'3

ICB - Instituto

d
U PF Ciéncias Biolégiceas

NUTRIGAO




Frutas

Abacate

De sabor suave, nem doce nem amargo, o abacate é fruto macio e
carnudo. Sua polpa cremosa, verde-amarelada ou amarela quase
branca, assemelha-se a um creme amanteigado, sendo basicamente
constituida por dcidos graxos insaturados, destacando-se os acidos
graxos oléico e linoléico. Em 100g possui 76 calorias, além de vitamina E,
C e A e minerais como o magnésio, potdssio e fésforo. E rico em gorduras
boas e antioxidantes como carotendides, esterdis e compostos fenélicos
que ajudam a diminuir o risco de desenvolver doengas cardiovasculares.

Mamao papaya

Fruta famosa por possuir grande quantidade de fibras que
auxiliam no funcionamento do intestino, evitando constipagdo
e dando sensacédo de saciedade, é uma étima fonte de
vitamina A e C, além de cdlcio, magnésio, fésforo e potdssio.
Possui antioxidantes, como os carotendides, que estdo
associados & prevengéo de doencas crénicas.

Fonte de vitaminas B9 e C, além de ser uma fonte de
minerais como magnésio, potdssio, fitoquimicos (saponinas,
taninos, flavonsides, cumarinas e cardioténicos) e fibras. O

valor energético é relativamente baixo (20 keal a 62 keal

por 100 g). O fruto é consumido in natura, como ingrediente

de salada de frutas, doces ou, entéo, combinado com outras
hortalicas e na forma de suco.




ortalicas

Tomate

Possui licopeno, substancia que da cor ao fruto e que oferece
beneficios ao sistema imunolégico. E uma das hortaligas mais
consumidas no mundo, sendo fonte de vitaminas A e C e de sais
minerais, como o potdssio. Sdo consumidos crus, na salada ou na
preparacéo de molhos e extrato (polpa concentrada) e, ainda, na
forma de doces e sucos.

Couve-flor

E uma hortalica do tipo inflorescéncia (conjunto de flores) que
pertence & familia Brassicacea, assim como o repolho, o brécolis
e a couve comum. Ela possui uma grande quantidade de
nutrientes, como vitamina C, K, B5, B6, e minerais como, folato,
manganés, potdssio, fésforo, e cdlcio, além de substancias
antioxidantes e outros fitoquimicos.

Vagem

Rica em fibras, tem boa quantidade de vitaminas B1 e B2, além de ter
fésforo, potdssio, cdlcio, vitaminas A e C. Para preparar as vagens, é
necessdrio retirar as pontas quando fibrosas. Para preservar as
vitaminas, a cor e o sabor, é importante cozinhar preferencialmente
no vapor ou na panela com pouca dgua, somente pelo tempo
necessdrio, para deixd-las macias, porém crocantes. As vagens séo
muito saborosas em saladas, cozidos, empanados, tortas, sopas,
farofas e recheios




T

e 1 abacate médio
1 tomate médio sem semente
12 cebola roxa
1 colher de sopa de azeite de oliva
Sal a gosto
Suco de limao

Modo de preparo

Amasse a polpa do abacate com um garfo, acrescente o suco de limao, sal
e azeite de oliva e misture. Pique o tomate e a cebola roxa e acrescente ao
puré.

Sugestdo: sirva com chips, tacos ou com tortilhas de milho.




Ingredientes

¢ 2 unidades de mamao papaia

e 1 xicara (cha) de agua

* 1/4 xicara (cha) de agcucar mascavo

e 1/2 xicara (cha) de iogurte natural

e 1 colher (cha) de esséncia de baunilha

Modo de preparo:

Descascar os mamdes, retirando as sementes. Cortar em pedagos e bater no
liquidificador até obter um creme liso. Em uma panela, coloque a agua e o acucar,
deixe ferver até que o acucar se dissolva por completo. Retirar do fogo,
acrescentar o creme de papaia e mexer bem. Despejar em um recipiente e levar
ao freezer até firmar, mexendo de vez em quando para desmanchar os cristais.
A Retirar do freezer, bater no liquidificador com o iogurte natural e a esséncia de
2A baunilha. Levar para a geladeira.
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Ingredientes

1 colher de sopa rasa de gelatina em pé incolor;
1/4 de xicara de cha de agua fria;

1 clara;

100g de iogurte natural desnatado;

300g de melao picado;

1/2 colher de cha de suco de limao;

1/4 de xicara de cha de adogante em pé.

Modo de preparo

Hidrate a gelatina na dgua e leve ao banho-maria para dissolver. Deixe esfriar. Aqueca a
clara em banho-maria, mexendo sempre, até amornar bem e bata na batedeira até obter
picos firmes. Reserve. No liquidificador, bata o iogurte com o meldo, o suco de limdo e o
adogante até triturar bem. Acrescente a gelatina e bata apenas para misturar. Sem bater,
incorpore a clara em neve delicadamente. Distribua em tacas e leve para gelar por 3
horas. Sirva decorados com bolinhas de meldo e folhinhas de hortela.



Tomate recheadn com
abobrinha

Ingredientes

e 3 tomates firmes

1 abobrinha pequena

3 fatias de queijo minas

1 colher (cha) de vinagre branco
Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

Lavar e cortar os tomates no sentido horizontal, retirando a polpa e sementes.
Lavar e cortar a abobrinha em cubos pequenos e picar o queijo minas. Em uma
tigela, misturar a abobrinha com a polpa de tomate e o queijo minas. Temperar
com vinagre, sal e pimenta. Recheie o tomate com essa mistura e leve ao forno
médio pré-aquecido por 10 minutos.

Sugestdo: salpicar queijo parmesdo e apos retirar do forno, colocar folhas de
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Couve-flor ao alho e oleo ‘

Ingredientes

* 1 unidade de couve-flor;
e 6 dentes de alho;

¢ 2 colheres de sopa de 6leo ou azeite de oliva;
e Sal a gosto.

Modo de preparo

Lavar e cortar a couve-flor e separar os ramos um a um, depois cozinhar em uma
panela com agua fervente durante 5 minutos ou até o ponto em que ainda esteja
al dente. Picar os alhos e levar ao fogo com 6leo e mexer até dourar. Colocar a
couve-flor em uma forma, polvilhar o sal e jogar sobre ela o 6leo com alho.
Misturar bem e levar ao forno pré aquecido a 200°C até dourar ligeiramente.
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Vagem grelhada ao
curry

Ingredientes

¢ Vagens (300g) ou 35 unidades;

1 colher de sopa de curry;

1 colher de cha de suco de limao;
2 colheres de sopa de 6leo;

1 colher (café) de sal ou 2,5 g.

Modo de preparo

Lave as vagens em agua corrente. Em um pote misture o curry, suco de
limao, 6leo vegetal e sal. Espalhe a mistura sobre as vagens. Aqueca a grelha
ou uma frigideira e coloque as vagens. Deixe grelhar até comecar a dourar,
vire-as e grelhe do outro lado. Quando estiverem mais murchas e macias
estdo prontas. Se necessario, vire-as mais vezes.
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