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Turma de Nutricao 2011.1
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| | Ingredientes

1 xicara de agucar mascavo
2 colheres de cha de margarina light

3 colheres de sobremesa de agua

1 pitada de sal de ervas

2 Xicaras de aveia (Flocos)

1 colher de farinha de aveia (opcional)
2 colheres de cha de linhaca (triturada)
Passas
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INFORMACOES NUTRICIONAIS
Modo de Preparo ¢

A preparacao € recomendada
ao 1doso, pois possui ingredi-
entes como a aveia que di-
minui 0os niveis de colesterol
do sangue e auxilia na pre-
vencao das doencas cardia-
cas. A linhaca que por possuir
vitamina E e antioxidantes
atua na prevencao de doen-
cas como o mal de Alzheimer.

1.  Em uma panela, junte todos os ingredi-
entes exceto a avela

2. Leve ao fogo baixo e mexa continu-
amente ate fazer uma calda grossa e adi-
clone a avela, linhaca e passas

3. Continue mexendo até desprender do
fundo da panela

4. Cologue a mistura em uma superficie
fria e untada

5. Se desejar fagca montinhos separados
6. Leve ao forno por aproximadamente 5
minutos. O biscoitinho ficara durinho e cro-
cante assim que esfriar
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3 OVOS
3 xicaras de vitamilho

1 lata de Milho Verde
5 colheres de sopa de adocante dietetico
forno e fogao

2 copos (200ml) de leite desnatado

1 garrafa (200ml) de leite de coco light

2 colheres de sopa de margarina light ou
1 xicara (cha) de oleo

1 colher de sopa de fermento

1 pitada de sal de ervas

Canela a gosto

Modo de Preparo

1.  Escorra a agua do milho verde.

2. Em uma bacia coloque o vitamilho, fer-
mento e o sal. Reserve.

3. Coloque em um liquidificador o milho
verde, leite de coco light, leite desnatado,
ovos, 0leo ou margarina light e o adocante.
Bata bem.

4. Acrescente a mistura junto com o vita-
milho, fermento e sal. Misture bem ate
formar uma massa homogénea.

5. Coloque em uma forma untada e leve
ao forno por aproximadamente 40 minutos
ou até dourar

6. Polvilhe a canela

léeé000les?® BOLO DE MILHO LIGHT

Ingredientes

INFORMACOES NUTRICIONAIS

Esta preparacao tras benefi-
clos ao idoso devido conter
alem das proteinas e, car-
boidratos, as vitaminas A e do
complexo B encontradas no
milho atuam evitando proble-
mas como a perda da acui-
dade visual.
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Ingredientes

200ml| de suco de goiaba concentrado

100ml de leite desnatado

1 copo de iogurte natural desnatado (1859)

4 colheres (sopa) de adocante dietético em po,
proprio para forno e fogao

2 envelopes de gelatina sem sabor na cor
vermelha

1 xicara (cha) de agua

Oleo vegetal para untar

Modo de Preparo

1. Triture as bolachas no liquidificador com 1
colher de sopa de queijo ralado e uma pitada de
sal, até virar uma farinha.

2. Coloque essa farinha em uma tigela, e junte
o creme de leite e a margarina, misture com as
maos até formar uma massa.

3. Forre uma forma pequena (20cm) com papel
manteiga e coloque a massa apertando bem para
fazer o fundo e subindo uma pequena parede na
lateral da forma, fure o fundo com um garfo para
nao estufar e leve para assar por 10 minutos em
forno pré aquecido a 180°.

4. No liquidificador bata a cenoura cozida com
o leite até formar um puré, junte o ovo, queijo
ralado, cream cheese, sal, pimenta, cebolinha e
bata bem.

5. Em uma batedeira bata a clara ate ficar
firme, junte a clara com o recheio de cenoura € In-
corpore delicadamente com uma espatula.

6. Coloque o recheio na massa pre assada e
leve para assar novamente em forno meédio por
20 / 30 minutos o até que o recheio esteja firme.

MANJAR DE GOIABA '
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INFORMACOES NUTRICIONAIS

A preparacao € rica em mi-
nerais como o calcio, fosforo e
potassio que atuam respecti-
vamente como constituintes
dos 0ssos, desenvolvimento e
amadurecimento destes e no
equilibrio de agua do orga-
nismo evitando problemas
como a osteoporose e osteo-
penia tornando a receita bené-
fica ao 1doso.
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Ingredientes

006 d |

6 col. (sopa) de farinha de trigo

5 col. (sopa) de aveia em flocos finos
1 pitada de sal

1 e Ya xic. de cha de leite desnatado
1 col. (sopa) de cebolinha picada
Recheio:

Y2 xic. (cha) de azeite

600 g de carne moida

2 dentes de alho espremidos

2 col. (sopa) de salsa picada

1 lata de ervilha escorrida

Sal a gosto

Modo de Preparo
INFORMACOES NUTRICIONAIS
Para o molho em uma panela, coloque o

azeite, o alho, a cebola refolgue por 3 minu- Saborosa opcao para o idoso,
tos. Adicione o molho de tomate, sal a gosto de consisténcia macia e facil
e cozinhe, mexendo de vez em quando, por degluticdo, a preparacdo é
10 minutos. Retire do fogo e reserve. Para o fonte de fibras devido a pre-
rechelo, em outra panela coloque o azeite, a senca da aveia, que atua
carne e leve ao fogo medio, mexendo de vez como hipoglicemiante e
em qguando até cozinhar. Adicione o alho, e hipocolesterolémica. O alho
refolgue por mais 10 minutos, acrescente a possui  propriedades imu-
salsa, a ervilha, e o sal, misture e retire do nolégicas, ativando e efeti-
fogo. No liquidificador, bata os ingredientes vando a acdo do sistema
da massa até ficar homogéneo. Unte uma imune, o azeite é 6tima fonte
frigideira antiaderente com oleo e asse por- de gordura insaturada que
cOes da massa dos dois lados, formando as atua na diminuicdo do coles-
panguecas. Cologue o recheio de carne em terol LDL e evita as doencas
cada disco de massa e enrole. Disponha em cardiovasculares

um refratario, cubra com o molho, e leve ao

forno pre-aquecido por 10 minutos.
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Ingredientes

006 d |

6 col. (sopa) de farinha de trigo

5 col. (sopa) de aveia em flocos finos
1 pitada de sal

1 e Ya xic. de cha de leite desnatado
1 col. (sopa) de cebolinha picada
Recheio:

Y2 xic. (cha) de azeite

600 g de carne moida

2 dentes de alho espremidos

2 col. (sopa) de salsa picada

1 lata de ervilha escorrida

Sal a gosto

Modo de Preparo
INFORMACOES NUTRICIONAIS
Para o molho em uma panela, coloque o

azeite, o alho, a cebola refolgue por 3 minu- Saborosa opcao para o idoso,
tos. Adicione o molho de tomate, sal a gosto de consisténcia macia e facil
e cozinhe, mexendo de vez em quando, por degluticdo, a preparacdo é
10 minutos. Retire do fogo e reserve. Para o fonte de fibras devido a pre-
rechelo, em outra panela coloque o azeite, a senca da aveia, que atua
carne e leve ao fogo medio, mexendo de vez como hipoglicemiante e
em qguando até cozinhar. Adicione o alho, e hipocolesterolémica. O alho
refolgue por mais 10 minutos, acrescente a possui  propriedades imu-
salsa, a ervilha, e o sal, misture e retire do nolégicas, ativando e efeti-
fogo. No liquidificador, bata os ingredientes vando a acdo do sistema
da massa até ficar homogéneo. Unte uma imune, o azeite é 6tima fonte
frigideira antiaderente com oleo e asse por- de gordura insaturada que
cOes da massa dos dois lados, formando as atua na diminuicdo do coles-
panguecas. Cologue o recheio de carne em terol LDL e evita as doencas
cada disco de massa e enrole. Disponha em cardiovasculares

um refratario, cubra com o molho, e leve ao

forno pre-aquecido por 10 minutos.
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Ingredientes

20 Bolachas agua e sal (Integral)

2 Colheres (Sopa) de Creme de Leite (light) sk
12 Colher (Sopa) de Margarina (light) ol
N&o pode ser Oleo

1 Cenoura Cozida (200g)

1 Ovo Grande

1 Clara

2 Colheres (Sopa) de Cream Cheese (light)

2 Xicara (Cha) de Leite Desnatado

Cebolinha,Sal e Pimenta do Reino a Gosto.

Modo de Preparo

QUICHE DE CENOURA LIGHT

INFORMACOES NUTRICIONAIS

A cenoura consagra excelentes
beneficios para os olhos, para a
pele, cabelos, mucosas, 0Ss0s €
sistema imunoldgico. E rica em
betacaroteno poderoso antioxi-
dante e anticancerigeno, além
de ser fonte de fibras caracteris-
ticas que tornam a preparacao
otima para o idoso.

1. Triture as bolachas no liquidificador com
uma pitada de sal, até virar uma farinha.

2. Cologue essa farinha em uma tigela, e junte
0 creme de leite e a margarina, misture com as
maos até formar uma massa.

3. Forre uma forma pequena (20cm) com
papel manteiga e coloque a massa apertando
bem para fazer o fundo e subindo uma pequena
parede na lateral da forma, fure o fundo com um
garfo para nao estufar e leve para assar por 10
minutos em forno pré aquecido a 180°C.

