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Ajudam a construir o corpo 

Protegem contra doenças 

dão disposição para traba- 

lhar. 
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Ajudam a construir o cor- 

po; musculos, ossos e or- 

gãos. Reforinam os tecidos 

humanos, que vão se gastan 

do com o tempo. 

COMA CADA DIA ALIMENTOS DOS 4 GRUPOS. 

TODOS SÃO NECESSÁRIOS Á SAÚDE 

3— - Legumes, hortaliças , 

frutas 
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Protegem o corpo contra do 

enças. Tornam a pessoa for 

te e resistente. 

- Farinhas, açúcares, 

grãos, milho, trigo e outros 

Dão energia e disposição pa 

ra trabalhar. Aquecem e mo 

vimentam o corpo. 



O MILHO NA ALIMENTAÇÃO 

HUMANA 

Como e sabido, o corpo humano e parecido com 

uma máquina. Ê uma máquina que nunca para de trabalhar. 

Mesmo dormindo, sem fazer nenhum esforço, o corpo conti- 

nua trabalhando. O corpo, como a maquina, precisa de com- 

bustível. Êste combustível e o ALIMENTO. 

Entre um numero enorme de alimentos para u- 

ma boa alimentação encontramos, também, o MILHO. 

Quase todos os agricultores plantam milho. Mas 

nem todos conhecem a riqueza que estão produzindo. 

O grão do milho e chamado "Grão de Ouro". E, 

de fato, e um grão de ouro. Dele tudo se aproveita de muitas 

maneiras; na alimentação, na industria, na medicina. 

Os animais se alimentam com milho, crescem, 

ficam fortes, engordam. 

Porque as pessoas também não aproveitam o mi 

lho na sua alimentação? 

O milho verde e rico em hidratos de carbono. 

Os hidratos de carbono dao calor ao corpo e forças para tra- 

balhar. 

O milho verde também tem proteínas, gorduras 

e pequenas quantidades de ferro, fosforo e cálcio. 

As proteínas formam, reparam e conservam em 

estado normal os tecidos do corpo. Ajudam o corpo a resis- 

tir a doenças. 

As gorduras fornecem calor e energia. 

O ferro e essencial para a formação dos glóbu- 
los vermelhos de sangue. 
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O fosforo entra na formação dos osos e dos dentes. 

Mantém a saúde dos nervos e a atividade normal dos múscu- 

los . 

O cálcio entra na formação e conservação dos den 

tes e dos ossos. Ajuda o coração a funcionar bem. 

O milho seco perde o cálcio, o ferro e o fosforo, 

conservando somente os hidrates de carbono e as proteínas. 

O milho amarelo contem vitamina A. Esta vitami- 

na e essencial para o crescimento do corpo, a saúde dos o- 

Ihos, da pele e das mucosas. Ajuda a resistir a doenças. 

Crianças e àdultos devem comer milho, verde ou 

em forma de farinha, maizena, cangica ou oleo. 

O milho e seus produtos ficam ainda mais nutriti- 

vos quando preparamos com leite, carne, ovos ou manteiga. 

Existem muitas receitas para uso do milho. 

Aprenda a usar bem o milho no preparo de pratos 

gostosos e nutritivos. 

Use milho na alimentação humana 
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Receitas com milho verde 

Milho verde cozido na espiga 

Ingredientes: 

5 espigas de milho tenras 

1/2 colher de sopa de açúcar 

Sal a vontade 

5 colheres de sopa de manteiga 

agua quente que dê para cobrir 

Modo de fazer; 

1. Retire as palhas e a barba de milho 

2. Corte as espigas em dois ou três pedaços 
^ ' 1 3. Tempere a agua quente com açúcar e sal 

4. Coloque as espigas na agua 

5. Deixe cozinhar ate que o milho fique macio 

6. Sirva quente, com um pouco de manteiga. 

Milho verde assado 

Ingredientes: 

Espigas de milho verde 

Modo de fazer; 

1. Enfie as espigas em espetos 

2. Ponha o milho a assar no calor das brasas 

3. Sirva acompanhado por um copo de leite. 



Milho verde temperado 

Ingredientes: 

2 xícaras de milho verde debulhado 

1 colher de sopa de manteiga 

1 colher de sopa de sal 

1 dente de alhõ 

1 cebola pequena picadinha 

2 colheres de sopa de salsa batidinha 

Modo de fazer: 

M 
XH 

1. Cozinhe o milho em agua, ate que fique macio 
2. Escorra 

3. Refogue o milho numa panela com a manteiga, o sal, o alho 

e a cebola 

4. No momento de servir, junte a salsa 

5. Pode servir com carne assada, bife ou carne de galinha. 

Trouxinhas de milho verde 

Ingredientes: 

