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APRESENTACAO

O livro digital Receitas Saudaveis € uma publicacdo do programa Armazém
Solidario, iniciativa da prefeitura da cidade de S&o Paulo para a seguran-
ca alimentar voltado para a populacao de baixa renda da capital paulista.
Ele reine, nas paginas seguintes, 20 receitas de pratos, saladas, sucos e
sobremesas praticas que seguindo as orientagdes, vocé podera fazer. As
receitas utilizam ingredientes saudaveis priorizando legumes, verduras e
frutas disponiveis nas unidades do Armazém Solidario e foram seleciona-
das por profissionais de nutricdo, com o objetivo de oferecer um conjunto
equilibrado de nutrientes.







PRATOS

ALMONDEGA COM JILO

INGREDIENTES

1 xicara de carne moida crua

2 xicara de jil6 cozido e amassado

3 colheres de sopa de aveia flocos finos

2 xicara de cebola picada em cubos pequenos
1 pimenta malagueta picada em fatias finas

MODO DE PREPARO

Misturar todos os ingredientes e fazer bolinhas.
Levar ao forno para assar.

Rendimento: 10 unidades.

02




PRATOS

EMPADAO DE VEGETAIS

Imagem ilustrativa. Fonte: Adobe Stock.

INGREDIENTES

1/2 xicara (cha) de arroz cozido

1/4 xicara (cha) de talos

1/4 xicara (cha) de cenoura cozida

1 xicara (chd) de leite

2 colheres (sopa) de 6leo

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 gema

MODO DE PREPARO

Misturar o 6leo, a farinha e a gema. Acrescentar o arroz e os vegetais
cozidos. Distribuir em forma e colocar em uma forma grande com agua.
Deixa-la no forno até dourar.
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PRATOS

FAROFA DE LEGUMES

Imagem ilustrativa. Fonte: Adobe Stock.

2 xicara de 6leo

1 cebola picada em cubos pequenos

1 cenoura grande picada em cubos pequenos

1 abobrinha picada em cubos pequenos

2 xicara de azeitonas verdes picadas

1 xicara de farinha de milho ou de farinha de mandioca
1 xicara de cheiro-verde picado em fatias e repicado

1 colher de cha de sal

MODO DE PREPARO

Aqueca o 6leo em uma frigideira grande por 2 minutos em fogo alto e
doure a cebola. Junte a cenoura e deixe refogar por mais 5 minutos. Mis-
ture a abobrinha, as azeitonas e refogue até que todos os legumes este-
jam macios. Apague o fogo, acrescente a farinha, o cheiro-verde, o sal e
misture bem.

Rendimento: 6 porgoes.

04




PRATOS

PANQUECA DE AVEIA

Imagem ilustrativa. Fonte: Adobe Stock.

INGREDIENTES

1 ovo

2 xicara de 6leo

1 e V2 xicara de leite

1 xicara de farinha de trigo

2 xicara de aveia em flocos

1 colher de café de fermento quimico
1 pitada de sal

MODO DE PREPARO

Bater todos os ingredientes no liquidificador por cerca de 2 minutos. Utili-
zar uma frigideira média antiaderente para preparar as panquecas, untar
a frigideira com um fio de Oleo e levar ao fogo até aquecer. Com o auxilio
de uma concha pegar uma porcéo de massa e colocar na frigideira, girar
a frigideira para espalhar bem a massa. Abaixar o fogo e deixar dourar
por baixo em seguida virar do outro lado e deixar dourar, repetir 0 proces-
SO com toda a massa.
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PRATOS

QUIBE DE SOJA

Imagem ilustrativa. Fonte: Adobe Stock.

