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Na edi¢ado anterior,

abordamos a importancia destas substancias na nossa
alimentag¢do, devido aos inimeros beneficios que tra-
zem a saude. Dessa forma, nesta edi¢do, mostrare-
mos que a inser¢do de alimentos fontes de CBAs na
rotina alimentar das familias é mais simples do que
imaginamos.

Com as receitas praticas, atrativas e saborosas
que selecionamos, vocé vera que nao é dificil aumen-
tar a dose didria de CBAs. Na verdade, vocé vera

que muitos deles ja estdo presentes no seu dia a dia.

Aproveitem!



http://www.unirio.br/pro-reitorias-1/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan-2021/boletim-no-12-2021
http://www.unirio.br/pro-reitorias-1/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan-2021/boletim-no-12-2021
http://www.unirio.br/pro-reitorias-1/prae/nutricao-prae-1/quarentena/carregamento-boletins-setan-2021/boletim-no-12-2021
https://drive.google.com/file/d/1e-clxX7sve1tElGzNmXmgbbgMZX2iUGE/view
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| INGREDIENTES

| |
i « 3 ovos: | OW\@I@“'@ Bi()ﬂ""l\/f) 1
i « /2 tomate picado; |

« 1 colher de sopa de cenoura ra-

| |

; lada; I MODO DE PREPARO

; « 1 colher de sopa de beterraba .

) ralada: ' Misture todos os ingredientes em
! . Cebola picada a gosto; I um recipiente fundo e leve a frigi-
I Orégano a gosto: | deira bem quente com manteiga ou
I . : , | outra gordura de sua escolha
. « Pimenta do reino a gosto. . o

I | (azeite, Oleo).

Sugestio: Outros vegetais
podewm ser adicionados, como o
brécolis, por exemplo.
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ricota e espinafre =

MODO DE PREPARO

. Apos higienizar as folhas de espina-
fre, corte-as em tiras bem finas e
reserve-as.

. Rale a ricota no ralo fino e reserve.

. Em uma panela, refogue todos os
temperos, acrescente o espinafre e
reserve.

. Adicione a ricota ralada e o requei-
jao e misture tudo em uma tigela.

. Corte o tomate retirando o miolo.
Recheie-o com o creme de espina-
fre.

Leve ao forno por aproximada-
mente 20 a 30 minutos e sirva.

Tomate recheado com
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INGREDIENTES

i Sopa de legumes

« 2 cenouras médias;

com duivoa =

« 2 abobrinhas médias;
« 4 ramos de couve-flor;

o 4 colheres de sobremesa de alho

_poré: | MODO DE PREPARO

1 cebola pequena; I 1. Higienize, corte os vegetais e co-

» 1 dente de alho; I loque-os para cozinhar com agua
o 1 colher de ché de sal; I e sal.
o 1 litro de agua; ! 2.Quando estiverem quase cozidos,
« 3 colheres de quinoa em flocos; I adicione os flocos de quinoa e re-
« 1/2 colher de sopa de azeite de I tire do fogo.

oliva extra virgem; | 3. Acrescente o azeite e a cebolinha.
. 1/2 co!her de sopa de cebolinha I 4.Sirva em seguida.

crua picada.
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Wolllho de tomate
rico ewm licopevo

MODO DE PREPARO

. Refogue a cebola em uma panela;

. Acrescente os tomates lavados,

sem as sementes e picados;

. Deixe-os cozinhar até a consistén-
cia desejada para o molho;

. Tempere a gosto e sirva.
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INGREDIENTES

Pdo de Cevoura’

MODO DE PREPARO 2 cenouras médias cruas corta-

das em rodelas;

1. Dissolva o fermento com o aglcar, meta-

de do leite e 3 colheres de sopa de farinha 1 ovo;

1 saché de fermento bioldgico
(10 g):

1 colher de sopa de aclcar;

de trigo e deixe fermentar.

2. Enquanto isso, bata no liquidificador a ce-

noura, 0 ovo, o sal, o 6leo e a aveia com
1 colher de ché de sal;

o restante do leite, até ficar bem cremo-

$O.; 2 colheres de sopa de 6leo;

3. Acrescente este creme sobre a massa fer-

150 mL de leite morno;

mentada, mexa bem com as maos e acres- 9 s de did dle evel e

cente a farinha de trigo até a massa soltar flocos ou farelo de aveia:

das maos; 2 xicaras de chd de farinha de

4. N3ao deixe a massa ficar seca demais. Sove trigo.

bem e deixe a massa dobrar de volume;

5.Em seguida, unte e enfarinhe duas f&rmas )
A cevoura é uma boa fonte de ca-

rotevoides, como o betacarotewo,
forme desejar e deixe novamente dobrar | vi+aminas, miverais e fibras die-

retangulares grandes, modele os péaes con-

de volume. Pincele com gema de ovo, le- [+é+icas, possuindo awtioxidantes
ve ao forno pré-aquecido a 200 °C e dei- [importantes va prevewgdo de do-
xe-0s até ficarem levemente dourados. engas.
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| INGREDIENTES . WMuffins de tapioca com

| . compostos sulfurados

I e 2 OVOs inteiros;

I « 3 colheres de sopa de goma MODO DE PREPARO

i de tapioca; - 1. Bata todos os ingredientes no liquidi-
i « 100g de queijo (parmesao, co- I ficador, exceto as sementes de chia e
: alho, queijo curado, pois tém I a folha de mostarda, que devem ser

: sabor mais intenso); l misturados ao final

I e 1 colher de sopa de semente
de chia P I 2.Em seguida, distribua o conteido em

. . I forminhas individuais de silicone e le-
. 1 pitada de sal (experimente .

antes de colocar o sal, pois os l
! queijos jé sdo salgados); I por aproximadamente 15 minutos ou

ve ao forno pré-aquecido a 200 °C,

| « Folhas de mostarda a gosto, : até ficarem dourados.

i picadas bem miudinho: I 3.Podem ser feitos também na airfryer,
i . 1 pitada de acafréo; . basta coloca-los por 12 minutos a
. | )
. « 1 pitada de pimenta do reino . 180°C.