L. No liquidificador bata a cenoura cozida com
o leite até formar um pure€, junte o ovo, queijo
ralado, cream cheese, sal, pimenta, cebolinha e
bata bem.

5. Em uma batedeira bata a clara até ficar
firme, junte a clara com o recheio de cenoura e
iIncorpore delicadamente com uma espatula.

6. Cologue o recheio na massa pré assada e
leve para assar novamente em forno medio por

20 / 30 minutos o atée que o recheio esteja
firme.
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Ingredientes

200 ml de suco de acerola fl |
4 morangos

4 pedacos pequenos de melancia
1 colher de sopa de mel

SUCO ANTIOXIDANTE \
DE ACEROLA

Modo de Preparo

L Bater todos os ingredientes no liquidificador. ! " 1 ' T! i “
" Sirva gelado. g L;; L0 ,g i y

INFORMACOES NUTRICIONAIS

Alem da propriedade natural refrescante, a preparacao oferece ao idoso auxilio contra
as doencas renais devido o poder diurético encontrado na melancia; A acerola € fonte
de Vitamina C, é rica também em pro-vitamina A, que atuam no sistema imunologico
evitando problemas como a gripe. O consumo de morango pode prevenir a arterioscle-
rose pois € rico em antioxidantes e combate os radicais livres.

Ingredientes

Y2 kg de ricota
2 copos (meédio) de agua
Orégano e alho para temperar

Modo de Preparo

Bata tudo no liquidificador e leve a
geladeira REQUEIJAO CASEIRO

S

INFORMACOES NUTRICIONAIS

Para o idoso a preparacao torna-se recomendavel porque além da consisténcia pas-
tosa, a ricota e um alimento rico em calcio, agindo no fortalecimento de 0ssos e
dentes. O alho atua nos processos imunologicos melhorando as atividades de defesa

do organismo. O oregano tem propriedades antioxidantes e antimicrobianas.
T EEOEOEOEBRBRBRERERBRE



Ingredientes

Sardinha 480g
Sal de ervas a gosto

Alho 3 dentes M mm _
Milho e ervilha 1 lata : e S 4

Limao grande 1 unidade

Ovo 2 unidades INFORMACOES NUTRICIONAIS
Oleo Y xicara de (cha) e —
Farinha de trigo 1 % xicara (cha) A preparagao torna-se benetica
Salsa 2 colheres (sopa) ao Idoso devido conter a sardin-

Fermento em po 1 colher (sopa) ha, fonte de omega 3 que pos-

suem atividades antiinflamato-
Modo de Preparo

rias, além de reduzirem o0s
niveis sericos de colesterol

Tempere o peixe com o sal de ervas, o alho | DL

e o0 limao. Deixe descansar por 20 minutos.

Amasse os files temperados, ate que figuem

com consisténcia pastosa. Acrescente os [ /{
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demais Ingredientes. Misture bem e leve

para assar em forno pre-aguecido, em assa-

deira untada e enfarinhada, por aproximada-

mente 30 minutos. }
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VITAMINA PARA OSTEOPOROSE (MAMAO COM GERGELIM)

INGREDIENTES

2 colheres de sopa de gergelim
200 gramas de mamao

1/2 litro de leite desnatado

Mel a gosto

INFORMACOES NUTRICIONAIS

Auxilia no transito intestinal devido as fibras, manutencao
dos nivels adequados de calcio nos 0ssos devido a pre-
senca de gergelim.




FE

@ O ¢ TYYY

Ingredientes

Massa:

200 ml de leite desnatado

Y2 Xicara de azeite

Sal de ervas

1 ovo

2 xicaras de farinha de trigo

1 xicara Linhaca Dourada

Rechelo:

2509 de queljo branco em cubos

2 tomates sem pele e sem semente picadas
3 colheres de sopa de Linhaca Dourada e
1 colher de cha de oregano.

Modo de Preparo

Bater todos 0s ingredientes da massa menos a
farinha de trigo integral e a linhaca dourada no
liquidificador. Depois despejar em um recipiente
e acrescentar a mistura a farinha de trigo inte-
gral e a linhaca dourada. Colocar em uma forma
media, untada com margarina e farinha a mistu-
ra. Misturar em outro recipiente os ingredientes
do recheio e despejar em cima da forma da
massa. Colocar em forno, pré-aquecido em

temperatura média por aproximadamente 20
min. A receita rende 6 porcoes.

INFORMACOES NUTRICIONAIS

A semente de linhaca € fonte de
acidos graxos omega 3 e Omega
6 que previnem doencas cardio-
vasculares, zinco que atua na
prevencdo da disgeusia (perda
ou diminuicdo do paladar) além
de um composto chamado lig-
nana, que atua na prevencao do
cancer de mama e reduzem O0S
sintomas da menopausa tor-
nando assim a preparacao uma
otima dica para o 1doso.
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