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APRESENTAGAO

de dezembro de 1991, pela Lein°® 8.315, e regulamentado em 10 de junho de 1992,
como Entidade de personalidade juridica de direito privado, sem fins lucrativos, teve
a Administragdo Regional do Estado de S&ao Paulo criada em 21 de maio de 1993.

O SERVICO NACIONAL DE APRENDIZAGEM RURAL - SENAR-AR/SP, criado em 23

Instalado no mesmo prédio da Federagao da Agricultura e Pecuaria do Estado de Séo
Paulo - FAESP, Edificio Barao de Itapetininga - Casa do Agricultor Fabio de Salles
Meirelles, o SENAR-AR/SP tem, como objetivo, organizar, administrar e executar, em todo
o Estado de Sao Paulo, o ensino da Formacéao Profissional e da Promogao Social Rurais
dos trabalhadores e produtores rurais que atuam na produgao primaria de origem animal e
vegetal, na agroindustria, no extrativismo, no apoio e na prestagao de servigos rurais.

Atendendo a um de seus principais objetivos, que € o de elevar o nivel técnico, social e
econdmico do Homem do Campo e, consequentemente, a melhoria das suas condicdes
de vida, o SENAR-AR/SP elaborou esta cartilha com o objetivo de proporcionar, aos
trabalhadores e produtores rurais, um aprendizado simples e objetivo das praticas agro-
silvo-pastoris e do uso correto das tecnologias mais apropriadas para o aumento da sua
producgao e produtividade.

Acreditamos que esta cartilha, além de ser um recurso de fundamental importancia para os
trabalhadores e produtores, sera também, sem sombra de duvida, um importante instrumento
para o sucesso da aprendizagem a que se propoe esta Instituicio.

FABio DE SALLES MEIRELLES

Presidente do Sistema FAESP-SENAR-AR/SP

“PLANTE, CuLTIVE E COLHA A PAZ”
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INTRODUGAO

Despertar o interesse das pessoas para escolhas alimentares mais saudaveis, respeitando
e valorizando aspectos culturais, sociais, crencas, habitos e disponibilidade de alimentos na
regiao, colabora para a promog¢éo em saude e prevencao de doengas.

Uma dieta variada e colorida oferta uma quantidade maior de nutrientes, tornando-se rica
nutricionalmente e disponibilizando o que nosso organismo necessita para a manutengao e
realizagao das atividades diarias.

APiramide Alimentar é a forma ilustrativa que nos auxilia na montagem das nossas refei¢oes,
ajuda em nossas escolhas com qualidade e quantidade adequadas, de importancia para o
dia-a-dia, e nos permite ter uma alimentacao saudavel.

Uma alimentac&o saudavel e equilibrada, associada a pratica de atividades fisicas regulares,
contribui para prevengao de doencgas, melhoria da saude, estado fisico geral e boa qualidade
de vida.

Dr. Roberto de Almeida Duarte
Coordenador do PPSC

AUTORA
Célia dos Santos Moura

Nutricionista e Técnica do Programa Promovendo a Saude no Campo
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ALIMENTAGAO SAUDAVEL

O Alimento é o combustivel para o nosso corpo. Sem ele
ficamos fracos, sem vontade de trabalhar, estudar, irritados
e com fadiga.

Promover uma alimentagao saudavel e equilibrada, associada
a bons habitos como a pratica regular de atividade fisica,
contribui para a melhoria da saude e para a prevencgao de
doengas que influenciam diretamente em varios aspectos,
resultando em melhor qualidade de vida.

A alimentacgéo equilibrada e saudavel é aquela que contém todos os nutrientes necessarios
para a manutencao do organismo e realizagao de nossas atividades diarias.

A educacdo em saude é a principal ferramenta para despertar e
resgatar o interesse das pessoas para as escolhas alimentares
mais saudaveis de consumo de alimentos de um individuo ou
grupo, de acordo com aspectos culturais, sociais, crengas, habitos
e disponibilidade de alimentos.
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ALIMENTACAO ALTERNATIVA

Alimentacéo alternativa nada mais € do que o aproveitamento
integral dos alimentos, e isto inclui cascas, talos, sementes e
folhas de legumes e frutas, que sao consideradas as partes nao
convencionais dos alimentos, aquelas que n&o utilizamos em
nossa cozinha, por falta de habito, cultura ou por desconhecer
0 seu valor nutritivo.

Nao desperdigar alimentos também é uma forma de preservar o meio ambiente, além de
aumentar sua qualidade de vida, pois cascas, folhas, talos e sementes também devem fazer
parte do seu cardapio. O aproveitamento integral dos alimentos, além de diminuir os gastos
com alimentagao e melhorar a qualidade nutricional do cardapio, reduz o desperdicio e torna
possivel a criacdo de novas receitas.

Quando jogamos fora essas partes, estamos desperdigcando o alimento, pois grande parte
dos nutrientes é jogada no lixo, e com eles toda a riqueza que a natureza nos oferece. Muitas
vezes sao desprezados na proépria colheita!

Séo alimentos de alto valor nutritivo, de baixo custo. Ja o paladar pode ser
adaptado a regido, e ao gosto das familias, com preparagdes rapidas e faceis
de fazer.

Uma dieta com alimentacao alternativa mediante a utilizacdo de alimentos
tipicos da nossa regiao torna-se mais saudavel pelo rico aproveitamento de
vitaminas, minerais e fibras, e € possivel ter um cardapio diversificado, criativo,
nutritivo e saboroso.

Nossa saude € o reflexo do que consumimos diariamente, entdo vamos
colocar saude em nossas mesas!!!

A alimentacao alternativa, como qualquer outro alimento que : !
consumimos, requer cuidados redobrados com a higiene, do plantio g -”1
até o consumo final.

DICA: Cascas, talos e folhas de hortalicas sao ricos em fibras,
vitaminas e minerais e podem ser utilizados em refogados,
sopas, bolinhos, recheios para tortas, farofa e muito mais !!!

SERVICO NACIONAL DE APRENDIZAGEM RURAL % ADMINISTRAGAO REGIONAL DO ESTADO DE SA0 PAULO




ALIMENTOS FUNCIONAIS

Os alimentos funcionais colaboram na prevencgao de diversas doengas, trazendo beneficios
a saude.

Estes sao: aveia, azeite de oliva, castanha do Para, cha verde, frutas e verduras, peixes,
soja, tomate, uva vermelha, etc.

