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Introdugio

festa junina é uma tradicional comemo-

f‘ﬂ“\ racdo que acontece durante o més de
L 2 L 3
4 &

4

"\ junho. E comum em todas as regides do

LA

[_:'.:“ $3\ Brasil, especialmente no Nordeste, e foi
trazida para o pais por influéncia dos portugueses
ho século XVI*.

Possuia inicialmente cardter exclusivamente
religioso, ligado ao catolicismo, em homenagem a
Santo Antbnio, Sdo Jodo e Sdo Pedro; porém, foi se
transformando também em uma comemoracgdo
popular, associando-se a simbolos tipicos das zo-
has rurais*.

Além das roupas carateristicas, decoracdo
com bandeirinhas e balbdes, dancas em volta da fo-
gueira e brincadeiras, as comidas tipicas sdo pro-
tagonistas nessa festividade. Muitas receitas tra-
dicionais preparadas com alimentos regionais bra-
sileiros compdem o “arraid”, destacando-se o mi-
lho, amendoim, coco, aipim ou mandioca e a bata-
ta doce.

Este ano, devido as recomendacdes de dis-
tanciamento social, evitando aglomeracoes, a fim
de reduzir o contdgio de Covid-19, muitas festas
juninas tradicionais foram canceladas. Porém, pa-
ra quem ndo quer deixar a data passar em branco,
ela devera ser reinventada e restrita aos lares,
com as pessods que jd sdo do convivio de casa, re-
alizando o verdadeiro “Arraia Dendi Casa”!

Nesta edicdo serdo apresentadas opgoes mais
saudadveis de receitas tipicas, destacando-se os be-
neficios dos principais alimentos utilizados, além de
orientacoes relacionadas a alimentacdo nestas co-

memoracoes.
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Em vdrios pratos é possivel reduzir ou trocar alguns ingredientes

sem perder o tradicional paladar desta época do ano. Ao preparar os

quitutes para a festa, é importante utilizar com moderacdo acucar,

gordura e sal®.

Pensando nisso, separamos dlgumas receitas tipicas das festas

juninas com ingredientes que também podem trazer algum beneficio

para a sua saude.

Entdo, pegue seu chapéu de palha e va para a cozinha!

Pagoca .m@aa/a de pinﬁa"o e
amendoint

Ingredientes:

1 cebola picada
-1 colher (sopa) de azeite de oliva
:2 xicaras (chd) de pinhdo cozido

=1 xicara (chd) de amendoim tor-
"rado

=1 xicara (chad) de farinha de man-
=dioca torrada

=1 colher (chad) de sal

-2 colheres (sopa) de salsa picada

- Preparo:

:Refogue a cebola no azeite. Pro-
-cesse o0 pinhdo e o amendoim e
-adicione a panela junto com fari-
-nha de mandioca, o sal e a salsa.
-Deixe esquentar bem e sirva.

|
|
|
|
LssssEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEE

PINHAO#

:E uma semente com boa fonte de carboi-
| | . .

= drato complexo e rica em fibras, fornecen-
= do energia e promovendo saciedade.

| |
| |
| |
.Rlco em antioxidantes, pode ainda atuar=
= na saude cardiovascular, combater o enve-}

1 IheC|mento precoce e fortalecer o S|stema.

= imunolégico.
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Es/yeﬁnﬁo de fmrga com
especiarias’

Ingredientes:

:500g de peito de frango

-3 dentes de alho

-2 colheres (sopa) de azeite
'Suco de 1/2 limao

-1 colher (cha) de paprica doce
-1/2 colher (chd) de cominho, de:
“coentro e de gengibre (todos
“em po)

-Sal e pimenta do reino a gosto

Preparo:

-Em uma tigela adicione o alho,:
-0 cominho, o coentro, o gengi-:
“bre, a pdprica, o sal, a pimenta:
“do reino, o azeite e o suco de:

E(im&o. Misture e reserve.

:cOrte O peito de frango em cu-
“bos médios.

.DespeJe o molhinho com os

-temperos e misture bem. Deixe

'marmando alguns minutos.
-Monte os espeto com os cubos
-de frango.

“Em um frigideira quente doure:

-0s espetinhos de um lado, vire:

-e doure do outro.

