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Modo de preparo 
1 ° - Picar e fritar o bacon e refogar com 
os demais temperos. 
2o - Acrescentar a água e o aipim e 
ferver por, aproximadamente, 20 
minutos. 
Sugestão: pode servir com Gersal 
(semente de abóbora ou girassol; 
dourar as sementes e liquidificar com 
uma pitada de sal). 

SOPA DE GRÃOS 
Ingredientes 
250 g de grãos (ervilha, feijão sopinha, 
lentilha, feijão branco, feijão olho de 
cabra, milho, grão de bico etc) 
1 cebola média 
1 dente de alho 
100 g de linguicinha 
1 xícara (chá) de pinhão cozido e 
picado ou mangarito, inhame, cará etc 
2 litros de água 
Sal e condimentos a gosto 
Modo de preparo 
Io - Deixar os grãos de molho por duas 
horas. Coar e reservar, 
2° - Refogar a cebola, o alho, a 
linguicinha e o pinhão. 
3o - Acrescentar a água, o sal e 
condimentos e os grãos e ferver até 
engrossar o caldo. 

SUCO LAXATIVO 
Ingredientes 
>2 xícara (chá) de mamão picado 
3 ameixas seca sem caroço 
4 folhas frescas de malva ou folha 
da fortuna 
1 colher (chá) de sementes de 
linhaça 
1 xícara (chá) de suco de laranja 
mel a gosto 
Modo de preparo 
1° - Bater todos os ingredientes no 
liqüidificador. 
Sugestão: beber pela manhã em 
jejum. 

SUCO TONIFICANTE 
Ingredientes 
250 g de morangos limpos 
suco de 14 limão 
1 pitada de gengibre ralado 
1 litro de água 
3 colheres (sopa) de mel 
1 folha de couve 
Modo de preparo 
1° - Bater tudo no liqüidificador. 
Coar e servir com gelo. 
Sugestão: pode servir com farofa 
de o vo (dois ovos bem cozidos e 
esmagados com o garfo, salsinha, 
beldroega, cebolinha, azedinha, ora- 
pró-nobis, picadas bem miudinhas). 
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DIVERSIDADE NA 
ALIMENTAÇÃO 

"DA TERRA PARA A 
MESA" 

■■i:: 

Nos dias de hoje se faz necessário explorar 
novas possibilidades e sabores na cozinha, 
trazendo a biodiversidade que a terra 
disponibiliza para a nossa mesa. 

Fortalecer e valorizar a cultura alimentar, 
através da utilização de alimentos nutritivos e 
saborosos muito utilizados pelos nossos 
antepassados e replicar o saber-fazer da 
comida, enriquece a alimentação da família. 

Elaborado por: Roseli Bonesso, Inara Chiomento, Alice Prestes Araldi, Leila Ghizzoni e Elisete Benke. 



CHÁ DA VOVÓ PATÊ DE AZEDINHA SCHMIER DE FISÁLIS COM PIMENTA 
Ingredientes 
3 colheres (sopa) de açúcar 
1 pedaço de casca de laranja ou lima 
1/4 maçã sem sementes e sem casca 
2 colheres (sopa) de poejo 
cravo e canela a gosto 
1 litro de água 
Modo de preparo 
1° - Caramelizar o açúcar. 
2° - Acrescentar os demais ingredientes 
e ferver por, aproximadamente, 10 
minutos. 

CHÁ DE ERVAS 
Ingredientes 
3 colheres (sopa) de planta fresca 
(guaco, violeta de jardim, mil em ramas, 
manjerona) 
1 pitada de gengibre ralado 
1 litro de água 
mel a gosto 
suco de um limão 
Modo de preparo 
1° - Ferver a água com as ervas e o 
gengibre. 
2° - Coar e adicionar o mel e o suco de 
limão. 

Ingredientes 
1 xícara (chá) de ricota 
algumas folhas de azedinha lavadas 
e picadas 
1 fatia de cebola picada 
1 dente de alho picado 
pimenta do reino branca a gosto 
sal a gosto, se necessário 
Modo de preparo 
1o - Misture tudo no liqüidificador, 
2o - Acrescente sal, se necessário. 

PATÊ DE MANDIOQUINHA SALSA 
Ingredientes 
200 g de mandioquinha salsa 
1 maço de salsa 
1 colher de sopa de cebola 
1 dente de alho 
2 colheres de sopa de azeite de 
oliva 
1 colher de sopa de vinagre 
condimentado 
1 pitada de sal 
Modo de preparo 
1° - Cozinhara mandioquinha salsa 
e fazer um purê. 
2o - Juntar os demais ingredientes e 
liquidificar tudo. 

Ingredientes 
100 g fisális 
250 g de açúcar 
1 maçã verde 
suco de 1 limão 
3 pimentas biquinho sem sementes 
Modo de preparo 
1° - Lavar o fisális e bater no 
liqüidificador, levemente, no modo 
pulsar, 
2° - Colocar num recipiente, cobrir com 
a metade do açúcar e deixar na 
geladeira até soltar o suco. 
3o - Descascar e picar a maçã, 
acrescentar a polpa do fisális, colocar 
na panela e deixar ferver, 
4o - Baixar o fogo, acrescentar o suco 
de limão, o restante do açúcar e a 
pimenta picada. Ferver até dar ponto. 
5° - Envasar em vidros esterilizados e 
rotular. 

SOPA CREMOSA 
Ingredientes 
2 xícaras (chá) de aipim cozido e 
liquidificado (ou abóbora, inhame, 
batata cará, batata doce, araruta etc) 
1 litro de água 
100 g de bacon 
1 cebola e 1 dente de alho 
salsa, cúrcuma, cebolinha verde e sal a 
gosto 


