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Introduc;a,o |

. O.e-book é um materla,l educatlvo destmado as

. Pessoas que se preocupam com a, sa,ude v1sa,ndo- 3
auxilar as melhores escolhas e, escolher o que comer
vaimuito além de satlsfazer o prazer que alguns
 alimentos nos traz. . |

";Podemos observar que as mudang:a,s nos h&bltOS

| ahmentares ocorre prmmpalmente por causa, da
correria do dia-a- dia e talvez por essa razio a
mterferenma, na escolha do a,llmento tanto qua,nto

" na hora de comer.

_-"Pesqmsas sobre os ha,bltos a,llmenta,res dos bra,sﬂelros
a,ponta,m que o consumo de alimentos mdustrla,llza,dos
esta.cada vez maior eode fruta,s verduras e legumes.-
'-_'(FLV) esta, cada vVez menor. Sucos e beblda,s a base de
_.-'fruta, fabrlca,dos pela mdustrla sd0.em geral feltos

com pequena quantlda,de de extratos de frutas e
adicionados de a,g:uca,r e, com frequéncia, sd.0 ta,mbem
adicionados de conservantes, aromatizantes e outros
::a,dltIVOS Tendem, portanto a Ser a,llmentos ) '_

| ultraprocessados e, como tal, devem ser eV1ta,dos




‘:iAs FLVs devem fazer parte da ahmentac;ao |
dla,rla,mente d1V1d1ndo em 3 porgoes de frutas, sendo
uma dela,s 01tr1<3a,s-( la,ra,nJa, ta,-ngerma, gomba, |
. ma,mao acerola entre outms) es porg:oes de legumes
“everduras que podem estar incluidos has gra,ndes
 refeiges como almogo e jantar, tota,llza,ndo um
consumo de no minimo 400 gra,ma,s a0 dla,

- As FLVs fbrneéem vitdminas minerais e fibras com a
B 'vanta,gem de ter baixo valor calorico, Contrlbumde
com o aumento da disposicio para, realizar suas
tarefas -dla,rlas dlm-mumdo o risco de desenvolver
doen(;a,s cronicas nio tra,nsmlsswels (diabetes,
_-pressao alta, obesuiade e doenc;a,s corona,rlana,s)

- Nossa inten¢do com este e-book éincentivaro.. -
- consumo de FLVs, mostra,ndo mforma@oes |
sobre seus benef“ ClOS |




SUCoS.
N ?Melancia‘éoi‘n mora,ng:o .
1/2 f&tl& de melancm

. 8momngos ;
- ._Agua Gelada

Bata tudo no 11qu1d1ﬁca,dor coe e sirva, em segulda, |
(adoce 2} gosto s€ preferlr) |

AAAAAAAAAAAAAAAAAAA '
Mama,o e Ma,mqua |

1/2 mamio

1maracuji azedo

' Agua Gelada |
Ag:uca,r ou a,dogza,nte 2} gosto

‘::-Ba,tau tudo no liquidiﬁca;dor, coe e sirva em seguida.




.. 3uco de laranja com
| cenoura
.. e beterraba-

ol

Fonte Reproduc;a,o/ internet |
Vlta,mma Cé um potente a,ntloX1dante

‘;.;:2 1&T&HJ&$ . (mantendo a saude da pele, rétardando o
1/2 beterraba.. envelhecimento e prevenindo doenc;a,s)
1/2 cenoum ra,la,da, encontrado nas frutas citricas.-

agua (1a,ra,n;|a 11mao mamao entre outra,s)

" Bata tudo no liquidificador, coe e sirva em segUida

AAAAAAAAAAAAAAAAAAA
Suco Abaca,}q com mela,o L

 1/5abacaxi - |

-1/5 mela,o sem sementes

Agua

Ba,ta, tudo no. 11qu1d1f1(3ador ‘e su'va, em segmda R -

Suco de Rucula, com L&I‘&Ilj& e lea,o
5 la,ra,nJ as
- 1/21iméo |

10 folhas de rucula, sem Ca,ule

Modo de Preparo L | |

. _.Esprema, as la,ra,nja,s €0 llma,o e coloque no .
""11q111d1fi(3&d01' Junte as folhas de raculae ba,ta, |
tudo adlclone gelo (opcmnal) |



 Suco de limdo com:. -
capimsanto -~

For_lté:-B,eprodugéad/ internet X

| Ingredlentes
4 folhas de ca,plm sa,nto
caldo de 1limio

% xicara (cha) de 3 a,gua,

2.colheres (sopa,) de a,gucar
cubos de gelo a gosto

'-._MODO DE PREPARO .