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de proteina de soja texturizada
1 xicara (cha) de trigo para quibe

5 copos (requeijao) de agua fervente

1 ovo

4 colheres (sopa) de hortela picada

1 cebola ralada

Sal, azeite e pimenta siria a gosto

Recheio a gosto

MODO DE PREPARO

Misturar a soja e o trigo e hidrata-los com a agua fervente. Deixar des-
cansar por 15 minutos e escorrer. Apertar bem com as costas de uma
colher para retirar 0 excesso de agua. Juntar o restante dos ingredientes
da massa e misturar bem. Espalhar metade do trigo em um refratario un-
tado, dispor o recheio e cobrir com o restante do trigo. Em toda a super-
ficie, fazer marcas de quadrados com a faca. Regar com o azeite e levar
para assar em forno médio pré-aquecido até dourar.
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PRATOS

RISOTO DE BERINJELA

INGREDIENTES

1 dente de alho

1 colher (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de manteiga

3/4 de xicara (cha) de tomate picado
6 xicaras (cha) de berinjela

1 xicara (cha) de caldo de carne
Agua o suficiente

1 1/2 xicara (cha) de arroz

Sal a gosto

2 colheres (sopa) de queijo ralado

MODO DE PREPARO

Refogue o alho no azeite. Acrescente a manteiga, os tomates picadinhos
e a berinjela sem casca cortada em quadradinhos. Acrescente o caldo
de carne ao refogado. Adicione o arroz ao refogado. Verifique a agua

de cocgdo. Se necessario, adicione sal. Depois de pronto, acrescente o

queijo ralado e sirva quente.
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PRATOS

TORTA SALGADA

o, Wb e Sy

Image ilustrativa. Fote: dob Stoc.
INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de leite

3 OVOS

1 xicara (cha) de 6leo

1 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo
1 colher (sopa) fermento em pé

1 colher (sobremesa) de sal

MODO DE PREPARO

Colocar todos os ingredientes no liquidificador ou mistura-los bem em
uma tigela. Para montar a torta, untar uma forma, despejar metade da
massa, € em seguida o recheio que preferir. Por fim, o restante da mas-
sa. Levar para assar até dourar.

Dicas: Para o recheio, utilizar folhas de beterraba, brocolis, rabanete,
nabo, couve-flor, bem lavadas e refogadas com tomate, cebola e alho.
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PRATOS

VIRADO DE QUIABO

Imagem ilustrativa. Fonte: Adobe Stock.

INGREDIENTES

1 xicara de quiabo picado em rodelas

1 colher de sopa de Oleo

1 dente de alho amassado

1 colher de café de sal

2 xicara de cebola picada em cubos pequenos
2 xicara de tomate picado em cubos pequenos

1 xicara de arroz cozido

3 colheres de sopa de farinha de milho em flocos
2 xicara de cheiro-verde

MODO DE PREPARO

Refogar no 6leo com alho e sal o quiabo. Adicionar um pouco de agua e
deixar cozinhar até ficar macio. Acrescentar a cebola e deixar refogar um
pouco adicionar o tomate, o arroz e a farinha. Misturar tudo e, por fim,
acrescentar o cheiro-verde.
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PRATOS

VIRADO DE VAGEM

Imagem ilustrativa. Fonte: Adobe Stock.

INGREDIENTES

1 prato sobremesa de vagem

1 xicara farinha de milho

1/4 xicara de agua

1/2 colher café de sal

1/2 unidade de cebola

1 unidade pequena de alho

1 colher de sobremesa de manteiga sem sal
1 colher de sobremesa de Oleo

MODO DE PREPARO

Separar todos os ingredientes; cortar a vagem em rodelas e picar a cebo-
la e 0 alho; em uma panela, levar ao fogo a manteiga para derreter com
o Oleo, acrescentar a cebola e o alho, deixar refogar por 1 minuto; acres-
centar a vagem e refogar, acrescentar a agua e deixar cozinhar; quando
a vagem estiver macia, acrescentar o sal e a farinha de milho, mexendo
sempre por 10 minutos.

Rendimento molho: 7 porgcoes .