:Sirva a seguir com um molho

“de sua preferéncia.

pRIEA G

RV

CARNES#

. Os espetinhos de frango ou de carne verme-
Iha magra, como alcatra e patinho moido,
1sao as melhores opcdes. As carnes, no geral,

= sdo boas fontes de ferro, nutriente que con-

-trlbw na prevencdao da anemia. As carnes .

*sdo também fonte de vitamina B12, essenci- =
aI para o bom funcionamento do 5|stema:

= NErvoso.

Linguiga, bacon, salsicha e o salsichdo devem =
ser evitados, por serem alimentos embutidos *
e ricos em sédjo e gordura.
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Ingredientes:

IIIIIIIIIIII.,

*1 buqué de couve-flor

:1 cebola picadinha

:2 colheres (sopa) de azeite

=2 dentes de alho picadinhos

=1 peito de frango sem pele corta-
=do em cubinhos

:1/2 xicara (chd) de cheiro verde
spicadinho

:1 maco de couve mineira cortada
:em tiras bem finas

s pimenta do reino moida a gosto
=sal a gosto

. Preparo:

“Numa panela em fogo médio, re-=

-fogue a cebola com azeite, colo-;
-que a couve-flor cortada, dguac
-ate cobri-la e sal a gosto. Tampe:
“e deixe cozinhar até amolecer:
'por cerca de 20 minutos. Transfi-:
:ra para um liquidificador e bata-
saté obter um creme homogéneo. =
-Reserve.

-Numa outra panela, coloque o-*
=azeite e refogue o alho. Depms‘
=coloque o frango em cubos e re-:
=fogue. Adicione o cheiro verde pi-:
scado e a pimenta do reino moida-:
sa gosto. Mexa, junhte o creme do-
-liquidificador e deixe aquecer.;
=Desligue o fogo, junte a couve *
-em tirinhas finas, mexa bem e:
-snrva em seguida. :

COUVE-FLOR?

Possui antioxidantes com efeitos protetores
contra o cancer e apresenta elevados teo-
res de vitamina C e fibras.

COUVES

Rica em nutrientes, especialmente calcio,
ferro e vitaminas A, C, K e B5 (acido panto-
ténico).
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Cﬁi/ﬂ' de batata doce?

Ingredientes:

3009 de batata doce

2 colheres de sopa de azeite de oliva co-
s mum ou aromatizado.

EAlecrim (opcional).

v
-
®
v
Q
3
o
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*Pré-aqueca o forno a 180°C. Higienize, descasque e corte hum ralador s
:as batatas em fatias finas. Mergulhe na dgua gelada por 10 minutos. s
«Escorra e seque as batatas com papel toalha e pincele dos dois lados=
= COM azeite, distribua por cima de uma assadeira antiaderente. Leve*®
an forno e asse por cerca de 40 minutos ou até dourar, sempre olhan-
»do e virando as batatas a cada 5 minutos. Polvilhe com sal a gosto e
=sirva.

BATATA DOCE® PIPOCA10 E

ETem alto valor energético, pois é rica em = EE um tipo de milho, rico em fibras, que pos-
= carboidratos. Também fornece quantida- = :sui vitaminas E, B1, B2 e os carotenoides, =
= des razoaveis de vitaminas A e C e algu-: =considerados antioxidantes. Além disso,
=mas do complexo B. As batatas de polpa: &:contém minerais como calcio, sédio, iodo, =
:alaranjada s30 excelentes fontes de vitami-= = ferro, zinco, manganés, cobre, selénio, cré-E

= . . - L} . z . ’ Ve
*na A devido ao teor de carotenoides. = =mio, cobalto, cadmio e fosforo. Porém, deve *
] » 1ser preparada sem excesso de sal e gordu-.
3 s ara. .
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“Pipoca com alecrim ¢ agafriio”

Ingredientes:

:% de xicara de milho para pipoca
: 3 colheres (sopa) de azeite

=1 ramo de alecrim

: 1 colher (café) de acafrdo

:Sal a gosto

 Preparo:

:Despeje 0 milho na panela e adicione o azeite.

tQuando a primeira pipoca estourar adicione o agafrdo igualmente sobre o
"milho e tampe a panela.

