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INTRODUCAO

Obrigada por se juntar ao Alimenta¢do Consciente Brasil! Neste Caderno vocé
ird encontrar opc¢des de lanches especialmente elaboradas para promover uma
alimentagdo ainda mais saudével e sustentavel em Sinop.

Seja pela satide ou pelo planeta, refeicdes compostas exclusivamente de ingredientes
de origem vegetal estdo ganhando popularidade rapidamente pelo mundo todo,

e seus beneficios vém sendo amplamente destacados por diversas organizacdes
internacionais como a ONU e a American Heart Association, assim como por
publicagdes como o Guia Alimentar para a Populagéo Brasileira.

“[...] arroz, feijdo, milho, mandioca, batata e vérios tipos de legumes, verduras e frutas
tem como consequéncia natural o estimulo da agricultura familiar e da economia local,
favorecendo assim formas solidarias de viver e produzir e contribuindo para promover
a biodiversidade e para reduzir o impacto ambiental da produgéo e distribuicdo dos
alimentos.”

(Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira, 2014).

Nossa equipe de Politicas Alimentares estd ao seu lado e a disposi¢do para ajudé-la(o)
com o que for necessario.

@W Cliveira

Thayana Oliveira

Nutricionista Alimentagdo Consciente Brasil
thayanao@alimentacaoconsciente.org

Tel: + 55 11 994135.8295

Tem duvidas e/ou sugestées? Entre em contato conosco!
E-mail: info@alimentacaoconsciente.org
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BOLO DE CHOCOLATE

Ingredientes Medidas caseiras Quantidades
Farinha de trigo 2 xicaras 2509
Agucar 1 xicara 200 g
Farinha de aveia ou flocos finos 1 xicara 1259
Achocolatado 5 xicara 45g
Fermento em pé 2 colheres de cha 259

Agua 2 xicaras 475 ml

Oleo Y5 xicara 120 ml
Vinagre de maca Ya xicara 60 ml

Modo de preparo

Pré-aqueca o forno a 180°C e unte uma forma de 33 cm.

Misture os ingredientes secos em uma tigela.

Adicione os demais ingredientes e misture até ficar homogéneo.

Despeje a massa na forma untada.

Leve ao forno por cerca de 30 minutos até passar no teste do palito (quando estiver limpo, estd pronto).
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BOLO DE LARANJA

Ingredientes Medidas caseiras Quantidades
Farinha de trigo branca 1 xicara 125¢g
Farinha de aveia ou flocos finos 5 xicara 62,59
Aglcar cristal ou mascavo % de xicara 80g

Suco de laranja 1 xicara 240 ml

Oleo de soja Y4 de xicara 60 ml

Raspas de laranja 2 colheres de cha 259
Fermento em pé 1 e Y colher de cha 1.87g

Modo de preparo

1. Pré-aqueca o forno a 230°C, unte a assadeira e polvilhe farinha integral sobre ela. Reserve.

2. Em um liquidificador, coloque o éleo, o suco e as raspas de laranja, o agucar, a farinha de trigo branca e a integral e bata
tudo até obter uma mistura uniforme. Se estiver dificil de bater, desligue, mexa com uma colher e volte a bater.
Adicione o fermento em pd e misture com a colher, ou bata rapidamente para o fermento se espalhar pela massa.

4. Coloque esta mistura na assadeira e asse por cerca de 40 minutos ou até o bolo ficar douradinho.

w
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DE FUBA

Ingredientes Medidas caseiras Quantidades
Farinha de trigo 1 xicara e %2 187,59

Fuba 1 xicara 125¢g

Oleo de soja 1 xicara 120 ml
Agucar 1 xicara 200 g
Fermento em pé 1 colher de ché cheia 259

Agua 2 xicaras 475 ml
Erva-doce em gréo 1 pacotinho 40g

Modo de preparo

1. Unte e enfarinhe uma forma média redonda com aro, usando o éleo de soja e o fuba.

2. Pré-aquecga o forno na temperatura maxima por 10 minutos.

3. Enquanto o forno esté pré-aquecido, bata todos os ingredientes em uma batedeira na segunda velocidade, exceto
fermento.

4. Diminua a velocidade e acrescente o fermento em po.

5. Coloque a massa na férma j& untada e enfarinhada, sacuda com cuidado a forma para nao formar bolhas de ar, diminua
ao minimo a temperatura do forno e leve a massa para assar por cerca de 45 a 50 minutos (ndo abra o forno antes de 45
minutos).

6. O bolo vai estar assado, mas ainda clarinho, entdo aumente a temperatura para média/alta e deixe mais 10 minutos.

7. Desligue o forno e retire o bolo, deixe esfriar e sirva.

Sugestio: substitua uma das xicaras de dgua por uma xicara de leite de coco e a erva-doce por 1 pacote de coco ralado sem
agUcar, se preferir.
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TORTA COM PROTEINA TEXTURIZADA DE SOJA

Ingredientes Medidas caseiras  Quantidades

Farinha de Trigo 4 xicaras 500 g 1.
Agua 2 copos 500 ml

Proteina 2.
te)fturizada de 2 xicaras 200 g

soja

Oleo Y2 xicara 120 ml

Cenoura ralada 1 xicara 100 g

Tomates picados 1 xicara 100 g 3.
Cebola picada 1 xicara 100 g

Amido de milho 1 colherdesopa | 15g “
Alho picado :azglher de sopa 109

Fermentoem pé | 1colherdesopa | 15g

Cheiro verde

Sal

Pimenta do reino

a gosto
a gosto

a gosto

e e 0000000000000

Modo de preparo

Hidrate a proteina de soja texturizada em uma vasilha
separada com 3 copos da dgua quente (sem ferver) por 2 a
3 minutos. Em seguida, esprema e reserve.

