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Ao final de todo esse processo, os 165 participantes (Apéndice C) selecionaram 110
preparagdes, que sdo aqui apresentadas separadamente por regido, sendo 19 para a regido Norte,
25 para a regido Nordeste, 17 para a regido Centro-Oeste, 27 para a regido Sudeste e 22 para a
regido Sul (Apéndice D). Cada preparacdo é apresentada em Ficha Técnica de Preparo (FTP) em
formato adaptado, cujas informacdes disponibilizadas serdo as seguintes:

TIPO DE PREPARACAOQ: [F&uatee
XXXXX XXXXX Carboidratos

. " - Proteinas
Ingredientes Peso bruto Medida caseira

Lipideos
INFORMACAO NUTRICIONAL
Por¢ao de:

Valor energético

Carboidratos

Proteinas

Gorduras totais

Gorduras
saturadas

Porc¢ao: Fibra alimentar

Sodio

MODO DE PREPARO:

Passo 1;
Passo 2;
Passo 3 (...)
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Cabe observar que a FTP é um instrumento gerencial de apoio operacional, por meio do
qual se faz o ordenamento dos custos, a ordenac¢do do preparo e o calculo do valor nutricional
da preparacgdo e, portanto, UGtil para subsidiar o planejamento do cardapio, garantindo que a
prepara¢do tenha sempre o mesmo aspecto fisico e sensorial (AKUTSU et al., 2005). Como a FTP
apresenta a composicdo nutricional da preparacdo, permite combina-las de forma que se tenha
um cardapio saudavel, sendo considerado um instrumento para promo¢do da saude e atendendo,
dessa forma, ao pressuposto de montagem de cardapio diario regional e saudavel.

Os dados referentes ao peso bruto e a medida caseira constantes na FTP foram padronizados
de acordo com a lista apresentada no Apéndice E, uma vez que, no Brasil, ndo ha padronizag¢do dos
utensilios e, tampouco, linha-padrao de utensilios.

As informagdes nutricionais das preparagdes foram calculadas a partir das seguintes fontes:
- Tabela Brasileira de Composicdo dos Alimentos (Taco), versdes | e Il (UNICAMP, 2004; 2006);
- Tabela de Composicdo dos Alimentos (PHILIPPI, 2011));

- Tabela de Composicdo Nutricional das Hortalicas (LUENGO et al.); e

- Tabela de Composicao de Alimentos (IBGE, 1979) e Tabelas de Composicdo Nutricional dos
Alimentos Consumidos no Brasil (IBGE, 2010; 2011).

Retomando o pressuposto de melhoria da qualidade nutricional das receitas selecionadas,
preparag¢des que apresentavam carnes salgadas como ingredientes (exemplo: carne de sol, charque
ou camardo seco) e que foram submetidas a dessalga, anterior, tiveram seu contetdo de sédio
reduzido; todavia ndo foi possivel considerar essa reducdo na tabela de informacdo nutricional.
Atencdo especial foi dada a quantidade de sodio dos pratos principais, mas é fundamental
orientar as familias a atentarem para a adequacao da ingestdo de sédio nas refei¢cdes, consumindo
acompanhamentos e guarni¢cdes com baixos teores desse micronutriente. Os cdlculos nutricionais
também nédo consideraram ingredientes usados para untar e polvilhar os utensilios, nos casos de
bolos e tortas assadas.
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Os ingredientes e a forma de preparo dos alimentos influenciam no quanto uma preparacao
pode ser saudavel ou ndo, além de modificar seu sabor natural. Muitas pessoas pensam que apenas
os produtos industrializados (ou processados) sdo ricos em sal, gordura e acucar. No entanto,
quando se exagera nesses ingredientes, as preparac¢des feitas em casa, no dia a dia, podem ser
tornar grandes vildes da nossa saude.

Além das receitas apresentadas nesta publicacdo, as orientacdes adicionais contribuem para
reduzir o uso de gordura, aglcar e sal na comida preparada em casa e apresentar alternativas para
ndo se perder o prazer de comer.

