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ORGANIZACAO

Esse cardapio foi desenvolvido
pelas nutricionistas do Servigo
de Nutricdao do Instituto
Nacional de Cardiologia para o
Coffee Break de encerramento
das palestras em Comemoragao
ao dia do Nutricionista.

O presente trabalho utilizou
como inspiragao preparagoes
simples, gostosas e saudaveis,
de execucdo rapida e com baixo
custo. Agradecimento a equipe
de cozinheiros e ajudantes de
cozinha pelo empenho na
execucao do cardapio.
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1. Suco Verde

2. Cha de Hibisco com Canela

3. Agua Aromatizada

4 Guacamole

5. Antepasto de Berinjela

6. Pasta de Grao de Bico

7. Sanduiche de Pasta de Ricota
com Tomate Seco e Manjericao

8. Sanduiche de Talos com Cenoura
9. Quibe de Abdbora com recheio de
Ricota

10. Bolo de Casca de Banana e
Aveia

11. Mousse de Inhame com
Chocolate




SUCO VERDE

Rendimento: 10

por¢oes Ingredientes

o 1 abacaxi « 1 pedaco pequeno de gengibre
o 6 folhas de couve o 10 folhas de hortela

o 2 litros de agua filtrada
o Suco de 2 limdes

Modo de preparo

- Descascar o abacaxi e picar em pedacos;

« Higienizar as folhas de couve e as folhas horteld na solugdo de
hipoclorito de sédio (1 litro de agua e 1 colher de sopa de agua sanitaria
por 10 minutos, escorrer e lavar em agua corrente) e apds esse processo
reservar as folhas;

« Colocar no liquidificador todos os ingredientes e bater por 5 minutos;

- Coar é opcional, servir gelado.

Preparagéo valida por 24 h




CHA DE HIBISCO COM CANELA

Rendimento: 10
porg¢oes Ingredientes

o 4 colheres de sopa de hibisco
e 4 unidades de canela em pau
o 2 litros de &gua filtrada

Modo de preparo

- Levar a 4gua para ferver em um recipiente a sua escolha;

« Desligar o fogo assim que levantar fervura, acrescente o hibisco e a
canela;

« Em seguida, tampar o recipiente e aguardar de cinco a dez minutos;

= Coar o cha e sirva como desejar.

Preparacéo valida por 24 h




AGUA SABORIZADA

Rendimento: 10
por¢oes Ingredientes
o 2 unidades de laranja péra
o 2 litros de 4gua filtrada
1 ramo de alecrim

Modo de preparo

- Lavar as laranjas e cortar em rodelas finas e reservar;

« Higienizar as folhas de couve e as folhas horteld na solugdo de
hipoclorito de sédio (1 litro de agua e 1 colher de sopa de dgua sanitaria
por 10 minutos, escorrer e lavar em agua corrente) e apds esse processo
reservar as folhas;

« Colocar na jarra a agua, as laranjas e o alecrim, estd pronto para
beber! Pode substituir a 4gua filtrada por dgua com gas.

Preparagéo valida por 24 h




GUACAMOLE

Rendimento: 15
por¢oes Ingredientes

e 1 abacate maduro

e 1 cebola roxa

« 1tomate « ¥ colher de cha de sal

» 2 dentes de alho o 'k colher de café de pimenta
« 1maco de coentro do reino

e Suco de 1 imao
o 1 colher de sopa de azeite
extravirgem

Modo de preparo

- Descascar o abacate e amassar com um garfo, acrescentar o alho
batido, suco de limdo, sal, pimenta, azeite e misturar;

- Picar a cebola, o tomate e o coentro em pedacos bem pequenos e
acrescentar ao “puré de abacate”;

- Servir com torradinhas ou utilizar para recheio de sanduiche.

Preparagéo valida por 48 h




ANTEPASTO DE BERINJELA

Rendimento: 30

Porsaes Ing redientes « 3 colheres de sopa de azeitonas
o 2 berinjelas pretas picadas
o 1 pimentdo verde o ' xicara de uva passa
o 1 pimentdo vermelho o 2 colheres de sopa de orégano
« 1 pimentdo amarelo o 'k xicara de azeite extra virgem
. 2 cebolas + 1 colher de sopa de sal

1 ramo de alecrim

S ik
Modo de preparo

- Picar as berinjelas, os pimentdes e a cebola em quadradinhos;

« Reservar as passas e as azeitonas;

- Refogar todos os ingredientes com azeite ate que todos os
ingredientes estejam bem macios;

- Adicionar as passas e as azeitonas e deixar mais 5 minutos em
fogo baixo;

- Servir com torradas, com salada verde e também como
acompanhamento para massas.

Preparagéo valida por 48 h




PASTA DE GRAO DE BICO

Rendimento: 15
por¢oes Ingredientes
« 1e ' xicara de grdo de bico o 1ramo de salsinha

cozido o 1 pitada de sal

o 1 dente de alho . 1 pitada de pimenta do

o 50 ml de &gua reino

e 5 colher de sopa de azeite extra « Suco de meio limdo
virgem

Modo de preparo

- Bater no liquidificador o grdo de bico, adgua, azeite e o alho
amassado até virar uma pastinha lisa e homogénea, e reservar;

- Higienizar as folhas de salsa na solucdo de hipoclorito de sédio (1
litro de dgua e 1 colher de sopa de agua sanitaria por 10 minutos,
escorrer e lavar em agua corrente) e apds esse processo reservar as

« folhas;

Juntar o sal, o limdo e a pimenta do reino a pastinha, por ultimo

« salpicar a salsa por cima da pastinha;

Servir com torradas, para recheio de sanduiche ou pé&o sirio.