SALADAS




SALADAS

SALADA CROCANTE
DE ALFACE E ABACATE

Imagem ilustrativa. Fonte: Freepik.

INGREDIENTES

10 folhas de alface americana lavada
2 abacate maduro, cortado em fatias e passadas em suco de limao
Pao cortado em cubos pequenos para fazer croutons

MODO DE PREPARO

Rasgar as folhas de alface.

Dispor as fatias de abacate e por cima os croutons.
Regar com o molho de preferéncia.

Rendimento: 5 porgoes.

Dica: Os croutons sao paes cortados em cubos e torrados
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SALADAS

SALADA VERDE COM TANGERINA

INGREDIENTES

10 folhas de alface

10 folhas de rucula

5 folhas de agriao

2 colheres de sopa de hortela fresca picada em
fatias finas

2 tangerinas

1 colher de sopa de azeite

1 xicara de suco de laranja

1/3 de suco de liméo

% colher de cha de sal

MODO DE PREPARO

Imagem ilustrativa. Fonte: Freepik.

Cortar os folhosos em fatias finas e depois coloca-los numa saladeira.
Cortar as tangerinas em cubos médios e espalhar sobre os folhosos.
Para o molho, misturar o azeite com o suco de limao e de laranja e o sal.

Rendimento: 7 porcoes
13







SOBREMESAS




SOBREMESAS

BANANA CARAMELADA

Imagem ilustrativa. Fonte: Freepik.

INGREDIENTES

2 xicaras (cha) de agua
8 bananas nanicas inteiras
1 xicara (cha) de suco de laranja

MODO DE PREPARO

Levar ao forno uma frigideira com o acucar para ir dourando levemente.
Em seqguida, colocar as bananas e esperar caramelizar dos dois lados.

Acrescentar o suco de laranja. Esperar amolecer e estara pronta. No fi-
nal, salpicar canela em po.
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SOBREMESAS

BISCOITO INTEGRAL
COM RECHEIO DE ABOBORA

Imagem ilustrativa. Fonte: Freepik.

INGREDIENTES

Massa

250 gramas de manteiga

1/2 xicara (cha) de agucar mascavo

1 xicara (cha) de farinha de trigo integral

100 gramas de semente de abdbora torrada e moida
100 gramas de uva passa picada

Recheio

2 xicaras (cha) de abdbora picada
1 xicara (cha) de acgucar

Canela em pau e cravo a gosto

MODO DE PREPARO

Massa: amasse todos os ingredientes da massa até soltar das maos. Se
necessario, acrescente mais farinha. Modele o biscoito e leve ao forno
preaquecido a 180 °C por aproximadamente 15 minutos.

Recheio: leve a abdbora picada com o agucar ao fogo brando. Deixe fer-
ver até dar o ponto de geleia e reserve. Apos assados, monte os biscoi-
tos recheando-os com geleia e polvilhe com agucar.
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SOBREMESAS

BOLO DE BANANA E AVEIA

Imagem ilustrativa. Fonte: Freepik.

INGREDIENTES

3 0VOS

3 colheres de sopa de manteiga

1 xicara de agucar

3 bananas-caturra bem maduras

1 e 12 xicara de farinha de trigo

1 xicara de aveia em flocos médios

1 colher de café de canela em poé

1 colher de sopa de fermento quimico

MODO DE PREPARO

Primeiramente bater no liquidificador os ovos e a manteiga, acrescentar o
acucar e bater um pouco mais. Acrescentar as bananas e bater. Por fim,
acrescentar a farinha e a aveia no liquidificador e bater. Passar a mistura
do liquidificador para uma tigela e acrescentar a canela e, por ultimo, o
fermento quimico. Colocar em uma forma untada e enfarinhada e levar ao
forno por aproximadamente 40 minutos. Rendimento: 16 porcoes. Dica:
Pode-se adicionar ameixa seca ou uvas passas sem semente picadas
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SOBREMESAS

BOLO DE MACA

Imagem ilustrativa. Fonte: Freepik.

