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Prefácio
É com grande satisfação que apresento o terceiro volume da

coleção “Nutrição Direta”, que abrange as quatro temporadas
do programa veiculado na Rádio Paranaíba FM 99,5. Esta

jornada radiofônica tem sido um reservatório de
conhecimentos, alcançando mentes inquiridoras em busca de

compreensão no vasto universo da alimentação saudável e
saborosa.

A Nutrição transcende a mera ingestão de alimentos, pois é
mais que uma senda para o bem-estar integral. Nas duas

primeiras temporadas de 2023 adentramos nas maravilhas
das PANC (Plantas Alimentícias Não Convencionais) e

exploramos alguns segredos dos condimentos, revelando suas
propriedades e usos culinários.

Nas duas últimas temporadas expandimos nossa abordagem
para abarcar a sedutora indulgência do chocolate e desvendar

as riquezas do cerrado. Esta jornada revela que a Nutrição
não se limita a sustentar o corpo. Ela é uma oportunidade
para nutrir a felicidade através da experiência sensorial e

cultural que a alimentação proporciona.

Ao compreendermos a interligação entre alimentos nutritivos
e a criatividade na culinária, desvendamos um mundo de

possibilidades. A nutrição é uma celebração diária, um
convite para descobrir novos sabores e transformar

ingredientes singulares em pratos que nutrem tanto o corpo
quanto o espírito.

Neste volume, exploraremos a doçura envolvente do chocolate
e nos aprofundaremos na riqueza gastronômica do cerrado,

uma fonte inesgotável de ingredientes singulares e marcantes.

Que este livro seja o farol que ilumina o caminho de todos os
ouvintes e leitores, conduzindo-os numa jornada de

descobertas sobre a importância da nutrição na busca por
uma vida plena e mais saudável. Agradeço a todos que têm

acompanhado esta jornada no rádio e demais meios sociais
(Instagram, Facebook e Whatsapp), nutrindo não apenas seus

corpos, mas também suas mentes e almas.

Que a série “Nutrição Direta” continue a ser a inspiração que
transforma nossas refeições em celebrações diárias da vida.

Bom apetite e excelente leitura!

Luis Otávio Aguiar Cavicchia
Discente do Curso de Nutriçã o (UFV/CRP)
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PANC
NUTRIÇÃO

FOLHA

ALIMENTO 1  - TEMPORADA 1

PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.
Você precisa conhecer e comer – o

almeirã o/o almeirã o.
O almeirã o tem cálcio? Tem sim

senhor!
O almeirã o tem fibras? Tem sim

senhor!
O almeirã o tem amargor? Tem

sim senhor!
E o almeirã o é PANC? E o almeirã o

é PANC?
PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.

Você precisa conhecer e comer – o
almeirã o/o almeirã o.

Entã o, entã o o almeirã o é PANC, o
almeirã o é PANC PANC PANC

PANC.

Almeirão
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



I N G R E D I E N T E S
P A R A  A  M A S S A

·4 ovos. 
·3 copos de farinha de trigo.

·2 copos de leite. 
·1 copo de óleo de soja. 

·1 colher de chá de sal ou 1 caldo de
galinha.

·1 colher de sopa de fermento.

P A S S O  A  P A S S O

 

·Bater todos os ingredientes no
liquidificador e adicionar 4

folhas de almeirão. 

04
Sirva com o queijo pecorino

T O R T A  D E  F R A N G O  C O M
A L M E I R Ã O
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I N G R E D I E N T E S
P A R A  O  R E C H E I O

 ·1 peito de frango. 
 ·1 cenoura pequena.

 ·1 cebola roxa e 3 dentes de alho.
 ·Molho de tomate.

 ·4 folhas de almeirão picado.
 ·Azeite ou óleo.

 ·Sal e cebolinha a gosto.

P A S S O  A  P A S S O

·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 óleo.

·Adicionar o molho de tomate e
2 folhas de almeirão trituradas.

·Colocar sal a gosto.

T O R T A  D E  F R A N G O  C O M
A L M E I R Ã O

M O N T A G E M  D A  T O R T A

· Colocar uma camada fina de massa.
· Colocar o recheio.

· Usar azeitonas e salsinha para decorar.

10



PANC
NUTRIÇÃO

FOLHA

ALIMENTO 2 - TEMPORADA 1

PANC PANC PANC  PANC PRA VOCÊ.
Você precisa conhecer e comer – a

ora-pro-nóbis/ a ora-pro-nóbis.
Ora-ora-pro-nóbis esta planta tem

poder.
Esta planta tem poder.

Um bife verde com cálcio e
proteínas.

Um bife verde com ferro e
mucilagem e mucilagem.

Ora-ora-pro-nóbis esta planta tem
poder.

Esta planta tem poder.
PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.

Você precisa conhecer e comer – o
almeirã o/o almeirã o.

Ora-pro-nóbis
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



I N G R E D I E N T E S  

·Frango caipira.
·3 dentes de alho e 1 cebola grande.

·10 folhas de ora-pro-nóbis.
·Salsinha e cebolinha e gosto.

·Sal e açafrão a gosto.

P A S S O  A  P A S S O

·Refogar os temperos e o
frango.

·Deixar o frango cozinhar.
·Adicionar a ora-pro-nóbis no
frango cozido, bem como a

salsinha e a cebolinha picada.

F R A N G O  C O M  
O R A - P R O - N Ó B I S
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PANC
NUTRIÇÃO

FRUTO

ALIMENTO 3 - TEMPORADA 1

PANC PANC PANC PANC PRA
VOCÊ.

Você precisa conhecer e comer – o
tamarindo/ o tamarindo.

Marrom marrom e pretinha sã o
as cores do tamarindo.

Sua casca é marrom.
Sua polpa é marrom.

E suas sementinhas sã o tã o
pretinhas, tã o pretinhas.

Marrom marrom e pretinha sã o
as cores do tamarindo.

PANC PANC PANC PANC PRA
VOCÊ.

Você precisa conhecer e comer – o
tamarindo/ o tamarindo.

Tamarindo

13

AUTORA
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I N G R E D I E N T E S  

·5 unidades grandes de tamarindo.
·500mL de água. 

·4 colheres de sopa cheia de adoçante
em pó para bolo.
·1 canela em pau.

·5 unidades de cravo da Índia.

P A S S O  A  P A S S O

·Ferver a polpa do tamarindo
em água. 

·Coar a polpa para deixar só o
líquido.

·Adicionar o adoçante em pó,
bem como a canela e o cravo.

·Desligar o fogo assim que
engrossar.

G E L E I A  S A B O R O S A  D E
T A M A R I N D O
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PANC
NUTRIÇÃO

FRUTA

ALIMENTO 4 - TEMPORADA 1

PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.
Você precisa conhecer e comer – a

seriguela/ a seriguela.
Uma seriguela na janela manda te

dizer que ela trouxe vitamina C
pra você.

Uma seriguela na janela manda te
dizer que ela trouxe licopeno pra

você.
Uma seriguela na janela manda te

dizer que ela trouxe betacaroteno
pra você.

Uma seriguela na janela manda te
dizer que ela trouxe clorofila pra

você.
PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.

Você precisa conhecer e comer – a
seriguela/ a seriguela.

Seriguela
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I N G R E D I E N T E S  

·10 unidades grandes de seriguela.
·200mL de água.
·100g de açúcar

P A S S O  A  P A S S O

·Bater as frutas no
liquidificador com água.

·Coar e adicionar o açúcar.
·Levar ao fogo até engrossar.

Use um prato no fundo da
panela para não derramar.
·Desligar o fogo assim que

engrossar.

C A L D A  D E  S E R I G U E L A
N O  B O L O  D E  C H O C O L A T E
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PANC
NUTRIÇÃO

FOLHA

ALIMENTO 5 - TEMPORADA 1

PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.
Você precisa conhecer e comer – a

taioba/ a taioba.
Plantei um bulbo de taioba.
Colhi uma beleza de folhas.

Comi uma porçã o de proteínas.
Bã o Bã o é comer taioba com angu e

feijã o.
Bã o Bã o é comer taioba com angu e

feijã o.
PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.

Você precisa conhecer e comer – a
taioba/ a taioba.

Taioba
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I N G R E D I E N T E S
D A  M A S S A

·2 xícaras de água.
·1 colher de chá de sal.

·1 colher de sopa de margarina.
·2 xícaras de fubá.

·1/3 de xícara de polvilho azedo.
·1 colher de chá de fermento químico.

·1 ovo.

P A S S O  A  P A S S O

·Colocar para ferver a água, o
sal e a margarina.

·Desligar o fogo após a fervura,
e acrescentar o fubá e mexer

até ficar tudo homogêneo.
·Ligar em fogo baixo e mexer
durante 4 a 5 minutos para o
fubá cozinhar bem e soltar
completamente da panela.

·Transferir para uma vasilha e
misturar o polvilho azedo e o
fermento químico. Misturar

bem e deixar esfriar.
·Adicionar a gema e misturar

sovando a massa.

P A S T E L  D E  A N G U  
C O M  T A I O B A
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I N G R E D I E N T E S
D O  R E C H E I O

·500g de carne moída.
·1 cebola roxa e 2 dentes de alho. 

·Chuchu, cenoura e batata.
·Azeite.

·1 folha grande de taioba.
·Molho de tomate.

·Salsinha e sal a gosto.

P A S S O  A  P A S S O

·Refogar a carne nos
temperos, juntamente com os

legumes.
·Picar a folha da taioba, sem
as nervuras e deixar na água
fervendo durante 2 minutos.
·Adicionar a taioba picada
após o molho estar pronto.

P A S T E L  D E  A N G U  
C O M  T A I O B A

P R E P A R O  D O S
P A S T É I S

·Abrir a massa do pastel na mão 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.

19



PANC
NUTRIÇÃO

FRUTA

ALIMENTO 6 - TEMPORADA 1

PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.
Você precisa conhecer e comer – a

jaca/ a jaca.
Músculos/ músculos tenham força/

para subir aos céus e pegar uma
jaca.

A jaca verde vira bife/ e a madura
vira doce/ doce e além do doce as

proteínas e o iodo fazem a festa no
interior da jaca. 

Músculos/ músculos tenham força
para subir aos céus e pegar uma

jaca.
PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.

Você precisa conhecer e comer – a
jaca/ a jaca.

Jaca
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



I N G R E D I E N T E S  

·1kg de jaca sem sementes.
·500g de açúcar refinado.
·250g de açúcar cristal.

P A S S O  A  P A S S O

·Levar ao fogo a jaca e o
açúcar refinado.

·Mexer até pegar uma
consistência pastosa.

·Deixar esfriar e colocar no
açúcar cristal em um prato.

·Colocar na geladeira.

J A C A  C R I S T A L I Z A D A
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PANC
NUTRIÇÃO

FRUTA

ALIMENTO 7 - TEMPORADA 1

Pitaya

PPANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.
Você precisa conhecer e comer – a

pitaya/ a pitaya.
Sim sim para uma taia de pitaya.

Hoje a Marthinha está doidinha.
Hoje a Marthinha está doidinha

por uma taia de pitaya.
E a pitaya tem? Falsas escamas

E a pitaya tem? Polpa de gel
E a pitaya tem? Muitas

sementinhas flutuando na polpa
de gel, na polpa de gel.

Sim sim para uma taia de pitaya.
Hoje o Silvano está doidinho.

Hoje o Silvano está doidinho por
uma taia de pitaya.

PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.
Você precisa conhecer e comer – a

pitaya/ a pitaya.

22

AUTORA
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I N G R E D I E N T E S  

·1 leite condensado.
·1 creme de leite.

·1 pitaya com a parte rosa (casca).

P A S S O  A  P A S S O

·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 taças ou copinhos
e levar para a geladeira.

M O U S S E  D E  P I T A Y A
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PANC
NUTRIÇÃO

RAIZ

ALIMENTO 8 - TEMPORADA 1

PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.
Você precisa conhecer e comer – a

araruta/ a araruta.
Do passado para o presente

É da araruta que vamos falar.
Com esta raiz faço polvilho 

e muitos biscoitinhos sem glúten
para alegrar.

Araruta – araruuuuuuta.
Araruta – araruuuuuuta.

PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.
Você precisa conhecer e comer – a

araruta/ a araruta.

Araruta
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I N G R E D I E N T E S  

·500g polvilho de araruta.
·½ xícara de manteiga.

·1 xícara de açúcar refinado ou batido
no liquidificador.
·Raspas de limão.

·1 xícara de coco ralado.
·½ colher de café de fermento em pó.

P A S S O  A  P A S S O

·Adicionar a araruta, os ovos, o
açúcar e o coco ralado.

·Amassar bem e juntar com as
raspas de limão.

·Fazer bolinhas e achatá-las
com um garfo.

·Assar em forno pré-aquecido.

R O S Q U I N H A  D E  A R A R U T A

Neuza Aparecida de Oliveira Silva
Autora da receita
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PANC
NUTRIÇÃO

CAULE

ALIMENTO 9 - TEMPORADA 1

PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.
Você precisa conhecer e comer – o

brotinho de bambu/ o brotinho de
bambu.

O Panda pandeirinho mandou te
dizerrrrr

que sou o brotinho que nã o balança
nem prá lá e nem prá cá.

Eu sou o brotinho de bambu.
 Eu sou fibroso e gosto e quero

ajudar você a se proteger.
 Entã o cozinha, cozinha, cozinha o

brotinho de bambu.
Entã o cozinha, cozinha, cozinha o

brotinho de bambu.
Por que?

 Para remover o amargor e o ácido
cianídrico.

 Entã o cozinha, cozinha, cozinha o
brotinho de bambu.

Entã o cozinha, cozinha, cozinha o
brotinho de

bambuuuuuuuuuuuuuuuuu.
 PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.

Você precisa conhecer e comer – o
brotinho de bambu/ o brotinho de

bambu.

Broto de bambu
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I N G R E D I E N T E S
D O  R E C H E I O

·500g carne moída.
·½ pimentão pequeno.

· 1 cebola grande e roxa.
·2 dentes de alho.

·Sal a gosto.
· ½ repolho pequeno.

·3 colheres de sopa de molho de
tomate.

·20 folhas de ora-pro-nóbis.
· 300g de broto de bambu (conserva

na água de azeitona).
·2 espigas de milho fresca.

P A S S O  A  P A S S O
D O  R E C H E I O

·Cozinhar a carne moída com
os demais ingredientes do

recheio, e por último
acrescentar o repolho. 

T O R T A  F E L I Z  
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I N G R E D I E N T E S
D A  M A S S A

·2 copos de leite.
·2 copos de farinha de trigo.

·½ copo de óleo.
·3 ovos.

·1 pitada de sal.
·1 colher de sopa rasa de fermento.

P A S S O  A  P A S S O
D A  M O N T A G E M

D A  T O R T A

·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 líquido da massa.
·Adicionar o recheio e por cima colocar

as folhas de ora-pro-nóbis 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.

T O R T A  F E L I Z  
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PANC
NUTRIÇÃO

FLOR

ALIMENTO 10 - TEMPORADA 1

PANC PANC PANC PANC PRA
VOCÊ.

Você precisa conhecer e comer – o
hibisco/ o hibisco.

Zum zum zum zum
Zum zum zum zum.

Nã o sou abelha para pousa
nesta linda flor,

mas sou humana para
experimentar e indicar o seu

sabor.
O hibisco é PANC,
 a geleia é PANC.
Da geleia ao pã o

E do pã o a nutriçã o- ao, ao, ao.
Zum zum zum zum
Zum zum zum zum.

PANC PANC PANC PANC PRA
VOCÊ.

Você precisa conhecer e comer – o
hibisco/ o hibisco

e comer – a araruta/ a araruta.

Hibisco
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I N G R E D I E N T E S  

·1 maçã.
·10 flores vermelhas de hibisco.

·Adoçante em pó.

P A S S O  A  P A S S O

·Fazer o chá de hibisco. Ferver
500mL de água e adicionar somente

as pétalas do hibisco. Tampar a
panela e deixar extrair os

compostos. 
·Coar o chá, e adicionar o líquido no

liquidificador com 1 maçã sem
sementes.

·Adicionar o suco com a maçã na
panela e 3 colheres de sopa cheia

de adoçante. 
·Mexer às vezes e deixar dar o ponto

de geleia.

G E L E I A  D I E T  D E  H I B I S C O
E  M A Ç Ã
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PANC
NUTRIÇÃO

FRUTA

ALIMENTO 11  - TEMPORADA 1

PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.
Você precisa conhecer e comer – a

jurubeba/ a jurubeba.
Tem fruto doce – ai que delícia.

Tem fruto amargo – ai que delícia.
Eu juro amor pelo fígado/ fígado.

Eu sou a jurubeba,
eu sou a jurubeba.

Beba – beba-beba
beba – beba-beba.

PANC PANC PANC PANC PRA VOCÊ.
Você precisa conhecer e comer – a

jurubeba/ a jurubeba.

Jurubeba
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I N G R E D I E N T E S  

·500g de arroz arbóreo.
·1 abobrinha.

·100g de bacon.
·Jurubebas.

·Alho, sal e cebola.
·Requeijão.

P A S S O  A  P A S S O

·Fritar o bacon e refogar o
alho, o sal e a cebola, bem

como a abobrinha picada e a
jurubeba. 

·Adicionar o arroz e mexer.
·Cobrir com água todos os

alimentos.
·Adicionar o requeijão quando

o arroz estiver cozido.

R I S O T O  D E  A B O B R I N H A  
E  J U R U B E B A
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2 Temporada
Receitas preparadas por 
Martha Elisa Ferreira de Almeida

Foto: Canva
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Açafrão
Canela
Louro
Sal
Salsinha
Alecrim
Hortelã
Orégano
Pimenta-do-reino

1
2
3
4
5
6
7
8
9

TEMPORADA 2
Foto: Canva
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Condimentos

NUTRIÇÃO

RAIZ

ALIMENTO 1  - TEMPORADA 2

Na minha casa tem uma mina,
que é de curcumina,
que é de curcumina.

Com esta raiz faço pó que é da
cor de ouro e que vale ouro.

Açafrã o/açafrã o no frango ou
no macarrã o.

Açafrã o/açafrã o no frango ou
no macarrã o.

Açafrão

35

AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



04

INGREDIENTES
 ·1 peito de frango. 

 ·200g de arroz.
 ·1 cenoura pequena.

 ·1 cebola e 3 dentes de
alho.

 ·Milho verde, ervilha e
azeitona.

 ·1 colher de sopa de óleo.
 ·Sal e salsinha a gosto.

 ·1 pitada de açafrão.

GALINHADA COM AÇAFRÃO

PASSO A PASSO

·Picar o peito de frango em
pedaços pequenos e refogar
junto do alho e da cebola
picados.
·Adicionar a cenoura, o milho e
a ervilha, o arroz e o açafrão.
·Mexer bem até dourar os
ingredientes.
·Colocar água até cobrir os
ingredientes.
·Deixar cozinhar e no final
decorar com salsinha.
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Condimentos

NUTRIÇÃO

CAULE

ALIMENTO 2 - TEMPORADA 2

Que coisa bela se toda casa
tivesse um pé de canela.

Ai como é bom/ ai como é bom
usar canela e comer bombom.

A canela tem muitos nutrientes
que nos deixam mais inteligentes
Canela, canela – é fonte de cálcio e

nos deixa mais belas.
Canela, canela – é fonte de cálcio e

nos deixa mais belas.
Que coisa bela se toda casa

tivesse um pé de canela.
Ai como é bom/ ai como é bom
usar canela e comer bombom.

Canela
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



04

INGREDIENTES

 ·Massa para tapioca.
 ·Mussarela.

 ·Banana.
 ·Doce de leite.

 · Canela.

TAPIOCA DE BANANA E
CANELA

PASSO A PASSO

·Aquecer uma frigideira e
adicionar a massa para tapioca
passando em uma peneira.
·Cozinhar de um lado e virar a
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.
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Condimentos

NUTRIÇÃO

FOLHA

ALIMENTO 3 - TEMPORADA 2

Curupacopapaco –
curupacopapaco.

Um louro que é verde quer lhe
falar/ sobre seus benefícios para

seu coraçã o e para sua visã o.
Louro/louro/ louro que é

verde/verde/verde, e
louro/louro/ louro que é

verde/verde/verdeeeee.
Curupacopapaco –
curupacopapaco.

Louro
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



04

INGREDIENTES
·1 Kit feijoada (linguiça,

bacon e toucinho).
·500g de feijão preto.

·1 cebola.
·2 dentes de alho.

·Azeite.
·Salsinha, cebolinha e sal a

gosto.

FEIJOADA COM LOURO E
ARROZ INTEGRAL

PASSO A PASSO
·Deixar o kit feijoada de
remolho pelo menos 1 hora e
trocar a água.
·Refogar a cebola e o alho no
azeite em uma panela de
pressão. Adicionar os
ingredientes do kit feijoada
para refogar, bem como 5
folhas de louro desidratadas. 
·Adicionar o feijão preto e
água até cobrir todos os
ingredientes.
·Cozinhar o feijão até o caldo
ficar bem grosso. ·Colocar
mais sal, e os condimentos
(salsinha e cebolinha).
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Condimentos

NUTRIÇÃO

CRISTAL

ALIMENTO 4 - TEMPORADA 2

Vamos dar sabor a vida, usando
pouco sal e pouco açúcar.

Sal – sal- sal – faz o bem e faz o
mau.

Sal – sal – sal – faz o bem e faz o
bem e fazzzzzzzzzzzzz o

mauuuuuu.
O cloreto de sódio dá sabor aos

alimentos.
Mas o cloreto de sódio promove a

hipertensã o e altera os
batimentos.

Sal – sal- sal – faz o bem e faz o
mau.

Sal – sal – sal – faz o bem e
fazzzzzzzzz o mauuuuuuuu.

Vamos dar sabor a vida, usando
pouco sal e pouco açúcar.

Sal – sal- sal – faz o bem e faz o
mau.

Sal – sal – sal – faz o bem e
fazzzzzzzzzzzzz o
mauuuuuuuuuuuuu,

e fazzzzzzzzzzzzz o
mauuuuuuuuuuuuu.

Sal
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



04

INGREDIENTES
·Pão de fermentação

natural.
·Pasta de amendoim.

·Alface.
·Tomate.

·Churrasco. 
·Ketchup.

SANDUÍCHE DE CHURRASCO

PASSO A PASSO

·Preparar o churrasco dos
bifes (bovino e suíno).
·Passar a pasta de amendoim
nas duas fatias de pão.
·Adicionar a alface, as fatias
de tomate, o churrasco e o
catchup.
·Fechar o sanduíche.
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Condimentos

NUTRIÇÃO

FOLHA

ALIMENTO 5 - TEMPORADA 2

A salsa é nutriçã o e também estilo
musical, musical.

Baila baila com a salsa,
e Baila baila com a salsinha – a

salsinha.
A salsa quer bailar, mas antes ela

quer lhe falar que ela é fonte de
ferro e de vitamina K - kkk.

A salsa é nutriçã o e também estilo
musical, musical.

Baila baila com a salsa,
baila baila com a salsinha.

Salsinha
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



04

INGREDIENTES
·Tortilhas. 

·Estrogonofe de frango
com salsinha.

TORTILHA COM
ESTROGONOFE

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 sanduíche.
·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.
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Condimentos

NUTRIÇÃO

FOLHA

ALIMENTO 6 - TEMPORADA 2

Folhas pequenas e de sabor
marcante.

Tem o histórico do alecrim.
De tamanho pequeno é este

gigante.
 Que acalma o corpo dentro de

mim.
Alecrim, alecrim chegou a sua

hora.
Alecrim, alecrim faça parte da

minha história.

Alecrim
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



04

INGREDIENTES
·1kg de lombo suíno.
·1 colher de sopa de

margarina ou de azeite.
·1 cebola.

·3 dentes de alho.
·1 pitada de sal do

Himalaia.
·Alecrim.

LOMBO COM ALECRIM

PASSO A PASSO

·Refogar a cebola e o alho na
margarina.
·Adicionar o sal e o lombo e
deixar refogar. Acrescentar
água 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.
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Condimentos

NUTRIÇÃO

FOLHA

ALIMENTO 7 - TEMPORADA 2

É quase impossível nã o se
lembrar da hortelã , nas balas e

chicletes.
PLOC PLOC PLOC lembra a hortelã .
PLOC PLOC PLOC lembra a hortelã .

Lembra a hortelã / Lembra a
hortelã .

Hortelã
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



04

INGREDIENTES
·1 abacaxi.

·1 litro de água. 
·Folhas de hortelã.

SUCO DE ABACAXI COM
HORTELÃ

PASSO A PASSO

·Descascar o abacaxi, e
bater no liquidificador com
as folhas de hortelã.
·Adicionar o gelo.
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Condimentos

NUTRIÇÃO

FOLHA

ALIMENTO 8 - TEMPORADA 2

E toda hora é hora, do orégano
dizer:

alô alô nutriçã o,
alô alô nutriçã o.

Eu bato palma para os
compostos antioxidantes do

orégano.
Eu bato palma para o óleo do

orégano.
E toda hora é hora, do orégano

dizer:
alô alô nutriçã o,
alô alô nutriçã o.

Orégano
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



04

INGREDIENTES
·Massa de pastel.
·Óleo para fritar.
·Peito de frango.
·Creme de leite.

·Orégano, cebola, alho,
sal, cebolinha, cenoura e

alho poró.

PASTEL COM ORÉGANO

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).
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Condimentos

NUTRIÇÃO

FRUTA

ALIMENTO 9 - TEMPORADA 2

Do reino para a colônia,
esta rainha chegou para reinar.

E ela é a 99, e ela está na Paranaíba
99,5 FM. 

Sua piperina vai dar sabor e
também vai dar calor.

Sua piperina vai dar sabor e
também vai dar calor.

Pimenta-do-
reino

51

AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



04

INGREDIENTES
PARA A MASSA

·4 ovos. 
·3 copos americanos de

farinha de trigo.
·2 copos americanos de

leite. 
·1 copo americano de óleo

de soja. 
·1 colher de chá de sal. 

·1 colher de sopa de
fermento.

PASSO A PASSO
PARA O RECHEIO

·Preparar a carne moída. 
·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 brócolis e a
couve-flor para decorar a
torta. Triturar o repolho roxo
em um multiprocessador.

TORTA COM PIMENTA-DO-
REINO
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04

PASSO A PASSO
PARA A MASSA

53

·Bater todos os
ingredientes no
liquidificador. 

TORTA COM PIMENTA-DO-
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 brócolis, a couve-
flor, o repolho picado e
batata palha.
·Finalizar com pimenta-do-
reino e queijo parmesão.
·Assar em formo pré-
aquecido.



3 Temporada
Receitas preparadas por 
Martha Elisa Ferreira de Almeida e seus
convidados mirins

Foto: Canva
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Aveia
Chia
Nêspera
Ricota
Girassol
Castanha-do-Pará
Rapadura
Caju
Gergelim

1
2
3
4
5
6
7
8
9

TEMPORADA 3
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Chocolate

NUTRIÇÃO

& AVEIA

ALIMENTO 1  - TEMPORADA 3

O chocolate dá alegria, 
e a aveia dá soluçã o.

Para o bom funcionamento dos
intestinos e do coraçã o.

Aveia
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



57

I N G R E D I E N T E S

·Leite condensado.
·Creme de leite.

·Cenoura.
·Farelo de aveia.

·Chocolate em pó.
·Gelatina em pó sem sabor.

·Granola.

P A S S O  A  P A S S O

·Bater uma cenoura pequena no
liquidificador e coar.

·Adicionar o leite condensado, o creme
de leite, 1 colher de sopa cheia da

cenoura ralada, 1 colher de sopa cheia
de aveia em flocos, e 1 colher de sopa

de chocolate em pó (100%). Bater bem.
·Colocar a gelatina sem sabor em 5
colheres de sopa de água e aquecer

durante 30 segundos no micro-ondas.
·Inserir a gelatina dissolvida na musse

e bater bem no liquidificador. 
·Adicionar granola no fundo da taça e

depois cobrir com a mousse. 
·Decorar a parte superior com

chocolate e aveia.

M O U S S E  D E  C E N O U R A
C O M  A V E I A



Chocolate

NUTRIÇÃO

& CHIA

ALIMENTO 2 - TEMPORADA 3

Sou e sou,
sou e sou.

Sou pequenina e poderosa,
sou sementinha e milagrosa.

Sou e sou,
sou e sou.

Sou tratamento,
sou prevençã o,

sou livramento,
Sou explosã o.

Sou chia, sou chia, 
sou chia e sou chia.

Chia
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



I N G R E D I E N T E S

·Pãozinho integral sem lactose.
·Carne suína (pernil).

·Alho, sal, cebola e alho poró.
·Repolho roxo, tomate e queijo

de búfala.
·Azeite.
·Chia.

P A S S O  A  P A S S O

·Preparar os cubinhos de carne suína
com uma pitada de chia triturada.
·Rechear cada pãozinho com carne

suína em cubos e decorar com repolho
roxo, fatias de tomate e queijo de

búfala.
·Adicionar chia no interior do

sanduíche.
·Decorar com repolho roxo e chia.

S A N D U Í C H E  C O M  C H I A
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Chocolate

NUTRIÇÃO

& NÊSPERA

ALIMENTO 3 - TEMPORADA 3

Mã o direita, mã o esquerda e faço
mágica.

Mã o esquerda, mã o direita e faço
mágica.

Eu estou a espera dela.
Mas quem é ela?

 Quem é ela?
E quem é ela?

Ela é a ameixa-amarela.
E qual é o outro nome dela?
Nêspera, nêspera, nêspera.

Mã o direita, mã o esquerda e faço
mágica.

Mã o esquerda, mã o direita e faço
mágica.

Nêspera
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



I N G R E D I E N T E S

·10 nêsperas.
·1 litro de água.

P A S S O  A  P A S S O

·Retirar as sementes.
·Bater a polpa na água.

· Adicionar açúcar caso seja
necessário.

S U C O  D E  N Ê S P E R A

61



Chocolate

NUTRIÇÃO

& RICOTA

ALIMENTO 4 - TEMPORADA 3

Fiu fiu para quem vai fazer um
queijo.

Fiu fiu para quem vai comer um
queijo.

Um queijo que te fará rir é a ricota.
Um queijo que te dará coragem é o

cotagem.
E um queijo mais que bã o é o queijo

minas.
Pã o, pã o e queijo, queijo,
pã o, pã o e queijo, queijo.

Ricota
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



I N G R E D I E N T E S

·1 copo americano de ricota
triturada.

·1 copo americano de leite
ninho.

·½ copo de mistura (50% de
farinha de aveia e 50% de

toddy).
·1 colher de chá cheia de
chocolate em pó 100%.

P A S S O  A  P A S S O

·Misturar todos os ingredientes e fazer
as bolinhas.

·Deixar na geladeira. 
·Polvilhar na mistura de toddy e aveia e

adicionar nas forminhas.

T R U F A  D E  R I C O T A  E
L E I T E  N I N H O
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Chocolate

NUTRIÇÃO

& GIRASSOL

ALIMENTO 5 - TEMPORADA 3

Gira gira girassol,
gira gira girassol.

Nutriçã o sem ela o mundo nã o gira.
Sol, sem ele nossa vida nã o gira.

Gira gira girassol.
Gira gira girassol.

Semente de
girassol
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



I N G R E D I E N T E S

·Frutas picadas (manga e kiwi).
·Sementes de girassol.

·Bolo de cocada.

P A S S O  A  P A S S O

·Misturar as frutas picadas com a
semente de girassol e utilizar

chocolate para decorar.
·Servir com um pedaço de bolo de
cocada invertida com sementes de

girassol e chocolate, e suco de
pêssego.

S A L A D A  D E  F R U T A S  C O M
P E P I T A S  D E  G I R A S S O L  
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Chocolate
NUTRIÇÃO

&
CASTANHA-
DO-PARÁ

Eu vou usar castanha do Pará.
Pois seu selênio na glutationa

peroxidase vai atuar.
E os radicais livres vã o eliminar,

pra juventude me presentear, 
me presentear.

ALIMENTO 6 - TEMPORADA 3

Castanha-do-
Pará

AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



I N G R E D I E N T E S

·1 lata de leite condensado.
·1 colher de sopa de manteiga. 

·150g de castanha-do-Pará
triturada.

·2 colheres de sopa de cacau
em pó. 

P A S S O  A  P A S S O

B R I G A D E I R O  C O M
C A S T A N H A - D O - P A R Á  

Henrique Campos Ruas
& Alice  Campos Ruas

Autores da receita
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·Colocar em uma panela o leite
condensado, a manteiga e o cacau em

pó, e ligar em fogo baixo.
·Mexer até chegar no ponto de

brigadeiro. 
·Desligar o fogo. Misturar um pouco e
depois acrescentar a castanha-do-

Pará.
·Após esfriar fazer as bolinhas, e passar

na castanha-do-Pará triturada no
liquidificador.



P A R T I C I P A N T E S  E S P E C I A I S

D E S T E  P R O G R A M A

Henrique Campos Ruas
Alice  Campos Ruas



Chocolate

NUTRIÇÃO

&
RAPADURA

ALIMENTO 7 - TEMPORADA 3

Cana dá rapadura.
Que é doce e muito dura.

Glicose e frutose tem com fartura.
E no corpo é pura aventura.

Cana dá rapadura.
Que é doce e muito dura.

Glicose e frutose tem com fartura.
E no corpo é pura aventura.

Rapadura
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



I N G R E D I E N T E S

·1 rapadura.
·1 copo de água ou 1 copo de

leite.
·2 ovos.

·1 copo americano de óleo. 
 ·1 colher bicarbonato de sódio. 

·1kg de farinha de trigo.
·Chocolate granulado para

decorar.

P A S S O  A  P A S S O

·Raspar a rapadura e acrescentar meio
copo americano de água ou leite para

fazer o melado.
·Deixar esfriar o melado. 

·Acrescentar os outros ingredientes,
amassar e enrolar, colocando em

seguida para assar.

 B O L A C H A  D E  R A P A D U R A  

Júlia de Castro Oliveira
Autora da receita

70



P A R T I C I P A N T E  E S P E C I A L

D E S T E  P R O G R A M A

Júlia de Castro
Oliveira



Chocolate

NUTRIÇÃO

& CAJU

ALIMENTO 8 - TEMPORADA 3

Caju, caju e caju.
Para o caju hoje vou cantar.

E da sua careta a castanha vou
usar.

Vitamina C e fibras vã o me
alegrar.

Para sempre vou me lembrar.
Caju, caju e caju.

Caju
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



I N G R E D I E N T E S

·2 cajus.
·100g de açúcar.
·100mL de água.

P A S S O  A  P A S S O

·Caramelizar o açúcar e adicionar os
cajus.

·Adicionar a água e deixar ferver até a
calda dissolver e começar a borbulhar.

·Virar os cajus na calda borbulhante
para cozinhar dos 2 lados.

·Retirar os cajus e a calda e adicionar
em taças.

 C A J U  N A  C A L D A  D E
A Ç Ú C A R  
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Chocolate

NUTRIÇÃO

& GERGELIM

ALIMENTO 9 - TEMPORADA 3

Gergelim, gergelim 
que cantou assim, que cantou

assim.
Sou um grã o pequenininho, mas

estou na sua memória.
Pois o cálcio e os ômegas fazem

parte da minha história.

Gergelim
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



I N G R E D I E N T E S

· 2 pães de hambúrgueres com
sementes de gergelim.

·2 bifes de carne de boi.
·2 folhas de alface.

·2 fatias de queijo prato.
·Maionese a gosto.

P A S S O  A  P A S S O

·Fritar os bifes de hambúrguer em uma
frigideira com um fio de óleo.

·Cortar os pães de hambúrguer com
sementes de gergelim.

·Acrescentar ao pão o bife, a alface, o
queijo e a maionese.

·Saborear o hambúrguer de gergelim
com um suco natural sem açúcar. 

 H A M B U R G U E R  C A S E I R O  

75

Artur Matsuo 
& Liz Matsuo

Autores da receita



P A R T I C I P A N T E S  E S P E C I A I S

D E S T E  P R O G R A M A

M U I T O  O B R I G A D A  P O R
A C R E D I T A R E M  E  A P O I A R E M  N O S S O

P R O J E T O !

Arthur Matsuo
Liz  Matsuo



4 Temporada
Receitas preparadas por 
Martha Elisa Ferreira de Almeida
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Baru
Mamacadela
Jatobá
Pequi

1
2
3
4

TEMPORADA 4
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Cerrado

NUTRIÇÃO

BARU

ALIMENTO 1  - TEMPORADA 4

Hoje vou comer baru e vou fazer
barulho.

Contra a destruiçã o do cerrado.
Baru baru protege o meu coraçã o.

Baru baru traz o zinco/ traz o
zinco.

Zinco zincostra eu preciso comer,
zinco zincostra eu preciso comer, 

pra dar gosto a minha vida.
Gosto gosto, de baru.
Gosto gosto, de baru.

Baru
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AUTORA

Martha Elisa Ferreira de Almeida



04

INGREDIENTES
 ·Discos de rap 10.

 ·Peito de frango desfiado e
temperado com cebola.  

·Pimentão e cenoura.
·Creme de leite.

·Mussarela.
·Baru triturado.

PIZZA CONE COM BARU

PASSO A PASSO

· Fazer um cone e adicionar
o recheio.
· Adicionar queijo e o baru
triturado, e assar durante 5
minutos na air fryer.
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Cerrado

NUTRIÇÃO

MAMACADELA

ALIMENTO 2 - TEMPORADA 4

1, 2, 3 ou muitas pintinhas de
vitiligo eu vou tratar.

Mas do cerrado e da mamacadela
eu vou precisar.

1, 2, 3 ou muitas pintinhas de
vitiligo eu vou tratar.

Mas do cerrado e da mamacadela
eu vou precisar.

Mamacadela
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04

INGREDIENTES
 ·500mL de água.

·10 folhas de mamacadela.
·Adoçante.

CHÁ DE MAMACADELA

PASSO A PASSO

·Ferver a água.
·Desligar o fogo, e adicionar
as 10 folhas de mamacadela.
·Tampar o recipiente e depois
de 10 minutos tomar o chá.
·Adicionar o adoçante.
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Cerrado

NUTRIÇÃO

JATOBÁ

ALIMENTO 3 - TEMPORADA 4

Oba oba hoje é dia de jatobá.
Oba oba hoje é dia de jatobá.
Poderoso e bonito é o jatobá.

Gostoso e nutritivo é o jatobá.
Da floresta ao cerrado vou buscar o

jatobá.
Nutritivo e afrodisíaco vou lembrar

do jatobá.
Oba oba hoje é dia de jatobá.
Oba oba hoje é dia de jatobá.

Jatobá
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04

INGREDIENTES
 ·500mL de leite.

·Polpa de 1 jatobá.

LEITE COM JATOBÁ

PASSO A PASSO

·Ferver o leite junto da polpa
de jatobá durante 10 minutos
e coar para remover a parte
fibrosa do jatobá.
·Adicionar a mistura de toddy
e aveia (50% de cada).
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Cerrado

NUTRIÇÃO

PEQUI

Precioso como ouro.
Do pequi quero falar.

Carotenoides é um tesouro.
Neste fruto a destacar.

Seus espinhos sã o sangradouro.
As mordidas vou evitar.

Suas árvores sã o joias a se olhar.
Aves festejam ao te degustar.

Desta espécie vamos cuidar.
Pois no prato vai destacar.

E no futuro quero te encontrar.
Para do passado te relembrar.

ALIMENTO 4 - TEMPORADA 4

Pequi
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04

INGREDIENTES 
PARA A MASSA

 ·2 copos de farinha de
trigo.

·2 copos de leite.
·2 ovos.

·2 colheres de queijo ralado.
·½ copo de óleo.

·1 colher de chá nivelada de
fermento.

·1 colher de chá nivelada de
sal.

TORTA DE PEQUI

PASSO A PASSO
PARA O RECHEIO
·500g de lombo suíno.
·2 colheres de sopa de óleo
de pequi.
·1 cenoura picada em
cubinhos.
·Temperos a gosto (sal,
cebola, alho e pimentão).

MONTAGEM     DA   TORTA   
·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 parmesão sobre a massa final.
·Decorar com salsinha.
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Hipócrates
A N T E S  D E  C U R A R

A L G U É M ,
P E R G U N T A - L H E  S E

E S T Á  D I S P O S T O  A
D E S I S T I R  D A S
C O I S A S  Q U E  O

F I Z E R A M  A D O E C E R .

 N
ut
riç

ão Direta é na  

Patrocinadores

A nutrição é um guia
para uma alimentação

saudável que com
certeza te trará apenas

benefícios, e em
especial o programa

Nutrição Direta
democratiza isso,

fazendo chegar a todos
aqueles interessados
em uma alimentação

rica e saborosa.

A alimentação correta
atrai somente coisas

boas para sua vida. Por
isso é importante

acompanhar o Programa
Nutrição Direta, da

professora Marthinha,
para estar por dentro de

tudo que é bom para
você. 

Diante das inúmeras mágicas
da vida, os alimentos

revestidos de seus nutrientes
e compostos bioativos nos

permitem seguir em frente. O
programa Nutrição Direta,

através de sua simplicidade e
refinamento atinge

diretamente os mais diversos
lares de Rio Paranaíba e

região,  e traz conhecimentos
e muita alegria, pois é

importante sabermos o tudo
que podemos e devemos

comer.

O programa Nutrição
Direta para mim é uma

grande oportunidade das
pessoas se informarem

sobre alimentação
saudável, e isso está

ligado diretamente ao
intuito do meu negócio
de fornecer verduras e

legumes de boa
qualidade.
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Palavras do diretor 

É com imensa satisfação que participo deste livro repleto
de deliciosas receitas, mas ele vai além de simples

instruções culinárias. Você encontra registro de
momentos únicos, transmitidos diretamente nas ondas

da Paranaíba FM 99.5, todas as quartas-feiras, no
Programa Nutrição Direta.

A magia desse programa reside na combinação entre o
conhecimento nutricional da professora Marthinha e a

irreverência do locutor Silvano. Juntos, eles transformam
cada programa em uma experiência dinâmica,

informativa e, acima de tudo, alegre.

Cada receita compartilhada é mais do que uma sugestão
culinária, pois se trata de uma oportunidade de

aprendizado sobre os ingredientes que a compõem.
Afinal, Nutrição Direta não se limita a ensinar a
preparar pratos, mas também a compreender os

benefícios dos alimentos que comemos.
Que cada receita seja uma lembrança viva da alegria e

conhecimento que o rádio nos proporciona a cada
quarta-feira. 

Viva o rádio!

Sebastiã o Rogério da Silva
Diretor da Rádio Paranaíba FM 99,5 MHz
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Palavras da
professora 
Marthinha 

O Programa Nutrição Direta foi um dos grandes presentes que eu
ganhei desde 2021. 

Cada semana e cada alimento é trabalhado de forma única, visando
sempre a excelência e o conhecimento que podemos tudo, mas nem

sempre devemos tudo quando o assunto é Nutrição e Saúde.

Nas 4 temporadas deste ano de 2023 optei por fotografar os
estúdios das mesas de bar de minha casa e da rádio, bem como o

estúdio 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 esforço
semanal. 

Na simplicidade da vida expressa pelos diversos objetos, alimentos,
e pessoas, o presente e o futuro se complementam para tornar

inesquecível este gigante projeto de 3 anos que aborda de forma
Direta a essência da Nutrição através da magia das ondas do rádio e
demais meios sociais nas quartas-feiras das 9h:30min às 10h:30min

no Eterno Programa intitulado EM BOA COMPANHIA com o
Silvaninho, a professora Marthinha e toda a equipe desta Rádio

Paranaíba FM 99,5 MHz que é nota 100000............... .
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Palavras dos autores 

Hoje quero agradecer.  Gratidã o a
Deus e a todos que colaboraram, e
fazem desse programa o sucesso

que é. 

Uma alimentaçã o adequada é base
para a saúde do corpo e da mente.
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Bacharel em Nutrição.
Mestrado e Doutorado

em Agrobioquímica.
Docente do Curso de

Nutrição,   Campus Rio
Paranaíba,

Universidade Federal
de Viçosa (UFV).
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ALMEIDA
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ARRUDA
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Bacharel em Ciências de
Alimentos e em

Administração, Campus
Rio Paranaíba,

Universidade Federal de
Viçosa (UFV). MBA em
Gestão Comercial e

Marketing Digital
(UNINTER). 

Radialista da Rádio Paranaíba
FM 99,5 MHz. Técnico em

Segurança do Trabalho (Escola
Técnica Advice - Patos de

Minas).
 Graduando em Serviço Social

(UNINTER).
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