- Lave e seque bem as. folha,s de caplm santo. -

No 11qu1d1f1c3a,dor junte o caldo de lim#o, a a,gua o

agucar, as folhas de capim- sa,nto € 08 cubos de gelo |
Bata por cerca de 1 minuto para triturar. Transfira para,

um COPO. pa,ssando pela penelra, a,crescente mals cubos

de gele e sirva a, segulr

“Sucos de frutas feito na hora
sa0 melhores escolhas, a, polpa,
congela,da, perde a,lg'uns |

- nutrientes, mas é uma opcio .
“-melhor do-que sucos artlflclals e
ou refrlgera,ntes | '.



| | Plcole de manga com
‘ | 1ogurte

\". .- Os problotlcos presente em alguns tlpos |
de iogurte;.sdo microrganismos vivos

== . quepromovem equilibrio da flora
— mtestmaJ exercendo efeitos beneflcos a

_ satide.
Fonté: Repi‘oduc;é,o/-ihternét- | a 0 ca,101o também presente no 1ogurte (e |
- S ..~ emderivados do leite) tem como func¢io
. 'Ingredlentes .~ . construir e mantem ossos e dentes, e
1 mang& palmer madura o aguda, Q prevemr a osteoporose B

2 potes de iogurte na,tura,l sem a,gzuca,r (170 g ca,da,)
% de xicara (cha,) de a,c;uca,r | |

' Modo de preparo: |
Sepame 6 COpPOoS descartavels COIIl Ca,pamda,de de 150 ml e 6
, palltos de madeira, para, sorvete |
";Desca,sque e corte & ma,nga, em peda,c;os gra,ndes corte
" bem rente ao carogo para aproveitar toda a polpa. -
Descarte 0 carogo e transfira a. polpa, para o copo do
11qu1d1ﬁea,dor J unte-o 1ogurte o) a,c;ucar € bata, ate ﬁca,r |
- liso. L | L
" Preencha 0s copos desca,rtavels com o. creme de manga
Bata delicadamente cada um na bancada. pam eliminar
bolha,s de ar - isso eV1ta, que o plcole fique com furmhos
'~..Espete um pallto no centro de cada copo e leve para o
“congelador. Deixe por no minimo 4 horas para firmar. .
Na hora de servir, retire os picolés do congela,dor quebre
a borda, erasgue 0 copo para. desenformar Se preferlr
a,quec;a 0 copo com o ca,lor das ma,os glre e puxe 0 plcole



Sa,la;dé; de beterra;ﬁa, com m_o-IIid- agridoce )

: 'Ingredlentes
2 beterrabas comdas

Ingredlentes do molho |

-'g colheres de sopa de vma,gre de ma,gza,

1 colher de mel - | |

1 cebola pequena | .

-2 Colheres de sopa de cebolmha, verde plca,da,
“sal agosto " - =

| plmenta do remo 2 gosto -

a,zelte |

"'.Modo de prepa,ro |

Corte as beterrabas em cubos (ou como preferu‘)
J unte 0S mgredlentes do molho e a,crescente as
betermba,s e 31rva, 8. o o

Beterraba € rica-em nitratos. Estes nitratos-ajudam -

-. na produgao de oxido nitrico no sangue, que dilata os
-"va,sos sangumeos subsequentemente ba,lxa,ndo A

pressa,o do sangue do corpo.. .- | |

Dllata,(;a,o dos vasos sa,ngumeos leva a um maior

. consumo de 0X1ge1110 € redug:a,o da. pressao a,rterla,l



. Salada de couve com vinagrete de laranja

Ingredientes: .

1 ma,g:'o: de couve o

L 1/2 cebola roxa,

1/ 2 colher (cha) de azelte

1 colher (cha) de mel - .

1 colher (cha) de vinagre de vmho branco

- raspase Ca,ldo de 1 lara,nja -baia | |
";sa,l e plmenta, do-reino mmda na, hora, a gosto

Modo de preparo | |
Lave e seque as folha,s de couve Fac¢a um corte em -
- "V"rente abase do talo-de cada folha e descarte os
 talos. Na tabua, sobreponha uma folha na outra e .
corte no meio, no sentido do comprlmento Fa,tle |
as meta,des grosselramente ereserve. |
'-,_Prepa,re o vinagrete: descasque € pique finoa -
“cebola, transfira para uma tigela e misture com 0
azeite, o mel, o vinagre, as raspas e o caldo de
laranja. Em uma travessa, coloque a couve picada
e misture com o vmagrete apenas na, hora, de
:iservu' Tempere com sa,l plmenta, do remo mmda
na hora, & gosto