INGREDIENTES

3 ovos

1 xicara (cha) de 6leo

2 xicaras (cha) de acucar

Casca de 2 macas

2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de fermento em po6
2 colheres (sopa) agucar

1 colher (sopa) de canela

MODO DE PREPARO

Bater no liquidificador os ovos, o 6leo, o0 acucar e a casca de maca. Jun-
tar a farinha de trigo e o fermento em po. Picar as macas e misturar com
2 colheres de sopa de agucar e a canela. Juntar a mistura ja batida no
liquidificador com os demais ingredientes. Untar uma forma (com buraco
no meio), colocar a massa e polvilhar com canela e acucar. Depois de
assar, desenformar e colocar canela e agucar por cima
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SOBREMESAS

MINGAU DE BANANA VERDE

Imagem ilustrativa. Fonte: Freepik.

INGREDIENTES

6 bananas d’agua verdes sem casca;
5 copos de agua;

4 copos leite;

50g de coco ralado;

1 1/2 xicara de cha de acucar.

MODO DE PREPARO

Descascar as bananas e cozinha-las na agua. Depois de cozidas, passa-
-las no liquidificador. Colocar numa panela juntamente com o leite, o agu-
car e o0 coco ralado. Levar ao fogo até engrossar. Servir quente.
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BEBIDAS

SUCO DE ABACAXI
COM HORTELA

.‘i
"[.

Imagem ilustrativa. Fonte: Freepik.

—

INGREDIENTES

1 abacaxi

Folhas de hortela
Acucar a gosto

1 litro ou mais de agua

MODO DE PREPARO

Bater todos os ingredientes no liquidificador.
OBS.: Pode-se substituir o abacaxi por duas goiabas vermelhas.

21




BEBIDAS

SUCO DE MARACUJA
COM CAPIM CIDREIRA

Imagem ilustrativa. Fonte: Freepik.

INGREDIENTES

1 kg de maracuja

4 folhas de capim cidreira
3 litros de agua

Acucar a gosto

MODO DE PREPARO

Bater a polpa do maracuja com o capim cidreira, o acucar e 1 litro de
agua. Coar e acrescentar o restante da agua. Servir com gelo.
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BEBIDAS

SUCO ENERGETICO

Imagem ilustrativa. Fonte: Freepik.

INGREDIENTES

1/2 xicara (cha) de erva-cidreira picada
1/4 de maga com casca

1 rodela de abacaxi

1/2 copo (100 ml) de suco de laranja

1 colher (sopa) de mel ou adogante

MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes no liquidificador e sirva bem gelado.
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BEBIDAS

SUCO REFRESCANTE

Imagem ilustrativa. Fonte: Freepik.

INGREDIENTES

1 limao grande

1 colher (sopa) de hortela
1/4 de melao

4 folhas de agriao

1/4 xicara (cha) de gelo

2 colheres (sopa) de acucar
1 xicara (cha) de agua

MODO DE PREPARO

Esprema o suco de lim&o. Bata todos os ingredientes no liquidificador e
sirva com gelo. Se preferir, podera coar antes de adicionar o gelo mas
diminuira bastante as fibras.
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SOBRE

Este livro digital, “Receitas Saudaveis”, € uma publicacdo do programa
Armazém Solidario, iniciativa da prefeitura da cidade de Sao Paulo para a
seguranca alimentar voltado para a populacao de baixa renda da capital
paulista. Ele reune, nas paginas seguintes, 20 receitas de pratos, saladas,
sucos e sobremesas praticas que seguindo as orientacdes, vocé podera
fazer.

As receitas desta publicacao, utilizam ingredientes saudaveis priorizando
legumes, verduras e frutas disponiveis nas unidades do Armazém Solida-
rio e foram selecionadas por profissionais de nutricao, com o objetivo de
oferecer um conjunto equilibrado de nutrientes.
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