Alimentos funcionais ndo curam, auxiliam na prevengao e manutencao de uma boa saude,
retardando o aparecimento de doengas!!!

As cores dos alimentos sdo determinadas pela presencga dos pigmentos e, além do colorido,
agem desempenhando papéis importantes, protegendo, prevenindo e minimizando problemas
de saude para que o nosso organismo fique mais saudavel.

Uma alimentagéo variada e equilibrada nutricionalmente, com o consumo diario dos alimentos
recomendados na proporgao correta, respeitando a individualidade de cada um, fornece
nutrientes com propriedades funcionais importantes para a saude.

Sao exemplos de alguns alimentos funcionais:

SOJA: A soja é rica em proteinas, possui isoflavonas e acidos graxos
insaturados que tém agao na prevengao de doengas cronico-degenerativas.
Também é uma excelente fonte de minerais como ferro, potassio, fosforo,
calcio e vitaminas do complexo B.

CENOURA: Antioxidante que diminui o risco de cancer e de doencgas
cardiovasculares, 6timo para a visao, pele e cabelos.

PEIXE: Rico em proteinas, também é fonte das vitaminas

A, D e B e contém grande quantidade de minerais, entre eles calcio,
fésforo, iodo e cobalto. Possui pouca gordura, 6tima digestéo, controla
o nivel de colesterol no sangue, é ricoem Omega-3, que diminui o risco
de doencgas cardiacas.

BROCOLIS: Entre as hortalicas, o brécolis é a que tem maior concentragdo *
de ferro, em média 15mg por 100g do vegetal. Além do ferro, também é fonte
de vitamina C, A, acido félico, calcio, selénio e potassio. Previne o cancer.

AZEITE: Aingestéo de frutas e hortaligas, como brocolis, vegetais

verdes e tomates, associada ao uso do azeite, pode evitar o desenvolvimento de
tumores malignos. Contribui bastante para a manutengao dos niveis saudaveis
de colesterol.

TOMATE: Atua como antioxidante relacionado a diminui¢do do risco
de cancer de prostata, além de problemas relacionados com a vis&o.

FEDERAGAO DA AGRICULTURA E PECUARIA %\ po Estabo bE SAo PAuLo
 FAESP.




ALIMENTOS REGIONAIS E DE SAFRA

INCENTIVO A ALIMENTOS REGIONAIS E DE SAFRA

O resgate da cultura e dos habitos alimentares regionais valoriza a
produgdo de agricultura local, favorecendo consumo de alimentos
de forma mais diversificada, facil disponibilidade, com baixo custo e
elevado valor nutritivo, contribuindo para uma nutricdo mais adequada.

Cada localidade possui alimentos tipicos, muitas vezes nao conhecidos
ou esquecidos pela correria do dia-a-dia ou pela facilidade de serem
substituidos pelos alimentos comprados prontos.

Reconhecer, valorizar e utilizar alimentos da prépria regido colabora
com a economia local, garantindo uma melhor qualidade de vida.

Consumir frutas, legumes e verduras da época, além de garantir produtos de melhor qualidade
e maior valor nutricional, pode gerar uma grande economia no final do més.

Além de consumir alimentos do periodo, € importante evitar o
desperdicio, manuseando e armazenando os alimentos de maneira
correta.

Promover a segurancga alimentar e nutricional € o objetivo da
producgao de alimentos da agricultura familiar que respeita as tradi¢cdes
alimentares locais e 0 desenvolvimento sustentavel.

Alimentos regionais podem ser um grande aliado no combate a doengas
como a desnutricdo, obesidade, caréncia e excesso de vitaminas e
outras doengas relacionadas a habitos alimentares inadequados.
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INCENTIVO A TEMPEROS NATURAIS

Os temperos sao utilizados para realcar cor e sabor dos alimentos,
deixando-os mais apetitosos e com aparéncia colorida e diferente.

comprados em supermercado, estamos adicionando um inimigo em
nosso prato!!!

[
&

Mas quando utilizamos os temperos industrializados (temperos prontos), \\ -

O excesso de sal (sédio) causa varios danos a saude, como hipertensao
arterial, retencao de liquidos, aumento de peso, cancer, dentre outros

problemas.
O sal (sodio) ja esta presente naturalmente em alguns alimentos, como | \\x & ‘
carnes, leite e derivados, graos e outros, gerando muitas vezes um consumo 3 \, :
excessivo, ja que adicionamos ainda mais este tempero. A_‘«‘ft
!

Existem outras opgdes de temperos que sdo muito mais saudaveis, de facil
acesso, com um custo muito baixo e que podemos cultivar em pequenos
vasos, ou na horta no quintal de nossas casas, e que sao riquissimos
nutricionalmente.

Por isso, no lugar do sal e de outros temperos prontos, como os caldos em tablete, faga
escolhas alternativas naturais, como alho, cebola, horteld, salsinha, agafrdo, pimenta,
cominho, manjericdo, orégano, coentro, entre outros.

DICA: Os temperos frescos preservam suas qualidades
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MACRONUTRIENTES E MICRONUTRIENTES
E SUAS FUNCOES

Uma alimentag&o balanceada contém nutrientes adequados, divididos em macronutrientes
(carboidratos, proteinas, gorduras) e micronutrientes (vitaminas, minerais, agua e fibras).

Os macronutrientes s&o nutrientes de que o nosso organismo necessita em grande
quantidade.

CARBOIDRATOS: Sao considerados alimentos energéticos,
0S quais nosso corpo utiliza para que possamos realizar
nossas atividades diarias, como trabalhar, correr, brincar,
estudar, etc.

LIPIDEOS: Também sao considerados alimentos
energeéticos, porém sao pobres em relagdo ao valor |
nutritivo, sendo considerados, por isso, calorias vazias;
podem ser de diferentes tipos, prejudiciais ou ndo a saude
dependendo do tipo de alimento.

Seu alto consumo pode acarretar doengas cardiovasculares, excesso de
peso, obesidade, hipertensao, cancer, entre outras.

Por isso, deve ser ingerido com moderagéo e ndo excluido da dieta, pois
algumas vitaminas (A, D, E e K) sdo lipossoluveis, ou seja, agem na presenca
de gordura.

PROTEINAS: Sao alimentos construtores encontrados
nas carnes, ovos, leite e derivados (proteina animal), além
de vegetais como feijoes, lentilha e grao-de-bico (proteina
vegetal). Sdo essenciais uma vez que restauram e constroem
as ceélulas, ajudam na cicatrizagdo dos machucados, no
crescimento corporal e no crescimento das unhas e cabelos.