Ao cozmha,r FLVS fa,c;a, no menor
- tempo posswel e use pouca,
‘quantidade de agua, (algumas

V1ta,m1nas se perdem com o calor_ -

e dlluem na a,gua,) melhora,ndo o .
sa,bor e’ textura, B



- Molho de iogurte com ervas

Ingredlentes |

~1pote de 1ogurte natura,l desnata,do

»"‘Sala,gosto o |

Azeite de oliva a gosto |
Erva,s 2 gosto (sa,lsmha, e cebolmha por exemplo)

.-'Modo de preparo
Pique as ervas, mlsture todos 0s mgredlentes e tempere
com sa,l e azelte de ollva |

! AAAAAAAAAAAAAAAAAAA
Sa,la,d'a,i erua, de ab'obfinha

" ;Ingredlentes

2 abobrinhas 1ta11ana,s

folha,s de sa,lsmha fresea, Q gosto

3 colheres (sopa) de azelte

“ caldo de 1 limao S |
-‘lsa,l e plmenta, do-reino mmda na, hera, 2} gosto
1a,sca,s de queijo pa,rmesa,o pa,m servir

Modo de prepa,ro | o
.-'Com uma escovinha, pam legumes la,ve bem a ca,sca, das
abobrinhas sob agua corrente. Com um descascadorde -
legumes corte cada uma em fatias finas, no sentido do
: eomprlmento sobre uma travessa. Lave e seque 0S .
:Zramos de salsinha. Na hora de servir, regue com.o a,zelte
eo caldo de lim3o. Tempere com sal, pimenta- do-reino
m01da, na horae decore com as folha,s de sa,lsmha, Slrva '
~ a seguir com lasea,s de pa,rmesa,o |



Sa,la,d:a:,:cea,ser

- Ingredlentes

Yamago de alface-americana

/2 Mago de alface- crespa, |

6 fatiasde pao de forma, (sem 2 casca)
2 colheres (sopa,) de mantelga,

1 xicara (cha) de creme de leite fresco

2 colheres (sopa,) de maionese -

2 colheres (sopa) de queljo pa,rmesa,o ra,lado
“1filé de anchova |
Y% xicara (cha,) de a,zelte

1 dente de alho sem casca

ca,ldo de 1 11ma,o -

::Modo de preparo -
~ Lave bem as folhas de alfa,ee Sob 3 a,g'ua corrente Numa,
tlgela, com agua e 0 ba,cterlclda, de sua escolha, deixe a,s
folhas de molho7] por 20 mmutos Retire as folhas, em vez -
"':de escorTer, € enxague sob agua corrente Corte a,s fatias

~depioem cubo pequenos. Em uma frlgldelra
antiaderente, coloque a manteiga e leve ao fogo medlo
para derreter. Acrescente os cubos de pa,o e delxe dourar,

'-._mexendo de véz em quando para, nao queimar. Tmnsflra,

" 0s cubinhos pa,ra, um pra,to e reserve. |
No 11qu1d1f”1c:a,dor junte o creme de lelte a ma,lonese 0
parmesao ralado, o-anchova, -0 azeite, o alho € o caldo de
. limao. Bata por 2 minutos até formar um mollio |
.31130 Rasgue as folhas de alface em peda,c;os médios e
transfira para uma, saladelra Regue com o molho e
sa,lplque com oS cubos de pa,o Slrva, a segulr



Salada de repolho com cenoura e molho de mostarda

_ Ingredlentes
“-1repolho verde pequeno cortado finamente -
2 cenouras medlas eorta,da,s em tlras fma,s L
1/2 xieara de maionese |
1 eolher (sopa) de mostarda, de leOIl
“-.1-colher (sopa) de vinagre branco
" 1eolher (sopa) de sucode llma,o 310111a,no
1 colher (sopa) de aeuca,r | | |
Sal & gosto

3 Modo de preparo | _

Rale orepolho e a eenoum Reserve

Misture a, ma,lonese com a mostarda, o vmagre o
suco de limao, 0 aclcar e tempere com sal se desejar.

AAAAAAAAAAAAAAAAAAAA
Pure de a,bobom

A a,bobora, eorta,da, em peda,eo medlos |
"% cebola, plea,da, | o
4 colheres de sopa de a,zelte

Sal ma,rmho & gosto

' -,Modo de preparo - -

- Cozinhe os pedac;os de a,bebora, por 10 minutos na
agua. o no vapor. Passe num. espremedor de bata,ta,s
OU 2MAaSSe-0S Com um garfo. - a
Refogue a cebola no azeite e a,crescente 0 pure

~mexendo bem, cozinhando um pouc:o mais. .