(opcional) I

! | [ Sugestao: podem fazer parte do seu
café da manhd ou lauche da tarde.
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Homus com antocianinas

MODO DE PREPARO

. Coloque o grdo de bico para cozi-
nhar em &agua (despreze a 4gua de
remolho).

.Asse a beterraba com casca no forno
até ficar macia.

.Bata no liquidificador o grdo de bi-
co cozido, a beterraba cozida, o
alho cru, o gergelim até formar uma
pasta homogénea.

4. Tempere com sal, pimenta e azeite a
gosto.

Sugestbes: Pode ser consumida
com torradas, palitinhos de ve-
getais, como cenoura, pepino.
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Bolinho de Polifendis *

MODO DE PREPARO

1. Misture os ovos, o leite de coco e

o xilitol em um recipiente;

2. Adicione a farinha de amendoim e
o fermento, misturando até homo-

geneizar;

3.Coloque a massa em forminhas e
adicione as frutas vermelhas a gos-

to;

4. Asse em forno a 180 °C durante 12

minutos ou até o palito sair limpo.

INGREDIENTES

3 ovos;

60 ml de leite coco;

5 colheres de sopa de xilitol;

! « 4 colheres de sopa de farinha de

l amendoim; l
l « Frutas vermelhas (mirtilo, amora l
: e framboesa); |
: « 1 colher de cha de fermento. |

As frutas vermelhas contéwm altos wiveis
de polifendis, principalmente antocianinas,
aue conferem a sua coloragdo e se desta-
cam pelo poteucial antioxidante, associa-
do com atividades antidiabética, anti-
inflamatéria e de prevewgio de doewgas
cardiovasculares, entre ontras.
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Brigadeiro de colher
bioativo®

MODO DE PREPARO

. Numa tigela, coloque a castanha, cu-
bra com &gua filtrada e deixe de mo-
lho por 4 horas, depois escorra, en-
xague e coloque no liquidificador;

. Junte as 2 xicaras de agua e bata até
homogeneizar;

. Adicione a biomassa e os acglcares e
bata até dissolver completamente;

. Transfira para uma panela e leve ao
fogo médio, mexendo sempre, por uns
40 minutos, ou até atingir uma consis-
téncia cremosa;

. Entdo incorpore o sal, a baunilha e o
cacau e misture muito bem.

. Finalize com o chocolate granulado.
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Geleia de Flavonsides’

MODO DE PREPARO

. Triture bem a mac¢a, com a casca.
Depois, leve ao fogdo em uma
panela (fogo baixo, 150°C);

.Misture os demais ingredientes e

Sugestbes: Coma a geleia com deixe ir engrossando, sempre

dueljo brawnco, tapioca ou acres- amassando o morango e a amora
cewte ao logurte natural. para dar textura e liberar sabor;

. Depois de engrossar (x 20 min),
desligue o fogo e leve ao liquidifi-
cador ou multiprocessador e tritu-
re um pouco para misturar a ge-
leia;

.Em seguida, coloque em um reci-
piente e mantenha na geladeira
por até 7 dias.

@ @@@ Setor de Alimentacg&o e Nutricdo/Pro-Reitoria de Assuntos Estudantis/UNIRIO. Boletim n2 13. Maio/2021.
BY NC SA



https://drive.google.com/file/d/1e-clxX7sve1tElGzNmXmgbbgMZX2iUGE/view

Crewme de abacate? : INGREDIENTES

« 1 abacate maduro e macio;

MODO DE PREPARO : « 100g de leite em pd desnatado;

« 200 ml de leite desnatado;
1. No liquidificador, coloque o abaca- I

te, o suco de limao, a castanha de
caju triturada, o leite em pé e o '
leite; bata até ficar um creme ho- I « Suco de 1/2 lim3o:
mogéneo.

« 100g de castanha de caju tritu-
rada;

; o 1/2 xicara de castanhas picadas

2. Experimente e, se necessario, adoce para decorar.

a gosto. Distribua o creme em tacas I
e polvilhe a castanha de caju. L

O abacate é uma fruta due contém elevado teor
de lipidios de boa dqualidade e de compostos fito-
quimicos biocativoes, incluindo a vitamiva €, carote-
noides, esteréis e compostos fenéblicos, que confe-
rem ao fruto propriedades que auxiliam vna pre-
vewngdo de doengas cardiovasculares.
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Universidade Federal do Estado do Rio de Janeiro - UNIRIO
Pré-Reitoria de Assuntos Estudantis - PRAE
Setor de Alimentagcdo e Nutri¢do - SETAN

Equipe organizadora: Nutricionistas
Lidia Aradjo
Lidiane Pessoa
Luciana Cardoso

Priscila Maia

Contato: nutricao.prae@unirio.br .
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