Em uma panela, aqueca um fio de dleo, frite 0 alho e a
cebola até dourar, acrescente entdo a cenoura e o tomate e
mexa até amolecer. Coloque a proteina de soja ja hidratada,
o sal, a pimenta do reino e misture por cerca de 2 minutos.
Coloque os temperos de sua preferéncia (orégano, coentro,
cebolinha), misture bem e reserve.

Coloque em uma tigela a farinha de trigo, o amido de milho,
o 6leo, a &gua, o sal e mexa até formar uma massa lisa.
Acrescente entdo o fermento em pé e misture.

Coloque a massa em uma forma untada e espalhe o recheio
por cima da massa leve ao forno, médio, pré-aquecido
180°C, para assar. Deixe até dourar. Faga o teste do palito
para verificar se esta totalmente assado.
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BOLINHO DE LENTILHA

Ingredientes Medidas caseiras Quantidades

lentilha cozida 1 copo 200 g

batata doce cozida 1/2 copo 4 unidades pequenas
cebola 1/2 unidade 509

cheiro verde 1/3 xicara 209

fermento em pdé 1/2 colher de cha 259

sal a gosto -

pimenta do reino a gosto -

Modo de preparo

1. Pré-aquecer o forno a 180° C. Levar os ingredientes ao processador até virar uma mistura homogénea.
2. Fazer bolinhas achatadas. Distribuir as bolinhas em uma forma untada e levar ao forno por 40 minutos.
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TORTA DE ERVILHA COM LEGUMES

Ingredientes Medidas caseiras  Quantidades
) 10 conchas
e médias cheias I
fuba 2 xicaras 250¢g
farinhg de 2 xicaras e % 350¢g
mandioca
tomate picado 5 xicaras 500 g
cebola 4 xicaras 400 g
cenoura ralada 2 xicaras 250 g
alho picado 4 unidades 509
fermento em pé 4 colheres de 60g
sopa
a 2 colheres de
orégano sopa rasas 25g
Sleo 1 xicara 250 ml
4dgua 4 copos 11
sal a gosto -
8

Modo de preparo

1.

Bata a ervilha com um pouco de dgua e misture até formar
um creme, coloque em um recipiente grande onde consiga
misturar todos os outros ingredientes.

Misture todos os outros ingredientes e, se for necessario,
acrescente um pouco mais de dgua.

Unte uma forma com dleo e distribua a massa para que
fique com 2 cm de altura.

Leve ao forno médio a 180°C e asse até dourar.
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Ingredientes

proteina texturizada de soja (PTS) hidratada
molho de tomate

agua

alho picado

cebola picada

tomates maduros picados

6leo vegetal

cheiro verde picado

sal

pimenta do reino

Acrescente a dgua e deixe ferver

rowbd =

Medidas caseiras

5 xicaras

3 pacotes

4 copos

2 dentes

2 xicaras e 2
6 xicaras

% de xicara
% de xicara
a gosto

a gosto

Quantidades
5009

11

500 ml

209

250 g

600 g

100ml

45¢g

Em uma panela refogue o alho e a cebola até murchar; coloque o tomate e mexa até amolecer.
Em seguida coloque a PTS j& hidratada e mexa por cerca de 5 minutos.

Coloque o molho de tomate, o sal ea pimenta e mexa até ferver; abaixe o fogo e deixe cozinhar por alguns minutos,

desligue o fogo e acrescente o cheiro verde, misture e sirva com o recheio no péo.



CACHORRO-QUENTE SAUDAVEL

Ingredientes Medidas caseiras Quantidades
cenouras médias cortadas em rodelas 2 unidades 140 g
cebola picadinha 1 xicara de cha 100g

alho picado 1 colher de sopa cheia 259
pimentdo picadinho Y5 xicara de cha 509

extrato de tomate 1 xicara de cha 100 g
cheiro verde picadinho s xicara de cha 50¢g

sal a gosto -

pimenta do reino a gosto -

pimenta do reino a gosto -

Modo de preparo

Corte as cenouras em rodelinhas refogue com alho e cebola.
Refogue no azeite a cebola, o alho e os cubinhos de pimentdes.
Acrescente o extrato de tomate, sal e pimenta.

Acrescente um pouquinho de dgua ao molho.

Acrescente as cenouras e deixe o molho reduzir a 4gua adicionada.

ks wh -

Desligue o fogo e acrescente o cheiro verde picadinho. Sirva em seguida.
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“O treinamento foi 6timo e as receitas “A parte que mais gostei foi aprender a fazer

apresentadas, vou fazer também para cardapios diferentes para colocar em pratica

minha familia. Ja participei de outros no meu trabalho e em casa também. ”

treinamentos e ndao foram tao convidativos

como esse. Deu gosto preparar as receitas.” : DALVA QUEIROZ - MERENDEIRA

MARILDA U.FAMORIM - MERENDEIRA
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