeat um pouco, Coe. S
Refjogue alho pozd no dleo e aczescente o Liquido peneizado
e sal. Mexa até engrossat. Actescente mais dgua se fieat
muito gzosso, Aczescente os tempezos e desligue o fogo.
Variagdes: Adicione milho em gedios! Feite alho pord numa.
outea panela a patte e tefogue os gedos de outza espiga.
Ponha os tempezos, um pouduinho de dgua e deixe em fogo
baixo e tampado. Mistute com o cutau e fetva mais um
pouco,




Bijus (beiju, tapioca) ISR
ek = = Salgados: queljo mussazela, quelo bzanco, molho de tomate e oze=
Dsbijus feitos com divezsos alimentos podem substituiz o consu- Qem&tmwwﬂwmtwdeﬁmmmwma%
mo de péies e pizzas com geandes vantagens paza a sadde. gieula, palmito :
Entre os alimentos que podemos zalax paza faer bijus estio Legumes e vezduzas: previamente zefogados ou mesmo caus em
mandioca, inhame, eazd, abdbora, cenouwza, batata inglesa, batata fomma de saada.
’ dmmmmbmewmdewmm Pastas, cremes e molhos diversos: tahine, molho pesto, pasta de
~ Raleuma porgdo de wn ou mais destes ingedientes emistute gzaodgblcochubtegd.emmgd.gmmuﬂapnsbadzgmgbm
* polvitho doce até absotver o excesso de umidade e a mistuza Dmﬁwtussecaswtmcds,dmesdetﬁtdsbﬂnddio&ode
~ fleat ndo pegajosa. A massa tem que ficat apenas himida e delicar confioeme nossas veceitas), banana da tezed tostada com
fia ao todue, néio mothada. canella, mel, melado, coco zalado, castanhas e sozvete.
~ Paza um copo de 200 me de um dos ingredientes, eoloque de 2 a
4 colheres de sopa de polvilho, o ideal ¢ que vocé se acostume
. aavaliat a umidade da massa com os dedos tegulando assim
. a quantidade de polvitho.
Mmezpmvhmmteat&gddm{nﬁopmdm&mkmddmz
~ ficaz quente demais, polvilhe a mistuza poz toda a frigideiza,
- unifozmizando com um gazfio e movimentos suaves. Daz uma
~ Cevesacudida na frigideiza paza verificaz seamassandoestd o
| qeudando. Baixe o fogo e deixe assaz poz cezea de 2 minutos, ,
entdio vize como se viza panduecd ou em um prato. Deixe mals
cezea de 2 minutos no fogo bzando e estd pzonto,
Logo depais de vicado a primelza vez, pode colocat alguna cobez-
tuea ndo liquida, as molhadas fazem o beiju gaudaz
Sitva, dobados ou entolados. Algumas sugesties de techeio:

I[.' =




-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




