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TRANSFORME SUA ALIMENTACAO
EM MUDANCAS PARA O MUNDO!

Neste meés, desenvolvemos varias iniciativas,
entre palestras com nutricionistas, inauguracao
de hortas e, também, este e-book com receitas ‘

sustentqveis, faceis e saborosas para voceé g
inserir mais saude na sua alimentacado.

Experimente as receitas elaboradas por
nossas nutricionistas e conte o que achou!

Sua opiniao € muito importante para nos. :)
@stophungerbrasil + @sodexobrasil
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BISCOITO SALGADO Receita criadg

Pela nutricionistq

DE RESIDUO DE LEITE VEGETAL [esym:

® b
45 MIN FACIL
INGREDIENTES @ A

2 cebola picada

1 dente de alho amassado

2 colheres (sopa) de azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto

2 xicaras (chd) de residuos do preparo
de leite de castanhas ou de coco

2 colheres (sopa) de farinha de linhaca
4 colheres (sopa) de farinha de arroz
ou amaranto

MODO DE PREPARO

Bata no liquidificador a cebola, o alho, o azeite, o sal e a
pimenta. Cologue essa mistura em uma tigela junto com os
demais ingredientes. Mexa com as mdos até a massa soltar
do recipiente. Modele como preferir. Leve ao forno baixo

(180 °C) em uma forma untada e asse até que fique crocante.



Receita criadg

BOLO DE CASCA DE BANANA Pela nutricionista

Loyana Guimarges
Bié de Araujo

® 'y
50 MIN FACIL
INGREDIENTES @ A

2 xicaras (chad) de leite desnatado

1 xicara (chd) de acucar (pode ser branco,
demerara, mascavo, organico)

2 colheres (sopa) de 6leo de coco

2 xicaras (cha) de farinha de aveia

12 xicara (chad) de castanha-do-Brasil (opcional)
3 0VO0sS

1 colher (sobremesa) de canela

1 colher (sopa) de fermento

MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes no liguidificador, exceto o
fermento, que deve ser misturado a mdo. Cologue a massa
em forma untada com farinha de aveia. Leve ao forno
preaquecido (180 °C) por aproximadamente 30 minutos.



Receita criadg

SOPA CREMOSA DE SALSAO

Marisa dq Costa
Cervi Rivaldo

® 'y
60 MIN FACIL
INGREDIENTES @ A

14 xicara (cha) de arroz com cereais
5 talos de salsao picado

1 xicara (chd) de inhame cozido

3 xicaras (cha) de agua

1 pitada de sal

V. de colher (café) de noz-moscada
1 pitada de pimenta-do-reino

MODO DE PREPARO

Coloque em uma panela o arroz e cozinhe até que ele fique
macio. Bata no liquidificador e recoloque na panela. Em
seguida, bata o salsao e o inhame cozido no liquidificador

até virar um puré grosso. Junte a mistura de arroz, agua, o sal,
a hoz-moscada, e a pimenta-do-reino. Cozinhe em fogo baixo
(180 °C) por 10 a 15 minutos. Sirva quente.



Receita criadg

QUIBE DE BERINIJELA bela nutricionistq

Marisa da Costq

N\
60 MIN
INGREDIENTES @

2 unidades grandes de berinjela com casca
1 cebola pequena picada

1 dente de alho picado

250 g de trigo para quibe

500 ml de caldo de legumes

Hortela e salsinha a gosto

Sal e pimenta a gosto

MODO DE PREPARO

Lave, corte as berinjelas e coloque-as de molho na agua
com sal por 15 minutos para tirar o amargo. Escorra e
cozinhhe. Triture e refogue com cebola, alho e sal a gosto.
Deixe o trigo de molho no caldo de legumes por 3 horas,
esprema bem e adicione a mistura de berinjela refogada.
Adicione a hortela, a salsinha e a pimenta, acertando o
tempero. Coloque em uma tigela de vidro e asse em forno
baixo (180 °C) por 10 minutos.

Cervi Rivaldo

l‘ FACIL



Receita criadg

BOLO DE BATATA-DOCE Pela nutricionista

Viivian Mariq dos
Santos Paranhos

® 'y
60 MIN FACIL
INGREDIENTES @ A

150 g de batata-doce cozida com casca
2 colheres (sopa) de farinha de arroz

2 colheres (sopa) de farinha de coco

3 0VO0Ss

2 colheres (sopa) de acucar demerara

1 colher (sopa) de cacau em pd (100%)
200 ml de agua ou leite vegetal

canela em pd a gosto

1 colher (cha) de fermento quimico

MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes no liquidificador. A massa

ndo fica muito liquida, mas também ndao muito dura.
Dependendo da batata-doce pode ser necessario acrescentar
mais agua. Asse em forno preaquecido (180 °C) por
aproximadamente 45 minutos.



BOLO NUTRITIVO Receita criadg

Pela nutricionistg

DE ABOBRINHA Santas pena dos

® 6 -
60 MIN FACIL
INGREDIENTES @ A

2 xicaras (chd) de abobrinha italiana
picada com a casca

3 0V0s caipiras

1 xicara (chd) de acucar demerara

1 xicara (chd) de 6leo de girassol

2 xicaras (chad) de farinha de trigo comum
1 xicara (cha) de farinha de trigo integral
1 colher (sopa) de canela em po

1 colher (sopa) de esséncia de baunilha
12 xicara (chd) de uva-passa

2 colheres (sopa) de fermento em po

2 xicara (cha) de acucar, para polvilhar

CONTINUA NA
OUTRA PAGINA



BOLO NUTRITIVO

DE ABOBRINHA

DICA:
Pode-se trocar as uvas-passas por gotas de chocolate.

MODO DE PREPARO:

Bata no liquidificador a abobrinha, os ovos, o acucar e o 6leo.
Em uma vasilha, coloque as farinhas de trigo (comum e
integral), a canela, a baunilha e as uvas-passas, e despeje

a massa que foi batida no liquidificador. Mexa e acrescente

o fermento em p6. Coloque em uma assadeira untada e
enfarinhada. Asse em forno preaquecido (180 °C) por 30 a

40 minutos ou até dourar. Desenforme e polvilhe com acucar.
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