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O Repositério Institucional (Rl) da Extensdo Rural Gaicha é uma realizagédo da Biblioteca Bento Pires Dias, da Emater/RS-Ascar,
em parceria com o Centro de Documentagéo e Acervo Digital da Pesquisa da Universidade Federal do Rio Grande do Sul
(CEDAP/UFRGS) que teve inicio em 2017 e objetiva a preservagao digital, aplicando metodologias especificas, das colecdes de
documentos publicados pela Emater/RS- Ascar.

Os documentos remontam ao inicio dos trabalhos de extensao rural no Rio Grande do Sul, a partir da década de 1950. Portanto,
salienta-se que estes podem apresentar informagdes e/ou técnicas desatualizadas ou obsoletas.

1.0s documentos disponibilizados neste Rl sdo provenientes da colecdo documental da Biblioteca Eng. Agr. Bento Pires
Dias, custodiadora dos acervos institucionais da Emater/RS-Ascar. Sua utilizagdo se enquadra nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

2.E vetada a reprodugio ou reutilizagdo dos documentos disponibilizados neste RI, protegidos por direitos autorais, salvo
para uso particular desde que mencionada a fonte, ou com autorizagédo prévia da Emater/RS-Ascar, nos termos da Lei de
Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998.

3.0 usuario deste Rl se compromete a respeitar as presentes condicdes de uso, bem como a legislacdo em vigor,
especialmente em matéria de direitos autorais. O descumprimento dessas disposi¢des implica na aplicagdo das sancdes e
penas cabiveis previstas na Lei de Direito Autoral, n® 9.610, de 19 de fevereiro de 1998 e no Coédigo Penal Brasileiro.

Para outras informagdes entre em contato com a Biblioteca da Emater/RS-Ascar - E-mail: biblioteca@emater.tche.br
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Origem
O uso do leite na alimentacao humana

nao é novidade. Inscricbes em cavernas
feitas ha mais de 5000 anos ja mostravam
figuras de pessoas ordenhando animais.

Por isso é dito que a utilizagao do leite na
alimentacao humana deu-se junto com a
domesticacao de animais

e o desenvolvimento da agricultura.

... Até os seis meses de vida o alimento perfeito é o leite materno,
“%% nao sendo necessario qualquer outro tipo de alimento, nem
) mesmo agua.
- A partir dos 6 meses, se houver necessidade, o leite de cabra pode
serintroduzido aos poucos. No primeiro ano de vida o leite de vaca costuma
provocar alergias alimentares, ja que, neste periodo da infancia, o aparelho
digestivo ainda estad em formacao.

- As pessoas com colesterol alto, doencas do coracao e em dieta de
emagrecimento devem consumir leite desnatado, pois sao pobres em

gorduras naturais.
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- As pessoas com alergia ao leite (intolerancia a lactose) nao devem
consumi-lo, nem seus derivados ou outros alimentos que contenham
lactose, como biscoitos, tortas, industrializados, etc.

- As pessoas que sofrem de gota devem usa-lo com cautela, de preferéncia
desnatado.

Para maiores esclarecimentos busque orientacao
no servigo de saiide mais proximo de sua casa.

Virtudes alimentares

E um alimento rico em proteinas de alto valor
biologico, que tem a importantissima fungéo
de formar e repor todos os tecidos do nosso organismo, especialmente
pele e musculos.

E uma das principais fontes de vitamina A, B2, fosforo e calcio para a dieta
humana:

B A vitamina A atua sobre a pele, protegendo-a dos raios solares, influi no
equilibrio da visdo noturna, combate os radicais livres e contribui para
melhorar a resisténcia aos agentes infecciosos.

B Avitamina B2 conserva os tecidos, principalmente os do globo ocular.

B O fésforo e o célcio s&o minerais que agem na formacédo de ossos e
dentes, importantes para o sistema nervoso e muscular e junto com a
vitamina D, combatem o raquitismo.

B O célcio age na coagulagao do sangue, na cicatrizagdo, na respiragao
dos tecidos, combate infecgbes e promove o equilibrio de ferro no sangue.
B O|eite é rico em triptofano, uma substancia que tem funcées especiais no
equilibrio do humor e do sono.

Téecnicas de preparo:

- Atencao, por teralto valor nutritivo este alimento € muito perecivel.

- O leite precisa sofrer um tratamento para bloquear a acdo dos
microorganismos, devemos ter bons cuidados de higiene ao manusea-lo.

- Use sempre o leite pasteurizado.

- Ao traté-lo, aqueca-o até 652c por 30 minutos e resfrie imediatamente, isto
é a pasteurizagao.

- Existem leiteiras que funcionam tipo banho-maria, apitam quando a
temperatura atinge o ponto. Esta € a vasilha mais apropriada para tratar o
leite no domicilio.

- Evite fervé-lo, pois a fervura diminui as suas propriedades nutritivas.

- Use logo as sobras de leite. Elas podem ser aproveitadas em bolos,
batidas de frutas, sopas, omeletes e molhos.



Composicéo do leflte

Em um copo de leite (250ml) in atura pasteurizado:

Nutriente valores %VD(*)
Calorias 157,50cal 6,30
Glicidios 12,50g 3,64
Proteinas 7,75¢g 21.53
Lipidios 8,75¢g 12,60
Calcio 285,00mg 35,62
Fésforo 255,00mg 31,90
Ferro 0,25mg 1,40
Vitamina A 97,50mcg 13,00
Vitamina Bl 32,50mcg 3,25
Vitamina B2 475,00mcg 33,13
Vitamina B3 0,60mg 3,67
Vitamina C 2,50mg 8,33

%VD(*): Valor diario de referéncia com base em uma dieta de 2500 calorias.

Receitas:

Ingredientes:
; Sobras de leite.
Qualhada caseira Sucodelimao.
Sal.
Temperos (plantas medicinais

Modo da fazer: condimentares)

Talhe as sobras de leite com o suco de limao; quando o soro e o
coalho estiverem bem separados, escorra o soro em peneira
revestida com um pano de algodao limpo.

O soro tem um bom valor nutritivo e pode ser aproveitado em sopas,
em cozidos, no feijao, etc. O coalho pode sertemperado a gosto e ser
usado como mistura para pao ou simplesmente como aperitivo.
Quanto mais tempo escorrer o soro, mais consistente fica, trans-
formando-se num delicioso queijinho doméstico, com o seu toque
especial.

OBS: Neste tipo de receita abuse das plantas medicinais condimen-
tares (temperos). Elas valorizam o sabor e melhoram o aproveitamento
nutritivo do alimento. Evite o uso de temperos industrializados.



Receltas:

Tijolinho de soro de queijo
Ingredientes:
3 litros de soro de queijo
3 xicaras de agucar

Modo de fazer:
Dissolva o agucar no soro e leve para cozinhar em fogo alto, até o
ponto de bala.

Despeje sobre uma superficie fria (pia inox ou assadeira, limpas),
corte no formato que desejar.

Embale em papel celofane.

OBS: Para variar o sabor, pode-se acrescentar cenoura ralada,
amendoim torrado e moido, ou coco ralado.

Bala de leite

Ingredientes:

4 copos de leite fervido

3 copos de agucar

3 colheres de sopade mel

1 colher de sopa de manteiga
1 colher de café de bicarbonato de sddio

Modo de fazer:
Misture todos ingredientes e leve ao fogo alto, mexendo até o ponto
de bala.

Despeje sobre uma superficie fria (pia inox ou assadeira, limpas)
levemente untada.

Deixe esfriar, corte e/ouenrole as balas
Embale as balas individualmente

em papel celofane.
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