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Hortalicas

Berinjela

Além de pouco caldrica, contém fibras e
antioxidantes que ajudam a controlar o colesterol.
Também é fonte de vitaminas do complexo B, tais
como a B1, B3 e B6, substancias responsaveis pela
manutenc¢do do sistema nervoso central, ajudando

a prevenir o estresse oxidativo das células.

Chuchu

Fonte de vitaminas, minerais e fibras. Dentre as
vitaminas, destaque para a vitamina C e Acido Fdlico.
Quanto aos minerais, o fruto é fonte de fosforo,
magnésio e potassio.

Cenoura

http://sban.cloudpainel.com.br/files/revistas_publicacoes/417.pdf

Excelente fonte de vitamina A, ajuda na saude dos
olhos, pele e até do cérebro, Além de ter influéncia
positiva no controle do colesterol. Em sua composicao
também tem fosforo, betacaroteno, potassio e calcio.
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Hortalicas ‘
Abobrinha

A abobrinha, originaria do continente americano, é um
fruto de poucas calorias e facil digestao, além de ser rica
em vitaminas do complexo B.

Prefira comprar apenas a quantidade necessaria para o
consumo, pois a abobrinha deteriora-se rapidamente,
ficando murcha.
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Brocolis
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"‘Brécolis contém uma variedade de vitaminas e
minerais especialmente vitamina C, K, B9, potassio,
manganés e ferro.

Rico em bioflavonadides e outras substancias que
protegem contra o cancer.
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Espinafre

http://atividaderural.com.br/artigos/4e83a54945d96.pdf

O espinafre é uma hortalica rica em ferro, calcio e
fosforo, possuindo também vitaminas A e B2.

E preferencialmente indicado para pessoas que
apresentam algum grau de nesnutricdo e anemia.




Ingredientes
3 berinjelas grandes
1 pimentdao amarelo grande
1 pimentdo verde grande
1 pimentdo vermelho grande
2 cebolas
1/2 xicara azeite de oliva
1 colher de cha pimenta caiena
1 colher de cha sal
3 dentes alho

Modo de preparo:

Aquecer previamente o forno em temperatura alta por cerca de 15 minutos enquanto
corta os ingredientes.

Adicionar metade do azeite em uma forma junto com 3 dentes de alho;

Levar ao forno por 10 minutos.

Retirar do forno a forma com o azeite quente, tirando o alho e acrescentando o restante
dos ingredientes. Mexendo bem espalhando os temperos.

Levar ao forno por cerca de 50 minutos mexendo na metade do tempo.




Ingredientes
1/2 macgo de espinafre picadinho
3 ramos de Brocolis picadinho
¥, Cenoura ralada
3 ovos
3 colheres de sopa de farinha de aveia
3 colheres de sopa rasa de requeijao
Sal a gosto
Temperinho a gosto
1 colher de sopa de fermento

Modo de preparo
«‘4 Misture tudo e por ultimo adicione o fermento.
{ Leve ao forno pré aquecido em 180°C por 40 min.
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Pudim de Chuchu

[ .F
| PR -

Ingredientes
¢ 1 chuchu pequeno cozido sem casca (a casca pode ser utilizada em refogados)
1 xicara de acucar
2 xicaras de leite
5 ovos inteiros
3 colheres de sopa de farinha de trigo
1 pacote de coco ralado

Modo de Preparo:
Cologue todos os ingredientes no liquidificador. Caramelizar uma forma de pudim com 1/2

xicara de acucar. Acrescentar a mistura liquidificada e cozinhar em banho Maria no forno.




Ingredientes

e 300 gramas carne moida

e 1 unidade cebola média picada
e 1 dente alho picado

e 0,5 xicara molho de tomate

e 2 unidades abobrinha

e 1 colher queijo mussarela ralada
e Sal a gosto

¢ Pimenta a gosto

Modo de preparo

Corte as abobrinhas ao meio ao comprido. Com uma colher retire o miolo das
abobrinhas formando uma canoa, pique o miolo em cubinhos pequenos e reserve.
Refogue a carne moida com a cebola e o alho e depois acrescente o molho de tomate e
o miolo das abobrinhas. Coloque a carne moida dentro das abobrinhas e polvilhe o
queijo ralado. Asse por 20 minutos no forno pré-aquecido a 200-210°.
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Ingredientes

3 ovos;

3 colheres (sopa) de goma de tapioca;
1 xicara (chd) de espinafre cozido;

Sal a gosto

Chia;

Azeite.

Modo de preparo

Processe os ovos e a goma de tapioca. Em seguida, adicione o espinafre e processe
novamente. Adicione sal a gosto. Na frigideira, agueca um pouco de azeite,
adicione 1 concha pequena da mistura, grelhnando dos dois lados. Salpique chia por
cima.

Sugestdes de recheio: legumes refogados, frango, atum ou ricota.