1 xícara de carne moída 

1 xícara de milho verde debulhado 

temperos a vontade 

10 folhas de couve 

Modo de fazer; 

1. Refogue a carne moída 

2. Junte o milho e deixe cozinhar ate ficar macio 

3. Recheie as folhas de couve com a mistura de milho e carne 

4. Faça um molho de tomates e cozinhe nele as trouxinhas 

5. Sirva quente. 
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Pudim de milho verde 

Ingredientes: 

2 xícaras de milho verde ralado 

2 ovos batidos 

1 colher de sopa de açúcar 

1 colher de sopa de manteiga 

2 xícaras de leite 

1 colher de cha de sal 

Modo de fazer: 

1. Misture bem os ingredientes 

2. Ponha tudo em fôrma untada 

3. Ponha em banho-maria, em forno moderado, durante mais 

ou menos 45 minutos 

4. Quando estiver pronto, tire da fôrma e coloque num prato 

5. Sirva com carne. 

Sopa de milho verde 

2 litros de agua 

250 gramas de carne 

2 colheres de sopa de azeite 

2 espigas de milho verde cortadas em pedaços 

6 folhas de repolho 

6 colheres de sopa de aveia 

temperos verdes 

1 colher de sopa de sal 

Modo de fazer; 

1. Numa panela com agua, ponha a carne, a gordura e o sal 

2. Deixe ferver ate a carne amaciar 

3. Junte o milho e deixe amaciar 

4. Junte o repolho e a aveia 
5. Por ultimo,acrescente os temperos verdes 

6. Sirva quente. 
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Sopa cremosa de milho verde 

Ingredientes 

1 cebola picada 

1 xícara de milho verde ralado 

2 xícaras de agua fervendo 

2 colheres de sopa de manteiga 

1 colher de cha de sal 

2 xícaras de leite 

1 colher de sopa de maizena 

Modo de fazer: 

1. Misture a cebola, o milho verde e a agua 

2. Junte a farinha dissolvida na manteiga e o sal 

3. Acrescente por ultimo o leite com a maizena 

4. Coe a mistura 

5. Leve ao fogo e deixe engrossar, mexendo sempre 

6. Para servir poderá adicionar pedacinhos de pão torrado ou 

queijo. 

DE MILHO 

Para melhor visualizar de 

onde e retirado os diversos 

produtos do milho, esquema- 

tizamos na figura ao lado, um 

grão de milho partido ao meiq 

onde pode-se observar suas 

diversas partes. 

A casca e o germe são as partes mais definidas do 

grão; o amido duro e o amido mole são partes menos defini- 

das, não se podendo distinguir facilmente. 

Vejamos o que se retira das diversas partes do mi- 

lho; 

- do germe retira-se os óleos; 

do amido mole retira-se a goma ou amido; 

CONHEÇA UM GRÃO ] 

AMDO 
MOLE 

AMIDO 
DURO 

GERME 

CASCA 
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- o amido duro entra, como as demais partes, 

em farinhas e cangicas; 

- a casca é utilizada para farelos e rações. 

DERIVADOS DO MILHO COM USO NA 

alimentaçAo 

Farinhas - Na limpeza do grão para fazer a farinha, e reti- 

rada a casca e pequena parte do germe. Apos o 

grão é moído e retira-se a farinha. A farinha varia de acordo 

com o grau de divisão do grão; em farinha grossa e fina. 

A farinha de milho ou fubã, grosso ou 

fino, representa diferentes tamanhos 

de divisão do grão. Quanto mais refi- 

nada a farinha, menor sera o rendi- 

mento do grão e menor, também, o va 

lor da farinha como alimento. 

AM DO 
MOLE 

PARTE 
DO GERME 

AM/ DO DURO 

A farinha integral, como o milho, tem grande valor na alimen 

taçao humana, pelo que contem em proteínas, hidratos de car 

bono, gorduras, sais minerais e vitaminas. 

Faça refeições mais ricas para a família. 

Use farinha de milho no preparo de pratos nutri 

tivos e gostosos*. 

Cangicas - Obtem-se a cangica 

apos retirar do grão 

a casca e o germe. A cangica, em 

sua forma caseira, apresenta o 

grão quase que inteiro, faltando, 

apenas, a casca e a parte central, 

de onde foi retirado o germe. A cangica granulada resulta do 

grão, que e passado através da maquina de moer, obtendo-se 

um produto que pode ser de tres tipos diferentes; grosso, me 

dio e fino. 
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A cangica, como o milho, tem grande importância 

na alimentação, pelo que contem em elementos nutritivos ne 

cessarios a saúde. 