*Mexa de vez em quando a panela tampada sobre o fogo para ndo queimar.
*Depois de terminado, adicione o alecrim e o sal a gosto.
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https://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/alimentos_regionais_brasileiros_2ed.pdf
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AMENDOIM#

- .

iRico em acidos graxos monoinsaturados, ou a
=Seja, gorduras "boas" que podem auxiliar no.
= controle do colesterol e na prevencio de doen- =
a Gas cardiovasculares.

.

= Contém também fitoesteréis que favorecem a
Eeliminagéo do colesterol pelo intestino.

| |

EPor se tratar de um alimento rico em calorias,
=sua ingestdo deve ser mo-
*derada, mesmo se ele for
= consumido sem adicdo de
»acucar e sal.

Quentiio néio alcodlico

Ingredientes:

1 litro de dgua

1 xicara de hibiscus

Lascas de gengibre

Casca de 1 laranja

Cravos da india

Canela em pau

Anis estrelado

1 pitada de noz moscada

Aclcar mascavo ou adog¢ante a
gosto

Preparo:

Ferver todos os ingredientes por
15 minutos, abafar a panela. Be-
ber morno.

Pagoca doce funcional ™

Ingredientes:

xicara de amendoim natural
colheres (sopa) de aveia em flo-

Q
)

semente de cardamomo
colher (cha) de canela
colheres (sopa) de rapadura

WrRrRrO WK

A
-
o
v
Q
*
(o]
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=Aqueca o amendoim e a rapadu-
sra. Em seguida, leve-os ao liqui-
= dificador junto com o cardamo-
"mo na poténcia baixa até que se
'transforme em uma pasta.

:Leve a aveia com canela ao fogo =
=em uma frigideira antiaderente,:
e salteie até que fique mais seca, =
*como uma farofa.

=Junte tudo e modele no formato
= que preferir.

*A pacoca também pode incre-
imentar seu iogurte, frutas e so-
: bremesas.

-
-
-
-
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ESPECIARIAS#

Por ser preparado com gengibre, canela,
cravo da india e cascas de laranja, possui
acao anti-inflamatéria e cicatrizante.

pf EEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEEESR
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Cocadn @ﬁf cremosa’

Ingredientes:

:2 xicaras (chada) de coco ralado sem
=agucar;

=2 colheres (sopa) de amido de milho;

=1 xicara (cha) de adog¢ante culinario;
100 ml de leite de coco light;

s Canela em pau e cravo (opcionais)

Preparo:

=Num recipiente, dissolva o amido no=
-(e(te de coco, misture muito bem e-
'coloque em uma panela funda. Entao, -
sacrescente o0s outros ingredientes um:
:a um e leve ao fogo baixo mexendo:
.sempre até que o leite reduza de volu-:
=me e ganhe uma consisténcia cremosa.
-Retlre do fogo, disponha em um refra-=

-tarlo e sirva quente ou frio.

COCco14

* A polpa do coco além de vitaminas e minerais, tem uma
= combinacdo de acidos graxos que traz muitos beneficios
Eimportantes para a saltde. E repleta de flavondides que
=ajudam na prevencdo de doencas cardiacas, tém acao
= antibacteriana, antiviral e anti-inflamatéria, além de esti- | §
= mular a producédo de enzimas que melhoram imunidade e

= combatem substancias cancerigenas. :

pf EEEEEEEEESR
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https://www.conquistesuavida.com.br/noticia/superalimento-conheca-os-beneficios-do-coco-para-a-saude_a1882/1
https://www.mundoboaforma.com.br/10-receitas-de-cocada-light/

Doce de abohora com coco? 11 Bolo de mplm

Ingredientes: Ingredientes:

ovos
00g de aipim ralado cru (tem

:300g de abdbora cortada em cubos =:3
5
que ser do branco)
1

:100ml de suco de laranja sem acu-

=Ccar
=4 colheres (sopa) de adogante culi- xicara e 1/4 de adogcante cu-
= ndrio lindrio ou 1 e 1/2 de acucar de-

merara
1 xicara de coco ralado fresco
2 colheres (sopa) de 6leo de

coco ou outro dleo vegetal
3
1

=2 cravos da india

*1 canela em pau

12 colheres (sopa) rasas de coco ra-
: lado

: Preparo:

00ml de leite de coco
colher (sopa) de fermento

-Em uma panela pequena, coloque
=a abdbora, o suco de laranja, o: : Preparo:

sadocante, os cravos e a canela e:

