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Suflé de legumes

Ingredientes:

2 colheres de sopa de farinha de
trigo

300ml de leite

2 colheres de sopa de manteiga
Ou margarina

1 pitada de sal

50gr de queijo ralado
4 ovos

1 cebola

Legumes: 1 abobrinha, 1
cenoura ralada

* Forno pré aquecido:
* 40min em fornoa 180° C

Modo de preparo:

1 —derreta a manteiga, adicione a
cebola ate dourar

2-junte a farinha e o leite e mexa ate
engrossar

3- tempere a gosto, sal, pimenta,
oregano...

4- misture os legumes e o queijo
ralado

5- adicione a gema dos ovos (sem a
clara)

6- em uma tigela, bata as claras em
neve, e adicione nos legumes.

7-leve ao forno imediatamente em
um pirex untado com manteiga.
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Escondidinho de abobora &

Ingredientes:
e 500gr carne moida
e 1 cebola média picada
e 1 alho picado
e 2 colheres de sopa azeite ou 6leo
e Sal e temperos a gosto

e 700gr abobora picada
e 1 colher de manteiga
e 100ml de leite

e Tempero a gosto

e 50gr queijo ralado

 Forno pré aquecido:

e 20minem forno a 180° C pra
gratinar

Modo de preparo:‘

4

kg “::Q

¥ a3

1 —refoge a cebolae o alho
2- adicione a carne moida
3- tempere a gosto

4- reserve.

1 — Cozinhe em agua a abobora até ela
ficar em ponto para puré.

2- escorra a agua

3- misture a manteiga e aos poucos
adicione o leite e os temperos de sua
preferéncia (sal, pimenta)...

4- amasse tudo até virar um puré

1- em um pirex adicione uma camada da
carne moida e em seguida adicione o puré
de abobora e em seguida o queijo ralado.

2- leve ao forno /
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Ingredientes:

e 500gr carne moida Modo de preparo:

* 1pacote de creme de cebola * 1-—tempere a cerne moida com o creme
e 4 fatias de presunto de cebola e os temperos de sua vontade.

* 2-coloque a carne temperada sobre uma
folha de papel aluminio e abra a massa

e Sal e tempero a gosto com um rolo ou uma garrafa com 1cm,

mais ou menos.

e 4 fatias de queijo

, . : * 3-forre acarne com o presunto e o queijo
e Papel aluminio, papel filme

o * 4-Enrole acarne, com a ajuda da folha de
( papel plastico) aluminio, ou papel plastico , em forma de
rocambole.

e Leveaoforno

* Forno pré aquecido:
* 30minemfornoa 180° C

Assocmi'ﬁa Paraolimpica
~ de Campinas
K APC HOME TRAINING- NUTRICAO- Luara Koester ’ /




Ingredientes:

200gr carne moida

1 lata de molho de tomate

1 lata de creme de leite

% kg de macarrdo tipo penne

2 7% latas de agua ( usar lata do
molho de tomate)

1 cebola pequena
2 dentes de alho

Sal e tempero a gosto

Modo de preparo:

* 1- frite acebolae oolhonapanelade
pressao

 2-coloque a carne e deixe refogar, depois
o molho de tomate e a agua, deixe ferver

* 3-quando estiver fervendo, coloque o
creme de leite

e 4-adicione sal, os temperos e o macarrao.

* 5-tampe a panela de pressao e marque 5
minutos do momento que comecar a chiar

*  6-desligue o fogo e aguarde 2 minutos
para sair toda pressao

e 7 —sirvaem seguida.
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Pangueca de aveia

Ingredientes:

e 2 colheres de sopa farelo de
aveia

e 4 colheres de sopa de agua
e 1ovo

e Sal e tempero a gosto

FIT

Modo de preparo:

1 — bata todos os ingredientes até ter uma
consisténcia cremosa

2- unte uma frigideira com um fio de
azeite, ou dleo

Despeje uma concha na frigideira ja
aquecida

Deixe assar ate ela soltar da panela, vira
para dourar .

Recheie a gosto.
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Macarrao de abobrinha

Ingredientes:

Massa:

3 abobrinhas média

2 dentes de alho

2 colheres de sopa de azeite
Molho:

3 tomates bem maduros

2 dentes de alho

1/2 Cebola

500gr de carne moida

temperos a vontade.

Modo de preparo:
Molho:

1- Retire as sementes do tomate, e bata no liquidificador com a cebola.
2-Refogue o alho e a carne moida, tempere a gosto ( sal, pimenta...)
3-Adicione o molho de tomate e deixe ferver. Se necessario adicione uma
colher de sobremesa de acgucar, para tirar a acidez do tomate.

