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Como aproveitar os excedentes da produg¢do
Como preparar refeicGes gostosas e econdmicas

Se vocé tiver duvidas sobre alguma coisa
que for explicado neste folheto, passe no Escritério Local
da EMATER-ES e converse com um dos nossos técnicos.
Temos interesse que vocé cuide bem da sua
saude e de toda sua familia.
Assim procedendo, vocé estard contribuindo
para um pais forte e sadio.
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INTRODUCAO

Este folheto ndo pretende ser mais um folheto sé de receitas e
foi preparado especialmente para as donas-de-casa e jovens do meio rural,
publico que a Extensdo Rural orienta, treina e assiste em suas comunidades.

A simplicidade e a objetividade do folheto estdo dirigidas a
uma melhor compreensdo por parte deste publico quanto 8 composicdo
dos alimentos, seu valor nutritivo e as necessidades didrias da alimenta-
cdo humana.,

Portanto, a distribuicdo deste folheto s6 deverd ser feita du-
rante reunides e treinamentos que as extensionistas domésticas promo-
vem junto as familias rura’is.

E estas familias, que produzem alimentos, necessitam estar
cientes quanto & qualidade e quantidade que o organismo requer para
bem exercer suas fungles, evitando muitas doencas e problemas que
Iimplicariam em gastos desnecessarios.

Hoje, mais do que nunca, é uma realidade de que s6 aquelas
familias que praticam uma producdo diversificada tém condicdes de
desfrutar de uma boa alimentacéo.

Primeiro, porque podem produzir em quantidade e variedade
necessdrias ao consumo da familia.

Segundo, porque sé a familia que produz sabe realmente a
qualidade do produto, livre de agrotéxicos e de corantes artificiais
sempre presentes nos produtos industrializados e ou armazenados.

Na tabela de composicdo dos alimentos que entram nas recei-
tas (paginas 19 e 20), vé-se quantidades em miligramas, que alguns po-
dem considerar como insignificantes na alimentagéo diéria. Porém, o nos-
so organismo também necessita de pequenas quantidades desses nutrien-
tes; por esta razdo, é que se evidencia a necessidade de diversificar as re-
feigbes, pois todos estes componentes irdo fornecer qualidade e quanti-
dade ideais para uma boa manutengdo do organismo.

Quase todos os alimentos usados nas receitas existem no meio
rural e, juntando a sua experiéncia ds informacdes e sugestbes aqui
contidas, as receitas ficardo mais gostosas.
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VALOR NUTRITIVO

VALOR NUTRITIVO DAS VISCERAS
(FIGADO - LINGUA -RIM - CORACAQ-MIOLO - DOBRADINHA)

As visceras devem fazer parte da nossa alimentagcdo pelo menos
uma vez por semana. Além de substituirem as carnes pelo alto valor nu-
tritivo, no que diz respeito as protefnas, sdo 6timas fontes de vitaminas
e minerais.

Além das proteinas de boa qualidade que fazem parte de sua
composicdo, contém importantes minerais, como célcio, fosforo e ferro.

E recomendével o uso de figado uma ou duas vezes na semana,
em substituicdo as carnes, porque se trata de alimento muito rico e forte,
que desempenha ajuda na formagdo do sangue, protecdo e formacdo da
pele e dos olhos.

Portanto, as visceras substituem as carnes e os ovos, dado o seu
alto valor nutritivo.

As visceras mais usadas na alimentacdo sdo o figado, a lingua,
o rim, o coracdo, o miolo e a dobradinha (bucho).

A variedade dos alimentos nas refeicdes é muito importante,
porque melhora o consumo e combate a falta de apetite.

No meio rural, onde o trabalho exige muita energia, é aconse-
Ihdvel sempre um pedaco de carne, ovos ou visceras para estimular o con-
sumo de batata, aipim e arroz.

Variar a refeicdo ndo é apenas um prazer, pois hd necessidade
do consumo de alimentos que fornecam todos os nutrientes que 0 Nosso
organismo necessita.

Para variar, entretanto, é necessdrio saber substituir os alimen-
tos, conhecendo o valor nutritivo dos mesmos: as frutas podem ser subs-
tituidas por outras frutas, leqgumes e verduras por outros iguais em quali-
dade; o arroz pode ser substituido por aipim, fuba, macarrao, farinhas e
massa em geral; o feijdo pode ser de qualquer cor, pois todos os tipos de
feijdo sdo iguais em qualidade.



RECEITAS

RINS COM PALMITO

Alimentos

2 rins

250 gramas de palmito picadinho
1 colher (sopa) de maizena

1 gema

2 colheres (sopa) de 6leo

1 cebola batidinha

4 colheres (sopa) de queijo ralado
1 tomate

Sal e pimenta-do-reino

Modo de preparar:

— Abrir os rins, limpar e lavar bem.