Afalta (deficiéncia) de proteinas no corpo reduz a resisténcia
a doengas e provoca cansago excessivo.
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MICRONUTRIENTES

Os micronutrientes sao os nutrientes de que o corpo necessita em pequenas quantidades, mas
nao deixam de ser importantes e essenciais ao organismo, desempenhando varias fungdes.

Podem ser classificados como vitaminas e minerais.

VITAMINAS

As vitaminas sdo elementos essenciais para 0 nosso
organismo e para uma vida saudavel, e as obtemos
por meio da ingestdo de uma alimentagao balanceada,
pois nosso corpo nao as “fabrica” sozinho. S&o muito
importantes para o funcionamento do nosso organismo
e para nos proteger de muitas doengas.

Quando temos falta de vitamina, o nosso organismo
funciona mal e surgem doencgas chamadas avitaminoses.

Afalta de uma ou mais vitaminas pode acontecer quando
nossa alimentagcdo nao é suficientemente variada,
quando ha problemas no nosso organismo que alteram
0 aproveitamento das vitaminas ou quando as ingerimos em excesso.

MINERAIS

Embora presentes na dieta, alguns minerais nem sempre
sdo ingeridos nas quantidades suficientes para satisfazer
as necessidades do nosso corpo, especialmente durante a
fase de crescimento, estresse, trauma, perda de sangue e
algumas doencas.
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VITAMINA A

VITAMINA A: ajuda a manter a lubrificagdo dos olhos e € componente de um
pigmento que nos permite enxergar com pouca luz ou no escuro. A caréncia
desse nutriente causa cegueira noturna principalmente entre criangas e, em
casos graves, leva a perda total da viséo.

A vitamina A desempenha um papel importante na pele, na visdo, no
desenvolvimento 6sseo e na defesa contra infecgoes. Também age como
antioxidante, eliminando os radicais livres do corpo.

Sinais de deficiéncia:

Cegueira noturna (causada pela xeroftalmia); dores articulares; inflamacgéo da pele; riscos
de infecgao; cegueira total; ressecamento das membranas mucosas.

Sinais de excesso:

Aumento do bacgo, do figado e dos rins; dores de cabega; descamacgao da pele e fissuras
labiais; dores nas articulagdes; espessamento 0sseo.

Principais fontes alimentares:

Alimentos como leite, ovos e figado (bovino, suino, e outros), 6leos de figado de peixe,
manteiga e gema de ovo sao ricos em vitamina A.

Em alimentos como brdcolis, espinafre, cenoura, abdbora, tomate e pimentdo temos o
betacaroteno, substancia que é transformada na vitamina dentro do corpo.

Para prevenir algumas doengas é necessario que sejam consumidas frutas, verduras e
cereais em todas as refei¢cdes realizadas.

Um dos primeiros sinais de deficiéncia de vitamina A é a
incapacidade de enxergar bem no escuro, ou cegueira noturna.
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FIBRAS E AGUA

FIBRAS

O consumo de fibras na alimentagcado da-se por meio das frutas,
legumes, verduras e vegetais, que também sao ricos em vitaminas
e minerais.

Uma alimentagdo saudavel deve conter todos os grupos de
alimentos, incluindo-se fibras e agua. Na sua forma integral, a maioria
dos alimentos vegetais, como graos, tubérculos e raizes, frutas, verduras e legumes, contém
fibras, as quais sao benéficas para a fungao intestinal, além de reduzir o risco de doencgas
cardiacas, cancer e outras, e trazer diversos beneficios.

A agua é o elemento mais abundante na Terra e também aquele de
gue 0 NOSSO organismo mais necessita.

Nosso corpo é constituido por mais de 60% de agua, tornando-se um
nutriente indispensavel para a nossa saude e bem-estar.

Desempenha um papel importante no funcionamento do nosso
organismo, eliminando toxinas por meio da urina e da transpiragdo. Auxilia na regulagdo da
temperatura do corpo humano, forma o bolo fecal, faz a distribuicdo de muitos nutrientes
pelos diversos 6érgédos do nosso corpo.

Mas a agua também € um veiculo importante de contaminagao, por isso ela precisa ser de
fonte segura, tratada, fervida e clorada.
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PIRAMIDE ALIMENTAR

Piramide alimentar é a forma ilustrativa que nos auxilia na montagem das nossas refei¢des.
Para que tenhamos uma alimentagéo saudavel &€ necessario que haja equilibrio na quantidade
e qualidade que ingerimos e isto também varia de individuo para individuo.

A Piramide Alimentar é bastante diversificada para nos ajudar com nossas escolhas!
Vamos entendé-la um pouco melhor?

A Piramide Alimentar mostra quais os alimentos e as quantidades (por¢des) de cada grupo
que devemos consumir por dia.

Nos trés primeiras separag¢des da Piramide, comegando pela base, encontramos 0s grupos
dos cereais, frutas e hortalicas, que devem ser consumidos em maior quantidade.

No topo da Piramide, nas 5 proximas separagdes encontramos os alimentos que serao
consumidos em menor quantidade.

Cada grupo desses alimentos que compde a Piramide nos fornece nutrientes diferentes,
todos com sua importancia, agindo de maneiras diferentes no organismo; por isso o cardapio
deve ser planejado de forma que seja bem variado o tipo de alimentagao, para que nao haja
excesso ou deficiéncia no consumo dos alimentos.

A dieta de cada pessoa ¢ individualizada e depende da sua necessidade de energia, que
esta relacionada com a idade, peso, estatura, atividade fisica e estado fisiolégico. A piramide
alimentar é somente uma sugestao para que sua alimentagao seja balanceada, saudavel
e equilibrada.

Coloque cor no seu prato !!! Uma alimentagao colorida e variada garante as necessidades

Oleos e Gorduras ' Aclcares e Doces
1 -2 porgbes i 1- 2 porgbes

Cames e Ovos

Leite € Produtos Lacteos s —, . &°
1 -2 porghes
BDO'I'Q.&ES— i IHS e
- Leguminosas
= +'_- 1 porgdo
Hotalicas :
4 - 5 porges

Cereais, Paes, Tabérculos, Raizes
5 - § porcbes
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BOAS PRATICAS

As boas praticas permitem que procedimentos sejam adotados na
manipulacdo e processamento de alimentos com a finalidade de
garantir a qualidade higiénico-sanitaria, como fator de seguranca
alimentar, uma vez que doencas veiculadas por alimentos sdo um dos
J principais fatores que contribuem para os indices de mortes no mundo.

