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O USO DA ALIMENTAÇÃO ALTERNATIVA 
DEPENDE DA NOSSA BOA VONTADE E 

ACEITAÇÃO. 

ROSCA MULTIMISTURA AMIZADE 
Dulce Maria Palm Fell 

Ingredientes: 
. 2 ovos 

. 1 colher de sopa de sal 
. 1/2 kg de polvilho azedo 
. 3 xícaras de leite fervente 
. 1/2 xícara de azeite 
. 1/2 xícara de nata 
. 1/2 xícara de farelo de trigo 
. 1/2 xícara de farelo de arroz 
. 1 colher de chá de farinha de folha de mandioca 
. 1/2 colher de chá de farinha de casca de ovo 

Modo de Fazer: 
1) Misturar as farinhas, farelos e o sal, muito bem. 
2) Acrescentar os ovos, o azeite e a nata, 

mexendo com colher de pau. 
3) Escaldar a mistura com o leite fervente. 
4) Misturar a massa até dar liga. 
5) Dividir a massa em partes iguais. 
6) Enrolar cada parte formando um rolo fino.' 
7) Junte as duas pontas de cada rolo formando roscas. 
8) Colocar em forno bem quente por aproximadamente 45 

minutos. 

USE A SUA CRIATIVIDADE NA CULINÁRIA' 
PARA AGRADAR A SUA FAMÍLIA E TORNÁ-LA 

MAIS SAUDÁVEL. ESTRELA,AGOSTO 1995. 

SAÚDE, 

PELA ALIMENTAÇÃO 
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É um desafldxlsar para crer. 
Dizer "eu não acredito, não tem comprovação 
científica"é uma atitude de quem quer manter 

a situação tal qual ela está. 



MOS MELHORAR NOSSA ALIMENTAÇÃO 
rCOM A COMPLEMENTAÇÃO AUMENTAR. 

Hipócrates já 
dizia: "Que teu 
alimento seja 
teu remédio,q 
teu remédio 
seja o teu , 
alimento." . , 

Antigamente, 
o solo era mais 
rico e por isso 
os alimentos 
eram mais 
completos. 

O uso de alimentos integrais ricos em minerais e 
vitaminas (farelos, pós de folhas, pó de sementes,pó de 
casca de ovo),em doses mínimas,mas constantemente 

acrescidos à nossa alimentação tradicional, fornecem 
nutrientes que são indispensáveis para; 

- promover o crescimento da criança (dentro e fora 
do útero); 

- aumentar a resistência a infecções; 
- prevínir e curar a anemia nutrícional; 
- diminuir diarréias; 
- diminuir doenças respiratórias; 
- diminuir a ocorrência de vários tipos de câncer, 
principalmente o de intestino; 

- prevenir as hemorróidas; 
- prevenir doenças cardiovasculares; 
- prevenir fraturas de ossos, principalmente em 
crianças e idosos(osteoporose); 

- diminuir doenças de pele, olhos e cabelos; 
- diminuir o estress e a tensão pré- menstrual. 

ICAS para uma melhor alimentação alternativa.. 

Em uma receita de pão, para cada kg de farinha de trigo comum, adiciona-se duas xícaras de farelo de trigo e uma colher de sopa de farelo de arroz. 
Os farelos de arroz e trigo devem ser tostados em fogo baixo por vinte minutos. 

—^ Os farelos devem ser acrescentados na nossa comida diária, não necessitando de receitas especiais. 
O pó da folha de aipim deverá ser sempre colocado depois de desligar o fogo para não destruir as vitaminas. 
Numa receita de bolo, para cada xícara de farinha de trigo comum, use uma colher de (sopa) de farelo de trigo. 
Para que o pão não fique quebradiço, deve-se escaldar o farelo de trigo. 
Ao cozinhar o arroz polido(branco), para cada xícara, acrescente de 1/2 a 1 colher de sopa de farelo de arroz. 

^ Na menopausa, as mulheres precisam comer diariamente 1 colher de sopa de farelo de arroz, 1 colher de chá(rasa) de pó de folha de aipim e 1 colher de chá(rasa) de pó de casca de ovo. 
Ao nascer o bebê, a mãe deve comer diariamente 3 colheres de sopa de farelo de arroz, até "descer" o leite. E depois 1 colher de sopa por dia, é o suficiente. 
A criança e o adolescente necessitam diariamente 1 colher de chá de multimistura, 3 vezes por dia. 
A água da fervura das verduras e legumes é muito nutritiva, devendo ser aproveitada no preparo de molhos, sopas ou no cozimento do arroz. 
Talos de couve, espinafre, beterraba, brócoli e outras verduras devem ser aproveitados nos refogados, sopas, feijão, bolinhos e farofas porque são muito ricos em fibras e também outros nutrien- 
Enriquecer as saladas sempre que possível com: salsa, hortelâ, orégano, gergelim torrado, coalhada, pó de folha de aipim, sementes torradas e moídas de abóbora ou melancia. 