O primeiro passo é olhar a lista de ingredientes e verificar as mudangas saudaveis que se
pode fazer para reduzir esses itens. Em seguida, olhar as quantidades dos ingredientes para tentar
muda-las e tornar o prato mais saudavel. Chega a ser surpreendente como é possivel reduzir o valor
calérico das preparagdes, ressaltando o sabor e despertando o paladar para novas sensa¢des!

E importante resgatar a culinaria tradicional, valorizando os alimentos regionais e
despertando os sentidos para este mundo de cheiros e sabores!

1 BEM ME QUER: REDUZIR A GORDURA FAZ BEM AO CORACAO!

O que é a gordura?

Os Oleos e gorduras constituem grupo variado de compostos encontrados em alimentos e no
corpo humano. Para os seres humanos, a gordura é fonte de energia, além de participar de varias
reacdes metabodlicas. Quando ha consumo exagerado, ela pode ser responsavel — associada a outros
fatores — pelo desenvolvimento do excesso de peso, doencas do coracdo, dislipidemias e de alguns
tipos de canceres.

Os 6leos e gorduras tém papel importante na culinaria como condutores de calor: douram e
fritam os alimentos. A reducdo da quantidade total diaria de gordura na alimentacdo é importante
para nossa saude; e, para alcancar esse objetivo, algumas orientacdes podem ser seguidas.

Ingredientes

Em relagao aos alimentos de origem animal, a preferéncia deve ser dada a carnes bovinas
magras (por exemplo, patinho e musculo), aves (sem pele) e peixes de uma forma geral, pois mesmo
0s peixes mais gordurosos sao ricos em gorduras saudaveis. E importante ter cuidado com o excesso
de visceras na alimentac¢do, porque elas sdo ricas em gorduras e colesterol. Do grupo do leite e
derivados, é mais indicado preferir os desnatados (reduzidos em gordura).

J& as hortalicas possuem teores de gorduras muito baixos, inferiores a 1%, e ndo possuem
colesterol, presente apenas em alimentos de origem animal. Algumas frutas e vegetais sdo ricos em
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gorduras boas - como o abacate, o acai, o baru, a macauba, o coco, o gergelim, as castanhas e as
nozes — e demandam maior atencdo no consumo, principalmente para aquelas pessoas que estdo
desejando perder peso.

Modo de preparo

Do ponto de vista da culinaria, ao assar ou grelhar um alimento, tem-se o mesmo efeito da
fritura. Para compensar o sabor da gordura, pode-se investir no uso de temperos frescos, como
cebola, alho, tomate, pimentao, cheiro-verde e ervas frescas. Para dar textura a massas e molhos, é
possivel adicionar frutas como maca e banana e obter resultados bem positivos.

Assim, é importante prestar atencdo na forma como o alimento é preparado e nos demais
ingredientes utilizados na preparacdo. Deve-se evitar formas de preparo que acrescentem 6leos,
como as frituras, e aplicar outras técnicas culinarias, como refogar os alimentos em &agua. O
uso de alimentos ricos em gorduras modifica também o perfil de sabor do alimento. A gordura
influencia ainda na cor, brilho e textura da preparagao; por isso, alimentos com pouca gordura tém
caracteristicas diferentes.

2 DOCE E AFETO: COMBINANDO SABORES SEM EXAGERAR NO ACUCAR

O que é o acucar refinado?

O agucar de mesa (sacarose) é um ingrediente importante, pois fornece energia para corpo,
mas em excesso pode ser bastante prejudicial. Por isso, a quantidade de aglcar no sangue deve
ser avaliada com frequéncia, principalmente nos individuos que tém diabetes, elevados niveis de
triglicerideos e excesso de peso. Além disso, o consumo de agucar esta relacionado ao aumento da
incidéncia de céries, principalmente em criancas, quando a higiene bucal nem sempre é realizada
de forma adequada.