Preparacgéo valida por 48 h




SANDUICHE DE PASTA DE RICOTA C/ TOMATE
SECO E MANJERICAO

Rendimento: 15
por¢oes Ingredientes
+ 300g de Ricota o 1 colher de sopa de azeite extra
o ‘. xicara de tomate seco virgem
o 4 colheres de sopa de iogurte + 1 maco de manjericdo
natural « 1 colher de café de sal

Modo de preparo

« Bater no liquidificador todos os ingredientes, exceto o manjericdo até ficar
uma pastinha homogénea;

« Higienizar as folhas de manjericdo na solugdo de hipoclorito de sédio (1
litro de 4gua e 1 colher de sopa de agua sanitaria por 10 minutos, escorrer
e lavar em agua corrente) e apds esse processo reservar as folhas;

- Misturar as folhas de manjericdo a pastinha de ricota;

« Rechear os pées de forma integral , pode utilizar a pastinha para comer

com torradas integrais ou pédo arabe.

Preparacéo valida por 48 h




SANDUICHE DE PASTA DE TALOS DE COUVE E
CENOURA

Rendimento: 10
por¢oes Ingredientes
o 1 xicara de talos de couve picados o 1 colher de sopa de azeite extra virgem
o 2 dentes de alho picados e 1 cenoura média ralada
« 200g de Ricota « 1 pitada de sal
« 1 copo de iogurte natural « 1 pitada de pimenta do reino

mr

Modo de preparo

« Refogar os talhos de couve com alho e azeite e reservar;

= Bater no liquidificador a ricota com o iogurte até formar uma pastinha
lisa e homogénea, adicionar o refogado de talos e a cenoura ralada;

- Adicionar a pimenta do reino e o sal;

« Utilizar para recheio de sanduiche ou servir com torrada integral

Preparacéo valida por 48 h




QUIBE DE ABOBORA RECHEADO COM RICOTA

Rendimento: 12
porcoes Ingredientes
o 2 xicaras de cha de trigo para quibe e Suco de 1 liméo
« Sxicaras de cha de abdbora o 1 colher de cha de sal
o 1lekxicara de cebola o 200 g de ricota
« 2 colheres de sopa de azeite extra virgem, 3 colheres de sopa de iogurte natural
« 3 colheres de sopa de horteld o 2 colheres de sopa de salsinha

Modo de preparo

e Deixar de molho em agua quente o trigo por 30 minutos, escorrer e
reservar;

e Cozinhar a abdbora até ficar macia, amasse bem em um garfo e
reservar;

o Refogar a cebola no azeite, acrescentar a abobora o sal e reservar;
Misturar em um recipiente o trigo, abobora, horteld, suco de liméo,
sal e reservar;

e Amassar a ricota e misturar com o iogurte natural e a salsinha e
reservar;

e Colocar metade de massa do quibe em um refratario, rechear com a
pastinha de ricota cobrir com o restante da massa de quibe;

e Colocar para assar em forno a 180° C por 30 minutos.

Preparacdo valida por 48 h




BOLO DE BANANA COM CASCAE AVEIA

Rendimento: 12
porg¢oes Ingredientes
= 4 unidades de bananas orgdnicas com e 1 xicara de farinha de trigo

casca o 2 xicaras de aveia
« 3 ovos grandes o 1 colher de sopa de fermento em pd
« 1 xicara de acGicar mascavo o ' colher de ché de canela em pd

o 1/3 de xicara de éleo de soja

Modo de preparo

e Untar com Oleo e farinha de trigo uma forma de pudim com
aproximadamente 25 cm de didmetro;

o Higienizar as bananas, cortar as pontas e descascar, bater no
liquidificador os ovos, o aglcar e o éleo até obter um creme homogéneo;
Amassar as bananas com garfo, colocar numa bacia, em seguida
despejar o creme, adicionar a canela e misturar;

e Adicionar a aveia e a farinha de trigo e misturar bem, por ultimo
adicionar o fermento e misturar delicadamente;

e Despejar a massa na forma untada e levar para assar no forno pré
aquecido a 180° C por aproximadamente 20 minutos, ou até estar
cozido;

e Salpicar canela e aglcar a gosto.

Preparacédo valida por 48 h




MOUSSE DE INHAME COM CHOCOLATE

Rendimento: 10
por¢oes Ingredientes
e 500g de inhame cozido
e 200 ml de &gua filtrada
e 100 g de chocolate meio amargo
e 50g de cacau em p6 100%

e 100 g aclcar mascavo

Modo de preparo

- Lavar o inhame em agua corrente e cozinhar com a casca;

« Derreter o chocolate em banho maria e reservar;

- Descascar o inhame cozido e cortar em pedagos pequenos e reservar ;

« Colocar no liquidificador o inhame, aglcar, cacau em pé e o chocolate e
bater por alguns minutos;

« Adicionar o chocolate derretido com os demais ingredientes no
liquidificador;

« Colocar em tacas e e leve a geladeira por cerca de 2 horas;

- Toque especial: adicionar castanhas de caju trituradas por cima.

Preparacgéo valida por 48 h
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