Quando se cozinha cangica, deve-se sempre lava- 

la bem, antes de deixa-la de molho por algumas horas, para 

poder ser aproveitada essa agua para cozinhar o alimento. 

Lembre da cangica. É um bom produto do milho 

para enriquecer a alimentação. 

Óleos - O oleo do milho é retirado do 

germe, por meio de pressão. 

É também otimo alimento. Substitui 

com vantagem as graxas e banhas, a- 

lem de conter, embora em pequena 

quantidade, alguns minerais. 

Enriqueça sua alimentação, usando oleo de milho 

para cozinhar*. 

Goma ou amido - A goma de milho ou AMDO 
  , . . MOLE 

amido, mais usado 

em casa sob o nome de maizena, ser- 

ve para engrossar sobremesas, mo- 

lhos e outros. O amido ou goma e re- 

tirado da parte do grão, que denomi- 

namos amido mole. É rica fonte de energia para o corpo hu- 

mano . 

Os amidos ou gomas não se dissolvem em agua 

fria. Não podem ser ingeridos crus, devido ao mau gosto e 

por serem de difícil digestão. 

No entanto, se aquecidos, sofrem certas mudanças 

que os tornam mais agradaveis ao paladar e mais fáceis de 

sere m digeridos . Quando cozinhamos ou juntamos agua quente 

GERME 

1 
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diretamente aos amidos, ocorre a formação de brumos ou bo 

linhas. Para evitar que isso aconteça, deve-se observar os 

seguintes pontos quando se cozinham amidos: 

- misturar, primeiramente, os amidos com ã- 

gua fria e, depois, juntar ao líquido quente; 

- misturar os amidos com gorduras e, depois, 
juntar a mistura quente; 

- misturar os amidos com açúcar e, depois, jun 

tar a mistura quente. 

LEMBRE SEMPRE QUE OS DERIVADOS 

DO MILHO SAO TAO IMPORTANTES 

QUANTO O MILHO PARA A ALIMENTA 

çAo. 
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RECEITAS COM FARINHA DE MILHO 

| Paezinhos de milho"] 

Ingredientes; 

3/4 de xícara de farinha de milho 

1 xícara de farinha de trigo peneirada 

3 colheres de cha de fermento Royal 

2 colheres de sopa de açúcar 

11/2 colher de cha de sal 

1 ovo 

2 colheres de sopa de manteiga derretida 

1 xícara de leite 

Modo de fazer; 

1. Misture os ingredientes secos 

2. Bata bem o ovo 

3. Junte a manteiga derretida 

4. Junte o leite e mexa bem 

5. Junte os ingredientes secos 

6. Mexa rapidamente, so para ligar a massa 

7. Ponha a massa em for minhas untadas 

8. Asse em forno quente, de 20 a 25 minutos, 

x 
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Bolo Julieta 

Ingredientes: 

2 xícaras de açúcar 

1/2 xícara de manteiga 

3 gemas 

3 xícaras de farinha de milho peneirada 

1 pitada de sal 

1 colher de sopa de fermento Royal 

1 xícara de leite 

3 claras batidas em neve 

Modo de fazer: 

1. Bata o açúcar com a manteiga, ate ficar massa cremosa 

2. Junte as gemas e bata mais um pouco 

3. Escalde a farinha com agua fervendo, somente ate umede- 

cer 

4. X parte, misture a farinha, o sal e o fermento 

5. Misture, aos poucos, o leite e os ingredientes secos com 

a gemada mexendo sem bater 

6. Junte as claras 

7. Ponha a massa em fôrma untada, e asse em forno modera 

do durante 25 minutos. 
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Pão de milho 

Ingredientes para o fermento; 

1 colher de sopa de fermento granulado (Fleischman) 

2 colheres de sopa de açúcar 

1/2 xícara de farinha de trigo 

1/4 xícara de agua morna 

Ingredientes para o pão; 

2 xícaras de farinha de milho escaldada   '■v'r.Pr, 

4 xícaras de farinha de trigo 

2 colheres de sopa de gordura 

2 colheres de sopa de açúcar . • 

1 colher de sopa de sal . ' 

1/2 xícara de leite fervido 

Modo de fazer: 

1. Prepare o fermento com o açúcar, a farinha e a agua mor- 

na 

2. Deixe parado ate que o fermento cresça um pouco 

3. Escalde a farinha de milho e deixe esfriar um pouco 

4. Junte o restante dos ingredientes e o fermento, menos o 

leite 

5. Misture bem 

6. Ferva o leite e deixe esfriar ate ficar morno 

7. Por ultimo, junte o leite e amasse bem 

8. Deixe crescer ate o ponto ideal, e baixar novamente 

9. Coloque nas formas e alise com a mao, molhando com um 

pouco de leite morno ou gordura, e deixe crescer de novo 

10. Asse em forno quente de 30 a 45 minutos. 

❖ 
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Polenta 

Ingredientes: 

1 xícara de leite 

1 xícara de agua 

sal 

1 xícara de farinha de milho grossa 

4 colheres de sopa de queijo ralado 

Modo de fazer: 

1. Misture o leite, a agua e o sal 

2. Quando ferver, junte aos poucos a farinha de milho, me- 

xendo sempre com uma colher 

3. Deixe cozinhar durante 20 minutos 

4. Sirva com molho de carne e queijo ralado. 

Nota: A polenta pode ser feita somente com água. 