4-Tire do fogo, quando o molho de tomate tiver apurado.

Abobrinha:

1- Com o auxilio de uma faca, fatie as abobrinhas em laminas finas, no
sentido do comprimento e corte cada fatia em tiras bem finas, como um
espaguete, reserve num recipiente com sal por 5 minutos.

2- Escorra a agua que soltou da abobrinha.

3- Em uma frigideira refogue o alho com o azeite, e adicione a abobrinha.

4- Retire do fogo a abobrinha ainda ao dente (ndo deixe cozinhar).

de Campinas

5- Sirva em seguida. A ,ny
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Torta de liquidificador

Ingredientes:
e 2 0VO0S

e 2 xicaras de cha de leite Modo de preparo:

* 1xicara de cafe de Oleo « 1- Bata no liquidificador os
e 10 colheres de sopa de trigo ingredientes da massa.
e 1 colher de sopa de fermento * 2-emuma panela refoge a cebola e o

atum, por ultimo adicione o tomate

e Salagosto
g picado (milho, azeitona...)

Recheio _
 3-despeje a massa uma forma unta
e 2 cebolas pequenas picadas enfarinhada
e 2 latas de atum « 4-adicione o recheio por cima
e 2 tomates picados e 5-leve ao forno

e Azeitona, milho, temperos a
gosto * Forno pré aquecido:
*  30min.em forno a 180° C

da e

A acéio Paraolimpica
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RECEITAS DE APROVEITAMENTO DE
ALIMENTOS
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Arroz de Forno

Ingredientes:

e ) Xicaras de cha de sobra de
arroz cosido

e 2 Colheres de sopa de manteiga
e ) cebola picada
e 1 Xicara de ervilha ou milho

e ) xicaras de cha de molho de
tomate

e 200gr de queijo mussarela
picado

e Saletempero a gosto

 Forno pré aquecido:
e 15min em fornoa 180° C

Modo de preparo:

1 — Leve ao fogo uma panela grande
coloque metade da manteiga a cebola e
refogue, até ficar transparente.

2- Junte a cenoura e a ervilha (milho), o
arroz, o molho de tomate , metade da
mussarela picada, ao sal e os temperos
de sua preferéncia. (pimenta, salsinha...)

3- Cozinhe sem parara de mexer, até
obter uma mistura homogenia.

4- Tire do fogo e coloque em um
refratario, untado com o restante da
manteiga.

5- Jogue por cima do arroz o restante do
queijo mussarela e leve ao forno

Assona}ﬁa Paraolimpica
~ de Campinas
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Ingredientes:

e 1 xicara de cha de farinha de
mandioca

e 1 xicara de cha de farinha de
milho

e 3 cascas de banana

e 1 galho de cheiro verde

e 1 cebola média

e 3 dentes dealho

e 4 colheres de sopa de dleo

e 2 ovos cozidos inteiros

Farofa com casca de banana

Modo de preparo:

1 — Cozinhe os ovos e pique em cubos

2—Pigue em tamanhos médios a casca da
banana

3- Cologue na panela e cubra com agua e
cozinhe

4- Apds cozinhar as cascas, escorra a agua

5- Em uma panela coloque o 6leo, refoge a
cebola e o alho

6- Adicione a casca da banana e refoge

7- Acrescente as farinhas

8- Adicione o sal e o cheiro verde

9 — por ultimo acrescente os ovos cozidos.

APC HOME TRAINING- NUTRICAO- Luara Koester
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Hamburguer de legumes

Ingredientes:
e 5 batatas
e 1 abobrinha média
e 1cenoura
e 6 colheres de farinha de rosca
e 2 colheres de sopa de 6leo
e 1 cebola média
e 3 dentes dealho
e 1 galho de cheiro verde

e 1 colher de café de sal

* Forno pré aquecido:
* 40min em fornoa 180° C

Modo de preparo:

1 — Descasque as batatas, corte em cubos e
cozinhe até ficar macias, amasse (pode utilizar
um espremedor ) e reserve.

2- Descasque a cenoura, em um ralador grosso,
rale a cenoura e a abobrinha.

3- Em uma panela pequena, coloque o dleo o
alho e cebola e deixe até dourar.

4- Adicione a cenoura, a abobrinha até ficar
macia, em seguida adicione o cheiro verde e
desligue o fogo.

5- Em uma vasilha, misture o puré de batata,
com o refogado dos legumes, sal e a farinha.

6- Apds misturar, faca bolinhas e achate para
formar os hamburgueres.

7- leve para assar

APC HOME TRAINING- NUTRICAO- Luara Koester
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Ingredientes:
5 unidades de batata
4 galho de cebolinha

3 xicaras de cha de farinha de
trigo

2 OVOosS inteiros
1 colher de sobremesa de sal

1 colher se sobremesa de
fermento em po

1 xicara de farinha de rosca

2 xicaras de cha de oleo para
fritar

Bolinho de batata com casca

Modo de preparo:

1 —pique em cubos as batatas e cozinhe ate
ficar macias.

2- Pigue as cebolinhas e reserve

3- As batatas ja cozidas, amasse sem tirar a
casca, misturando bem

4- Adicione a farinha de trigo, cebolinha, sal,
ovo e o fermento misturando bem.

5- Cologue o 6leo para aquecerem uma
panela pequena

6- com o auxilio de uma colher, molde as
bolinhas

7- passe na farinha de rosca para empanar e
frite.

APC HOME TRAINING- NUTRICAO- Luara Koester
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Bolo de Maca

Ingredientes:
e 30VO0S
e 1 xicara decha dedleo
e 1 xicaras de cha de acucar
® 2 magas com casca

e 2 xicaras de cha de farinha de
trigo

e 1 colher de sopa de fermento em
po

* Forno pré aquecido:
e 50minemfornoa 180° C

Modo de preparo:

1 — Bata no liquidificador os ovos, 6leo,
acucar e uma maca

2—Pique a segunda mac¢a em cubos
3- Unte uma forma com buraco no meio

4- Em um recipiente misture a farinha
de trigo e o fermento em po

5- Adicione a massa que foi batida no
liquidificador. E por ultimo a maca
picada

6- Adicione toda massa na forma ja
untada

7 — Leve ao forno

Assocmi'ﬁa Paraolimpica
~ de Campinas
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Brigadeiro de banana

Ingredientes:

e 5 bananas pequenas bem
maduras

e 3 colheres de sopa de
achocolatado

e 4 colheres de sopa de leite em
po

Modo de preparo:

1 — com um garfo amasse as bananas

2- em uma panela, coloque as bananas
amassadas, o achocolatado e o leite em
po.

3- Cozinhe em fogo médio, mexendo até
comecar a soltar da panela.

4- desligue o fogo, coloque em um
recipiente e leve até a geladeira para
esfriar.

cdio Pa
de Campinas
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Dicas para melhor utilizagao dos
alimentos
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Evite desperdicio congelando os alimentos

e Congelar alimentos é um recurso muito utilizado em casa, para
evitar o desperdicio.

e Praticamente todas as hortalicas podem ser congeladas. Alguns
exemplos sao brocolis, cenoura, beterraba, pimentao, berinjela,
abobora, ervilha, vagem e couve-flor.

e Excecdes sao vegetais folhosos consumidos crus, como alface,
rucula e agriao, gue nao toleram congelamento.

e Separe os alimentos em pequenas porcdes para consumi-las
integralmente e nao precisar recongelar.

e Use uma etiqgueta informando a data em que o produto foi
congelado, e procure consumir antes aqueles com data mais
antiga

e No caso de usar sacos de congelamento, lembre-se de retirar todo
o ar possivel da embalagem ao fechar.
APC
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Processo de Branqueamento

e O chamado brangueamento ou escaldamento impede a
acao das enzimas que atuam sobre as verduras e 0s
legumes, prolongando a vida util do alimento.

e Mergulhe os alimentos em uma panela com agua fervente
por cerca de dois minutos (pode ser necessario mais tempo

para alimentos mais rigidos). Depois, retire e leve-os

imediatamente para uma tigela com agua fria ou passe em

agua corrente. Seque em seguida, para evitar que
acumulem agua durante o congelamento.

Associacdo Paraolimpica
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Congelamento Legumes:

e Separe os legumes e verduras que deseja congelar,
priorizando aqueles mais frescos e em boa qualidade.

e Lave bem os itens selecionados e descasque, corte ou
retire talos e partes estragadas, de acordo com as
caracteristicas de cada alimento.

e Faca o Brangueamento dos alimentos (mencionado no
slide anterior).

e Separe em pequenas embalagens (vidros, potes ou sacos
plasticos).

AC
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Congelamento Frutas:

e Para congelar frutas ao natural:

lave, descasque, retire os carocos e embale em sacos, ou
potes plasticos.

e O tempo de conservacao varia de 4 a 6 meses.

e EX: Uvas podem ser consumidas mesmo congelada, fica
parecendo um bombom (facil mastigacao)

e EX: Frutas como banana, morango, manga, abacaxi,
pouca de maracuja, sao otimas opcoes para sucos e
vitaminas

APC

Associagio Paraolimpica
~ de Campinas
k APC HOME TRAINING- NUTRICAO- Luara Koester ’ /




e

Vocé sabe quando o ovo esta bom para

consumo?

0 0VO ESTA BOM
PARA 0 CONSUMO?

FRESCO

®

FRESCO NAO TAO VELHO

™

Ja ouviu falar no teste da agua?

v’ Se estiver bom, o ovo afundara de
modo horizontal

v’ Se n3o for t3o fresco, ficara
levemente inclinado

v’ Se boiar, sinal de que estd velho (e
pode até estar estragado).

A forma de conservacdo € o principal
fator de durabilidade de um ovo, o
ideal € que os ovos sejam
armazenados na geladeira, mas

longe da porta. “O movimento de

abre e fecha pode fazer com que
estraguem mais rapido. O ovo vai
perdendo a pelicula interna de

7l

protecdo e pode se contaminar”,

sociac limps
~ le Campi
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Como sua geladeira deve ser organizada.

Parte superior: iogurtes, queijos,
maionese, patés, presunto e
OVOs;

Parte intermediaria: na prateleira
superior, colocam-se alimentos
cozidos e frutas frescas, e na
prateleira inferior, carnes e
peixes crus ou em processo de
descongelamento;

Gaveta: frutas e legumes frescos;

leites, azeitonas e outras
conservas, condimentos,
manteiga, sucos, geleias, agua e
outras bebidas.

|

|

FREEZER X CONGELADOR
Freezers  conservam

baixas

melhor  os
limentos, pots tém temperaturas mais
(-15'C), 20 contririo de
congeladores, que chegam apenas 2
5°C. Sempre congele o5 alimentos j&
\ higienzados para evitar contaminagdo,

J

Cologque alimentos menos perecivels, como bebidas,
geleias, condimentos e conservas. Essa parte da
geladeira tem mais variagho de temperatura,
portanto & um erro colocar os ovos nela

-

~
PRATELEIRAS
SUPERIORES

Por estarem mais perto do

congelador/ireezer, 5588
prateleiras s30 mais geladas e

aticinios.

alimentos semipreparados, como

vidro, preferencialmente),

PRATELEIRAS
INTERMEDIARIAS
Cologue  nessas  prateleiras

OVOs3, 5UCos, salades proatas, bolos,

devem armazensr alimentos

mais sensiveis a varlagdes de

temperatura: carmes ¢
J

sobras de alimentos (em potes de

GAVETA )
£ destinada 3 frutas e hortalicas in
natura, pois 530 maks sensivels as
altas temperaturas da  parte

superior. As frutas podem também
serem colecadas 10go acima da
é J

Qavets
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'empo de validade dos alimentos refrigerados

™~

Alimento Duracao Observacoes

Queijo em fatias S dias Embrulhar em plastico filme

Queijo inteiro ou em 1 mes --

pedacos

Carnes cruas 2 dias Na embalagem

Bacon, salsicha 1 semana Fora da embalagem original

Linguica 3 dias Fora da embalagem original

Presunto fatiado S dias Embrulhar em plastico filme

Peixes e crustaceos crus 1 dia Manter coberto

Aves cruas 2 dias Embrulhar em plastico filma

Ovos 3 semanas --

Frutas S a7 dias --

Legumes folhosos, berinjela, | § a 7 dias Manter em sacos plasticos

tomate

Creme de leite 3 a S dias --

Manteiga 3 meses --

Leite 4 dias --

Enlatados abertos 3 dias Retirar da lata e guardar em recipiente
fechado

Comida pronta 3 dias Guardar em recipiente fechado

a

cdo Paraolimpica
de Campinas
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Fontes:

® Associacao Brasileira de Nutri¢ao

* Selegdo e preparo de alimentos (Gastronomia e Nutrigao)
Abreu.E.S; Spinelli.M.G.N

® Nutrigao e tecnica dietetica (3* edigao) Phillippi.S. T
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~ - ﬂc?é Campinas
APC HOME TRAINING- NUTRICAO- Luara Koester ’ /



http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/
http://www.tuasaude.com/como-evitar-a-contaminacao-dos-alimentos-na-geladeira/

APC HOME TRAINING- NUTRICAO

Associacdo Paraolimpica
de Campinas

Luara Koester
Nutricionista CRN3- 56543/P




