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Prefdcio

F com grande satisfaciio que apresento o terceiro volume da
colecao “Nutricao Direta”, que abrange as quatro temporadas
do programa veiculado na Radio Paranaiba FM 99.5. Esta
jornada radiofénica tem sido um reservatorio de
onhecimentos, alcancando mentes inquiridoras em busca de
compreensao no vasto universo da alimentacao saudavel e
saborosa.

utricao transcende a mera ingestao de alimentos, pois é
ais que uma senda para o bem-estar integral. Nas duas
eiras temporadas de 2023 adentramos nas maravilhas
as PANC (Plantas Alimenticias Nao Convencionais) e
0s alguns segredos dos condimentos, revelando suas
propriedades e usos culinarios.

Nas duas ultimas temporadas expandimos nossa abordagem
para abarcar a sedutora indulgéncia do chocolate e desvendar
as riquezas do cerrado. Esta jornada revela que a Nutri¢ao
nao se limita a sustentar o corpo. Ela é uma oportunidade
para nutrir a felicidade através da experiéncia sensorial e
cultural que a alimentacao proporciona.

Ao compreendermos a interligacao entre alimentos nutritivos

aprofundaremos na riqueza g
. . P .

te inesgotavel de edientes singula

8 ' 11?; g

3 F . R ]

te livro seja o farol que ilumina o caminho de todos os

ouvintes e leitores, conduzindo-os numa jornada de

descobertas sobre a importancia da nutricao na busca por

uma vida plena e mais saudavel. Agradeco a todos que tém

acompanhado esta jornada no radio e demais meios sociais

(Instagram, Facebook e Whatsapp), nutrindo nao apenas seus

corpos, mas também suas mentes e almas.

Que a série “Nutricao Direta” continue a ser a inspiracao que
transforma nossas refei¢oes em celebragoes didrias da vida.

Bom apetite e excelente leitura!

Luis Otdwio Aguian Camicchia
Discemte do Cuwwso de Nutnigdo (UFV/CRP)
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ALIMENTO 1 - TEMPORADA 1

Almeirao

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
VD[ﬁ 4’0‘1}2[1/.50. ID/YIP\Q,CJ?)’[ L2 Lomen - o
almeindo/o almeinde.

0 almeindio tem célcio? Tem Aim
sembon!

0 almeindo tem .giﬂ)m? Tem Am
sembon!

0 almeindo tem wnw.maon? Tem
i sembon!

E 0 almeindo 2 PANC? E o almeindo
2 PANC?

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
VDIB MIJ.AO ID/YIP\RIJ?)’[ L2 Lomen - o
admeindo/o ameindo.

Emtélo, emtdo o almeindo 4 PANC, o
almeindo # PANC PANC PANC
PANC.

AUTORA

Wit s Fownetnaw e fmeichs



TORTA DE FRANGO COM
ALMEIRAO

INGREDIENTES
PARA A MASSA

-4 0V0s.
-3 copos de farinha de trigo.
-2 copos de leite.
-1 copo de dleo de soja.
-1 colher de cha de sal ou 1caldo de
galinha.
-1 colher de sopa de fermento.

PASSO A PASSO

-Bater todos os ingredientes no
liquidificador e adicionar 4
folhas de almeirao.




TORTA DE FRANGO COM
ALMEIRAO

INGREDIENTES
PARA O RECHEIO

-1 peito de frango.
-1 cenoura pequena.
-1 cebola roxa e 3 dentes de alho.
-Molho de tomate.
-4 folhas de almeirao picado.
-Azeite ou oleo.
-Sal e cebolinha a gosto.

PASSO A PASSO

-Cozinhar o frango e desfiar.
-Triturar uma cenoura e uma
cebola em um
multiprocessador.
-Refogar a cebola, o alho e a
cenoura no azeite ou no odleo.
-Adicionar 0 molho de tomate e
2 folhas de almeirao trituradas.
-Colocar sal a gosto.

MONTAGEM DA TORTA

- Colocar uma camada fina de massa.
- Colocar o recheio.
- Usar azeitonas e salsinha para decorar.




ALIMENTO 2 - TEMPORADA 1

Ora-pro-ndbis

~

NUTRIGAO

PANC |

FOLHA

-~

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vock pecisa comPecen 2 comen - a
ona-po-mébis/ a ona-qno-mébis.
Ona-ona-qyuwo- -mbRis esta /p.ﬂwnta Jerm
qoden.
Eata erd:a term poden.
Um ,ngp mende com célcio 2
hwna/:.
um ,?: nende com Lenno 2
lagem ¢ mucilagem.
Ona-ona-quwo- m.oﬂub onka /fLPnJrLt.a term
qoden.
Eata Mwnl‘.a Jerm 4'wd.en
PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vot pnecisa comPecen 2 comen - o
almeindo/o admeindo.

AUTORA

Wit s Fownetnaw e fmeichs



FRANGO COM
ORA-PRO-NOBIS

INGREDIENTES PASSO A PASSO
-Frango caipira. -Refogar os temperos e 0
-3 dentes de alho e 1 cebola grande. frango.
-10 folhas de ora-pro-nabis. -Deixar o frango cozinhar.
-Salsinha e cebolinha e gosto. -Adicionar a ora-pro-ndbis no
-Sal e agafrao a gosto. frango cozido, bem como a
salsinha e a cebolinha picada.




ALIMENTO 3 - TEMPORADA 1

Tamarindo

PANC PANC PANC PANC PRA
VOCE.

VDIS 4‘01.0:}./.511 [Dmp\.ﬂfﬂ)'l 2 £Oo/Mmen - o
Ytamanimdo/ o tamanimde.
Marnom mannom e petinha Ado
as cones do tamanimdo.

Sua rnf:n £ manvom.

Sua 2 /marosm.

E Auas Aﬂlm Ado tdo
qpetinbas, tho pretimbas.
Mauiem mannom e quetimba sdo
as cones do tamanimde.

PANC PANC PANC PANC PRA
VOCE.

VDIB J[U'Loalaa ,CD/VIPU?,CR)T 2 LOMen - 0
tamanimdo/ o tamanimdoe.

AUTORA

7’71",7,{/1@ Hisw Fovvena do Qfmeido



GELEIA SABOROSA DE
TAMARINDO

INGREDIENTES PASSO A PASSO
-5 unidades grandes de tamarindo. -Ferver a polpa do tamarindo
-500mL de 4gua. em agua.
-4 colheres de sopa cheia de adogante -Coar a polpa para deixar s6 o
em po para bolo. liquido.
‘1 canela em pau. -Adicionar o adogante em pg,
-5 unidades de cravo da India. bem como a canela e o cravo.
-Desligar o fogo assim que
engrossar.

S
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ALIMENTO 4 - TEMPORADA 1

Seriguela

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vs qecisa combPecen 2 commen - a
seniguela/ a Annixamfa.

Uma Aﬂlingpa ma ﬂ'wrmfa mamda te
di)é.m que 2la tnowxe witamima C
VA V.OCR.

Uma Annixa;.mfn ma ﬂ'n/mfn. mamda te
djjﬁm que 2fla trowoce J?icnqw/rw M
20LR.

Uma mnigmpa ma ﬂ’nmnﬂa mamda te
dirépn que 2la trowse betacanotemo
A vocR.

Uma Arni.gwpa ma ﬂ’,wmfa mamda te
dbﬁﬂn que 2la trowsce :ﬁom,gipn e
NOLR.

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vock pnecisa combecon o comen - a

/uz)wampn/ a Amwawﬂa

AUTORA

Wit Elsa Foena die Gfmeidda



CALDA DE SERIGUELA
NO BOLO DE CHOCOLATE

INGREDIENTES

-10 unidades grandes de seriguela.
-200mL de &gua.
-100g de agucar

PASSO A PASSO

-Bater as frutas no
liquidificador com &qua.
-Coar e adicionar o agucar.
-Levar ao fogo até engrossar.
Use um prato no fundo da
panela para nao derramar.
-Desligar o fogo assim que

engrossar.




ALIMENTO 5 - TEMPORADA 1

Taioba

~

NUTRIGAO

~ PANC

FOLHA
~

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vs quecisa comPecen 2 comen - a
taicha/ a taiokha.

Plamtei wm bulbo de taiokha.

Colhi wma beller o de .goﬂ’\nb
Comiwma nongdo de fuwoteimas.
Bao Bdo # comen taioka com omgu 2
Bao B # comen taioba com omgu 2
0.

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vock pnecisa combBecen 2 comen - a
taioba/ o taioka.

AUTORA

771%%% Ll Foverna de Qfmeida



PASTEL DE ANGU
COM TAIOBA

INGREDIENTES
DA MASSA

-2 xicaras de agua.
-1 colher de cha de sal.
-1 colher de sopa de margarina.
-2 xicaras de fuba.
-1/3 de xicara de polvilho azedo.

-1 colher de cha de fermento quimico.

-1ovo.

PASSO A PASSO

-Colocar para ferver a agua, 0
sal e a margarina.

-Desligar o fogo apos a fervura,

e acrescentar o fuba e mexer
ateé ficar tudo homogéneo.
-Ligar em fogo baixo e mexer
durante 4 a 5 minutos para o
fuba cozinhar bem e soltar
completamente da panela.

-Transferir para uma vasilha e

misturar o polvilho azedo e 0
fermento quimico. Misturar
bem e deixar esfriar.
-Adicionar a gema e misturar
sovando a massa.




PASTEL DE ANGU
COM TAIOBA

INGREDIENTES PASSO A PASSO
DO RECHEIO
-500g de carne moida. -Refogar a carne nos
-1 cebola roxa e 2 dentes de alho. temperos, juntamente com 0s
-Chuchu, cenoura e batata. legumes.
Azeite. -Picar a folha da taioba, sem
‘1 folha grande de taioba. as nervuras e deixar na agua
-Molho de tomate. fervendo durante 2 minutos.
-Salsinha e sal a gosto. -Adicionar a taioba picada

apos o molho estar pronto.

PREPARO DOS
PASTEIS

-Abrir a massa do pastel na mao e moldar para pastel. Adicionar o recheio e
fechar os pastéis.
-Assar na air fryer durante 10 minutos de um lado e 10 minutos do outro lado.




ALIMENTO 6 - TEMPORADA 1

Jaca

~

NUTRIGAO

~ PANC

FRUTA
~

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vo< pnecisa comPecen 2 comen - a
a'p.m/ aﬂ'a:a.

Masculos/ misculos temBam gp)'uga/
/fumuAuf;inmA COUA 2 fegan wma

joca.
A ﬂ'xmam.ond.e wina bile/ 2 a maduna
wina doce/ doce 2 alsm do doce as
Juwkeimas 2 o iodo Mnmnﬁffiamo
imtenion joca.
Masculos/ misculos tembam Ronca
mnuzmﬂ;inmb COUA 2 fegan wma
oca.
PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vock pnecisa comPecen 2 comen - a
gn:.a/ a ﬂ'mm.

AUTORA

Wit s Fownetnaw e fmeichs
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JACA CRISTALIZADA

INGREDIENTES

-Tkg de jaca sem sementes.
-600g de agucar refinado.
-250q de agUcar cristal.

PASSO A PASSO

-Levar ao fogo ajacae o
acUcar refinado.
-Mexer até pegar uma
consisténcia pastosa.
-Deixar esfriar e colocar no
acUcar cristal em um prato.
-Colocar na geladeira.




ALIMENTO 7 - TEMPORADA 1

Pitaya

PPANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vg quecisa comBecen e comen - a
/pitmda/ u/pitmdn.

Sim sim pana wma taia de pikaya.
Hna'.annnt?ﬂ/nP\nmIﬁdo' i .
Hoje a MardhimBa estéd doidimha
non uma taia de mi)hwﬂ.u.

E o nitaya tem? Falsas escamas
Ea /[\itmdn tem? Po,o/fw de 132,9

E a nitay.a tem? Muitos
sememtimbas Yutuwamdo ma mﬁ/p.a
de ﬂnf, ma polpa de gnﬂ.

Sim sim pana wma taia de pikay.a.
Hpa'ﬂ o Sillvamo e4td doidi .

Hnﬂ',c 0 Silvamo esté doidimbo non
PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vg uecisa comPecen 2 comen - a
/pibcuda/ n,pi.bwda.

AUTORA

WMartho Hlisow Foneia do Qfmeicln



MOUSSE DE PITAYA

INGREDIENTES

-1leite condensado.
-1 creme de leite.

-1 pitaya com a parte rosa (casca).

PASSO A PASSO

-Bater o leite condensado e o

creme de leite no
liquidificador.

-Retirar as escamas da pitaya.

-Triturar no liquidificador,
incluindo a pitaya picada.

-Colocar em tagas ou copinhos

e levar para a geladeira.



ALIMENTO 8 - TEMPORADA 1

Araruta

~

NUTRIGAO

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
V,O[ﬁ /[U'LQUAD. ,CD/nP\!Z,CR)‘l L2 Lomen - .a
anoruta/ a onouda.

Do passado pana o quesemte
E da ananuta que mamos J&aﬂm

Com eska mﬁagp mﬂm}ﬂ’w

2 muitos biscoi A AL
ana Juanan.
Anaruta - anaruuuuuuata.
Anarudta - anaruuuwuuuta.
PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Voc2 pnecisa comBecen 2 comen - a
anauda/ a onawta.

AUTORA

771%7/%% Ll Fonerw de Qlneida



ROSQUINHA DE ARARUTA

INGREDIENTES PASSO A PASSO

-500g polvilho de araruta. -Adicionar a araruta, 0s 0vos, 0
‘Y xicara de manteiga. acucar e o coco ralado.
-1 xicara de acucar refinado ou batido -Amassar bem e juntar com as
no liquidificador. raspas de limao.
-Raspas de limao. -Fazer bolinhas e achata-las
com um garfo.

- xicara de coco ralado. /
-4 colher de café de fermento em po. -Assar em forno pré-aquecido.

Neuza Aparecida de Olrverra Silva

Autora da receita




ALIMENTO 9 - TEMPORADA 1

Broto de bambu

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vot qnecisa combecen 2 comen - o
Dot de bambu/ 0 brotimbo de
Dambu.

O Pamda /[w.md.wwnyw mamdou fe
oNUUMN

que AOM O Drotinbho que mao Dalamea
mem pna D4 2 mem pnd cé.

Eu sou 0 brotimbo de hambu.

Eu sou ,gxﬂzm:o/m 2 .gn/sbo 2 queno
aﬂ'udan 0LR 0 A2 fnokegen.

Emtdo [,O)ﬁj.m.?w., :,016' b ,cn%' 0
Drotinho de bambu.

Emtao :o)ﬁjmpua, L‘D)ﬁj.lnp\.a, conrimba o
Brotimbo de hambu.

Pon qwz?

P.ona hermosven .o on 2 0 Acido
S0

Emtdo :.o)ﬁimp\.a, :,oléi.m.?\a, corimba o
Drotimho de bambu.

Emtao Lo)ﬁimﬁa, ,c,olﬁimpu.a, :n)éim.p\a 0
Drotimbo de

3D o UL,

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vot qnecisa combecen 2 comen - o
Dot de bambu/ 0 brotimbo de
Dambu.

me%u Elsw Foveinw die Qlmeidn ﬁ
26




TORTA FELIZ

INGREDIENTES
DO RECHEIO

-500g carne moida.
-2 pimentao pequeno.
-1cebola grande e roxa.
-2 dentes de alho.
-Sal a gosto.
-2 repolho pequeno.
-3 colheres de sopa de molho de
tomate.
-20 folhas de ora-pro-nobis.
- 300g de broto de bambu (conserva
na agua de azeitona).
-2 espigas de milho fresca.

PASSO A PASSO
DO RECHEIO

-Cozinhar a carne moida com
os demais ingredientes do
recheio, e por Ultimo
acrescentar o repolho.




TORTA

INGREDIENTES
DA MASSA

-2 copos de leite.
-2 copos de farinha de trigo.
-2 copo de oleo.
-3 ovos.
-1 pitada de sal.
-1 colher de sopa rasa de fermento.

FELIZ

PASSO A PASSO
DA MONTAGEM
DA TORTA

-Misturar todos os ingredientes da
massa no liquidificador e triturar.
-Passar margarina no tabuleiro e
utilizar farinha de trigo. Remover o
excesso de farinha de trigo e adicionar
a metade do liquido da massa.
-Adicionar o recheio e por cima colocar
as folhas de ora-pro-nabis picada,
repolho e cobrir com fatias de queijo
mussarela.
-Colocar o restante da massa sobre as
fatias de queijo e assar por 50 minutos
em forno pré-aquecido.




ALIMENTO 10 - TEMPORADA 1

Hibisco

\
~

NUTRIGAO

— PANC

PANC PANC PANC PANC PRA
VOCE.

Voc2 pnecisa combecen 2 comen - 0
Pibbiscos o hibisco.

Zum ?wm Jgum zum.

Nao sou abelha Juana possa
mn/;tafimda,gﬂpn,

mas Ao fumama Qana
eocpenimemian 2 indican o Aeu
Asabon.

0 Ribisco  PANC,

a geleia s PANC.

Da ,gjz,?.aiano o

E do ndo a mutnigdio- ao, ao, ao.
PANC PANC PANC PANC PRA
VOCE.

Vocg quecisa combecen 2 comen - 0
Aibiscos o hibisco

2 co/men - a onaruda/ o anonwta.

AUTORA

7’7151,*;[/1/", Z ﬂ}a, ﬁf',,,',,f‘ém /[ % qﬂuaf w



GELEIA DIET DE HIBISCO
E MACA

INGREDIENTES

-1 maga.
-10 flores vermelhas de hibisco.
-Adogante em po.

PASSO A PASSO

-Fazer o chd de hibisco. Ferver
500mL de agua e adicionar somente
as pétalas do hibisco. Tampar a
panela e deixar extrair 0s
compostos.

-Coar o cha, e adicionar o liquido no
liquidificador com 1 maga sem
sementes.

-Adicionar 0 suco com a maga na
panela e 3 colheres de sopa cheia
de adocante.

-Mexer as vezes e deixar dar o ponto
de geleia.



ALIMENTO 11 - TEMPORADA 1

Jurubeba

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vocg uecisa comBecon 2 comen - a

dwwfmﬂm/ a ﬂu.nufmﬁ,a
Tem grw.bo doce - al que deflicia.

0 - m.qwz dp u‘w
EJu aww armon,fwﬁp
E.u/sound .oﬂw

2 AOM A ',unuﬂmﬂm

Beba - beba-beba

Doba - beba-beba.

PANC PANC PANC PANC PRA VOCE.
Vo /rvwwsn combBecen ¢ comen - a

aww.ﬂmﬂwj a éunuﬂmﬁa

MM%% Elsa Fevieo do Qfmeida



RISOTO DE ABOBRINHA
E JURUBEBA

INGREDIENTES PASSO A PASSO

-Fritar o bacon e refogar o

-500q de arroz arbéreo.
g alho, o sal e a cebola, bem

-1 abobrinha. ; :
100g de bacon como a abobrinha picada e a
-Jurubebas. ANNES
-Adicionar o arroz e mexer.
-Alho, sal e cebola. : :
-Cabrir com 4gua todos os
-Requeijao.

alimentos.
-Adicionar o requeijao quando
0 arroz estiver cozido.
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TEMPORADA 2

Acafrdo

Canela

Louro

Sal

Salsinha

Alecrim

Hortela
Orégano
Pimenta-do-reino

Foto: canv?®

NV ONOOKMBWN



ALIMENTO 1 - TEMPORADA 2

Acafrao

—

NUTRIGAO

~

—  (ondimentos

Na mimha casa tem wma mima,
que 2 de cuncumima,
que £ de cwcumina.

Com 2sta nairg faco b que 3 da
con de owno 2 que male ouno.

Aﬁﬂgf‘&-"/ﬂ&n{@iab mo J&nn/man ol

/MO MACANAO.

Aiﬂg"a“’/ﬂ{nghﬁo mo Jgnn/ruao ol

/NO MACoULA0.

AUTORA

77?%»%% Elsa Fevneina dle Qlmeicda
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GALINHADA COM ACAFRAO
INGREDIENTES

-1 peito de frango.

-200g de arroz.

-1 cenoura pequena.

‘1 cebola e 3 dentes de PASSO A PASSO
alho.

‘Milho verde, ervilha e
azeitona.

-1 colher de sopa de dleo.
-Sal e salsinha a gosto.

-1 pitada de agafréo.

-Picar o peito de frango em
pedacos pequenos e refogar
junto do alho e da cebola
picados.

-Adicionar a cenoura, o milho e
a ervilha, o arroz e o acafrdo.
-Mexer bem até dourar os
ingredientes.

-Colocar dgua até cobrir os
ingredientes.

-Deixar cozinhar e no final
decorar com salsinha.

e

& o f Ll




ALIMENTO 2 - TEMPORADA 2

Canela

NUTRIGAO

—  (ondimentos

CAULE

Que coisra bola e toda cara
tiwesse um né de camela.

Al como £ bom/ ai comeo  hom
wson camela 2 comen bombom.

A camela term muitos mutniemtes
que mos delccam mais i/ni:o,?iza,om.te/a
Camela, camella - 3 ,gombz de célcio o
mos devaca mais belas.

Camela, camela - 3 %omt.o de célcio o
mos deica mais belas.

Que coisa bela Ae toda cosa
tinesse um né de camela.

Ad comwo % bom/ ai como 5 bom
wsan camela 2 comen bombom.

AUTORA

%m%w Ll Fevein de Qlmeida



TAPIOCA DE BANANA E
CANELA

INGREDIENTES | PASSO A PASSO

-Massa para tapioca.

-Aquecer uma frigideira e

‘Mussarela. adicionar a massa para tapioca
-Banana. passando em uma peneira.
-Doce de leite. -Cozinhar de um lado e virar a
el massa para cozinhar do outro
lado.
‘Inserir uma fatia de queijo
mussarela.

-Adicionar a banana em
rodelas ou fatias, o doce de
leite e a canela.

-Fechar a tapioca e decorar
com doce de leite e canela.




ALIMENTO 3 - TEMPORADA 2

Louro

\ | A

NUTRIGAO

~

—  (ondimentos

FOLHA

Cuwwpoconaoco -
CUUUNACONOLALO.

Um founo que & wende quen R
MM Aolbne seus ﬂuzm.o,gicio/s nana
AQUL LONOLAO 2 [UANA ALG VIAGO.
Lowrw/Zouwno/ Jouno que 2
nonde/mwende/ende, o
Douwro/Louno/ Jouno que 2
nende/mende/nvendecese.

Cuwwpoconaoco -
L ULLOLCOUA AL

AUTORA

Maitliow s Fownetna e Gmcichs



FEIJOADA COM LOURO E
ARROZ INTEGRAL

INGREDIENTES
-1 Kit feijoada (linguicga, PASSO A PASSO

bacon e toucinho). -Deixar o kit feijoada de
-500g de feijao preto. remolho pelo menos 1 hora e
‘1 cebola. trocar a agua.
-2 dentes de alho. -Refogar a cebola e o alho no
-Azeite. azeite em uma panela de
-Salsinha, cebolinha e sal a pressdo. Adicionar os
gosto. ingredientes do kit feijoada

para refogar, bem como 5
folhas de louro desidratadas.
-Adicionar o feijdo preto e
agua até cobrir todos os
ingredientes.

-Cozinhar o feijdo até o caldo
ficar bem grosso. -Colocar
mais sal, e os condimentos
(salsinha e cebolinha).




ALIMENTO 4 - TEMPORADA 2

Sal

NUTRIGAO

—  (ondimentos

CRISTAL

Vomos dan sabon a wida, wsamdo
/fwm.ozmpn/fwurongurm
Sall - xal- Al - Kwﬁpﬂm}mngméo

Sal - ral - Aal - .ga)ﬁpﬂm/mngmén
Do 2 faspnrsnrmnrmnn o
JNNUCUUULUUUUULUL.

O cdoneto de sddio dé sabon aocs

alimemtons.

Mas o cloneto de sddio o/mone a

M\Mhzm/mo 2 altena 04
Datimemtos.
Sal - sal- Aad - %a)ﬁoﬁmnn%a%n

Sal - sal - sald - ,gw%oﬂwmn

SR ey

/rwum/sapnmmongucnn
Sall - xal- xall - .g,a)épﬂmlm.ega%n

Sal - aal - xal - ,ga.%pﬂwm.e
R o

2 fanynnnnnrn o

AUTORA

7710”/%% Ll Fowein de Qfeido
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SANDUICHE DE CHURRASCO
INGREDIENTES

-P3o de fermentacgao

natural.
-Pasta de amendoim. PASSO A PASSO
-Alface.
-Tomate. -Preparar o churrasco dos
-Churrasco. bifes (bovino e suino).
Ketchup. -Passar a pasta de amendoim

nas duas fatias de pdo.
-Adicionar a alface, as fatias
de tomate, o churrasco e o
catchup.

-Fechar o sanduiche.




ALIMENTO 5 - TEMPORADA 2

Salsinha

vy
~N

NUTRIGAO
—  (ondimentos

FOLHA

-~

A salsa s mutnigdo 2 tambsm estilo
musical, musical.

Baila bailla com a salsa,

2 Bailla baila com a salsimba - a
salsimba.

A sralaa quen bailon, mas amtes ela
qwmjpuz %u]?nn que ola 4 %ombz de
o 2 de mitoamima K - RRE,

A salsa s mutnicdo 2 tambsm estillo
musical, musical.

Baila baila com a Anfm,

Daila haila com a salsimba.

AUTORA

Maitlioo s Fownein de lmicla
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TORTILHA COM
ESTROGONOFE

INGREDIENTES

-Tortilhas.
-Estrogonofe de frango
com salsinha.

PASSO A PASSO

-Preparar o estrogonofe
(frango, alho, sal, cebola,
azeite, azeitona, milho,
cebolinha e salsinha).

-Assar a tortilha em frigideira e
adicionar o estrogonofe.
-Fechar o sanduiche.
-Elaborar uma salada
(abobrinha, alface, tomate,
milho, azeitona e azeite) e
consumir com um suco de
abacaxi com couve e salsinha.
-Decorar com salsinha e
cebolinha in natura e
desidratada.




ALIMENTO 6 - TEMPORADA 2

Alecrim

~

NUTRIGAO

—  (ondimentos

FOLHA

-~
/
Folhas nequemas 2 de srabon B
smaoncamte.
Tem o Ristdnico do alecnim.
De tamambo nequemo 2 este
%uanmh.
Que acalma o cono demino de
mim.
Alecrim, allecnim :.Pwaou a Ao

Pona.
Alecrim, allecrim Jaca da
b e

AUTORA

Weithoo Eleyww Forseina do Qfmeicfos



LOMBO COM ALECRIM
INGREDIENTES

-Tkg de lombo suino.
-1 colher de sopa de

margarina ou de azeite. PASSO A PASSO

-1 cebola.
-3 dentes de alho. ‘Refogar a cebola e o alho na
-1 pitada de sal do margarina.
Himalaia. -Adicionar o sal e o lombo e
-Alecrim. deixar refogar. Acrescentar

agua para cozinhar o lombo.
Quando o lombo estiver
cozido deixar dourar.
-Acrescentar a cebola, os
galhos de alecrim e deixar
cozinhar por mais alguns
minutos.




ALIMENTO 7 - TEMPORADA 2

Hortela

~

NUTRIGAO

—  (ondimentos

FOLHA

-~

E quase imywasived mbo se
Dembnan da Ronteld, mas balas 2
chiclotos.

PLOC PLOC PLOC Jembna a hontela.
PLOC PLOC PLOC fembna a Ronteld.
Lembna a Aonteld/ Lombna a
Pontels.

AUTORA

777&»»’%» Elsw Foeina do Qlmeida




SUCO DE ABACAXI COM

HORTELA
INGREDIENTES
-1 abacaxi.
-1 litro de agua.
-Folhas de hortela. PASSO A PASSO

-Descascar o abacaxi, e
bater no liquidificador com
as folhas de hortela.
-Adicionar o gelo.




ALIMENTO 8 - TEMPORADA 2

Orégano

~

NUTRIGAO

—  (ondimentos

FOLHA

-~

\
E toda fona 5 Aona, do onégamo g 2
Dz on: e i h

a5 ol mutningio, g ls
a8 als mutnicdo. ;
Eu bato @apfma@wmo/.s
comyostos amtiosidamtes do
onég.omo.
Eu bato er.pquw.)wo Sleo do
D)'l.éﬂm.
E toda fona 5 Aona, do onégamo
oNn:
a8 alld mutnicdo,
als als mutnicdo.

AUTORA

77{%’[4% Elsw Foein do Qlmeida



PASTEL COM OREGANO

INGREDIENTES

-Massa de pastel.

-Oleo para fritar.

-Peito de frango.

-Creme de leite.
-Orégano, cebola, alho,
sal, cebolinha, cenoura e
alho poré.

PASSO A PASSO

-Preparar o estrogonofe de
frango com todos os
temperos, e adicionar na
massa de pastel.

-Adicionar o orégano sobre
o estrogonofe antes de
fechar a massa de pastel.
-Fritar os pasteis e decorar o
prato com uma salada de
legumes (abobrinha,
cenoura, cogumelos,
azeitona e muito orégano e
azeite).




ALIMENTO 9 - TEMPORADA 2

Pimenta-do-
reino

vy
~N

NUTRIGAO
—  (ondimentos

FRUTA

-~
/

Do neimo pana a coldmia, |
esta naimha chegou pana neiman.
E 2la 5 .a 99, 2 ofa estd ma Panamaiba

99,5 FM.
Sua pinenima w.ai dan Asakbon e
tambsm nai dan callon.
Sua pinpenima w.ai dan Asalbon e
tambim nai dan calon.

AUTORA

7’7@11{/(/1% Elsa Fovvernn de Qlmeida




TORTA COM PIMENTA-DO-

INGREDIENTES
PARA A MASSA

-4 ovos.

-3 copos americanos de
farinha de trigo.

-2 copos americanos de
leite.

-1 copo americano de dleo
de soja.

-1 colher de cha de sal.

-1 colher de sopa de
fermento.

REINO

PASSO A PASSO
PARA O RECHEIO

-Preparar a carne moida.
-Triturar uma cebola e 3
dentes de alho em um
multiprocessador.

-Refogar a cebola e o alho no
azeite.

-Adicionar o extrato de
tomate ou os tomates
picados, e sal a gosto.
-Cozinhar o brécolis e a
couve-flor para decorar a
torta. Triturar o repolho roxo
em um multiprocessador.




TORTA COM PIMENTA-DO-

PASSO A PASS
PARA A MASSA

-Bater todos os
ingredientes no
liquidificador.

REINO

MONTAGEM DA
TORTA

-Adicionar azeite antes de
adicionar a primeira camada
de massa.

-Colocar uma camada fina de
massa, o recheio e repolho
roxo picado.

‘Inserir outra camada fina de
massa, o brécolis, a couve-
flor, o repolho picado e
batata palha.

-Finalizar com pimenta-do-
reino e queijo parmesao.
-Assar em formo pré-
aquecido.




Temporada

Receitas preparadas por

Martha Elisa Ferreira de Almeida e seus
convidados mirins




TEMPORADA 3

Aveia

Chia

Néspera

Ricota

Girassol
Castanha-do-Para
Rapadura

Caju

Gergelim

NV ONODOKBVEAWN o

(] ]
(9]



ALIMENTO 1 - TEMPORADA 3

Aveia

~

NUTRIGAO

— Chocolate

& AVEIA

-~

O chocollate dé alegnia,

2 o angia dd solucio.
Pana o bom .Bumriomnmmto dos
imtestimos 2 do conagdo.

AUTORA

Wit iy Forreina dio Gfmeictn

56



MOUSSE DE CENOURA
COM AVEIA

INGREDIENTES

-Leite condensado.
-Creme de leite.
-Cenoura.

-Farelo de aveia.
-Chocolate em pd.
-Gelatina em p6 sem sabor.
-Granola.

PASSO A PASSO

-Bater uma cenoura pequena no
liquidificador e coar.
-Adicionar o leite condensado, o creme
de leite, 1 colher de sopa cheia da
cenoura ralada, 1colher de sopa cheia
de aveia em flocos, e 1colher de sopa
de chocolate em pd (100%). Bater bem.
-Colocar a gelatina sem sabor em 5
colheres de sopa de &gua e aquecer
durante 30 segundos no micro-ondas.
‘Inserir a gelatina dissolvida na musse
e bater bem no liquidificador.
-Adicionar granola no fundo da taca e
depois cobrir com a mousse.
-Decorar a parte superior com
chocolate e aveia.



ALIMENTO 2 - TEMPORADA 3

Chia

\
~N
NUTRIGAO

— (Chocolate

& CHIA

Sou 2 Ao,
ADM 2 AOU.
Sou pequemimna e podencsa,
Aou sememkimBa 2 mu'.?ag NoAL.
Sou 2 Aou,
ADM 2 AOU.
Sou tnatamemito,
ADU [URV2MGA,
Aou Jivnamento,
Sou wx/pPpAﬁo.
Sou rﬁ\io., ABM r,Ptio.,
sou chia 2 sou chia.

AUTORA

77{@7{(’/&1 £ /L}n Fenei de @/m&{ W



SANDUICHE COM CHIA

INGREDIENTES

-Paozinho integral sem lactose.

-Carne suina (pernil).
-Alho, sal, cebola e alho poro.
-Repolho roxo, tomate e queijo
de bafala.

-Azeite.

-Chia.

PASSO A PASSO

-Preparar os cubinhos de carne suina
com uma pitada de chia triturada.
-Rechear cada paozinho com carne

suina em cubos e decorar com repolho
roxo, fatias de tomate e queijo de
bufala.
-Adicionar chia no interior do
sanduiche.
-Decorar com repolho roxo e chia.




ALIMENTO 3 - TEMPORADA 3

Néspera

~N
NUTRIGAO
— (Chocolate
& NESPERA
P

Mio dineita, méo esquenda 2 gngo

ica.
Mio esquenda, mao dmm

ica.

Eu estou a 9/5419/)‘"1;3.990.

Mas quem 4 2fla?

Quem $ 2fa?

E quem 2 2la?

Efa % 0 omeixa-amanela.

Eq;mf.éomu‘nommmdnfn?

N2Anena, masnena, masnena.

Mio dineita, mao esquenda e %agp

ica.

Mio esquenda, mao dimitl;njia@o
AUTORA

Weithi Ll Foreina die @il



SUCO DE NESPERA

INGREDIENTES PASSO A PASSO
-10 nésperas. -Retirar as sementes.
-1litro de agua. -Bater a polpa na agua.

- Adicionar agucar caso seja
necessario.




ALIMENTO 4 - TEMPORADA 3

Ricota

~

NUTRIGAO

— (Chocolate

& RICOTA

Fiu gu.l Juana quem u.ai Mpnwm
.qwuao

Fiu .gm fwona quem npal comen um
qwuao

U/mqu.mﬂn thgammnxzam:om
Um qwuao que fe dand conagem 20
:p,tmgmn.

E wm,qwu’a'o /mais que Do 0 qwu'a'o
/mimak.

Padwo, 4'10.0 2 qwuap qmuao

Mo, pao 2 .qwuﬂo qwuap

AUTORA

7'7@%/@!' Elsw Fonernw de Qfneida




TRUFA DE RICOTA E
LEITE NINHO

INGREDIENTES

-1 copo americano de ricota
triturada.
-1 copo americano de leite
ninho.

4 copo de mistura (50% de
farinha de aveia e 50% de
toddy).

-1 colher de cha cheia de
chocolate em p6 100%.

PASSO A PASSO

-Misturar todos os ingredientes e fazer

as bolinhas.
-Deixar na geladeira.

-Polvilhar na mistura de toddy e aveia e

adicionar nas forminhas.




ALIMENTO 5 - TEMPORADA 3

Semente de
girassol

~

NUTRIGAO

— Chocolate

& GIRASSOL

-~

Gina gina %im:ua/mf,

gina gina ginassol.

Nutnigdo sem ola o mundo méo gina.
Sol), sem 2o mossa wida mio gina.
Gina gina ginassol.

Gina xaina Aai)w/.vsof.

AUTORA

Weithoo Eliyww Fonsein o Qfmeicln



SALADA DE FRUTAS COM
PEPITAS DE GIRASSOL

INGREDIENTES PASSO A PASSO
-Frutas picadas (manga e kiwi). -Misturar as frutas picadas com a
-Sementes de girassol. semente de girassol e utilizar
-Bolo de cocada. chocolate para decorar.
-Servir com um pedaco de bolo de
cocada invertida com sementes de
girassol e chocolate, e suco de

pésseqo.




ALIMENTO 6 - TEMPORADA 3

Castanha-do-
Para

~
NUTRIGAO
Chocolate
&
CASTANHA-
P DO-PARA

Ex wou wson castamba do Pand.
Pois Aeu Aelémio ma xa,oixiaﬁ.om
nenomidase mal atuan.

E 04 nadicais Jivnes mao eliminan,
v AJJJQJRITLtLJKiD /me pesemtean,
me puesemtean

AUTORA

Maitliow Elisew Fownetnaw e Qlncich
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BRIGADEIRO COM
CASTANHA-DO-PARA

INGREDIENTES PASSO A PASSO

.1lata de leite condensado. -Colocar em uma panela o leite
1 colher de sopa de manteiga. condensado, a manteiga e o cacau em

150q de castanha-do-Para po, e ligar em fogo baixo.
triturada. -Mexer até chegar no ponto de
-2 colheres de sopa de cacau ) brlgac_ielro.
em po. -Desligar o fogo. Misturar um pouco e
depois acrescentar a castanha-do-
Para.

-Ap0s esfriar fazer as bolinhas, e passar
na castanha-do-Para triturada no
liquidificador.

Henrique Campos Ruas
&’ Alice Campos Ruays

Autores da receita

.




PARTICIPANTES ESPECIAIS
DESTE PROGRAMA

Henrigue Campos Ruas
Alice Campos Ruay

!




ALIMENTO 7 - TEMPORADA 3

Rapadura

~

NUTRIGAO

— Chocolate
&

RAPADURA

Cama dd .
Quee £ doce 2 muito duna.

Glicoe 2 @w.bom torm com %w'diuna

E mo conqo 4 quna awemiuna.
Cama dd .
Que ¢ doce 2 muuito duna.

Glicose 2 .grw.l‘om torm com W

E mo conpo 4 quna avemiuna.

AUTORA

me;%u Elsw Fovei de Qleido




BOLACHA DE RAPADURA

INGREDIENTES

- rapadura.
-1 copo de agua ou 1copo de
leite.
-2 0V0S.
-1 copo americano de oleo.

-1 colher bicarbonato de sédio.

‘kg de farinha de trigo.
-Chocolate granulado para
decorar.

PASSO A PASSO

-Raspar a rapadura e acrescentar meio

copo americano de agua ou leite para
fazer o melado.

-Deixar esfriar o melado.
-Acrescentar os outros ingredientes,
amassar e enrolar, colocando em
sequida para assar.

Fithia de Castro Oliverra

Autora da receita




PARTICIPANTE ESPECIAL
DESTE PROGRAMA

Ftlia de Castro
Oliverra




ALIMENTO 8 - TEMPORADA 3

Caju

~N
NUTRIGAO
— Chocolate

& CAJU

~

Cnﬂ'u, a:la'u 2 :,aa'.u.

Pona o :,o.a'u .Puod’g nou combon.

E da Aua caneta a castamba vou
UAON,

Vitamuima C 2 %JZ:MA .00 Me
alegnan.
Pana AL/MYUR VOM ML anﬁ)w.n
Cna'.u, u:la'u 2 :.ag'.u.

AUTORA

Weithoo By Fonsein o Qfmeichn



CAJU NA CALDA DE
ACUCAR

INGREDIENTES PASSO A PASSO
-2 cajus. -Caramelizar o agUcar e adicionar 0s
-100g de agucar. cajus.
-100mL de agua. -Adicionar a agua e deixar ferver até a
calda dissolver e comecar a borbulhar.
-Virar os cajus na calda borbulhante
para cozinhar dos 2 lados.

-Retirar os cajus e a calda e adicionar
em tacas.




ALIMENTO 9 - TEMPORADA 3

Gergelim

~
NUTRIGAO
— (Chocolate

& GERGELIM

Gﬂnqnpi/m, Agznqpﬂum

que camfou assim, que comkou
asAbmM.

Sou um ﬂnﬁo mqmmimimpw, mak
2AfoM ma Aua memonia.

Pois 0 cillcio 2 04 b‘/mmgm om

AUTORA

Maithioo s Fownet do lmeicla



HAMBURGUER CASEIRO

INGREDIENTES

- 2 paes de hamburgueres com
sementes de gergelim.
-2 bifes de carne de boi.
-2 folhas de alface.
-2 fatias de queijo prato.
-Maionese a gosto.

PASSO A PASSO

-Fritar os bifes de hambudrguer em uma
frigideira com um fio de ¢leo.
-Cortar os paes de hamburguer com
sementes de gergelim.
-Acrescentar ao pao o bife, a alface, 0
queijo e a maionese.
-Saborear o hamburguer de gergelim
com um suco natural sem agucar.

Artur Matsuo
6 L1z Matsuo

Autores da receita




PARTICIPANTES ESPECIAIS
DESTE PROGRAMA

MUITO OBRIGADA POR
ACREDITAREM E APOIAREM NOSSO
PROJETO!

Arthur Matsuo
L1z Matsuo




Temporada

a Elisa Ferreira de Almeida
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Mamacadela

Baru
Jatob3d
Pequi

1

2
3
4



ALIMENTO 1 - TEMPORADA 4

Baru

\
~N
NUTRIGAO

—_ Cerrado

BARU

-~

Hnﬂ',o nou comen o 2 mou %aﬁn
Dorulho.

Comtna a destrwigdo do cennadoe.
Baw barnu qUwoiege o Meu LoNnaLAo.
Barw banu tnag o pimco/ tna o
)5im:p.

Zimco %WDADIQ 21U JURCIAD LOMEN,
Jﬁlmoo )?nwo/bi:nn 20U JURCIAD COMEN,
v dan gosto a mimba wida.
Gosto gosto, de banu.

Goato goato, de barw

AUTORA

W(w,[/i‘a s Foneinw dio Qlmeidn
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PIZZA CONE COM BARU

INGREDIENTES

-Discos de rap 10.

-Peito de frango desfiado e
temperado com cebola. PASSO A PASSO
-Pimentdo e cenoura.
‘Creme de leite.
-Mussarela.

-Baru triturado.

- Fazer um cone e adicionar
o recheio.

- Adicionar queijo e o baru
triturado, e assar durante 5
minutos na air fryer.




ALIMENTO 2 - TEMPORADA 4

Mamacadela

\
~N
NUTRIGAO

— Cerrado

MAMACADELA

7~

1, 2,3.oumuiitn/.>411/nﬁmﬂa/sd2

miﬁfiﬂn o oM tnatan.
Mas do cerado 2 da mamacadela
21U JUOL JUNRCLAON.

1, 2,3ou/rm1.itab4wnﬁmﬂabd.e

/uiﬁ.ﬂigo o oM tnatan.
Mas do cerado 2 da mamacadela
21 VOM JURCIAN.

AUTORA

Wwitton Llsa Fevseina do Glmeiclas



CHA DE MAMACADELA

INGREDIENTES

-500mL de agua.
-10 folhas de mamacadela.

-Adocgante. PASSO A PASSO

‘Ferver a dgua.

-Desligar o fogo, e adicionar
as 10 folhas de mamacadela.
-Tampar o recipiente e depois
de 10 minutos tomar o cha.
-Adicionar o adocante.




ALIMENTO 3 - TEMPORADA 4

Jatoba

~

NUTRIGAO

—_ Cerrado

JATOBA

-~

Oba oha Pwa'.c 5 dia de gatof;ﬁ.

Oba oba Poje 5 dia de ﬂ'nhofui.
Podenocso 2 homito % 0 ﬂ'utoﬂui.
Goiloso 2 mutnitivoe 2 o d'nibﬂui.

Da {gfmmm ao cevado wou buscan o
jatoba.

Nubnitivo 2 n%no.di/aixmo rou Jermbnan
do jatoba.

Oba oba P\oﬂ'p % dia de ﬂ'ahol))fl.

Oba oha Pwﬂ'n 5 dia de ﬂ'utoﬂzé.

AUTORA

771%%4» Ll Fovera de Qlmeida



LEITE COM JATOBA

INGREDIENTES

-500mL de Lleite.
-Polpa de 1 jatoba.

PASSO A PASSO

-Ferver o leite junto da polpa
de jatoba durante 10 minutos
e coar para remover a parte
fibrosa do jatoba.

-Adicionar a mistura de toddy
e aveia (50% de cada).




ALIMENTO 4 - TEMPORADA 4

Pequi

~

NUTRIGAO

—_ Cerrado

PEQUI

-~

Pnecioso como ouno.

Do pequi queno %o.[)an
Canotemoides 8 uwm tesouwno.

Neate fruto a destacan.

Sous eanimhos Ao Awmgnadoww.
As mondidas vou 2uitan.

Suas Uw.ones AAo a'o.in/.a a Ae olhan.
Aveh Kp/shzﬂam\ a0 e d.wau/aiaﬂ.
Desfa 2anécie wamos cuidan.

Pois mo pnato wai destacan.

E mo g,u.tww queno te emcominan.
Pana do passado te neflembnan.

AUTORA

Weithow Eleyew Fovrenna do Almeicln



TORTA DE PEQUI

INGREDIENTES

PARA A MASSA
-2 copos de farinha de PASSO A PASSO

trigo. PARA O RECHEIO

-2 copos de leite.
-2 ovos.
-2 colheres de queijo ralado.

-500g de lombo suino.
-2 colheres de sopa de dleo

; ) de pequi.
£ C?p? ez dlze. -1 cenoura picada em
-1 colher de cha nivelada de cubinhos.
. .fermento. -Temperos a gosto (sal,
-1 colher de cha nivelada dle cebola, alho e pimentso).
sal.

MONTAGEM DAJTORTA

-Preparar o receio de forma que a carne fique bem macia, e
seja desfiada.

-Bater todos os ingredientes da massa. Adicionar a massa e o
recheio nas forminhas de silicone, e cobrir com mais massa.
-Adicionar mussarela e queijo parmesdo sobre a massa final.
-Decorar com salsinha.




Patrocinadores

—SF

Sao Francisco

PRESENTE NA SUA VIDA!

A nutri¢ao é um guia
para uma alimentacao
saudavel que com
certeza (e (rard apenas
beneficios, e em
especial o programa
Nutricao Direta
democratiza isso,
fazendo chegar a todos
aqueles interessados
em uma alimentacao

rica e saborosa.

~

agm |
’(.;-‘??_gm! isdg / ‘/‘

o

A alimentacao correta
atrai somente coisas
boas para sua vida. Por
isso ¢ importante
acompanhar o Programa
Nutricao Direta, da
professora Marthinha,
para estar por dentro de
tudo que é bom para
vocé.

O program;
Direta para mim ¢ uma

_COMERCIAL
SAO FRANCISCO

6,

TS
Pedeo
FONE: @) 99923-1345

Diante das inimeras magicas
da vida, os alimentos

T i de seus

grande oportunidade das

e tos bioativos nos

pessoas se i em
sobre alimentacao
saudavel, e isso esta
ligado diretamente ao
intuito do meu negécio
de fornecer verduras e
legumes de boa
qualidade.

permitem seguir em frente. O
programa Nutrigao Direta,
através de sua simplicidade e
refinamento atinge
diretamente os mais diversos
lares de Rio Paranaiba e
regiao, e traz conhecimentos
e muita alegria, pois ¢
importante sabermos o tudo
que podemos e devemos
comer.

,’Q
&dere =
. PRRANAIBA fm

Hipicrates

ANTES DE CURAR

ALGUEM,
PERGUNTA-LHE SE
ESTA DISPOSTO A
DESISTIR DAS
COISAS QUE O
FIZERAM ADOECER.
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99.5 MHz

E com imensa satisfacao que participo deste livro repleto
de deliciosas receitas, mas ele vai além de simples
instrucoes culinarias. Vocé encontra registro de
momentos unicos, transmitidos diretamente nas ondas
da Paranaiba FM 99.5, todas as quartas-feiras, no
Programa Nutricao Direta.

A magia desse programa res_i(.ie___n-a' combinéi_t;ﬁo_entre o
conhecimento nutricional da ‘.ﬁl'oféssora_ Mar_thinha ea.
irreveréncia do locutor Si_]V.an'd; Juntos, eles transformam
cada programa em uma experiéncia dinamica,
informativa ¢, acima de tudo, alegre.

Cada receita compartilhada é mais do que uma sugestio
culinaria, pois se trata de uma oportunidade de
aprendizado sobre os ingredientes que a compoem.
Afinal, Nutricao Direta nao se limita a ensinar a
preparar pratos, mas também a compreender os

- beneficios dos ahmentos que comemos.
Quc eada receita seja uma lembranca viva da alegria e
_c.theplmento-que a ‘0 nos proporciona a cada

Ao . Sebastido Roxaé)ulo da Sillva
é Dineton da Réadio Panamaib.a FM 99,5 MHa;
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O Programa Nutricao Direta foi-.um dos grandes presentes que eu
ganhei desde 2021. : - iy
Cada semana e cada alimento.€ trabalhado de forma Gnica, wsando :
sempre a exceléncia e o conhecimento que podemos tudo, mas nem
sempre devemos tudo qua_n_db o'assunto é Nutricdo e Saude.

Nas 4 temporadas deste anb de 2023 optei por fotografar os
estudios das mesas de bar de minha casa e da radio, bem como o
estudio oficial da emissora apenas com meu simples e querido
celular, pois este é o nosso objetivo maior. Portanto, minhas fotos
possuem essa marca que representa o fruto de meu grande esforco
semanal.

\|\ﬁm\ NEIDA

— Na S|mpl|C|dade da V|da expressa jpelos diversos objetos, alimentos,

e pessoas o presente €0 ",;e complementam para tornar
mesquecwel este glgante roje e 3 anos que aborda de forma

Diréta a esséncia da Nutricao .trauﬁs_ da magia das ondas do radio e

demais meios sociais nas quarta 'feﬁ"as das 9h:30min as 10h:30min

no Eterno Programa intitulado: ."?- com o
Silvaninho, a professora Marthinha etoda a equipe desta Radio
Paranaiba FM 99,5 MHz que é nota 100000............... :

FM
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Dous 2 a todos que colaboranam, o
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MARTHA ELISA
FERREIRA DE
ALMEIDA

Bacharel em Nutricdo.
Mestrado e Doutorado
em Agrobioquimica.
Docente do Curso de
Nutricdo, Campus Rio
Paranaiba,
Universidade Federal
de Vigcosa (UFV).

stracdo, Campus
Rio Paranaiba,
Universidade Federal de
Vigosa (UFV). MBA em
Gestdo Comercial e
Marketing Digital
(UNINTER).



https://www.educamaisbrasil.com.br/cursos-tecnicos/escola-advice
https://www.educamaisbrasil.com.br/cursos-tecnicos/escola-advice