— Cortar em pedacos pequenos.

— Fritar a cebola no 6leo.

— Juntar o sal, o tomate, a pimenta e os rins.

— Misturar bem e refogar lentamente, até ficarem cozidos; retirar do fogo.

— Cozinhar em outra panela o palmito picadinho e temperado com sal
e pouquinho 6leo.

— Fazer um creme da maizena com a gema.

— Untar uma forma ou pirex e arrumar da seguinte forma: uma camada
de rim, uma de creme e uma de palmito.

— Polvilhar cada camada com queijo ralado.

— Levar ao fornq até dourar e servir quente.

Limpeza dos rins:

— Tirar toda gordura e sebo dos rins.

— Cortar os pedacos. -

" — Fazer uma mistura de dgua com limé&o.

— Colocar os pedagos de rim na dgua com liméo por 1 hora.
— Escorrer e preparar conforme a receita.



RECEITAS

RIM A MILANESA

Alimentos

2 rins grandes

Toucinho

Ovo

Farinha de rosca

Alho, sal, pimenta-do-reino

Modo de preparar:

— Limpar e cortar os rins em pedacos, quadradinhos.

— Temperar com alho, sal e pimenta — deixar por meia hora.

— Cortar o toucinho em pedacos pequenos.

— Espetar o toucinho num palito, espetar depois 3 ou 4 pedacinhos de
rim e novamente um pedaco de toucinho.

— Passar no ovo ligeiramente batido e depois na farinha de rosca.

— Fritar em banha quente e colocar sobre o papel para escorrer 0 excesso
de gordura.

— Colocar no centro da travessa os palitinhos de rim e folhas de alface
em volta.

RINS ENSOPADO

Alimentos

2 rins

2 colheres (sopa) de manteiga
Sal, salsa picada e pimenta

Modo de preparar:

— Limpar, lavar e colocar de molho os rins.

— Cortar em fatias bem finas.

— Temperar com sal, salsa e pimenta.

— Colocar a manteiga na cacarola.

— Colocar as fatias de rins na manteiga quente.

— Fritar e juntar dgua aos pouquinhos, mexendo sempre.
— Servir quente.



RECEITAS

LINGUA COM QUEIJO

Alimentos

1 lingua cozida cortada em fatias

200 gramas de queijo cortado em fatias
2 ovos

Farinha de trigo

Farinha de rosca

Oleo ou gordura

Modo de preparar:

— Passar as fatias de /ingua no trigo, no ovo e na farinha de rosca.

— Pegar um espetinho de bambu e ir colocando 1 fatia de lingua, 1 fatia
de queijo, mais ou menos 3 fatias de cada.

— Fritar em gordura quente. Depois de dourada, abaixar o fogo e deixar
cozinhar um pouquinho.

— Servir os espetinhos.

LINGUA COM ARROZ

Alimentos

1 Iingua cozida e cortada em rodelas

2 colheres (sopa) de manteiga derretida

1 colher (ché) de cebola batidinha

Meia xicara (chd) de miolo de p&o

1 colher (chd) de salsa picada

1 xicara (chd) de arroz cozido em dgua e sal
Meia xicara (chéd) de queijo ralado

7 ovo

Modo de preparar:

— Misturar a manteiga, a salsa, a cebola, o miolo de p&o e o ovo.

— Cobrir o fundo de uma forma com esta mistura

— Arrumar as rodelas de /ingua em cima da mistura.

— Cobrir com arroz cozido.

— Polvilhar com queijo ralado e colocar alguns pedacinhos de manteiga.
— Assar em forno quente por uns 20 minutos.



RECEITAS

ISCA DE FIGADO

Alimentos

Meio quilo de figado

3 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 colher (sopa) de manteiga

2 cenouras picadas

2 batatas picadas

1 xicara (chd) de caldo de carne

1 xicara (chd) de tomates

Sal, cebola picada, louro

Modo de preparar:

— Misturar a farinha de trigo com sal e pimenta.

— Cortar o figado em pedacos e passar a farinha de trigo.

— Dourar os pedacos em manteiga derretida.

— Retirar o figado.

— Dourar ligeiramente as cenouras, as cebolas e as batatas.

— Misturar na manteiga o resto da farinha de trigo e juntar o caldo de
carne e os tomates.

— Colocar na cacarola o figado, os legumes e a folha de louro.

— Temperar e levar ao forno moderado por mais ou menos 1 hora.

Obs.: Em lugar de cenouras, poderd usar outros lequmes: nabo, repolho e
outros.

FIGADO A MODA

Alimentos

Meio quilo de figado cortado em bifes
Sal, Limé&o, toucinho defumado

2 a 3 pimentdes cortados em tirinhas finas
Gordura

Puré de batata

Modo de preparar:

— Temperar os bifes de figado com sal e liméo.

— Fritar o toucinho em 6leo ou gordura.

— Fritar o figado no 6leo ou gordura do toucinho.

— Fritar as tirinhas de pimentao.

— Arrumar no centro da travessa os bifes, em volta as tirinhas de piment&o
fritas, o toucinho frito e os montinhos de puré.
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RECEITAS

ISCAS RAPIDAS

Alimentos

Meio quilo de figado

Batatas

Cebola, cheiros verdes

Tomates

Liméo

Gordura

Modo de preparar:

— Socar o alho com sal e liméo.

— Cortar o figado em fatias finas e temperar com alho picado.

— Deixar no tempero por umas duas horas.

— Cozinhar as batatas descascadas com sal e cortar em rodelas.

— Fazer um bom refogado com cheiros verdes, cebola, tomates e
pouquinha gordura.

— Fritar os bifes em gordura quente.

— Arrumar no centro de uma travessa os bifes e as rodelas de batata em
volta.

— Colocar o molho (refogado) sobre os bifes.

BIFES ENROLADOS

Alimentos

Meio quilo de figado

100 gramas de toucinho ou presunto
2 colheres (sopa) de margarina

1 colher (chd) de farinha de trigo
Temperos a gosto

Modo de preparar:

— Cortar os bifes finos e temperar.

— Rechear os bifes com tirinhas de toucinho ou presunto, prendendo
com um palito.

— Fazer um refogado com a margarina e temperos.

— Juntar os bifes ao refogado, deixando cozinhar por 20 minutos.

— Engrossar o molho com a farinha de trigo.

— Servir com arroz branco.



RECEITAS

PASTA DE FIGADO

Alimentos

Meio quilo de figado

250 gramas de gordura ou toucinho
4 ovos

1 pdozinho

2 cebolas pequenas ou uma grande
Meia x/icara de leite

Sal, pimenta-do-reino, 8 vontade

Modo de preparar:

— Tirar a pele e nervos do figado.

— Reservar umas tirinhas de toucinho para enfeitar o fundo da forma.

— Picar o pdo e amolecer com leite.

— Moer juntos, duas vezes, as cebolas, o figado, o pdo embebido no leite
e espremido e a banha ou toucinho.

— Passar tudo numa peneira para a mistura ficar bem fina.

— Juntar os ovos, o leite, os temperos e mexer bem.

— Untar bem uma forma de pudim (dessas que tem tampa).

— Enfeitar o fundo da forma com tirinhas de toucinho.

— Despejar a massa e levar ao fongo, em banho-maria, na forma bem
tampada.

— Deixar no banho-maria durante 1 hora mais ou menos.

— Quando espetar um palitinho e este sair seco, estard pronta a pasta.

BIFES DE FIGADO

Alimentos

6 bifes de figado

1 colher (sopa) de manteiga
Farinha de trigo

Lim&o, sal, pimenta-do-reino, salsa

Modo de preparar:

— Limpar os bifes e colocar em um molho feito com suco de limé&o, sal,
pimenta-do-reino, por uns 15 minutos.

— Enxugar os bifes, passar na farinha de trigo e fritar.

— Preparar um molho com manteiga derretida, sal, pimenta-do-reino e
salsa picada bem fina.

- Misturar bem e colocar sobre os bifes na hora de servir.
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RECEITAS

PATE DE FIGADO — 1

Alimentos

1 xfcara (chd) de figado temperado e cozido
1 xicara (chd) de maionese

2 colheres (sopa) de picles

1 colher (chd) de mostarda

Modo de preparar:

— Picar, bem miudinho, o figado e o picles

— Misturar bem todos os alimentos da receita.
— Servir sobre torradas e bolachas.

PATE DE FIGADO — 2

Alimentos

150 gramas de figado temperado e cozido

25 fatias de pdo de forma ou outro péo

3 ovos cozidos

Meia xicara (chd) de salsa picadinha

Meia xicara (chd) de azeitona, picadinha (se quiser)
1 xicara (chd) de maionese

Meia colher (ché) de sal

Pimenta-do-reino, a gosto

Modo de preparar:

— Cortar as fatias de pdo em quadradinhos.

— Picar miudinho o figado cozido.

— Amassar com o garfo os ovos cozidos.

— Misturar bem o figado, ovos, salsa, azeitona, maionese, sal e pimenta,
— Passar nos quadradinhos de pdo ou deixar que cada pessoa se sirva.
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RECEITAS

ASSADO DE FIGADO

Alimentos

2 quilos de figado — pedacos largos
Toucinho defumado cortado em fatias finas
Sal, cebola ralada, salsa, pimenta e limao

Modo de preparar:

— Fazer o tempero com limdo, sal, cebola ralada, salsa e pimenta.
— Furar o figado e temperar.

— