


O Programa Nutrigdo Direta adota os cinco principios do
Guia Alimentar para a Populagdo Brasileira de 2014, e
estimula prioritariamente o consumo de vegetais in natura
ou minimamente processados nas 3 cores bdsicas
adotadas no Programa.

Semanalmente o foco é levar informagées sobre tais
alimentos, respeitando sempre que possivel, as cores
vermelha, amarela e verde.

Também falamos sobre os alimentos processados e
ultraprocessados, sempre destacando a importdncia do
seu consumo esporddico e associado aos vegetais para

evitar prejuizos pbtl"lclonals.
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Dedicamos este livro, fruto do Programa de Radio
denominado Nutricdo Direta a:

DEUS,
NOSSOS FAMILTARES,
NOSSA GRANDE EQUIPE DO RADIO,
E AQUELES QUE ESTIVERAM CONOSCO NO RADIO
E DEMAIS MEIOS SOCIATS,

pois como diz o poeta:

UM
SONHO
* QUE SE SONHA SO
“E SO MAIS UM SONHO,
MAS UM SONHO QUE SE SONHA
EM EQUIPE SE,TRANSFORMA EM UM
LIVRO...

Obrigada(o) a cada igm que nos ouviu em 2022!
Gbrigada(o) ja cada um que nos enviou sua receita!
Obrigada(o) ao Diretor Sebastidao Rogério da Silva!

Fundacdo José Resende Vargas
Rio Paranaiba, MG
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Preficin

Cada vez mais as pessoas tém optado por uma vida mais
saudavel. O radio, em especial, a Radio Paranaiba FM 99,5
MHz de Rio Paranaiba - Minas Gerais, tem nos trazido a
oportunidade de partilhar e crescermos com alegria e
sabedoria em todos os aspectos de nossas vidas, passageiras,

como seres viventes de um planeta.

Entendemos que: "Ainda que falasse a lingua dos homens e a
lingua dos anjos sem amor eu nada seria". E com esse amor e
essa dedicacdo que vem a professora Martha Elisa Ferreira de
Almeida que tanto nos ensina, juntamente com seus
colaboradores e suas ricas receitas mais uma-vez, ajudar-nos
na construcdo de uma vida mais saudavel e feliz.

E assim a frase: " Eu vejo Flores em vocé", é o que vemos na
professora Martha Elisa Ferreira de Almeida. Esta-nova edicao
retrata o Programa Nutricdo Direta que nos ajuda a
despertar, e talvez até aliviar algumas-dores e fazer brotar
dias mais floridos em nossas vidas. Esperamos que ja esteja
acontecendo tudo isto em vocé. Com certeza é um dos
objetivos desta nova edicao.

SEJA MUITO FELIZ!

ZZ Hotenw Lgbes

OUVINTE DA RADIO PARANAIBA FM 99,5 MHZ
E DO PROGRAMA NUTRIGAO DIRETA
SAO GOTARDO, MINAS GERAIS, BRASIL
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ALIMENTO

Eu admiroooo, o milho, milho, milho,
o milho, milho, milho.
Seus cabelos vermelho,
seus graos amarelo,
sua palha verde.
Eu queroooo, o milho, milho, milho,
o milho, milho, milho.
Cozido ou assado,
no doce ou salgado.
Eu admiroooo, o milho, milho, milho,
o milho, milho, milho.

Hctevin: Methia BF Qneide

DICA DA NUTRICIONISTA: CONSUMIR O

MILHO €0ZIDO OU ASSADO, POIS SEUS

GRAOS POSSUEM CAROTENOIDES QUE
CONTRIBUEM COM O PROCRESSO UISUAL.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
A PAMONHA E UM
PATRIMONIO
CULTURAL DE PATOS
DE MINAS (DECRETO
MUNICIPAL
N°4.608, DE 13 DE
MAIO DE 2019).




BOLO DE

c PAMONHA

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes
* 1 lata de milho verde
* 1 lata de milharina
« 1 lata de agticar
« 1 lata de leite
* 1/2 lata de éleo
¢ 3 ovos
« 3 colheres de sopa nivelada de farinha de trigo
+ 1 colher de sopa nivelada de fermento
« 1 pitada de sal
« 1 copo de requeijdo
* 1 colher de sopa nivelada de margarina
OBS: utilizar a mesma lata de milho verde para medir a milharina,

o agticar, o leite e o dleo.

Modo de preparo
« Bater os ingredientes, exceto o requeijéo, no liquidificador.
» Untar a férma com margaring, passar farinha de trigo e despejar a massa.

« Adicionar o requeijdo com uma colher na massa jd posicionada na férma. Delicadamente
coloque o requeijdio, e ao final pegar um pouco da massa que estd na férma e colocar por
cima do requeijdo.

« Levar ao forno pré-aquecido e deixar assar de 30 a 40 minutos.

Dica: consumir uma fatia de bolo com suco de milho verde.
* Bom apetite!




ALIMENTO

GOIA

p’ Vamos viajar, vamos viajar?
No amooooor
do Romeu e Julieta.
Ou do queijo e goiabada,
9 ou do queijo e goiabada.
Muitas mordidas na goiaba eu quero dar.
Pois suas fibras e vitaminas vao me
ajudar.
Vamos viajar, vamos viajar?
No amooooor
1 Do Romeu e Julieta.
y Ou do queijo e goiabada,
ou do queijo e goiabada.

Witevin: Methia EF Qtneide

DICA DA NUTRICIONISTA: CONSUMIR A
GOIABA, POIS O LICOPENO DESTA FRUTA
PREVINE VARIOS TIPOS DE CANCERES, EM

ESPECIAL DE MAMA E PROSTATA.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
ACREDITA-SE QUE A
GOIABA TENHA
ORIGEM NAS
AMERICAS CENTRAL
E DO SUL.




PASTEL ROMEU

S E JULIETA

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

« 1 massa de pastel
. « 1 goiabada
* 1 queijo minas

« 1 granola
¢ 1 litro de ¢leo

Modo de preparo

* Preparar os pastéis com o queijo, a goiabada e a granola, e fritd-los.

Dica: fazer o pastel assado na air fryer e
consumir com suco de goiaba amarela.

* Bom apetite!




ALIMENTO

Vou te contar um grande segredo, do
nosso amado pepino, pepino, pepino.
& Pouco calérico e nutritivo é o pepino, o
: pepino, o pepino.
E tdo verdinho e gostosinho é o pepino,
o pepino, o pepino.

Entdo, entao, entao

salve o pepino, o pepino, o pepino.

Hiitevin: Mecthia EF Qtneidee

DICA DA NUTRICIONISTA: ENTRE AS
REFEICOES (CAFE DA MANHA, ALMOCO E
JANTAR) CONSUMA FRUTAS FRESCAS (E Al
VAI A DICA DO FRUTO PEPINO) OU SUCO DE
FRUTAS SEM ACUCAR.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
0 PEPINOE O
FRUTO MENOS
CALORICO DO
MUNDO.




SANDUICHE

c DE PEPINO

¥

Foto: Martha EF Almeida
Ingredientes

* 1 p&o de forma integral
« 100g de frango desfiado
* 50g de maionese
+ 30g de azeitonas sem carogo
+ 30g de cenoura ralada
* 30g de pepino
* 30g de ervilha
« Salsinha e flores de pepino

Modo de preparo

» Bater todos os ingredientes no multiprocessador até formar uma pasta.
« Adicionar a pasta nas fatias de p&o para formar um sanduiche.
« Decorar com salsinha, flores de pepino, azeitonas e ervilhas.

Dica: comer o sanduiche com suco de melancia ou de melao,
pois tais alimentos sdo da familia do pepino.
* Bom apetite!




ALIMENTO

Pera peralta, pera peralta.
Um alimento com forma de violao,
com nutrientes que fazem bem ao
coracao.
Pera peralta, pera peralta.
Pera peralta, pera peralta.

. Um alimento com forma de violdo,
com nutrientes que fazem bem ao
coracao.

Pera peralta, pera peralta.

Huizsrvin: Mivetha ZF Qbmeida

DICA DA NUTRICIONISTA: A PERA E UMA
EXCELENTE OPCHO DE SOBREMESA PARA O
ALMOCO E 0 JANTAR.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
A PERA E UM DOS
ALIMENTOS MAIS

APRECIADOS PELOS

PORTUGUESES.




PERA COM
5 BRIGADEIRO

4

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

* 4 peras com casca
* 100g de agticar
* 500ml| de dgua

¢ 1 leite condensado

* Achocolatado
* Margarina
* Granola

Modo de preparo

 Caramelizar o agticar e adicionar a dgua.
« Cozinhar a pera com a casca durante 15 minutos na calda de agticar.
* Preparar um brigadeiro mole com o leite condensado, o achocolatado e a margarina.
* Colocar a pera em um prato, e decorar com o brigadeiro e a granola.

Dica: consumir a pera com torradas
e chocolate e um cha de pera.

* Bom apetite!




ALIMENTO

Pimentinha, pimenta e pimentao
tem as cores da nutricao.
Verde, amarelo e vermelho ou
vermelho, amarelo e verde.
Tao inocentes ou tao perigosas
traz sabor e explosao.
Capsaicina, capsaicina
€ o destaque da pimentinha.
Capsaicina, capsaicina
€ o destaque da pimentinha.

Wctowin: Mvethia BF Qtmeide

DICA DA NUTRICIONISTA: DIMINUIR O
CONSUMO DE SAL, POIS O MESMO CONTRIBUI
COM O AUMENTO DA PRESSHO ARTERIAL.
UTILIZE TEMPEROS COMO AS PIMENTAS
DOCES PARA DAR MAIS SABOR AS
PREPARACOES.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
0 PIMENTAO E UMA
PIMENTA DOCE SEM
A PRESENCA DE
COMPOSTOS COM
ARDENCIA.




TORTA

SABOROSA

o

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes para a massa

* 4 ovos
* 3 copos americanos de farinha de trigo
* 2 copos americanos de leite
« 1 copo americano de éleo de soja
« 1 colher de chd nivelada de sal ou 1 caldo de galinha
« 1 colher de sopa nivelada de fermento

Ingredientes para o recheio

* 1 peito de frango
« 1 lata de milho verde
¢ 2 pimentdes

*+ 1 cebola

« 1 molho de tomate

» Queijo triturado e em fatias
e Azeite
+ Pimenta biquinho para decorar
+ Sal e cebolinha a gosto




TORTA
c SABOROSA

4

Foto: Martha EF Almeida

Modo de preparo do recheio

+ Cozinhar o frango e desfiar.
« Triturar um pimentdo e uma cebola em um multiprocessador.
« Refogar o pimenté&o e a cebola no azeite.
« Adicionar o milho verde, o molho de tomate e o sal a gosto.

Montagem da torta

¢ Colocar uma camada fina de massa.
+ Colocar o recheio, bem como as fatias de queijo e o queijo triturado.
+ Colocar outra camada fina de massa.
+ Colocar o recheio, bem como as fatias de queijo e o queijo triturado.
+ Colocar outra camada fina de massa.
« Colocar pequenas fatias de queijo e aros feitos do pimentéo sobre as fatias de queijo.
« Colocar a pimenta biquinho dentro dos aros do pimentdo para decorar.

Dica: consumir com suco de uva.

* Bom apetite!




ALIMENTO

\’ '/
S \: :I ’o
Toc toc toc bate no coco para ouvir a
sua polpa.
Pra la e pra ca balanca o coco para
ouvir a sua agua.
Polpa e agua dao vida ao alimento
viajante.
Coco é fonte de nutrientes,
coco é fonte de vida.
Coco é fonte de nutrientes,
coco é fonte de vida/
de vida.

Hitsein: Mvethia EF Qbneide

DICA DA NUTRICIONISTA: CONSUMIR
COCADAS COM MODERACHO, POIS Si0
EXCELENTES FONTES DE ACUCARES SIMPLES.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
NA INDONESIA TEM
ESCOLA PARA
ENSINAR 08
MACACOS PEGAREM
€0cos.




CANUDO DE
< COCADA

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

* 1 massa de pastel

* 300g de coco ralado
« 1 copo de agticar
* 1/2 copo de dgua
« 1 leite condensado

Modo de preparo

+ Adicionar o aglicar e a dgua em uma panela, e dissolver totalmente o agticar.

« Levar ao fogo até ferver.

« Acrescentar o coco e o leite condensado e mexer até desgrudar da panela.

« Deixar esfriar e fazer bolinhas da cocada.
« Retirar cada disco de pastel e cortar ao meio.
» Fazer um cone da metade de cada disco e adicionar a bolinha de cocada.
 Levar ao forno ou na air fryer por 15 minutos até a massa de pastel

estar totalmente dourada.

Dica: consumir com suco verde.

* Bom apetite!




ALIMENTO

Da terra ou do ar eu vou comer cara.
Cara de cara - aaaa,
ou cara de amor - 6600.
O cara moela é rico em ferro, e faz bhem
pra ela.
cara cascudo é rico em fibras, e faz
bem para o sortudo.
O cara moela pra ela.
E o cara cascudo para o sortudo.
Da terra ou do ar eu vou comer cara

Cara de cara - 4aaa,
ou cara de amor - 6600,
ou cara de amor - 000

(o]

Hteein: Mevetha EF Qbmeide

DICA DA NUTRICIONISTA: CONSUMIR O
INHAME COM A LINHACA TRITURADA PELO
MENOS UMA UEZ NA SEMANA, POIS TAIS
ALIMENTOS SO FONTES DE FITORMONIOS

QUE FAZEM MUITO BEM PARA AS MULHERES.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
ACREDITA-SE QUE 0

CARA-MOELA VEIO
| DA AFRICA.




CHIPS DE

= CARA

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

« 1 card barbado
. * Queijo parmeséo
o Azeite
+ Sal e orégano a gosto

Modo de preparo

« Higienizar o card e cortar em rodelas.
« Cozinhar o card com uma pitada de sal.
« Colocar as fatias do card no tabuleiro ou na panela e adicionar o queijo,
o azeite e o orégano.
» Assar no forno ou na air fryer até o chips ficar dourado.

Dica: consumir com suco de manga.

¢ Bom apetite!




ALIMENTO

Kiki - wiwi

kiki - wiwi
Tem a polpa verde e muita vitamina C.
Tem a casca marrom e muitos pelinhos,

e muitos pelinhos.
Kiki - wiwi
Kiki - wiwi
Ai que delicia.
Kiki - wiwi
Kiki - wiwi
E nés adoramos Kiwi.

Hitsvin: Meethin FF Qbneidse

DICA DA NUTRICIONISTA: AUMENTAR O
CONSUMO DE ALIMENTOS UERDES, POIS
ALGUNS SHO FONTES DE VITAMINA K.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
0 KIWIE A AVE
SIMBOLO DA NOVA
IELANDIA, QUE TEM
. PENAS COMO
CABELO E NARINAS
NO BICO.




MUSSE DE
KIWI

I
& o

A
Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes
* 1 leite condensado
1 creme de leite
« 1 gelatina sem sabor
+ 10 unidades de biscoito doce
* 2 kiwis
* Amendoim para decorar

Modo de preparo
* Descascar 1 kiwi e bater no liquidificador com 100ml de dgua até formar uma pasta. Se quiser pode
bater o kiwi com a casca.

» Misturar o leite condensado e o creme de leite no liquidificador. Adicionar a pasta de kiwi e bater.
« Dissolver a gelatina sem sabor em 100ml de dgua fervendo, e adicionar na musse que estd no
liquidificador.

« Liquidificar durante 30 segundos.

Montagem na taca
+ Colocar o biscoito maisena triturado no fundo da taga e adicionar a musse por cima.
« Adicionar o biscoito triturado na metade da parte superior da musse. Na outra metade colocar o kiwi
picado ou a pasta de kiwi.
» Finalizar a decoragéio com grédos de amendoim.

Dica: consumir com alimentos da cor verde, amarela e vermelha.
* Bom apetite!




ALIMENTO

Xing ling, xing ling
Pe TSAI/ Pe TSAI
Eu faco parte do fa clube da couve-
chinesa.

Do fa clube da couve-chinesa.
Pois ela é fonte de agua, fibras,
vitaminas e minerais.

De agua, fibras, vitaminas e minerais.
Xing ling, Xing ling
Pe TSAI/ Pe TSAI
Eu faco parte do fa clube da couve-
chinesa.

Do fa clube da couve-chinesa.

Hcteein: Mvethia BF Qtneide

DICA DA NUTRICIONISTA: A COUNE-CHINESA
POSSUI A CLOROFILA QUE E ANTI-
INFLAMATORIA E FORTALECE A IMUNIDADE.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:

A CIDADE CHINESA,
CHAMADA SUZHOU,
TEM UMA
ESCULTURA GIGANTE
DE COUVE-CHINESA.




Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes para a massa
* 1/2 xicara de éleo

« 1 xicara de leite
* 4 ovos
* 1 e 1/2 xicara de farinha de trigo
« 1 pitada de sal
« 1 colher de chd nivelada de fermento

Ingredientes para o recheio
* Peito de frango
« Alho, cebola e piment&es (vermelho e amarelo)
« Tomate para fazer o molho e para decorar

* Mugarela

+ Couve-chinesa

« Azeitonas picadas
o Azeite

« Sal a gosto

Modo de preparo da massa
o Adicionar todos os ingredientes no liquidificador, exceto a farinha,
e bater durante 30 segundos.
« Adicionar a farinha de trigo, e misturar bem.




Foto: Martha EF Almeida

Modo de preparo do recheio

* Dourar o alho, a cebola e os pimentdes no azeite. Adicionar o sal para temperar.
 Adicionar o peito de frango desfiado e os tomates picados. Se quiser pode
adicionar o molho de tomate pronto.

Montagem no tabuleiro redondo

» Colocar uma camada de couve-chinesa picada, ou se preferir pode utilizar as
folhas inteiras no fundo do tabuleiro.
* Misturar os ingredientes do recheio com a massa em uma panela e adicionar no
tabuleiro sobre a couve-chinesa.
« Adicionar a couve-chinesa picada e colocar fatias de mugarela sobre a mistura do
recheio e a massa.
« Finalizar a decoragdio com tomates, azeitonas e também a couve-chinesa picada.
« Assar durante 30 a 40 minutos, e depois de fria cortar no formato de fatias de
pizza.

Dica: consumir com suco de caju.

* Bom apetite!




ALIMENTO

E tem caqui aqui, e tem caqui ali, e tem caqui
pra todo lado.
E tem caqui aqui, e tem caqui ali, e tem caqui
pra todo lado.
O caqui esta aqui,
aqui esta o caqui.
O chocolate esta aqui,
aqui esta o chocolate.

D caqui e o chocolate fazem bem ao coracgdao.
O coracao se sente hem com o chocolate e o
caqui.

E tem caqui aqui, e tem caqui ali, e tem caqui
pra todo lado.

E tem caqui aqui, e tem caqui ali, e tem caqui
pra todo lado.

Hteein: Mvetha EF Qbneide

DICA DA NUTRICIONISTA: AS FIBRAS MAIS
SOLUVEIS DO CAQUI AJUDAM NO METABOLISMO
DAS BACTERIAS DO INTESTINO GROSSO E
AUMENTAM O TRANSITO FECAL.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
0 CAQUI E A FRUTA
DO OUTONO PRIMO

DO TOMATE.




CAQUI

>  QUENTE

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

. « 500ml de leite
Y + 100g de chocolate meio amargo
¢ 1 caqui
Modo de preparo
« Colocar o leite e o chocolate em uma panela e levar ao fogo baixo.

* Mexer até derreter o chocolate e colocar em uma xicara.
« Picar um caqui em partes e adicionar ao chocolate quente.

Dica: consumir em dias frios para esquentar
0 corpo e o coragao.

* Bom apetite!




ALIMENTO
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Da China para o mundo
deste fruto eu me inundo.
Para ter pele aveludada,
um péssego vou comer.
Polpa macia e adocidada,
desta jovialidade eu vou beber.
Da China para o mundo
deste fruto eu me inundo.

Wtsvin: Mevotha ZF Qneide

DICA DA NUTRICIONISTA: NO PESSEGO
DESTACAM-SE 0S COMPOSTOS
ANTIOXIDANTES (VITAMINA €, OS
COMPOSTOS FENOLICOS E O B-CAROTENO)
QUE NEUTRALIZAM OS RADICAIS LIVRES.

CURIOSIDADE

DO RADIALISTA:
0 PESSEGO SE
TORNOU UM

_ PRODUTO

&% COMERCIAL VALIOSO

4 ESiMBOLO DA
IMORTALIDADE NA
CHINA.




BARQUETE

c JUVENIL

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

« Barquetes
* Péssego (fatias do doce ou
fatias do alimento in natura)
* Queijo sem lactose
* Granola
« Leite condensado

Modo de preparo

* Picar uma fatia bem fina do péssego e outra do queijo e colocar na barquete.
» Decorar com granola e leite condensado.

Dica: consumir com suco verde.

* Bom apetite!




ALIMENTO

Dona Azeitona é gostosona
E o0 Senhor Azeite é um deleite.
E ambos tém:
omega
999/999.

Das oliveiras, a oliva e o oleico.
Das azeitonas, o azeite e o alfa-tocoferol.
Dona Azeitona é gostosona
E o Senhor Azeite é um deleite.
A gostona e o deleite.

A azeitona e o azeite.

Wtsvin: Mevotha BF Qmeide

DICA DA NUTRICIONISTA: 0 GMEGA 9
PRESENTE NO AZEITE DE OLIVA PREVINE AS
DOENCAS CARDIOVASULARES.

USE DIARIAMENTE AZEITE EXTRAVIRGEM

PARA TEMPERAR SUAS SALADAS.
CURIOSIDADE

DO RADIALISTA:
ACREDITA-SE QUE
NOE ENVIOU A
SEGUNDA POMBAE A
MESMA VOLTOU
COM UM GALHO DE
OLIVEIRA, E ASSIM
ELE SOUBE QUE
PODERIAM SAIR DA
ARCA.




FOCACCIA
© CORAGAO

J "“‘ A

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

« 3 xicaras de farinha de trigo

« 1 colher de chd de agticar

« 2 colheres de chd de sal

* 3 colheres de chd de fermento biolégico
1 e 1/2 xicara de dgua morna
« 1 colher de sopa de orégano
« Azeitonas recheadas
o Azeite

Modo de preparo
* Misturar em uma tigela a farinha, o sal, o agtcar, o orégano e o fermento.
« Adicionar a dgua morna e o azeite, e misturar bem até obter uma massa homogénea.
« Colocar farinha em uma superficie e sovar a massa por 5 minutos.

» Cobrir a massa na bancada com um pano de prato, e deixar descansar por 45 minutos.
» Untar uma assadeira com azeite e distribuir a massa em formato oval até que ela fique
com aproximadamente 2 cm de altura.

« Pincelar um pouco de azeite por cima da massa, cobrir com o pano de prato e deixar
descansar por 20 minutos. Retirar o pano de prato e com as azeitonas fazer furinhos na
massa. Deixar a parte do recheio das azeitonas para cima. Vocé pode colocar as azeitonas
de forma irregular ou fazer desenhos na massa. Levar ao forno pré-aquecido a 2200C por 25
a 30 minutos ou até que esteja dourada na superficie.

« Retirar do forno e regar com azeite a gosto.

Dica: consumir com vinho ou suco de uvas.

* Bom apetite!




ALIMENTO

Baba de quiabo é muci é muci -
laaagem/ é mucilagem é mucilagem.

E na baba do quiabo eu vou, eu vou eu
vou até o meu amor, até o meu
amooooor.

Muitas sementinhas e rodelinhas eu vou
usar,
para o diabetes evitar
ou para o diabetes tratarrrrr.
Baba de quiabo é muci é muci -
laaagem/ é mucilagem é mucilagem.
E na baba do quiabo eu vou, eu vou eu
vou até o meu amor até o meu
amooooor.
E vocé vai também?

Wizsvin: Mwothia ZF Qneide

DICA DA NUTRICIONISTA: A AGUA DE
QUIABO SE CONSUMIDA DIARIAMENTE AJUDA
NO CONTROLE DA GLICEMIA.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:

0 QUIABO E UM
FRUTO NUTRITIVO
QUE FOI TRAZIDO DA
AFRICA E COMBINA

COM FRANGO
CAIPIRA.




QUIABACON
> NA BATATA

4

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes
* 6 quiabos pequenos inteiros
« 6 fatias de bacon
* Sementes de quiabo
e Azeite
« 1 batata doce roxa
¢ 1laranja
+ 100g de agticar

* 50ml de dgua

Modo de preparo
« Picar a batata doce em fatias e cozinhar.
« Cozinhar os quiabos e suas sementes durante 2 minutos em dgua fervente.
+ Colocar o azeite em um tabuleiro e colocar as fatias de batata doce sobre o azeite.
« Enrolar o bacon no quiabo e colocar sobre as fatias de batata doce.
 Levar para assar durante 30 a 40 minutos.
* Fazer uma calda de aglicar e colocar as sementes do quiabo e o suco de meia laranja.
« Finalizar o prato com a fatia de batata doce e o quiabacon, e adicionar a calda com o caviar
vegetal (sementes de quiabo).

Dica: consumir com brigadeiro de sementes de quiabo,
e suco de laranja feito na baba de quiabo.

* Bom apetite!
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ALIMENTO 0 1
o/

Baila baila con salsa.
Baila baila con la papa baroa.
La salsa es buena
como la papa baroa.

Baila baila con salsa.
Baila baila con la papa baroa.
La salsa es buena
como la papa baroa.

Hizovin: Mvothia ZF Qneide

DICA DA NUTRICIONISTA: ESTA BATATA £
MUITO NUTRITIVA E AROMATICA, E DEVE SER
UTILIZADA NO PREPARO DE SOPAS PARA
CRIANCAS E IDOSOS, POIS E FONTE DE
FERRO NAO HEME.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
DE ORIGEM DO

MUITO UTILIZADA
NA CULINARIA
NACIONAL E

MUNDIAL.




BAROA NA
c TORRADA

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

« Torradas
« Batata baroa
* Queijo
o Azeite
« Linhaga

Modo de preparo
« Cozinhar a batata baroa com a casca e partir ao meio.
« Colocar a batata baroa sobre a torrada, e adicionar o queijo sobre a batata.

« Adicionar o azeite e a linhaga. Pode ser utilizado péo francés para fazer as torradas.
« Levar ao forno ou ao micro-ondas para derreter o queijo.

Dica: consumir com suco de uva.

* Bom apetite!
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ALIMENTO 0 2

W

TOMATE

“

Tom tom pede meu corpo.
Vermelho és,

e licopeno tens.

Tom tom-mate

Tom tom-mate.

O tomate da tom a vida.
Vida que pulsa, e pede por tom tom.
Vida que pulsa, e pede por tom tom/
tom tom.

Wtsvin: Mvotia ZF Qmeide

DICA DA NUTRICIONISTA: CONSUMIR O
TOMATE PELO MENOS 2 UEZES NA SEMANA
PARA PREVENIR DIVERSOS TIPOS DE
CANCERES.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
APESAR DA GRANDE
FAMA DOS MOLHOS
ITALIANOS, 0
TOMATE SO CHEGOU
NA EUROPA NO
SECULD XVI.




SUCO DE
s TOMATE

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

¢ 2 tomates
* 2 laranjas
« Acticar ou adogante
« 1 litro de dgua

* Gelo
Modo de preparo
« Picar os tomates com as sementes e adicionar ao liquidificador.
* Bater e coar para retirar as sementes.

« Retirar o suco das laranjas e misturar com o suco de tomate no liquidificador.
« Adicionar o agticar, o gelo e bater.

Dica: consumir com torta de sardinha e ketchup.

* Bom apetite!
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ALIMENTO 0 3
BERINJE

Bebe BEBE rinjela-tdo Vicosa e tdo

gostosa.
Eu vou beber/ dgua de berinjela.
Eu vou comer/ sanduiche de berinjela.

: Bebe BEBE rinjela-tdo Vicosa e tdo
gostosa.

Bebe BEBE rinjela-tdo Vicosa e tdo
gostosa.

Hitevin: Meethia EF Qtneide

DICA DA NUTRICIONISTA: AS FIBRAS MAIS
SOLUVEIS DA BERINJELA AJUDAM NO

CONTROLE DA GLICEMIA, E PREVINE O
CANCER DO INTESTINO GROSSO.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
A SOLANINA E UM

SABOR AMARGO
PRESENTE NAS
BERINJELAS E NO
JILO.




SANDUICHE
= DE BERINJELA

4

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes
* P&o de forma integral

« Bife de lombo suino
* Repolho
¢ Maionese
o Azeite
« Alho, cebola e orégano
« Berinjela
* Mugarela
» Ketchup

Modo de preparo
« Preparar o bife e adicionar no pé&o de forma.

« Elaborar um paté de repolho picado bem fininho com azeite e maionese, e colocar em um lado do bife.
+ Fazer a pizza de berinjela. Picar a berinjela em fatias finas com a casca e deixar 20 minutos em uma
vasilha com dgua e sal (500ml de dgua e 1 colher de sopa de sal). Retirar as fatias de berinjela da dgua
com sal e adicionar a mugarela e o orégano. Levar ao forno durante 15 minutos até derreter o queijo.

« Adicionar a pizza de berinjela ao lado do bife.

» Decorar com ketchup, orégano e pedagos das folhas de repolho.

Dica: consumir com suco de maracuja.

* Bom apetite!
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ALIMENTO 0 4

Eu vou fazer biquinho /como um grao.
Um grao que traz a nutricao.
Um grao que traz a nutricao.

Um grao que se parece com o cérebro.
Um grao que traz a emocgao.
Um grao que traz a emocao.

Eu vou fazer biquinho /como um grao.
Um grao que traz a nutricao.
Um grao que traz a nutricao.

Hitsein: Mevetha EF Qbneide

DICA DA NUTRICIONISTA: A PRESENCA DOS
OMEGAS 3 E € NO GRAO-DE-BICO PROTEGE
CONTRA AS DOENCAS CARDIACAS E
NEUROLOGICAS.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
TAL ALIMENTO E

Al #Z=5,  CONHECIDO COMO 0

| GRAO-CEREBRO 0U

VBT LT




GRAO-DE-BICO
CROCANTE

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes
. » Grgo-de-bico
g o Azeite
« Orégano
Modo de preparo
* Deixar o gréo-de-bico de 4 a 12 horas na dgua de remolho.
» Cozinhar na panela de presséo durante 15 minutos.

« Adicionar o azeite e o orégano.
* Assar em forno aquecido durante 20 minutos ou 10 minutos na air fryer.

Dica: consumir com alméndegas de aveia, mandioca,
tomate e suco de couve.

* Bom apetite!
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ALIMENTO 0 5
ABACATv v

Vou te fazer uma pergunta e me responda
se puder.
Qual é o nome do alimento lindoleico que

s‘-"‘” e, é fonte de vitamina E?
.;’: \ Heroi ou vilao do seu coragcao?
E ~ Heroi ou vilao do seu coragcao?
3 Redondo, gorduroso e gostoso
K3

com uma semente de bola.

Assim sou eu, assim sou euuuuuu.

De vilao a queridinho ou sou um

queridinho.
Abacate, abacate eu vou te abracar, eu
vou te abracar.
Pois sou o heréi do seu coragao.

Pois sou o heréi do seu coracaooooo.

Hitevin: Meethia EF Qtneide

DICA DA NUTRICIONISTA: CONSUMIR O
ABACATE SEM ACUCAR, POIS 0 MESMO TEM
GMEGA 9 QUE AJUDA NA SAUDE

CARDIOVASCULAR.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
E A FRUTA MAIS
PRODUZIDA NO
MEXICO.




VITAMINA

= DELICIA

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes
. * Leite
g « Abacate
» Coco
Modo de preparo
« Adicionar 1 litro de leite no liquidificador, e 250g de polpa de abacate.

* Fazer raspas do coco, e assar durante 10 minutos na air fryer.
« Colocar a vitamina em uma taga, e decorar com as raspas de coco.

Dica: consumir com uma torrada de arroz,
uma bolinha de polpa de abacate e uvas.

* Bom apetite!
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ALIMENTO 0 6

Antocianinas é o nome da cor roxa,
roxa do acaiiiiii do acaiiiiii. Um
destaque da flora brasileira,
cuja histéria vem de uma india tdo
guerreira.
O acaiiiiii vai dar sabor, vai dar sabor a
sua vida.
¥ sabor de fibras e sabor de energia, e
sabor de energia.

Htsein: Mvethia EF Qbneide

DICA DA NUTRICIONISTA: CONSUMIR O A¢Ai
PELO MENOS UMA UEZ AO MES, POIS AS
ANTOCIANINAS, QUE LHE CONFEREM A COR
ROXA, NEUTRALIZAM OS RADICAIS LIVRES

QUE PODEM CAUSAR CANCERES.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
0 NOME DO ACAI

VEM DE UMA
PALAVRA DO TUPI
QUE SIGNIFICA

“FRUTA QUE

CHORA™.




ACAI

s GELADO

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

* Sorvete de agai
« Sucrilhos
* Banana
e Linhaga

» Canudos de chocolate
Modo de preparo
« Colocar sucrilhos no fundo de uma taga.
« Adicionar algumas fatias de banana, e 2 bolas de sorvete de agai.

« Inserir mais sucrilhos e banana fatiada.
« Finalizar com linhagca e um canudo de chocolate.

Dica: consumir com palha italiana feita
com doce de leite e acai.

* Bom apetite!
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ALIMENTO 0 7
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«| )4

O meldo e a melancia fizeram uma
dupla para cantar a nutricao.
Eu sou a melancia e tenho licopeno que
é vermelho, que é vermelho.
Eu sou 0 melao e tenho a luteina que é
amarela, que é amarela.

Eu sou a melancia, e tenho 93% d'agua.
Eu sou o melao, e tenho 93% d'agua.
E nés somos uma dupla de primos
refrescantes e importantes para sua
nutricao/ e importantes para sua
nutricao para sua nutricao.

Heitovin: Meethin TF Qbneide

DICA DA NUTRICIONISTA: CONSUMIR
DIARIAMENTE PELO MENOS 2 LITROS DE
AGUA E ALIMENTOS HIDRICOS COMO 0
MELAO E A MELANCIA.
CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
0S MUCULMANOS
POSSUEM 0
SEGUINTE
PROVERBIO: "QUEM
SATISFAZ SEU
ESTOMAGO COM
MELOES SE ENCHERA
DE LUZ".




LEITE DE
MELAO

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes
. * Sementes de 1 meléo
E& . Agua
Modo de preparo

e Triturar no liquidificador as sementes de meldo em 250ml de dgua durante 3 a 5 minutos.
+ Coar o suco e adicionar uma fruta ou consumi-lo puro.

Dica: consumir com bolo recheado de
doce de leite e meldo.

* Bom apetite!
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ALIMENTO 0 8

GRAVIO

Graviolinha, graviola e graviolao
Inha inha inha, e do ao ao.
Com os acordes da viola eu canto pra
graviola.
Uma anonacea linda, linda com a
acetogenina que vai te proteger/ que
vai te protegeerrr.
Graviolinha, graviola e graviolao
Inha inha inha, e do ao ao.
Graviolao0000000000.

oW 33 ey,
& e‘”_.

Wtsein: Mvethia BF Qnmeide

DICA DA NUTRICIONISTA: O SUCO DE
GRAVIOLA DEVE SER CONSUMIDO SEM
ACUCAR PARA AUMENTAR OS BENEFICIOS DA
FRUTA, QUE SE DESTACA PELOS SEUS
ELEVADOS TEORES DE FIBRAS MAIS
SOLUVEIS.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
FRUTA EM FORMA

DE VIOLAD COM
FALSOS ESPINHOS.




GRAVIOLA

c VITAMINADA

4

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes
. « 100g de polpa de graviola sem sementes

« 500ml de leite
* Pagoca de amendoim para decorar

Modo de preparo
« Adicionar a graviola e o leite no liquidificador, e bater.

+ Colocar em uma taga e decorar com pagoca de amendoim triturada.
« Utilizar adogante.

Dica: consumir com cupcake e iogurte de morango.

* Bom apetite!
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ALIMENTO 0 9

Milho na panela comeca a pular.
Pula/ pula/ pula e vira pipoca.
Pula/ pula/ pula e vira pipoca.
Uma dama calérica a pipoca é.
Uma dama calérica a pipoca é.

Milho na panela comeca a pular.
Pula/ pula/ pula e vira pipoca.

Pula/ pula/ pula e vira pipoca e vira
pipocaaaa.

Witovin: Mvethia ZF Qneide

DICA DA NUTRICIONISTA: A PIPOCA E UM
ALIMENTO QUE FORNECE ENERGIA E
COMBINA COM SUCO NATURAL DE LARANJA
E UM BOM FILME.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:

0 PRIMEIRO
PIPOQUEIRD FOI
CHARLES CRETORS,
DE CHICAGO, QUE
TEVE A IDEIA DE
VENDER A IGUARIA
NAS RUAS NOS ANOS
DE 1880.




POPOCA
NINHO

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

+ 100g de milho de pipoca
* 10ml de éleo
« Leite condensado
* Margarina
e Leite ninho
* Agtcar

Modo de preparo
* Preparar a pipoca com o éleo.
« Fazer uma calda de agticar em dgua e misturar com as pipocas.

« Elaborar um brigadeiro mole de leite condensado e margaring, e passar nas pipocas.
* Enrolar as bolinhas e polvilhar com leite em pé.

Dica: consumir com suco de laranja ou de manga.

* Bom apetite!
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ALIMENTO 1 0

Vamos bater palmas para o palmito.
O miolo da palmeira.

Ela morreu mas deixou a sua fibra.
Ela morreu mas deixou a sua fibra.
Vamos bater palmas para o palmito.
O miolo da palmeira.

Ela morreu mas deixou a sua fibra.
Ela morreu mas deixou a sua fibra.

Wctsvia: Meetha ZF Qtneidia

DICA DA NUTRICIONISTA: AS FIBRAS MAIS
SOLUVEIS DO PALMITO AJUDAM NO
CONTROLE DO COLESTEROL TOTAL E SUAS
FRACOES.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
0S INDIOS FORAM
0S PRIMEIROS A
UTILIZAREM TAL

ALIMENTO.




RISOTO DE
s PALMITO

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

« 100g de arroz arbéreo

« 1 haste de alho poré
« 1 cebola
« 1 colher de manteiga
« 1 colher de azeite
« 4 colheres de sopa de palmito picado
+ 3 colheres de sopa de requeijdo ou 1 caixa de creme de leite
* Sal a gosto
* Bacon e azeitonas para decorar

Modo de preparo
* Refogar a cebola e o alho poré na manteiga ou no azeite.
+ Colocar o arroz e deixar dourar.
« Adicionar dgua quente até cobrir o arroz.

« Cobrir novamente o arroz com uma segunda quantidade de dgua.
Antes de secar completamente a segunda dgua, adicione o requeijéo e misture
até virar uma massa cremosa.

« Decorar o prato com bacon, azeitonas e palmito picado,
salsinha, pimenta e outros condimentos.

Dica: consumir com tomates e azeitonas,

e utilizar palmito de bananeira.

* Bom apetite!
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ALIMENTO 1 1

branquinho vem, meu vermelhinho
vem também.
Pois é rico em fibras, é rico em ferro
pra sua saade melhorar/
| pra sua saade melhorar.

Vem minha verdinha vem, vem minha
branquinha vem, minha amarelinha
vem também.

Pois é rica em fibras, é rica em ferro
pra sua saade melhorar/
pra sua saude melhorar.

E ambos tém/ e ambos tém
Proteinas, fibras e ferro.
Proteinas, fibras e ferro.

Hitevin: Mothia BF Qtneide

DICA DA NUTRICIONISTA: CONSUMA ERVILHAS
PELO MENOS 1 VEZ NO MES, POIS ESTA
LEGUMINOSA PODE SUBSTITUIR O FEIJii0.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
DESDE 2016, 0 DIA
10 DE FEVEREIRO
FOI ESCOLHIDO PELA
ORGANIZACAD DAS
NACOES UNIDAS
(ONU) PARA
COMEMORAR 0 DIA
INTERNACIONAL DAS
LEGUMINOSAS.




PASTEL DE

s ERVILHA

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes
« 400g de farinha de trigo
* 300g de creme de leite
« 100g de carne moida
 Ervilha, milho e cenoura
« Cebolinha e salsinha
« Gema de ovo
o Azeite

* Sal a gosto

Modo de preparo
*» Refogar a cebola no azeite com sal.
 Adicionar a carne moida, juntamente com a ervilha, a cenoura e o milho.
« Deixar a carne cozinhar e adicionar os temperos.
* Misturar a farinha de trigo com o creme de leite até formar uma massa.
« Abrir a massa com um rolo, e fazer uma estrutura circular utilizando um copo.
« Colocar o recheio e fechar a massa do pastel com um garfo.
* Passar a gema de ovo batida sobre o pastel. Adicionar o orégano, e levar ao forno para assar.

Dica: consumir com suco de abacaxi e hortela.

* Bom apetite!
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ALIMENTO

Kika kika com a bola e faz carinha de
carambola, uma estrela saborosa.
Kika kika/kika kika com a bola e faz
carinha de carambola, uma estrela
maliciosa.

Kika kika/kika kika/kika kika com a
bola e faz carinha de carambola, uma
estrela perigosa.

Hitswin: Mevetiia EF Qbneide

 DICA DA NUTRICIONISTA: NAO CONSUMIR
ESTA FRUTA, POIS ELA TEM A CARAMBOXINA
QUE £ TOXICA E PODE CAUSAR A MORTE.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
FRUTA DE ORIGEM
INDIANA, QUE FOI
INTRODUZIDA NO
BRASIL EM 1817 EM
PERNAMBUCO.




REFRESCANTE
LIMONADA

o

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

. * 4 lim3es
Y e 1 leite condensado

« Agua e gelo

Modo de preparo

« Higienizar os lim&es. Picar cada liméo em 4 partes e retirar a parte central para evitar
o amargor do suco.
« Bater os limdes em dgua e coar.
« Adicionar o suco do lim&o com o leite condensado, e bater novamente.
« Acrescentar o gelo.

OBS: a carambola foi utilizada apenas como decoragéio.

Dica: consumir a limonada com uma fatia de pao,
chocolate e sucrilhos.

* Bom apetite!




ALIMENTO

GELATI

Gélatinnnna.
A gelatina é é é um gel de proteinas.
Gélatinnnna.
Todo individuo quer, quer, quer, comer
uma gelatina, pois
a gelatina tem todos os 20
aminoacidos.
A gelatina tem sabor e emocao.

A gelatina tem calor que aquece o
coracao/e que aquece o coracao.
Gélatinnnna.
Gélatinnnna.

Hitsein: Meetha ZF Qbnmeide

DICA DA NUTRICIONISTA: A GELATINA DEVE
SER CONSUMIDA PELO MENOS 1 UEZ NA
SEMANA, POIS E FONTE DE AGUA E DOS 20
AMINOACIDOS QUE SHO IMPORTANTES PARA
0 METABOLISMO CELULAR.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
EM 1800 NAPOLEAD
BONAPARTE
UTILIZOU A
GELATINA PARA
ALIMENTAR SEUS
SOLDADOS.




BALA DE

GELATINA

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

. « 1 gelatina sem sabor
g « 1 gelatina com sabor
* 200ml de dgua fria
Modo de preparo
* Misturar os 3 ingredientes e deixar descansar por 10 minutos.

« Levar ao micro-ondas por 30 segundos.
« Adicionar em forminhas (silicone ou pldstico) ou copos descartdveis.

Dica: sugiro consumir com uvas.

* Bom apetite!




ALIMENTO

1, 2 feijdo com arroz.
Ou sé,
ou sé,

1,2 pedacos de pizza.

Posso comer com um suco geladinho.
Posso comer com um suco geladinho.
1, 2 feijdo com arroz.

Ou sé,
ou sé,

1,2 pedacos de pizza.

Posso comer com um suco geladinho.
Posso comer com um suco geladinho.

Hictsein: Meetha ZF Qenmeide

DICA DA NUTRICIONISTA: A PIZZA PODE SER
ELABORADA COM UERDURAS NAS CORES VERDE,
AMARELA E VERMELHA PARA AUMENTAR 0
CONSUMO DE COMPOSTOS BIOATINOS.

CURIOSIDADE

DO RADIALISTA:

NO EGITO ERA
COSTUME CELEBRAR
0 ANIVERSARIO DO
FARAO COM UM PAD
PLANO COBERTO POR

ERVAS.



https://pt.wikipedia.org/wiki/Fara%C3%B3

PASTEL-

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

* Massa de pastel
g « Recheio (tomate, queijo e manjericéo)

Modo de preparo

» Assar a massa de pastel (5 a 10 minutos até ficar dourada) na air fryer.
« Adicionar o recheio, e levar novamente para a air fryer.

Dica: consumir com suco de laranja-lima.

* Bom apetite!




ALIMENTO

Come batata frita, e pula pula pula.
Come batata frita, e pula pula pula.
Vamos trocar? Vamos trocar? Por uma
batata doce bem assaaaaada.
Come batata frita, e pula pula pula 1,2.
Come batata frita, e pula pula pula 3,4.
Come batata frita, e pula pula pula até
10 e pula até 10.

Hitevin: Methia BF Qtneide

DICA DA NUTRICIONISTA: A BATATA FRITA NA
AIR FRYER APRESENTA MENOR TEOR DE
LIPIDIOS. EVITAR AS FRITURAS, POIS O

EXCESSO DE LIPIDIOS PODE CONTRIBUIR COM A

FORMACHO DAS PLACAS DE ATEROMA QUE
CAUSAM O INFARTO E O DERRAME.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
A BATATA INGLESA

E UM ALIMENTO
DOMESTICADO NO

LAGO TITICACA,
ENTRE 0 PERUE A

BOLIVIA.




CHIPAO DE

c  BATATA

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

« 1 batata doce
' * Mugarela
e Bacon
« Orégano a gosto

Modo de preparo

« Enrolar a batata doce em um guardanapo e molhar o guardanapo.
* Levar ao micro-ondas durante 5 minutos.
« Cortar em chips grandes e adicionar um pedago de mugarela,
bacon assado previamente na air fryer e orégano.
« Deixar o chipéo assar na air fryer durante 5 minutos.

Dica: consumir com suco de abacaxi e hortela.
Servir em uma caba¢a com a presenca de outras batatas.

¢ Bom apetite!




ALIMENTO

Ma Ma Ma Ma diz a Mimosa.
Que esta trazendo seu leitinho para o
toddynho.

Vaca vaca vaca, vaca da cara preta
traz o seu leitinho que é rico em
vitamina B2, e faz bem para este
menino que esta fazendo careta.

Ma Ma Ma Ma diz a Mimosa.
Que esta trazendo seu leitinho para o

toddynho/ para o toddynho/ para o

toddynhoooo.

Witovin: Methia BF Qtneide

DICA DA NUTRICIONISTA: EVITAR CONSUMIR
0S ACHOCOLATADOS INDUSTRIALIZADOS,
POIS ELES POSSUEM ELEVADOS TEORES DE

ACUCARES SIMPLES.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
VACAS EXPOSTAS A
MUSICA CLASSICA E
CANCOES LENTAS
PRODUZEM MAIS
LEITE DO QUE AS
QUE OUVEM
CANCOES AGITADAS.




CHOCOLATE
c DE COCO

—

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes
. « Polpa de 1 coco verde
g « Agua
« Achocolatado
Modo de preparo

« Retirar a polpa do coco, e adicionar 200ml de dgua.
« Bater no liquidificador, e adicionar 1 colher de sopa nivelada de achocolatado.

Dica: consumir a bebida com arroz doce
elaborado com achocolatado.

* Bom apetite!




ALIMENTO

Panc panc panc, a uvaia é uma panc.
Panc panc panc, a uvaia é uma panc.
Muitos dao vaias (fiu fiu) para o
azedume da uvaia.

Muitos dao aplausos (pla pla) para a
vitamina C da uvaia.

Panc panc panc, a uvaia é uma panc.
Panc panc panc, a uvaia é uma panc.

Hitovin: Methia BF Qtneide

DICA DA NUTRICIONISTA: CONSUMIR SUCO
DE UVAIA, POIS TAL FRUTA E EXCELENTE
FONTE DE UITAMINA €.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
A UVAIA PODE SER
CONGELADA PARA

SER UTILIZADA
DURANTE TODO 0

ANO.




GELEIA

c BRASILEIRINHA

4

a e

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

Q « 1,5kg de uvaia

+ 5009 de agticar

Modo de preparo

« Bater a uvaia sem sementes no liquidificador.
Néo precisa adicionar dgua e nem coar a uvaia.
e Colocar a uvaia no tacho de cobre, e deixar ferver até
observar que ela perdeu muita dgua.
+ Adicionar o agticar no final para evitar que a geleia espirre
e grude muito no tacho.

Dica: consumir com uma torrada e queijo gorgonzola.

* Bom apetite!




ALIMENTO

Sal, sal, salsicha
E o scobydoo-bydoo.
Sal, sal, salsicha
E o scobydoo-bydoo.
Comer salsicha pode
mas sé6 de vez em quando,
porque tem muito sal, corante e
conservante.
Entdo tome cuidado com a:
sal, sal, salsicha
e o scobydoo-bydoo.
sal, sal, salsicha
e o scobydoo-bydoooooo.

Hiteein: Mvetha EF Qbneide

DICA DA NUTRICIONISTA: EVITE CONSUMIR
A SALSICHA INDUSTRIALIZADA, POIS A
MESMA TEM MUITO SAL, CORANTE E

CONSERVANTES.
CURIOSIDADE

DO RADIALISTA:
ACREDITA-SE QUE A
SALSICHA FOI
CRIADA EM
FRANKFURT,
ALEMANHA, E EM
1987 HOUVE UM
EVENTO EM
COMEMORACAD A0S
SEUS 500 ANOS.




SALSICHA DE
c BETERRABA

4

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

* 500g de peito de frango moido

* 2 cebolas

« 1 alho poré
+ 3 dentes de alho

* 1 beterraba

+ 1 colher de sopa nivelada de urucum em pé
» 200g de tomates
o Azeite

* Sal a gosto
Modo de preparo

« Adicionar os 2 dentes de alho, uma cebola e a parte branca de um alho poré no liquidificador.
« Triturar tudo e misturar com o peito de frango moido.
* Acrescentar o sal, a beterraba triturada e o urucum.
+ Abrir o pldstico filme em uma mesa ou na piq, e adicionar a massa com uma colher.
« Cortar o pldstico filme com uma faca e enrolar as pontas de forma que fique parecida com uma
salsicha. Vocé poderd utilizar o saquinho de chup-chup para fazer as salsichas.
» Colocar a dgua para ferver. Adicionar as salsichas, e deixar cozinhar por 10 a 15 minutos.




SALSICHA DE
c BETERRABA

4

Foto: Martha EF Almeida

Modo de preparo do molho e do cachorro quente

« Refogar uma cebola, um dente de alho picado e uma pitada de sal.
« Adicionar os tomates picados com as suas sementes, e deixar ferver até ficar com a
consisténcia de um molho.
« Utilizar as folhas do alho poré para fazer o molho.
* Montar os cachorros quentes com o molho, a salsicha, a batata-palha e a mostarda ou
maionese.

Dica: consumir com suco de laranja ou de abacaxi.

* Bom apetite!
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ALIMENTO

Mangabas por que te quero?
Te quero pelo sabor,
te quero pelo odor.
A mangaba tem muito leite, que cola
no corpo da gente.
A mangaba tem nutrientes, que nutri a
familia inteligente.
Entao vamos conhecer,
e vamos proteger,
as mangabaaaaas
as mangabaaaaas.

Hitovin: Meethia EF Qtneide

DICA DA NUTRICIONISTA: EVITE INGERIR A
MANGABA VERDE, POIS O SEU LEITE
PREJUDICA A PALATABILIDADE DE TAL

ALIMENTO.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
A PALAVRA
MANGABA E DE
ORIGEM TUPI-
GUARANI, QUE
SIGNIFICA “COISA
BOA DE COMER”.




MUSSE DE

c MANGABA

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

« 1 leite condensado
* 1 creme de leite
* 200g de mangabas maduras
* 200ml de dgua
« 1 gelatina sem sabor
5 colheres de sopa de dgua

Modo de preparo

 Bater as mangabas no liquidificador com 200ml de dgua, e coar.
« Adicionar o leite condensado, o creme de leite e 0 suco da mangaba no liquidificador.
« Colocar a gelatina dissolvida em dgua e aquecida (30 segundos no micro-ondas).

« Misturar todos os ingredientes e adicionar a musse em um copinho de cafezinho. Apés 4
horas na geladeira retirar com suavidade o copinho e teré a musse. Para retirar o copinho vai
removendo das bordas até o centro.

+ Polvilhar com pagoquinha por cima da musse.

Dica: consumir com suco de mangaba.

* Bom apetite!




ALIMENTO

Pao pao
ou nada nada de rabanada.
Pra minha nutri¢ao
muitos graos moidos gera um pao/
gera um pao.

E quando adormecidos gera uma
rabanada/ gera uma rabanada.
Que alegra o seu natal, o seu natal.
Pao pao
ou nada nada de rabanada.
Pao pao
ou nada nada de rabanada.

Hictsoia: Meethia ZF Qtneida

DICA DA NUTRICIONISTA: CONSUMIR
RABANADAS ASSADAS NO FORNO OU NA AIR
FRYER PARA EVITAR AS FRITURAS.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
ESTE DOCE
HISTORICO, E DE
ORIGEM INCERTA,
ESTA PRESENTE NAS
CEIAS DE NATAL NO
BRASIL E NO
MUNDO.




RABANADA
c COM DEMERARA

4

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

« P&o francés amanhecido
« 1 leite condensado
« 1 litro de leite
* 3 ovos
« Acticar demerara
« Canela

Modo de preparo

« Picar os pées em fatias grossas.
* Misturar o leite e o leite condensado, e passar rapidamente as fatias de pé&o
dos 2 lados e deixar escorrer um pouco.
« Bater os ovos e passar as fatias de pé&o no ovo.
« Adicionar o aglicar com a canelq, e passar as fatias de péo que foram
adicionadas no ovo batido.
« Assar na air fryer durante 5 minutos de um lado e 5 minutos do outro lado.

Dica: consumir com suco de uvas e pitangas.

* Bom apetite!




ALIMENTO

Roma e Roma sdo palindromos do
amor/ do amor.
A roma é a fruta da fertilidade e do
amor/ e do amor.

Sete graos trazem sorte e trazem
nutricao/ e trazem nutricao.
Roma e amor,
roma e amor
sdo palindromos
sdo palindromossssss.

Htsein: Mvetia EF Qbneidi

DICA DA NUTRICIONISTA: A ROMA POSSUI
COMPOSTOS BIOATIVOS E UITAMINA € QUE
FAZEM BEM PARA A SAUDE HUMANA.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
NO CLASSICO ROMEU
E JULIETA DE
SHAKESPEARE, 0
AMANTE CANTA UMA
SERENATA PARA
SUA JULIETA SOB A
FOLHAGEM DE UMA
ROMA.




MANJAR DE
ROMA

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes

« 1 litro de leite
* 200ml de leite de coco
* 100g de coco ralado
« 6 colheres de sopa nivelada de agticar
6 colheres de sopa nivelada de maisena
* Calda de roma

Modo de preparo da calda de roma

* Fazer o suco de 1 rom& com 200ml de dgua. Bater no liquidificador a roma
(um pouco de casca e todas as sementes).
« Coar o suco para ficar sé a parte liquida.
« Adicionar o agticar em uma panela e aquecer até comegar a caramelizar. Colocar
o suco e deixar derreter o agticar até borbulhar e engrossar.
« Finalizar com grdos de romé na calda.




MANJAR DE
ROMA

Foto: Martha EF Almeida

Modo de preparo do manjar

« Colocar a maisena em um recipiente e adicionar um pouco de leite para dissolvé-la.
« Adicionar os demais ingredientes (restante do leite, leite de coco, coco ralado e agticar) em
uma panela e levar ao fogo. Colocar a maisena dissolvida e mexer. Apés a fervura da mistura
e da consisténcia adquirida de mingau, desligue o fogo e adicione em recipientes como tagas
ou copos.
« Deixar na geladeira por no minimo 4 horas.
« Retirar da geladeira e decorar com a calda de romé em forma de coragéio, e adicionar 7
gréos em cada taga ou copo.

Dica: consumir com um drink de agua de coco e 7 graos de roma, e um canapé de
torrada, queijo, salaminho e ovo de codorna regado com calda de roma.

* Bom apetite!




ALIMENTO

Fome, fome, fome € o que eu estou
sentindo agora.
Desde a sopinha do bebé,
até o puré do vovad.
Eu vou usar a verde vagem/ a verde
vagem.

Hitsevin: Meethia EF Qenmeide

DICA DA NUTRICIONISTA: A UAGEM CONTEM
LUTEINA, UMA SUBSTANCIA QUE BENEFICIA A
SAUDE DA PELE E PREVINE A CATARATA.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
0 QUE DIFERENCIA 0
FEIJAO-VAGEM DOS
OUTROS FEIJOES E 0
GRAO SER COLHIDO
AINDA VERDE E SER
CONSUMIDO
JUNTAMENTE COM A
VAGEM.




COXINHA

—~ DE VAGEM

—_—

Foto: Martha EF Almeida

Ingredientes para a massa

* kg de mandioca cozida sem sal
« 1 colher de sopa nivelada de manteiga
« 1 colher de chd nivelada de sal
* 1/2 xicara de salsinha picada
« 1/2 xicara de cebolinha picada
* 1 ovo
« Alho poré a gosto

Ingredientes para o recheio

* 500g de carne moida
« 200g de vagem picada
» 100g de mugarela
+ 1 colher de sopa de azeite
« 1 dente de alho picado




COXINHA

s DE VAGEM

Foto: Martha EF Almeida

Modo de preparo da massa

« Cozinhar a mandioca, e depois de fria amassar com um garfo. Coloque a massa em uma tigela,

acrescente o ovo, a manteiga, o sal, a salsinha e a cebolinha. Mexa bem até a massa ficar lisa e

homogénea.
Modo de preparo do recheio
» Refogar no azeite o alho poré, o alho amassado, a carne moida e o sal.
Montagem das coxinhas
« Abrir um pedago da massa e colocar 1 colher de recheio e um pedacinho de mucarela.

* Modelar até virar uma coxinha, e passar no ovo batido e no queijo parmeséo.
« Assar na air fryer até ficar dourada (20 minutos).

Dica: consumir com suco de manga.

* Bom apetite!




ALIMENTO

. TOC TOC TOC - cai o coco da macauba.
. UBA-UBA-UBA/MACA-MACA-MACA.
Do branco ao laranja,
e do pouco ao muito doce.
Assim é o coco de macauba.
coco/coco
coco de macauba.

Hitewin: Meethia EF Qtneide

DICA DA NUTRICIONISTA: CONSUMIR A
POLPA DO €OCO DA MACAUBA, POIS SUA
COLORACHO NA COR LARANJA ESTA
RELACIONADA COM ELEVADAS

CONCENTRACOES DE CAROTENOIDES.

CURIOSIDADE
DO RADIALISTA:
0 OLEO DA SUA

POLPA E SEMENTES
E UMA DAS
PRINCIPAIS FONTES
PARA A PRODUCAD
DE BIODIESEL.




PUDIM COM
c CASTANHAS

4

Ingredientes

* 3 ovos
. « 1 lata de leite condensado
o 1 lata de leite
* 4 colheres niveladas de sopa de agticar

Modo de preparo

* Misturar no liquidificador os ovos, o leite condensado e o leite, e bater por 3 minutos.

* Fazer a calda de agticar caramelizada e espalhar na férma de pudim.
* Colocar o pudim na férma, e assar em banho-maria por 40 minutos.
« Utilizar um palito de dente ou um garfo para observar se o pudim estd cozido.

« Deixar esfriar, colocar em um prato, e decorar com castanhas de coco de macatba.

OBS: utilizar a lata do leite condensado para medir o leite.

Dica: Consumir com frutas como a ameixa,
o jambo, a mexerica e a pitanga.

* Bom apetite!




"0 AMOR £ UNICA LOUCURA DE UM SBIO E
A UNICA SABEDORIA DE UM TOLO™

William Shakespeare



https://www.pensador.com/autor/william_shakespeare/

PATROCINADORES

Jarndem Siva R. Jinion

Nutrigdo é a ciéncia que balanceia nossa alimentagdo, e nos
permite relacionar a melhor forma de consumirmos os
alimentos que gostamos com a quantidade de nutrientes que
necessitamos, para levarmos um estilo de vida mais sauddvel e
evitando problemas de saude.

O Programa leva de forma diddtica e divertida bastante
informagdes para nossa comunidade. Acompanhar o Nutrigéio
Direta nos faz repensar a forma que nés alimentamos, pois &
mostrado quais as melhores fontes de determinados nutrientes
e quais os substitutos de alimentos processados que podemos
consumir de forma gostosa e sauddvel. A professora Martha
Elisa tem um rico conhecimento, é cativante, e muito
carismdtica, o que conecta o publico a ela, e nos faz

e prestarmos atengdo e aprendermos de maneira fdcil o que
$A0 FRANCISCO  estd sendo passado. As receitas apresentadas sdo, além de
PRESENTE NA SUA VIDA sauddveis, e na maioria das vezes de muito facil preparo,
muito saborosas, fazendo o ouvinte se interessar e preparar o
que foi passado. E divertido e interessante ouvirmos o
Programa. Acredito que o Nutrig&o Direta vem mudando a
forma de muita gente se alimentar, o que € um ganho enorme
para nossa sociedade.

Jitima Pereina

A nutri¢do é a Ciéncia que estuda os alimentos, que

= e | e
s@io os combustiveis de nossa vida. <
Eu preparei os sousplats de croché com muito carinho, : vosb B
B . f ) ARTE & ENCANTO
pois um delicioso alimento posicionado em uma mesa | e
decorada com artesanato deixa o ambiente mais lindo B, iy

e saudavel.

Os produtos orgdnicos sdo excelentes para termos
uma vida saudavel, livre de substancias que podem
ser prejudiciais ao ser humano, como adubos
quimicos e agrotoxicos. Nossos produtos sdo
cultivados pensando nessa questdo e na saude de
nossos clientes.

O Programa Nutri¢do Direta tem uma enorme
importdncia ao informar e ensinar as pessoas sobre a
alimentagdo sauddavel, o cultivo e a utilizagéo dos
alimentos orgdnicos.
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