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Apostila : Oficina Culindria



Alimentos funcionais sao
aqueles alimentos ou
ingredientes que, além de
nutrir, quando consumidos
na alimentacao do dia a dia,
trazem mais benéficos a
saude.

Sao considerados
promotores de saude pois
podem contribuir para
diminuir os riscos de
algumas doencas cronicas,
como diabetes e
hipertensao.



Conhec¢a alguns alimentos

AVEIA

Rica em fibras sollveis = Auxilia na saciedade e reduzir os niveis de colesterol
sanguineo.

Como consumir?

Consumo médio de 2 colheres de sopa por dia para se obter os beneficios. Varias
formas de consumo: iogurte, mingau, salada de fruta, panquecas, bolos.

LARANJA

Otima fonte de vitamina C

Se consumida com o baga¢o = Rica em fibras

Como consumir: quando consumida na mesma refeicdao com alimentos ricos
em ferro (ex: feijao) - contribui para maior absorc¢ao de ferro.
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ABACATE
E rico em gorduras boas!!

Rico em 6mega 9 - Auxilia a reduzir os triglicerideos, o LDL colesterol
(colesterol ruim) e a aumentar o HDL colesterol (colesterol bom)
Como consumir? Vitamina, sucos, mousse, guacamole.




Conheca alguns alimentos

SARDINHA

Rica em proteina, calcio e vitamina B12
Otima fonte de 6mega 3 - melhora a resisténcia as
doencas, auxilia na prevencao de hipertensao e

doencas do coracao.

COUVE

Rica em fibras

Rica em ferro, calcio e vitamina C
Como consumir: no suco verde ou na
salada ou refogada com temperos

BROCOLIS

Rico em ferro, calcio e acido félico

As fibras auxiliam no bom funcionamento
intestinal

Como consumir: Cozinhar no vapor ou por pouco
tempo, com a panela tampada.

AZEITE DE OLIVA

Otima fonte de gorduras boas!

Como consumir: nas saladas ou finalizacdo de pratos
(em média 1 colher de sopa/dia)



Como fazer em casa

Temperos verdes: como conservar

GELADEIRA PASTA DE TEMPEROS

o Lave, seque e envolva as ervas com papel toalha Liquidificar ou processar cebola, alho e cheiro verde
umido, colocando em saco de plastico (manter o para utilizar nas preparagdes. Armazenar — em
papel), gire segurando as duas pontas para formar refrigeragdo por até 5 dias, otimizando o tempo de
um baldozinho e feche o saco com um n6 OU preparo no dia-a-dia.

o Lave, dé uma sacudida e deixe o macgo ainda
umido. Colocar em potes de vidro e tampar OU

o Depois de lavar e secar, bata com 6leo ou azeite,
coloque em um pote, tampe e guarde na

geladeira.
FREEZER

o Lave, seque e envolva as ervas com papel toalha
Umido, colocando em saco de plastico (manter o
papel), gire segurando as duas pontas para formar
um baldozinho e feche o saco com um né OU

o Lave, dé uma sacudida e deixe o mago ainda umido.
Colocar em potes de vidro e tampar OU

o Depois de lavar e secar, bata com 6leo ou azeite,
coloque em um pote, tampe e guarde na geladeira.



Sopa chinesa

300 gramas de musculo

1 colher (sopa) de 6leo de soja
Sal - pouco

2 colheres (sopa) de salsa

2 colheres (sopa) de cebolinha

1 cebola média

1 tomate médio

4 colheres (sopa) de ervilha

1 xicara de couve picada bem fina
Miodade RIER3LS médias (em cubos)

BMtHeBR3NRRIA AfBIRGda, adicionar o Sleo de
soja e o musculo cortado em tiras finas, refogar

a carne. Adicionar a cebola e refogar.
Acrescentar o tomate e a cebolinha. Quando o
tomate estiver desmanchando, adicionar a agua
morna e o sal e deixar ferver por 40 minutos, até
formar um caldo. Acrescentar a batata inglesa

em cubos para cozinhar, acrescentar a ervilha e



= Brancos: séo
fontes de célcio,
potassio e minerais
gue auxiliam no
funcionamento

do organismo,
coragao e na
formacao dos
0$50S. Exemplos:
leite e queijo.

Alimentos, cores e seus nutrientes

= Vermelhos:

uma substancia
chamada licopeno
€ a responsavel
pela cor desses
alimentos. Séo
essenciais na
circulacao do
sangue. Exemplos:
melancia e tomate.

= Verdes: contém
vitamina A, que
inibe substancias
gue a danificam e
causam doeng¢as
as celulas, alem
de proteger

O coracao e a
pele. Exemplos:
pimentao e salsao.

= Amarelos: ricos
em vitamina B3,
mantém o sistema
nervoso saudavel
Possuem também
betacaroteno, que
ajuda a manter o
bronze. Exemplos:
manga , laranja

e cenoura.

Marrons: ricos em

fibras, ajudam no

bom funcionamento

do intestino e
no combate a

ansiedade. Auxiliam

na diminuicdo
do colesterol.
Exemplos: nozes
e castanhas.






