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RECEITAS PARA UMA 
VIDA SAUDÁVEL 

BOLINHOS DE FOLHAS DE 
BETERRABA 

Ingredientes: 

- 3 xícaras de folhas de beterraba: 
-1 cebola média picada; 
-2 ovos; 
-Scolheres de leite; 
- 3 colheres de sopa de farinha de trigo; 
-1 colher de chá de fermento; 
- salsa e alho picados; 
- condimentos à gosto. 

Modo de Fazer: 

1 Lavar bem as folhas de beterraba. 
2 Aferventarem água e sal. 
3 Esfriar, picar miúdo e misturar com a cebola 
picada, alho, salsa e condimentos. 
4 Juntar os ovos, o leite e a farinha de trigo até dar 
consistência e o fermento. 
5 Fazer os bolinhos e fritar em oléo quente. 

SUCO DECOUV 

Ingredientes: 

-1 litro de água (4 copos); 
-1 limão com casca e sem sementes; 
-3folhasdecouve; 
- açúcar a gosto (branco ou mascavo) 

Modo de Fazer: 

1 Lavar muito bem o limão e a couve. 
2 Cortarem pedaços. 
3 Juntartudo no liqüidificador e triturar bem. 
4 Coar antes de beber. 

SECRETARIA DA AGRICULTURA E ABASTECIMENTO 

"QUE SEU ALIMENTO 
SEJA SEU REMÉDIO, 
QUE SEU REMÉDIO 
SEJA SEU ALIMENTO" 

HIPÓCRATES 

APROVEITAMENTO 

INTEGRAL 

DOS 

ENTOS 

RESGATANDO HÁBITOS E VALORES 
ALIMENTARES PARA UMA 

MELHOR QUALIDADE DEVIDA 
DAS POPULAÇÕES" 
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APROVEITAMENTO 
INTEGRAL DOS , 

: • ALIMENTOS 

É o uso de todas as partes de um 
alimento, sem desperdícios. 
Consiste na utilização de talos, 
folhas, cascas de hortaliças e de 
frutas normalmente desprezadas 
pela maioria das pessoas, 
enriquecendo assim o valor 
nutritivo da dieta e sugerindo 
novas opções alimentares. 

POR QUE APROVEITAR? 

Para reduzir o grande desperdício 
de alimentos existente em nossa 
sociedade e possibilitar, com o seu 
aproveitamento, a melhoria da 
alimentação humana. Requer, 
apenas, uma pequena mud, 
de hábitos. 

COMO UTILIZAR? 

Ao utilizar as folhas, talos e 
cascas de frutas e hortaliças 
devemos ter certos cuidados 
com seu manuseio e preparo: 
- lavar bem em água corrente; 
-deixarde molho com água 
(1 litro)» . ; 4 
e vinagre (2 colheres de sopa) 
por25 minutos; 
- picar ou triturar os alimentos; 
-ferver brevemente (branquear) 
ou cozinhar. 
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FOLHAS E RAÍZES 

Observe a cenoura e comprove: 
com um maço de cenouras 
podemos fazer várias preparações 
com suas raízes e ramas que 
normalmente são desprezadas até 
mesmo na hora da compra. Elas sã 
o ricas em vitamina A, boa fonte de 
Complexo B, além de sais minerais 
e fibra, 

CASCAS 

As cascas devem ser higienizadas 
e, de preferência, sempre cozidas 
e/ou trituradas. Para maior 
segurança, descartar a água dp 
cozimento ou de lavagem/- 

ALOS 

Os talos, são ricos em fibra e 
vitaminas e ótimos para o 
funcionamento dos intestinos. 
Podem ser utilizados em 
preparações muito gostosas, tais 
orno bolinho de talos (couve, 

espinafre ebrócolo). 