Acrescentamos o leite para tornar esse pra 

to mais nutritivo. 



Receita com maizena 

Bolinhas de maizena 

Ingredientes; 

3 xícaras de maizena 

1 xícara de açúcar 

1 ovo ' 

8 colheres de sopa de manteiga 

Modo de fazer; 

1 • • ^ 
1. Misture a maizena com o açúcar e o ovo 

2. Junte depois a manteiga e amasse ate ligar bem. 

3. Deixe a massa descansar cinco minutos 

4. Faça bolinhas e enfeite com o garfo 

5. Ponha em tabuleiros untados e leve ao forno quente, duran 

te cinco minutos. 

Receita com milho seco 

Canjica 

Ingredientes; 

1 xícara de canjica 
1 litro de agua 

1/2 xícara de açúcar 

1 pitada de sal 

1 pedaço de canela em rama 

2 xícaras de leite 

Modo de fazer; 

1. Lave a canjica 
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2. Deixe a canjica de molho em água fria, de um dia para ou- 

tro 

3. No dia seguinte, leve ao fogo para cozinhar, ate o milho fi 

car macio 

4. Adicione o açúcar, o sal, a canela e o leite 

5. Deixe ferver mais meia hora 

6. Sirva quente ou frio. 

COMO MEDIR 

Quando preparamos qualquer receita, o suces- 

so ou fracasso esta condicionado a maneira de medir os ingre 

dientes. 

O emprego de métodos corretos para medir os 

diversos ingredientes e muito importante. 

Quando medir farinhas, líquidos, gorduras eaçu 

car, para uma mesma receita, faça-o sempre com a mesmiT 

xícara. Desde que a receita não indique outra maneira, as me 

didas devem ser sempre rasas e niveladas. 

Grande parte do sucesso do trabalho está em 

MEDIR CORRETAMENTE. 

MEDIDAS COM XÍCARAS: 

FARINHAS - Um dos ingredientes que exige medida exata e a 

farinha. Para medir corretamente as farinhas 

devemos: 

19; Peneira-la dentro de uma vasilha rasa ou sobre um papel 

limpo; 

29; Quando colocar a farinha peneirada na xícara que está u- 

sando como medida, faça-o sempre com o auxílio de uma 

colher, com cuidado para não apertá-la. Nunca mergulhe 

a xícara nas farinhas ou de pancadinhas na xícara para a- 
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camar as farinhas, isto fara com que haja alteração na 

medida correta. 

39: Após encher a xícara com a colher , nivele a farinha com 

as costas reta de uma faca ou com uma espatula. 

GORDURAS 

19; Quando as gorduras forem sólidas, como manteiga e ba- 

nha, aperte dentro da xícara a quantidade pedida, tendo o 

cuidado de preencher todos os espaços ocupados pelo ar. 

29; Depois de colocada a gordura, na medida que pede a re- 

ceita, nivele com as costas reta de uma faca ou com uma 

espatula. 

LÍQUIDOS 

Para medir líquido, simplesmente coloque a xícara 

sobre a mesa ou outra superfície plana e derrame o líquido 

dentro. Quando misturar o liquido, cuide para sair todo da xi 

cara. 

AÇÚCAR 

Não e necessário peneirar o açúcar antes de medir-, 

a não ser que esteja com pedras. Depois de cheia a medida, 

nivele com as costas reta de uma faca ou com uma espatula. 

[MEDIDAS COM COLHERES; 

Em todas as receitas hã ingredientes que tem de 

ser medidos em colheres. Nesse caso, esta o fermento em 

po, gorduras e sal. 

O uso de colheres para medir e simples, apenas ao 

medir, nivele o ingrediente com uma faca ou espatula,sempre 
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que a receita não indicar colher cheia. 

Para conseguir uma medida de meia colher, ou um 

quarto de colher, encha a colher com o ingrediente que qui- 

zer medir, nivele e retire com o auxílio de uma faca a parte 

que esta a mais, como indica as figuras; 

c 

meia colher um quarto de colher 

MEÇA CORRETAMENTE E TENHA SUCESSO EM SUAS 

RECEITAS'. 
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