O aglcar tem funcdo bem determinada na culinéria. Além de dar sabor aos alimentos, o
acucar da cor (caramelo), interfere na textura de bolos e pdes, aumenta a capacidade de reter
agua nas caldas e da a viscosidade e firmeza das gelatinas. Prepara¢des que tém frutas também sado
influenciadas pela presenca de acucares.

Ingredientes

Deve-se prestar mais aten¢do ao sabor do alimento em si para valorizar as caracteristicas
de cada produto. Muitas vezes, o sabor caracteristico do alimento nao é reconhecido e sé o sabor
doce é percebido. Frutas e sucos de frutas, por exemplo, ndo precisam ser adocados. Esse aspecto é
mais importante ainda quando trabalhado na infancia e a crianga é apresentada aos sabores pela
primeira vez. Por isso, maes, pais ou cuidadores de criancas pequenas precisam ser orientados a
oferecer alimentos sem agucar a elas. O aclcar mascara o verdadeiro sabor do alimento — como as
frutas que ja contém acucares naturais — e aumenta o valor calérico da preparagao.

Modo de preparo

Na maioria das vezes, grandes quantidades de acucar sdo adicionadas simplesmente porque
é habito consumir alimentos muito doces. Mas sera que a quantidade utilizada para formar a calda
de um pudim ou criar a crosta de um bolo pode ser reduzida?

No caso de caldas, geleias e compotas, ao se aumentar a quantidade de frutas e adicionar
um ingrediente acido (como o suco de limdo), é possivel elaborar a mesma calda sem o uso de tanto
acucar. Para a maciez de bolos e paes, é possivel utilizar técnicas como adicionar claras em neve
ou peneirar os ingredientes secos. Com isso, a receita incorpora mais ar e o produto final fica mais
macio.

Além disso, é preciso observar as temperaturas e o tempo de cozimento para a obtencdo do
melhor resultado da preparacdo e reduzir a quantidade de agucar adicionado.
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3 NA DOSE CERTA: TEMPERANDO A VIDA COM POUCO SAL

O que é o sodio?

O sédio é um elemento quimico encontrado no sal de cozinha (cloreto de sédio) e em
grande parte dos alimentos. Uma parcela dele esta presente naturalmente nos alimentos, porém a
maior parte é adicionada durante o consumo, fabricacdo e preparo dos alimentos, na forma de sal
ou outros aditivos que contém sédio. As populacdes tém apresentado consumo excessivo de sédio
(sal), com danos a saude, como elevac¢do da pressdo arterial, sobrecarga dos rins e edemas.

As func¢des do sédio nos alimentos, além de conferir sabor ao alimento ou preparacao,
incluem a garantia da seguranca sanitaria e funcdes tecnoldgicas, como textura e estrutura dos
produtos.

Ingredientes

Para diminuir o consumo de sal e acentuar o sabor das receitas, pode-se usar ervas frescas
ou desidratadas (cheiro-verde, manjericdo, alecrim, tomilho, salvia, orégano, manjerona, entre
outras), especiarias (canela, cravo, pimenta, curry), limdo, cebola e alho, para temperar carnes,
peixes, aves, saladas, sopas e diversas preparag¢des culinarias.

As frutas também podem ser usadas na preparacdo de molhos e temperos, como a laranja e
0 maracuja, conferindo mais sabor as preparacdes e evitando o uso de sal.

Atencdo ao consumo de produtos embutidos e temperos prontos: eles sdo ricos em sédio!
Modo de preparo

Técnicas de conservacdo dos alimentos mais atuais podem contribuir para a qualidade
do alimento, como a refrigeracdo. Em ultimo caso, se for indispensavel a salga, o excesso de sal
pode ser retirado com agua, trocando-a repetidas vezes. Essa técnica foi utilizada em preparagoes
apresentadas nesta publicacdo, especialmente nas preparacdes que apresentavam camarao seco e
charque como ingredientes. A dessalga quente é mais rdpida e demanda menos trocas de agua.

Figue atentol

A Organizacdo Mundial da Saude recomenda o consumo maximo de 2.000 mg (2 g) de sédio
por pessoa ao dia, o que equivale a 5 g de sal (lembrando que 40% do sal é composto de sédio),
mas os brasileiros, atualmente, consomem mais que o dobro dessa quantidade.

E importante lembrar que o sédio ja esta presente nos alimentos mesmo sem que o sal
propriamente dito tenha sido adicionado. Se a quantidade de sédio for superior a 400 mg em 100
g do alimento, este é considerado um alimento rico em sédio, sendo prejudicial a satide e devendo
ser evitado.

Por isso, nas preparacdes desses alimentos, é fundamental ter cuidado com a quantidade de
sal adicionada, pois o sédio intrinseco aos alimentos ja é bastante elevado. Além disso, alimentos
como carnes e camardes secos devem ser dessalgados de forma a reduzir a quantidade de sal. Nas
tabelas de composi¢do nutricional apresentadas neste material, ndo foi considerada a dessalga
das carnes, por isso o valor de s6dio pode estar superestimado. Vale lembrar que estas receitas sdo
comumente utilizadas em festividades e comemoracdes regionais que ocorrem eventualmente e
ndo devem fazer parte do dia a dia da nossa alimentacéo.

Pessoas hipertensas, com problemas renais ou outra doenca que exija a redu¢do do consumo
de sal na alimenta¢do devem evitar essas preparacoes.
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Apendice B
Lista de sbatituigéen

A seguir é apresentada uma lista de possiveis substituicdes que podem ser realizadas em
algumas das preparag¢des desenvolvidas nesta publica¢do. Esta lista pode auxiliar a populagdo a
trocar as frutas e hortalicas caso ndo estejam disponiveis em sua casa ou cidade. As substitui¢oes
foram realizadas para que néo haja necessidade de alteracdo da preparacdo, apenas a troca desses
ingredientes.

Regiao Norte

Arroz com jambu - por ser uma hortalica com caracteristicas especificas, nenhuma outra terd a
mesma fun¢do do jambu. No entanto pode-se optar por chicéria, couve ou espinafre.

Arroz com pupunha - também é possivel preparar com a manga menos madura.

Biscoito de castanha — pode-se trocar a castanha-do-para por castanha-de-caju nado salgada.
Caldeirada de peixe — podem ser utilizados variados tipos de peixe da regido ou camarao.

Pao de card — o card pode ser substituido por tubérculos como: batata, mandioca, inhame, batata-
doce e batata-baroa.

Peixe recheado com castanha e abricé — pode-se rechear qualquer peixe da regido trocando a
castanha-do-para pela castanha-de-caju e o abricé por cupuagu ou manga.

Salada de feijdo-de-santarém — pode-se utilizar qualquer tipo de feijao.
Salada de maxixe — pode-se utilizar o pepino.
Vatapa — pode ser feito com pao, farinha de trigo ou inhame, como na receita da Bahia.

Regidao Nordeste

Bolo de ciriguela — pode-se utilizar acerola, cagaita e caja.
Cozido nordestino — os vegetais utilizados podem ser trocados pelos disponiveis na regido.

Escondidinho de abdbora com charque - no lugar da abébora, pode-se utilizar mandioca, batata-
inglesa ou batata-baroa. No lugar do charque, pode-se utilizar frango desfiado ou peixe desfiado.

Gelado de caja — pode ser feito também de acerola ou ciriguela.
Gratinado de fruta-pdo — pode-se usar inhame, mandioca ou cara.

Pdo de macaxeira — a macaxeira pode ser substituida por tubérculos, tais como: batata, car3,
inhame, batata-doce e batata-baroa.

Peixada nordestina — podem ser usados os vegetais da regido.
Rabada com agrido - pode-se usar serralha ou espinafre.

Refogado de carne com palma - pode-se usar qualquer hortalica, como chuchu, cenoura ou
abobrinha.

Tapioca com geleia de maracuja — a geleia pode ser alterada por qualquer outra da publica¢do.

Regiao Centro-Oeste

Acorda de araticum — pode-se trocar o tipo de carne.

Arroz com baru — substituir por qualquer outra castanha (castanha-do-brasil, castanha-de-caju ou
nozes).

Bolo de mandioca - pode-se usar batata-doce no lugar da mandioca.
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Cozidao - pode-se fazer com os vegetais da regiao.

Geleia de cagaita — pode ser de pitanga.

Manjar de marmelada-de-cachorro — pode-se utilizar ameixa seca.

Monjica de pintado — pode-se usar qualquer outro peixe da regido.

Puré de maracuja - pode-se substituir o maracuja por cagaita, pitanga, manga ou laranja.

Regiao Sudeste

Angu com espinafre — pode-se usar beldroega ou agrido.
Arroz de forno — podem ser utilizados os vegetais disponiveis na regido.

Berinjela recheada - utilizar qualquer tipo de carne. Também é possivel usar abobrinha no lugar
da berinjela.

Bolo brasileirinho — na parte verde, pode-se usar espinafre ou taioba.

Bolo de carambola — como em bolos de outras regides, pode-se usar banana, abacaxi, maca,
tangerina, pera e ameixa.

Charuto - podem ser utilizadas outras carnes para rechear.

Compota de abiu — o abiu pode ser substituido por péssego, ameixa ou nectarina.
Feijdo com folha de mostarda — pode-se usar folha de taioba ou couve.

Geleia de caqui - no lugar do caqui, pode-se usar outras frutas como manga e goiaba.
Virado de vagem - pode-se usar abobrinha, chuchu ou cenoura.

Regido Sul

Bolo de tangerina — como em receitas de outras regides, pode-se usar banana, abacaxi, maca,
tangerina, pera e ameixa.

Chimia de morango (geleia) — pode-se substituir o morango por amora ou framboesa.

Cuca de banana - pode ser de maca, pera ou goiaba.

Molho de nectarina — pode ser de péssego ou ameixa.

Repolho-roxo refogado — pode-se usar repolho-branco.

Salada de lentilha com abobrinha - substituir a lentilha por ervilha ou outro tipo de feijao.

Torta de maca — pode preparar com pera ou banana.
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Regiao Norte

Aida Nunes

Aline Ozana de Souza

Ana Carla Pinto da Silva
Andréa Marinho Pereira
Celeste Alves Moura
Deltirene da Costa Cardoso
Eduardo Pereira Nunes
Elenelma Barros da Silva
Enilda Cardoso da Silva

Ester Mourao Correa

Fabiola C. Gibson Alves
Fatima Maria Angelim Mendes Sales
Geraldo Dormont

Gizella Diniz Campos

Gleice Aleixo Garcia

Izabella Syane Oliveira Pereira
Joselina Alves de Castro

Lucia Yuyama

Luisa Margareth Carmo
Marcio Nazareno da Silva
Maria Amélia da Silva Queiroz
Maria Balbina Claudina Picanco
Maria de Nazaré Lima

Maria do Livramento C. Régo
Mary Jane A. Holanda

Patricia Miranda Mendes
Regina Réas

Rosa Maria da Silva Barbosa
Roseana Telles Lins

Rosilene Costa Reis

Yonah Léda J. Figueira

Regido Nordeste - Jodo Pessoa

Adriana Gomes Cesar Carvalho
Caroline Sousa Cabral
Cristianne Cavalcante Alves
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Daniela Karla Medeiros Vasconcelos
Eliane de S. Gadelha Almeida
Erika Martins P. B. de Melo
Gildenae A. Chagas

Helvia Lourdes Pinheiro de Lucena
Ingryd de Lira Meireles

Jane Morais B. Freitas

Juliana de Araujo Franca
Liberalina Maria de Araujo

Lilian Nunes de Oliveira Machado
Lourena de Oliveira Cruz

Maria Angélica Andrade Freitas
Maria Betania Vale

Maria Clara Pereira Santana

Maria Claudia C. Montal

Maria da Conceicdo R. Gongalves
Maria Solange Alves Porto Guedes
Marta Souza Rocha

Medson Hally P. dos Santos
Nayara Moreira Massa

Nedja Silva dos Santos

Regina Maria Cardoso Monteiro
Silvania Santos Dias

Silvia Maria D. de Lima

Silvia Maria de V. Palheira Cruz
Sybelle de Araujo Cavalcante
Tereza Helena Vasconcelos

Regidao Nordeste - Natal

Aline Alves Soares

Anita Moreira Ramos

Annamaria Barbosa do Nascimento Noébrega
Cassandra Maria de Sena Muniz

Cleudmar Dominici

Erineide Tavares

Gabriel Camilo Azevedo de Castro

Glauce Jean Almeida Ramos Cordeiro
Gorete de Fatima Bezerra de Albuquerque
Jaci Azevedo de Fonseca Honoério

Juliano Pereira

Jussele Lourenco da Silva

Leila Chaves da Silva

Leopoldina Augusta de Souza Sequeira
Leticia Castelo Branco P. Oliveira

Liane Lucia Lohmann Silveira

Lilian Souza Leite
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Luisa Maria Oliveira Pinto

Maria Edna Batista Teixeira

Maria Emilia Fernandes da S. Amaro
Maria Valdiné Morais Milhomem
Miercio Robeth Lopes Martins

Naira Cldudia Wanderley

Neide Pereira Soares de Alcantara
Polyana de Olveira Cacho

Raimunda Alves de Araujo

Raquel Campos

Renata Alexandra M. Neves

Rijane Barros

Simone Carla Pereira Silva

Sueli Ismael. O. Correa

Taciana Cristévao Vergosa

Zoraia Bandeira de Melo Costa Lima

Regidao Centro-Oeste

Alessandra Bento Veggi David
Ana Carolina Quireze Rosa

Ana Paula Pereira de Oliveira
Clarissa Maria Araujo Benicio
Eliete Maria Silveira Lobao
Estelamaris Tronco Monego
Fernanda Gomes Carvalho da Silva
Fernanda Rocha Martins Vargas
Giovanny Vinicius Araujo de Franca
José Orlando de Melo Madalena
Kyara Michelline Franca

Lorena Chaves

Maria Isabel Lima Ramos

Maria Janaina Cavalcante Nunes
Milza Moreira Lana

Nedja Silva dos Santos

Priscila Aiko Hiane

Rafaela Brito

Regina da Silva Miranda

Simone da Cunha Rocha

Zilene Carvalho Rodrigues Ribeiro

Regiao Sudeste

Adriana Boucas Ribeiro

Ana Lucia Fittipaldi

Ana Maria Ferreira Azevedo
Angelita dos Santos Nascimento
Carla Corte Real

Alimerntos Regionais Brasileinos
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Denise de Augustinis Noronha Hernandez
Felipe Vieira Franca

Giovanna Bastazini Guerra

Inés Rugani

Jacqueline Miriam Maciel Junqueira
Jorginete de Jesus Damido

Luciana A. Maldonado

Marcia Teixeira

Mara Diana Rolim

Maria José de Paiva

Milene Gongalves Massaro Raimundo
Miriam Francisca

Moénica Correa dos Santos

Paula da Silva

Rejane Pontes Gaspar Reis

Rosana Silva Abreu

Rosiméri da Silva Cordeiro

Rozi Billo

Sheila Rottenberg

Shirley Maria Fonseca

Suzete Marcolan

Thais Salema N. de Souza

Regiao Sul

Adriane Leandro

Ana Carolina Hardt

Ana Jeanette Lopes de Haro
Bethsaida de Abreu Soares Schmitz
Cristiane Aparecida Azevedo de Assis Machado
Deise Valério Vetromilla

Fernanda da S. Casagrande

Gleice Bordignon

lleana Mourao Kazaki

Janaina Sempre Bom

Jussara Gazzola

Lili Purim Nunhues

Luciana O. Azevedo do Nascimento
Maisa Beltrame Pedroso

Marcia Riskowski Grolli

Nara Veras Guimaraes

Regina Maria Ferreira Lang

Sandra Regina P. Avancini

Sheila Pereira Rangel

Silvana Helena de Oliveira Crippa
Silvana M. Teixeira da Silva
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Regidao Norte

Arroz com jambu e tucupi
Arroz com pupunha

Biscoitinho de castanha-do-para
Bolo de murici

Caldeirada de peixe

Compota de Abiu

Doce em pasta de cajarana
Docinho de cupuacu

Frango no tucupi

Mingau de banana-verde
Molho de jambo

Musse de inga

Pao de acai

Pao de cara

Peixe recheado com castanha e abricé
Pirarucu de casaca

Pudim de bacuri

Pudim de tapioca com calda de biriba
Salada de maxixe

Sopa de feijao-regional

Regido Nordeste

Arroz com fibra de caju

Arroz de cuxa

Bob6 maranhense

Bolo de ciriguela

Cartola com banana-nanica

Cozido nordestino

Doce em pasta de graviola
Escondidinho de abébora com charque

101
24
43
51
98
36
60
57
28
89
21
94
33
39
82
85
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119
170
160
124
109
163
135
154
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Regiao Nordeste
Feijoada nordestina
Frigideira de maturi
Gelado de caja
Gratinado de fruta-pao
Molho de pitomba
Mungunza

Pacgoca de carne-seca com banana-da-terra

Pado de macaxeira

Peixada nordestina

Rabada com agrido

Refogado de carne com palma
Refogado de maméao-verde
Rubacéo

Salada de feijao-de-corda
Tapioca com geleia de maracuja
Umbuzada

Vatapa de inhame

Regiao Centro-oeste

Acorda de araticum

Angu de milho-verde com carne
Arroz com baru

Bolo de cagaita

Bolo de jenipapo

Bolo de mandioca

Cozidao

Empadao goiano

Farofa de gueroba
Feijao-tropeiro

Galinhada com pequi

Manjar de marmelada-de-cachorro
Molho de cagaita

Molho de pitanga

Monjica de pintado

Pao de jatoba

Puré de maracuja

Quibebe de abébora
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190
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166
140
180
178
143
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186
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207
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225
260
270
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237
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241
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244



Regiao Sudeste

Angu com espinafre

Arroz de forno

Berinjela recheada

Bolo brasileirinho

Bolo de carambola

Bolo de sapoti

Caldo verde

Camardo com chuchu
Charuto

Cuscuz paulista

Dobradinha

Doce de jaca

Doce de pinha com mandioca
Farofa de vagem

Feijdao com folha de mostarda
Figado com jilé

Frango com ora-pro-nébis
Frango com quiabo

Geleia de caqui

Molho de jabuticaba

Molho de manga

Moqueca capixaba

Pao de queijo com goiabada
Pizza de rucula

Surpresa de abacaxi com coco
Vitamina de abacate

Regiao Sul

Arroz com péssego

Arroz cremoso com camarao e almeirdao
Barreado

Bolo de tangerina

Chimia de figo (geleia)

Chimia de morango (geleia)

Cuca de banana

Falso matambre recheado

Molho de nectarina

Alimerntos Regionais Brasileinos
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373
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382
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Regiao Sul

Molho de tomate

Pao de batata-doce

Peixe assado com molho de uva
Pierogui

Puré de maca

Quirera com musculo
Repolho-roxo refogado
Rocambole de pinhdo

Salada de lentilha e abobrinha
Salada de radite com bacon
Sopa de beterraba

Sopa farroupilha

Torta de maca
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Apendice E

Lists de medidas castinas

Ingrediente Peso bruto (g ou ml) Medida caseira
Abdbora-japonesa 1.000 1 unidade pequena
Abobrinha 300 1 unidade grande
Acucar 20 1 colher de sopa

200 1 xicara de cha
Aclcar de confeiteiro 15 1 colher de sopa
Agrido 400 1 maco
Agua 240 1 xicara de cha
Alho 3 1 dente
Amido de milho 100 1 xicara de cha
Arroz 170 1 xicara de cha
Aveia em flocos 10 1 colher de sobremesa
Azeite 10 1 colher de sobremesa
15 1 colher de sopa
Azeitona 3 1 unidade
Bacon em fatia 10 1 fatia
Baru 180 1 xicara de cha
Batata-doce 400 1 unidade grande
Batata-inglesa 95 1 unidade média
250 1 unidade grande
Berinjela 170 1 unidade média
Cagaita 160 1 unidade
Camarao seco 200 1 prato de sopa cheio
Canjica 185 1 xicara de cha cheia
Cebola 95 1 unidade pequena
150 1 unidade média
Cenoura 120 1 unidade pequena
Chuchu 230 1 unidade grande
Coco ralado 100 1 xicara de cha
Colorau 3,5 1 colher de cha
Couve picada 100 1 xicara de cha
Ervilha 150 1 xicara de cha
Farelo de aveia 100 1 xicara de cha
Farinha de jatoba 40 1 xicara de cha

CONTINUA

19



MINISTERIO DA SAUDE

CONTINUACAO

Ingrediente Peso bruto (g ou ml) Medida caseira
Farinha de milho 80 1 xicara de cha
Farinha de rosca 10 1 colher de sopa rasa
Farinha de trigo 100 1 xicara de cha
Feijao-branco 300 1 xicara de cha
Feijdo-carioca 150 1 xicara de cha
Feijao-verde 100 1 xicara de cha
Fermento quimico 5 1 colher de cha cheia
Frango 200 1 peito
2.500 1 unidade

Fuba 155 1 xicara de cha cheia
Gelatina sem sabor 12 1 pacote
Gergelim 4 1 colher de cha
Goma de tapioca 300 1 xicara de cha cheia
Gueroba 60 1 colher de servir
Jenipapo 80 1 unidade
Jilo 60 1 unidade
Jodao-gomes 120 1 maco
Leite de coco 10 1 colher de sopa

200 1 vidro pequeno
Leite em pd 20 1 colher de sopa
Limao 115 1 unidade média
Linguica de frango 300 1 unidade grande
Louro 0,5 1 folha
Maionese 30 1 colher de sopa
Mandioca 115 1 unidade grande
Manteiga 16 1 colher de sobremesa

25 1 colher de sopa
Maracuja 160 1 unidade média

250 1 unidade grande
Marmelada-de-cachorro 300 1 pote
Maxixe 50 1 unidade
Mel 10 1 colher de sopa
Milho 20 1 colher de sopa

280 1 espiga
Molho de tomate 165 1 xicara de cha
Oleo vegetal 2 1 colher de café

10 1 colher de sopa
Paprica doce 4 1 colher de cha
Pequi 45 1 unidade
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Ingrediente Peso bruto (g ou ml) Medida caseira
Pimenta-de-cheiro 5.5 1 unidade
Pimenta-do-reino 1,5 1 colher de café
Pimentao 180 1 unidade média
Pinhao 220 1 prato de sobremesa
Pintado 130 1 posta
Pitanga 250 1 xicara de cha
Polvilho doce 125 1 xicara de cha
Queijo coalho 30 1 fatia grossa
Queijo mucarela ralado 100 1 xicara de cha
Quiabo 20 1 unidade
Quirera de milho 165 1 xicara de cha
Requeijdo cremoso 25 1 colher de sopa
Ricota 120 1 xicara de cha
Sal 1 1 colher de café

3 1 colher de cha

Tomate 5 1 colher de sopa

100 1 unidade pequena

150 1 unidade média

185 1 unidade grande
Umbu 370 1 prato de sopa
Uva-passa 10 1 colher de sopa
Vagem 210 1 prato de sobremesa
Vinagre 6 1 colher de sobremesa
Vinagreira 120 1 maco
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