IMPORTANCIA DA HIGIENE

Higiene significa limpeza e asseio, compreende todos os habitos e condutas que ajudam a
prevenir doengas, manter a saude e bem-estar das pessoas.

HIGIENE PESSOAL

E um conjunto de habitos de limpeza e asseio com que cuidamos do nosso corpo. Por
ser um vetor de contaminacido importante em nosso dia-a-dia, acaba por influenciar no
relacionamento intersocial, pois implica na aplicagao de habitos que viram normas de vida
em carater individual, como:

* Banho: todos os dias e roupas limpas.

* Higiene bucal: Os dentes e a boca devem ser escovados
depois da ingestao de alimentos, usando um creme dental.
Uma higiene inadequada dos dentes da origem a carie
dentaria, que pode ser causa de inUmeras doengas.

» Manter os cabelos sempre limpos;

* Maos: Lavar sempre antes e ap6s as refeicoes, antes
e depois de ir ao banheiro e sempre que necessario.
Manter as unhas bem cortadas e limpas.

Como ?

- Molhar as maos e antebrago com agua;
- Esfregar com sabonete antisséptico as maos e antebrago por pelo menos 1 minuto;
- Enxaguar em agua corrente;

- Secar preferencialmente em papel descartavel.

FEDERAGAO DA AGRICULTURA E PECUARIA i % 1 Do EsTADO DE SA0 PAuLO
 FAESP.




Devemos lavar as maos quando:

Utilizar o sanitario

; Mexer com lixo Assoar o nariz
(antes e depois)

Tocar o rosto,

Fumar
cabelo e corpo

Manusear material

Mexer com dinheiro Entrar na cozinha .
de limpeza

Vocé sabe a quantidade de bactéria que se encontra em nosso corpo?

Quantidade de bactérias

Parte do corpo (bactérias/cm?)

Poro Até 62.500
Couro cabeludo 1.500.000
Costas 300
Axilas 2.500.000
Gengiva 36.000.000.000
Saliva 750.000.000

Quantidade de bactérias
(coliformes fecais/grama de fezes)

Intestino 300.000.000

Parte do corpo

HIGIENE AMBIENTAL
A cozinha é um dos locais que merecem atengao especial em relagao a higiene.

Um ambiente limpo e em condigdes adequadas de higiene € mais agradavel e seguro para
se evitar uma contaminagao alimentar.

Siga algumas regrinhas na sua cozinha

* Limpe-a diariamente com vassoura e pano umido, evitando-se assim qualquer contato
entre alimento e poeira.

» Deixe os materiais de limpeza longe dos alimentos (desinfetante, sabao, esponja, palha
de ago).

* Mantenha o cesto de lixo sempre tampado, lavando-o diariamente e utilizando sacos
plasticos descartaveis para revestir os cestos.

+ Sua esponja de lavar lougas deve ser trocada a cada 2 dias ou deixada de molho em
solugdo com agua sanitaria, por ser um grande foco de contaminagao.
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* Lave e higienize muito bem todos os equipamentos e utensilios, ndo deixando que restos
de alimentos e gorduras se transformem em focos de contaminacgao.

» A agua que entra em sua cozinha deve ser de fonte segura e saudavel.

* Mantenha areas de cozinha sempre limpas (piso, bancadas, mesas sem restos de
alimentos, janelas, ralos e portas), para evitar que insetos fiquem por perto, vedando se
possivel os ralos.

» Cuidado com seus panos de cozinha: ndo devem ser utilizados para a secagem das méaos;
providenciar para que cada pano tenha sua utilidade dentro da cozinha.

SANEAMENTO BASICO

O meio ambiente precisa de nés, assim como precisamos dele,
entdo vamos cuidar !!!!

A falta de saneamento basico prejudica a saude de todos nés.

O armazenamento e o destino final do lixo também sdo meios de
cuidarmos de nossa saude !!!

Porqué ????

Evitamos a proliferagdo ou abrigo de animais, pragas e insetos.

“O manejo adequado visa, portanto, a prote¢cdo ambiental
minimizando impactos negativos nas regides vizinhas, preservando
desta forma o meio ambiente.”

A agua que bebemos, preparamos as refeigdes e tomamos banho
tem de ser de fonte segura, limpa e saudavel !!

A agua que néo é tratada pode vir repleta de ovos de vermes, e
estes se instalarem no nosso organismo causando doencgas !!
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CONTAMINACAO

S&o doengas causadas por ingestao de alimentos contaminados e podem provocar mal-estar
ou até mesmo levar o individuo a 6bito.

O homem pode representar um importante veiculo de contaminagao se nao tomar os cuidados
necessarios.

O nariz, a garganta e as maos sao focos predominantes e potenciais de contaminagao.

No momento em que se espirra ou tosse, por exemplo, 0s microorganismos presentes no
corpo humano se espalham por toda parte e podem contaminar os alimentos.

Os cuidados com a higiene na manipulagao de alimentos s&o fundamentais para controlar
a contaminacéo, evitando a formacao de bactérias e problemas de intoxicagao e doencas
relacionadas ao consumo dos alimentos improprios para consumo.

Sao geralmente causas de contaminagao dos alimentos a falta de asseio (cuidados com
a higiene), a exposigao ao ar livre de alimentos preparados para servir e as instalagdes
deficientes e mal cuidadas.

As maos sédo um dos principais focos de contaminacéo, por
este motivo devemos sempre lava-las muito bem antes de
: - manipular qualquer tipo de alimento, além de manter unhas
bem cortadas e limpas.

e T, Os principais veiculos de contaminagéo sdo o homem,
Y 00 animais caseiros, insetos, passaros, ratos, pescados, agua
» fE . contaminada, utensilios e matérias-primas.
-
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DOENCAS TRANSMITIDAS POR ALIMENTOS (DTAS)

CONTAMINAGAO DOS ALIMENTOS

A contaminagao em alimentos é a presenga de todo e qualquer
produto, substancia ou organismo estranho e indesejavel ao
produto (alimento).

Ij R "
Um alimento pode ser contaminado de trés maneiras diferentes: w

por meio de uma contaminacao quimica, fisica ou bioldgica.

Contaminacao Fisica: ocorre devido a presenca de algum objeto
estranho (visivel) nos alimentos como: grampo, pedago de unha,
pedra, botdo de roupa, joia, cabelo, osso de galinha, fiapos de

palha de aco, etc. F
Contaminagéo Quimica: ocorre quando o alimento € contaminado -~ L
por substancias quimicas como: residuo de agrotéxicos, inseticidas, [ i =
raticidas, detergentes, sabéao, tintas, etc. ""=

Ly

Contaminacdo Bioldgica: ocorre pela presencga de - 4

microorganismos indesejaveis nos alimentos, que podem se
multiplicar estragando-os e/ou causando doengas.

Estes seres tdo pequenos que nao podemos ver, sendo com um aparelho chamado
microscopio, apesar de seu tamanho causam grandes males a saude e sdo chamados de
microorganismos.

Os microorganismos tém dificuldades de viver em lugares limpos e, se
dermos um meio favoravel, eles se multiplicardo rapidamente.

A prevengao é a solugao!'!! Tomando os devidos cuidados podemos
evitar que os alimentos nao se contaminem, por meio de medidas faceis
que podem fazer parte do nosso dia-a-dia.

Os bons habitos de higiene, tanto do ambiente, utensilios, géneros,
equipamentos e pessoal, sdo de grande importancia para se evitar a
contaminagao.
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HIGIENIZACAO DOS ALIMENTOS

Seguranca Alimentar e Nutricional (SAN) € a realizag&o do direito de todos ao acesso regular
e permanente a alimentos de qualidade, em quantidade suficiente, sem comprometer o acesso
a outras necessidades essenciais, tendo como base praticas alimentares promotoras de
saude, que respeitem a diversidade cultural e que sejam social, econémica e ambientalmente
sustentaveis.

Segundo a Organizagdo Mundial de Saude, a higiene dos alimentos compreende “todas
as medidas necessarias para garantir a inocuidade sanitaria dos alimentos, mantendo as
qualidades que Ihes sao préprias e com especial atengao para o conteudo nutricional”.

Todos os alimentos sdo pereciveis, ou seja, sdo suscetiveis a alteragéo e deterioragéo
com maior ou menor rapidez, o que pode causar doengas. Mas nem todos os alimentos
sdo contaminados com a mesma facilidade, alguns oferecem um meio excelente para a
proliferagdo de microorganismos por serem alimentos mais perigosos do ponto de vista da
higiene alimentar, sendo eles: a carne, o leite e os queijos frescos.

A higiene dos alimentos tem o objetivo se excluir ou minimizar os riscos de contaminacao
alimentar.

Ahigienizacgéo correta de frutas e verduras é uma maneira de diminuir o risco de contaminacao
alimentar dentro de casa, eliminando os microorganismos provenientes da terra e presentes
na casca, no talo ou na superficie dos alimentos.

FUNGCAO DO VINAGRE

O Vinagre ndo mata nenhum microrganismo! Quem mata os microrganismos é o cloro
(hipoclorito).

O Vinagre, quando na concentragao de 2% (2 colheres de sopa de vinagre para 1 litro de
agua potavel), melhora a eliminagao dos residuos através da quebra da agao tensoativa das
moléculas entre os residuos, microrganismos, ovos de parasitas e a superficie dos vegetais,
ou seja, 0s microorganismos (ovo) desprendem-se da superficie dos vegetais, liberam o ovo
que esta preso e a agua de enxague remove o ovo que foi liberado pelo vinagre. A fungéo
do vinagre é limpante.

FUNCAO DO HIPOCLORITO (CLORO)

O Hipoclorito mata os microoganismos; porém, nao elimina o ovo da Taenia presente nos
vegetais, somente as bactérias.

Entao o correto € utilizarmos os 2 produtos.
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HIGIENIZAGCAO DE FRUTAS E VERDURAS
Lavagem folha a folha em agua corrente elimina 74% dos microrganismos.

Imersao em hipoclorito de sédio a 200ppm (mg/litro) durante 15 minutos elimina 94,5% dos
microrganismos.

Imersdo em vinagre a 2% durante 15 minutos, apds passar pelas duas etapas anteriores,
elimina 99,8% dos microrganismos.

AQUISICAO DOS ALIMENTOS

- Verificar o grau de maturagao que permita a manipulagao, o transporte e a conservagao
em condi¢des adequadas para o consumo;

- Verificar o aroma, cor e se possivel o sabor ao comprar o alimento;
- Os alimentos nao devem conter corpos estranhos, insetos, larvas;

- O alimento nao deve estar danificado por qualquer lesdo de origem fisica ou mecanica
que afete sua aparéncia;

- Isento de umidade externa anormal;

- Livre de presenca de bolores ou mucosidade e manchas.

ARMAZENAMENTO E
CONSERVACAO DOS ALIMENTOS

O armazenamento dos produtos compreende duas areas: pereciveis (estocaveis) e nao
pereciveis.

Nao Pereciveis: sao os alimentos que possuem tempo de validade maior e ndo se deterioram
com facilidade; sdo armazenados na despensa e a temperatura para conservacao pode ser
ambiente. Exemplos: enlatados, farinaceos, temperos, descartaveis, entre outros.

Pereciveis: sao alimentos que requerem cuidados mais especificos, como validade, tempo,
temperatura, embalagens, pois sua deteriorizagado da-se num curto periodo de tempo.
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TRANSPORTE

O transporte é a continuidade para garantir a qualidade higiénico-sanitaria que devemos ter
para o consumo seguro de alimentos.

Os cuidados com a manipulagdo, o acondicionamento e 0 armazenamento do alimento
devem existir para que se evite uma possivel contaminagao microbiologica pos-colheita, a
qual acarretaria perdas inestimaveis de alimentos, causando prejuizos para o produtor e
para o consumidor, que pagaria mais caro pelo produto.

Devemos lembrar que, quanto menor for o tempo entre colheita e consumo, maior sera o
tempo de vida util do alimento e melhor a qualidade nutricional e aproveitamento de vitaminas
e outros nutrientes, e com isto estaremos nos beneficiando.

A seguranga alimentar existe em todas as etapas da produtividade, desde o plantio até a
mesa do consumidor final.

Para que perdas ndo acontegam, ocasionando prejuizos a todos, alguns cuidados basicos
devem ser seguidos:

- Retirar toda a sujidade de terra;
- Quando for irrigar a colheita a agua deve ter boa procedéncia;
- O transporte deve ser limpo, livre de sujidades;

- Acondicionar o alimento em caixas de plastico devidamente higienizadas, evitando-se
caixas ou estrados de madeira;

- O transporte deve ter uma temperatura adequada para que ndo haja o apodrecimento e
a perda do alimento;

- O manipulador deve manter sua higiene pessoal;
- Manter as superficies sempre limpas e higienizadas;

- Evitar contaminagdes cruzadas de alimentos.
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SEGURANGA (EPIs)

Equipamento de Protecao Individual (EPI)

MASCARA

A utilizagcado de mascara na area de manipulagao de alimentos ndo é necessaria,
porém deve ser orientado a nao se falar sobre os alimentos.