:leve em fogo baixo, mexendo de'-/\/\lsture o aipim ralado, o coco
:vez em quando até a abdbora ficari: “ralado e o leite de coco. Reser-
:macia. Se for necessdrio, acres---ve Bata os ovos, o adocante

:cente dgua fervente para ndoi:ou demerara e o éleo até for-

= queimar. simar uma mistura esbranqui-
sQuando a abdbora estiver bem--cada Por Uultimo adicione a

:macia, retire a panela do fogo €:lmistura de aipim e incorpore o

:mlstureococo ralado. " :fermento. Coloque em forma
_Delxe esfriar e sirva. ':uhtada de 25cm e leve ao for-

. no 180 graus por 30 minutos.
;IIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIIII EEEEEEEEEEEE NN NN NN NENENENENENENENENENENEEEEEEEEEESR

ABOBORAS8

AIPIM OU MANDIOCAS: 17

= Rica em vitamina A, também fornece vitami-
Enas do complexo B, célcio e fésforo.

= As sementes podem ser torradas e consumi-
:das como aperitivo. Elas podem conter até
= 50% de 6leo, com propri-
=edades antioxidantes e
* 35% de proteina. f

um dos principais ali-
entos energéticos, ou
eja, rico em carboidra-
tos, utilizados no Brasil.
fonte de vitamina C,
alcio e fosforo.

m3|-|-|\

Q mh
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Ndo da para imaginar uma festa junina sem comidas feitas
com este alimento, ndo é verdade?

E rico em vitamina A, vitaminas do complexo B, fibras e mi-
nerais, além de desempenhar papel importante na preven-
cdo da prisdo de ventre e de hemorroidas.

Ele serve de base para muitos pratos tipicos e vai bem tan-
to em preparacoes doces quanto salgadas. Portanto, ao pre-
parar receitas com este ingrediente deve-se ter atencao
quanto ao excesso de oleo, sal e acucar.

O milho cozido é uma boa opcdo pois
promove saciedade. Para deixda-lo mais
saudavel, basta evitar o acréscimo de
manteiga ou margarina.

Para outras preparacdes com
milho, como curau, pamonha e
bolo de wmilho, deve-se evitar
acrescentar leite condensado e
diminuir a quantidade de acucar
da receita.

\ (&)
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animagio”?

Como parﬁcipar dn Festa

Yunina com moderagio e |

Prefira alimentos in natura

ou minimamente processa-

dos, ao invés dos proces-

sados, ou seja, utilize mi-

Iho em espiga ao invés do
milho em lata.

Veja o Boletim SETAN n°

02/ 2020 sobre os tipos
de alimentos.

Acucar mascavo, demerara
ou rapadura sdao menos
processados e tém mais

nutrientes que o refinado,
mas, a quantidade a ser

ingerida deve ser a mesma.

Veja o Boletim SETAN n°

06/ 2020 sobre os aguca-
res.

\/

Avalie fazer algumas subs-
tituicoes: leite integral por
desnatado, creme de leite
por creme de ricota, aglca-
res por adogante culinario.

Veja o Boletim SETAN n°

07/ 2020 sobre os ado-
cantes.

\/

Utilize as especiarias e os

temperos naturais pra dar

mais sabor aos seus pra-
tos juninos.

Veja o Boletim SETAN n°
09/ 2020 sobre os condi-
mentos.

\/

Planeje antecipadamente
quais receitas irao fazer
parte da sua festa e as
prepare em quantidade
adequada, evitando so-

bras para o dia seguinte.

Modere nas frituras e nas
bebidas alcodlicas, assim

Nao se sirva de grandes
porcoes dos seus pratos
tradicionais preferidos.

Coma devagar, apreciando
o sabor dos alimentos, pois
sera mais facil perceber a
saciedade, evitando comer
em excesso.

\/

voceé controla as calorias
ingeridas.

Procure alimentar-se nor-
malmente ao longo do
dia, sem pular refeicoes.
Assim vocé evitara chegar
na hora da festa com mui-
ta fome.

\/

Os festejos juninos nao
se resumem a comida,
portanto, aproveite a
companhia das pessoas
queridas, faca chamadas
de video com amigos e
familiares.

\/

Crie uma playlist anima-
da, pense na decoracao,
que pode ser simples,
separe a roupa xadrez ou
de cores alegres, movi-
mente-se com dancgas e
brincadeiras.

\/
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