- A a,gua, de coc¢ao.dos vegeta,ls pode ser. utlllza,da, na-
prepa,ra,c;a,o de outros alimentos, como ensopa,dos a,rroz
molhos desta, forma, as V1ta,m1na,s € mmera,ls d11u1dos sa,o

rea,proveltados



Souﬂ_é:dé horta,l'ic;:a:,s"

Ingredlentes .

250 g de batatas cozidas

250 g de vagem cozida

250 g de cenoura. comda, |

- 6 colheres. de sopa, de ma,ntelga
“1.cebola ra,lada,

2 xicaras de leite _

6 colheres de sopa de fa,rmha de trigo
- 20vV0S | |

"4 molho de sa,lsa,

2 colheres de sopa de queljo parmesao ra,la,do
1/2 colher de cha de sal |
Fa,rmha de rosca para p01v11ha,r

: Modo de prepa,ro | |
Picar as horta,llc;a,s em cubos reservar . |
Derreter a mantelga, acrescentar a cebola, qua,ndo o
doura,r colocar 0 trlgo mexer bem e Juntar 0 lelte
. mexendo sempre | | |
Juntar a esse molho as horta,llgza,s comda,s as gema,s‘ 3
batidas, a salsa e 0 queljo L -
~ Bater as cla,ra,s em néeve e envolve lasna, mlstum
~Colocar para, assar em forma refra,ta,rla unta,da, e
polvﬂha,da, com farmha de rosca.

As refelg:oes flcam mais bomta,s
a,tmtlva,s e nutrltlva,s qua,ndo s4,0 N
"utlllza,dos legumes verduras de cores .
va,rla,da,s aléem de aumenta,r ! quantldade
de v1ta,mma,s mmera,ls e flbra,s



Re'fog_agd'o de Céno_um e Chli'ch_u "

Ingredlentes
2 cenouras médias de cenoura,
2 unidades de chuchu
1 colher de azeite
2 dentes de a,lho
. 1/ 2 cebola, ra,la,da,
salsa, orégano a gosto
sal a, gosto

";.Modo de Preparo

- Corte as Cenouras e os chuchus em tlra,s na, dla,gona,l
(ou corte da sua preferencna,) ereserve. N
Em uma frigideira aqueg¢a o a,zelte e a,dlclone oalhoe

" ._a,s cebolas, delxe murchar e a,crescente & cenoum ee

“ochuchu.-
Adicione o sal a sa,lsa e oregano tampe a panela, e .
delxe reforgar por a,pr0X1madamente 15 mmutos e

- mexa de vez em quando.

”Quaundo estlver macm desllgue 0 fogo € Sirva- se

Sempre que possivel consuma frutas comcascae -
retire o minimo possivel. Em grande parte dos |
_-alimentos, 2 maior pa,rte de vﬂ:ammas e mmemls
"se encontra, nas cascas. o o



Couve-flor e broecolis assados com alho

Ingredlentes

g 250 g de couve-flor.

250 g de bréocolis. |
2 colheres de sopa de semente de coentro
- 2dentes de alho | | |
‘Sala gosto -

2 colheres de sopa, de a,zelte

leenta, moida a gosto

- : Prepa,ra,c;ao
~ Separe a couve-flor e 0s brocolls em buques Coloque as
verduras num reeipiente gra,nde e polvﬂhe com as |
sementes de coentro moidas. o

- Emum pllao amasse o alho com uma, colher pequena
~"de sal e adicione o azeite.

Em segulda adlclone esta mlstum Nnos legumes
mexendo bem. | R .

~ Acrescente sal e plmenta, 2 gosto e coloque 0s legumes
R sobre uma a,ssa,delra, Asse durante 30 mmutos

- O'brécolis € rico em betacaroteno, -
-'plgmento que. ta,mbem tmge & |

cenoura e possu1 a proprleda,de de

prevemr doenc;as cardlovascula,res



Voecée quer comer
melhor?
Comece descascando

MAais

e desembalando

menos!

Elaborado por alunos do curso de nutricao do
7 € 8 semestre e orientado pela Prof.
Mariangela Araujo da Universidade
Guarulhos.

Eistagiarios:

Cristiano Lima

Karine de Lima

Vivian Limao

Rui Valmir
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