LUVA

A utilizagdo de luvas € indicada somente em algumas situacdes especificas & =
como:

Luvas Descartaveis: quando ha manipulagéo de alimentos que ndo passarao por processo
de cocgao e serdo consumidos crus, como saladas e lanches. Logo que utilizadas, devem
ser descartadas (a cada troca de atividade).

Luvas Térmicas: ao manusear e retirar formas e utensilios de dentro de forno.

Luvas de Borrachas: ao manusear produtos quimicos para limpeza.

AVENTAL

Os aventais servem para proteger a roupa de sujidades na preparagao de alimentos no
ambiente da cozinha. Devem ser de panos cor clara e estarem sempre limpos.

ALERTA: Nao deverao ser utilizadas onde haja fontes de calor (préximo
a fogoes em cozimentos, frituras ou em uso de algum equipamento de
moagem, tritura, moldagem).

TOUCA

A touca de protecao para os cabelos € um meio de prevencao de perigos fisicos, evitando
que caia cabelos nos alimentos.

SAPATO DE BORRACHA E ANTIDERRAPANTE

Sao utilizados para evitar possiveis escorregdes na area da cozinha e também na manipulagao
de aparelhos, evitando-se choques elétricos e outros acidentes.

CAIXA DE PRIMEIROS SOCORROS / 1 )

Deve estar em lugar acessivel e conter band-aid, gaze, esparadrapo, | ‘
pomada para queimaduras, dedeiras.
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SUGESTAO DE CARDAPIO

Para planejar um cardapio repleto de saude, prefira alimentos frescos de época e os cultivados
na sua regiao, use sua criatividade de cores, formatos e textura com diferentes sabores.

Faca do seu prato um arco-iris de saude !!!!

As frutas, verduras e legumes devem estar presentes todos os dias na nossa
alimentagao!!

A combinacédo de fibras, minerais e vitaminas desses alimentos auxilia na manutengao da
saude, prevenindo uma série de doencgas. A ingestdo deve ser balanceada ao longo do
dia.

ABOBORA

A abdbora é uma hortalica de alto valor nutritivo, fonte de
vitamina A, indispensavel a visdo, conserva a saude da pele
e das mucosas, evita infeccdes e ainda auxilia o crescimento.

Também fornece vitaminas do complexo B, calcio e fésforo.
Tem poucas calorias e é de facil digestao, pode ser consumida
em diferentes preparagdes: saladas, cozidos, refogados,
sopas, curaus, purés, paes, bolos, pudins, doces e muito mais! As sementes podem ser
torradas e consumidas como aperitivo, sendo além de saborosas muito ricas em nutrientes,
especialmente ferro.

Na hora da compra, deve-se escolher abdboras de casca firme, sem rachaduras ou partes
moles. Quando verdes, devem ser conservadas em lugar fresco e arejado. Quando maduras
€ melhor deixa-las na geladeira, onde podem durar de 3 a 4 meses.

SAFRA: Maio a Setembro

Pao de aboébora

Ingredientes
5009 de abdbora cozida

2 colheres de (sopa) margarina

2 colheres (sopa) de agucar

2 colher (sopa) de sal

1 Envelope de fermento para paes (109)
Farinha de trigo o bastante para sovar a massa
(aproximadamente 850 gramas)
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Modo de Preparo

1. Cozinhe a abdbora e escorra, espremendo em uma peneira até que saia agua.
2. Reserve deixando esfriar.

. Dissolver o fermento em um pouco de agua.

. Acrescente os ingredientes, por ultimo a farinha.

. Sove bem e forme uma bola deixando descansar em uma bacia coberta, por mais ou
menos 30 minutos.

. Divida a massa e modele os paes, deixando crescer por mais 30 minutos.
. Pincele com 1 gema .
8. Leve ao forno pré aquecido por mais ou menos 40 minutos (temperatura de 200°C).

a b~ W

~N O

DICAS

** Existem alguns tipos de abdbora que sdo mais secas, e retém menos liquido ndo sendo
necessario que seja espremida na peneira.

Para que a abdbora ndo absorva a agua de cozimento, prepara-la no forno é uma boa
opgao.

Corte-as com casca somente retirando a semente higienize bem e leve ao forno em uma
assadeira com pouca agua cobrindo somente o fundo da assadeira.

Demora de 15 a 20 minutos para ficarem prontas, espete-as com um garfo e ao sentirem a
maciez, retire do forno.

Retire a poupa com um garfo e esprema um pouco na peneira para retirar o excesso de
agua.

Puré de abdébora

Ingredientes
200 gramas de abdbora

2 colheres rasas de cha de margarina
Sal a gosto

Modo de Preparo

1. Cozinhe a abdbora em agua, escorra e passe no espremedor (ou amasse com um
garfo).

2. Em uma panela, derreta a margarina e junte a abdbora.

3. Mexa bem e tempere com sal (pouco sal e temperos naturais).

4. Sirva em seguida

Bolo de abébora

Ingredientes
1 xicara cha de agucar

200 gr de manteiga
1 1/2 xicaras cha de farinha de trigo
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3 unidades de ovos

1 colher sopa de fermento quimico em pé

2 vidros de leite de coco

2 colheres sopa de raspas de limao

500 gr de abdbora japonesa cozidas e espremidas
1 xicara cha de coco em flocos

Modo de preparo

1.

Bata na batedeira a manteiga (reserve 1 colher (sopa)), o agucar e as raspas de liméo
por 3 minutos, ou até obter um creme homogéneo.

2. Sem parar de bater, junte as gemas uma a uma.

3. Adicione a abdbora, a farinha de trigo, o céco e o leite de cdco e bata mais um pouco.

4. Incorpore as claras batidas em neve e o fermento em pd, misturando delicadamente.

5. Com a manteiga reservada, unte uma forma redonda, de 25 cm de didmetro, e polvilhe
com farinha de trigo.

6. Despeje a massa e leve para assar em forno médio, preaquecido, por 45 minutos, ou até
que, enfiando um palito, este saia limpo. Decore com flocos de coco.

Nhoque de abébora

Ingredientes
1 quilo de abobora

2 gemas

4 xicaras (cha) de farinha de trigo

4 colheres (sopa) rasas de margarina
100 grs de queijo parmeséo ralado

Modo de Preparo

1.

Corte-as com casca somente retirando a semente higienize bem e leve ao forno em uma
assadeira com pouca agua cobrindo somente o fundo da assadeira.

. Demora de 15 a 20 minutos para ficarem prontas, espete-as com um garfo e ao sentirem

a maciez, retire do forno.

. Retire a poupa com um garfo e esprema um pouco na peneira para retirar o excesso de

agua.

. Junte as gemas, a farinha de trigo e sal a gosto, e o queijo ralado (opcional), misturando

muito bem. A massa nao tera consisténcia firme (ficara mole).

. Pegue um saco plastico (limpo), coloque esta massa dentro do saco plastico e com a ajuda

de uma faca va cortando, dentro da agua fervente, retirando-os assim que flutuarem na
agua.

. Arrume os nhoques numa travessa e tempere com margarina derretida e queijo ralado

(opcional). Se preferir, cubra com molho de tomate.

. As cascas podem ser parte da preparagao do molho ou preparadas como refogados ou

saladas.
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MILHO
O milho é um cereal muito utilizado no mundo.

Possui boas qualidades nutricionais, contém um alto teor de carboidratos,
além de ser energético.

Possui vitaminas A, E, B1, sais minerais, fésforo, calcio e potassio.

E muito usado na culinaria brasileira em cremes, sorvetes, sopas, sucos,
pamonhas, curais e saladas. E também utilizado para a fabricagao de 6leo
de milho.

SAFRA: dezembro a abril

Polenta de milho verde

Ingredientes
6 espigas de milho-verde

6 xicaras (cha) de leite
1 colher (sopa) de margarina
Sal e Pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo
1. Corte o milho bem junto as espigas.

2. Bata no liquidificador o milho com o leite por cerca de 3 minutos, até virar um creme
homogéneo.

. Peneire o creme sobre uma panela média.

. Adicione a margarina e os temperos.

. Cozinhe em fogo alto, mexendo sempre, até obter um creme grosso.
. Retire do fogo e sirva a seguir.

3
4
5
6

BROCOLIS

)] O brocdlis é um vegetal cujas folhas, flores e talos sdo comestiveis. E
uma boa fonte de vitaminas A e C, rico em calcio, acido félico, selénio
e potassio.

E utilizado na culinaria das seguintes formas: refogado, em sopas,
suflés e saladas.

Ao comprar, deve-se dar preferéncia aos bem verdinhos.

SAFRA: A producgao de brdécolis ocorre durante todo o ano.
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Braocolis alho e 6leo

Ingredientes
1 maco de brdcolis cozido “al dente”

4 colheres (sopa) de azeite
3 dentes de alho amassados
Sal a gosto

Modo de preparo
1. Aqueca o azeite em uma panela ou frigideira grande.

2. Junte o alho picado e deixe que doure ligeiramente, como faz o alho e 6leo para o
macarrao.

3. Junte os brdcolis e refogue por alguns minutos.
4. Tempere com sal a gosto e sirva.

ESPINAFRE

De alto valor nutritivo, o espinafre possui vitaminas A e do
complexo B e minerais como ferro, calcio e fosforo.

A vitamina A é indispensavel a visao, mantém a saude da pele,
auxilia no crescimento e evita infecgdes.

Escolha o espinafre com folhas frescas, de cor verde escuro,
firmes, limpas e sem marcas de picadas de insetos.

Para conserva-lo por mais tempo, deixe-o longe do congelador.

SAFRA: Julho a novembro e janeiro

Bolinho de espinafre

Ingredientes
1 cebola picada, tamanho médio

2 dentes de alho picados

3 colheres (sopa) de azeite

1 maco de espinafre picado

50g de queijo parmesao ralado

1 xicara (cha) de aveia em flocos finos

3 claras

1 colher (café) de fermento quimico em pé
Sal a gosto

Noz moscada a gosto (opcional)
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Modo de preparo
1. Aquega bem uma frigideira e refogue a cebola e o alho no azeite.

2. Junte o espinafre e refogue-o até murchar e secar a agua do fundo da frigideira.

3. Deixe esfriar.

4. Transfira-o para uma tigela, acrescente o restante dos ingredientes e misture bem.

5. Divida a massa em 15 porgdes iguais e achate-as como um hamburguer de 5 cm de
diametro.

6. Aqueca uma frigideira antiaderente e frite os bolinhos dos dois lados, até ficarem
dourados.

7. Sirva em seguida.

Creme de espinafre

Ingredientes 7y r
1 colher (sopa) de margarina ;’t"‘_ A LW
1 cebola média ralada ...ﬂ

1 mago grande de espinafre N
1 colheres (sopa) de farinha de trigo .- :
1/2 xicara (cha) de leite desnatado [l

1 colher (sopa) de parmeséo ralado
Sal a gosto
Pimenta-do-reino a gosto

Modo de Preparo

1. Higienize o espinafre e corte-o em tamanho pequeno.

2. Coloque a margarina em uma panela e leve ao fogo para derreter. Junte a cebola, espere
murchar e acrescente o espinafre, misture bem e cozinhe, mexendo algumas vezes, até
que esteja cozido e sem nenhuma agua. Adicione a farinha, misture bem e junte o leite.
Tempere com sal e pimenta e va mexendo até engrossar. Adicione o parmesao, misture
e retire do fogo. Sirva em seguida.

/G CENOURA

_,__.---'___—-_— e . .

= ] Cenoura € uma grande fonte de vitamina A e do Complexo B,
além de ter muitos sais minerais, como fésforo, cloro, potassio,
calcio e sodio, necessarios ao bom equilibrio do organismo.

E um dos legumes que se conservam por longo tempo, e seu
sabor, levemente adocicado, combina com inumeros outros
alimentos, podendo ser preparado sob forma de sopas, saladas, cremes, suflés ou doces.

Na compra devem ser escolhidas cenouras lisas, firmes, sem irregularidades ou rugas e cor
uniforme (manchas verdes dao sabor forte e desagradavel).

A cenoura quando conservada em geladeira pode permanecer em boas condi¢des por 1 a
2 semanas.

~ ] A _
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SAFRA: Julho a Janeiro

Pao de cenoura

Ingredientes
1 kg de farinha de trigo

10 g de fermento seco (para paes)
3 cenouras médias cozidas e raladas (* ndo deixar que cozinhe muito)
1 colher (sobremesa) de sal

2 ovos

5 colheres de sopa de margarina

2 colheres de sopa de acgucar

1 copo de leite desnatado até dar o ponto

Modo de Preparo

1. Cozinhe a cenoura, rale em ralo grosso e deixe a numa peneira para escorrer toda a
agua.

2. Em uma bacia junte todos os ingredientes, sove um pouco a massa e faga bolinhas no
tamanho que quiser.

3. Deixe crescer por mais 30 minutos a 1 hora.

4. Pincele gema e leve ao forno médio.

Bolinho de ramas de cenoura

Ingredientes
Ramas de cenoura cortadas bem fininhas

2 ovos

1 xicaras(cha) de leite

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento quimico em po
1/2 colher (sopa) de cebola

2 dente(s) de alho picado(s)

1 colher sopa) de salsinha picada(s)

Sal a gosto

pimenta-do-reino branca (ocional)

Oleo para fritar

Modo de preparo

Numa vasilha, bater bem os ovos, adicionar a cebola, alho, salsa e as folhas cruas de cenoura,
misturar bem. Adicione lentamente a farinha até dar ponto bem consistente e por ultimo o
sal e tempero a gosto e o fermento, misturando levemente. Fritar os bolinhos as colheradas
em o6leo quente, escorrer em papel absorvente.
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Farofa diferente

Ingredientes
1 cebola grande ralada

1 dente de alho amassado

1 colher de sopa de azeite de oliva

1 xicara de cha de abodbora cozida cortada em cubos
1 xicara de cha de couve cortada bem fino

Ya de xicara de cha de cheiro-verde

1 tomate cortado em cubos

2 xicara de cha farinha de mandioca (se for farinha temperada n&o adicionar sal)

Modo de preparo

1. Em uma panela, coloque o azeite e refogue a cebola e o alho.
2. Acrescente o couve e mexa bem.

3. Em seguida, coloque o restante dos ingredientes.

4. Por ultimo acrescente a abobora e ndo mexa muito para ndo amassar e deixa-la em
pedacos.

Salada colorida

Ingredientes
1 cenoura média 1 pimentao pequeno

1 tomate 1 couve

1 cebola pequena Repolho roxo cortado fino
Orégano Sal a gosto

Azeite Caldo de meio limao

Modo de Preparo

1. Rale a cenoura, pique os demais ingredientes, misture tudo e por ultimo acrescente o sal,
azeite, orégano e o caldo do limao.

BERINJELA

A berinjela é um alimento rico em vitaminas A, C, B1, B2 e
B3. E também uma importante fonte de betacaroteno. Possui
também uma boa quantidade de sais minerais, tais como
potassio, calcio, ferro, cobre e magnésio.

E muito utilizada na culinaria (frita, cozida, grelhada e em saladas).

SAFRA: Entre os meses de janeiro a maio ocorre o periodo de safra.
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Antepasto de berinjela

Ingredientes
3 berinjelas grandes cortadas em tirinhas

1 pimentdo verde cortado em tirinhas

1 pimentdo amarelo cortado em tirinhas

1 pimentao vermelho cortado em tirinhas

2 cebolas grandes cortada em tirinhas

250 ml de azeite

2 colheres de vinagre

Orégano a gosto

01 vidro pequeno de azeitonas sem carogo (opcional)
03 dentes de alho (ndo tinha antes)

Sal a gosto

Modo de Preparo

1. Higienize as berinjelas e corte-as em tiras finas (n&do muito finas).

. Higienize os pimentbes e corte-os em tiras como as berinjelas.

. Acrescente o restante dos ingredientes exceto as azeitonas e mexa.

. Leve ao forno pré-aquecido bem quente (mais ou menos 200° graus) por 15 minutos.

. Tire do forno, acrescente as azeitonas fatiadas dé uma ligeira misturada e leve novamente
ao forno.

6. Mexa de 15 em 15 minutos e retorne ao forno, por aproximadamente 1 hora até que a
berinjela seque e fique escura.

7. Tire do forno, espere esfriar e leve a geladeira.
8. Se puder esperar que fique marinando 2 ou 3 dias na geladeira, fica bem mais gostoso.
Sirva com paes, arroz, carnes.

a b WODN

SUCOS

A hidratacdo a base de sucos frescos de frutas e hortaligas oferece ao nosso corpo grande
parte das vitaminas e sais minerais de que necessitamos diariamente.

O suco ajuda nosso corpo a assimilar os valiosos nutrientes encontrados nos alimentos.

Frutas, verduras ou legumes: independentemente da receita da bebida, a agua € presenca
constante.

O liquido é essencial para manter as fungdes vitais do organismo, pois participa de todos
0s processos metabdlicos.

A ingestao de liquidos controla a temperatura corporal, transporta as fibras que estimulam
o trabalho do intestino, varrendo as toxinas que se acumulam no organismo, auxilia no
funcionamento dos rins e favorece a digestao.
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Ao introduzir sucos naturais em sua dieta diaria, vocé percebera melhoras em sua saude,
tais como: melhor desempenho fisico e cardiovascular, baixa na pressao arterial, sono com
mais qualidade, mais energia e menos estresse.

E importante que os sucos sejam tomados imediatamente ap6s o seu preparo para
que nao haja perda de nutrientes e vitaminas.

Suco de laranja com cenoura

Ingredientes
3 duzias laranjas médias

2 cenouras pequenas
Acucar a gosto

Modo de Preparo

Higienize as cenouras, corte-as em cubinhos e pata no liquidificador junto com o suco
de laranja, acrescente acgucar e ndo precisa acrescentar agua e nem coar, para melhor
aproveitamento das fibras da cenoura.

As principais propriedades da bebida é que a cenoura e a laranja sao ricas em fibras,
vitamina A e tém efeito digestivo.

Suco verde

Ingredientes
2 folhas de espinafre

2 folhas de couve
2 cenouras

3 duzias de laranja
1 liméo

Modo de Preparo

Todos os ingredientes devem estar muito bem higienizados juntar os ingredientes ao suco
de laranja e o limao e servir.

N&o coar para aproveitamento das fibras.

OS ALIMENTOS DE CORES VERDES, COMO AS HORTALIGAS, TEM UM ALTO PODER
DESINTOXICANTE NA CORRENTE SANGUINEA E ATIVAM A CIRCULAGAO POR
SEREM ESTIMULANTES.
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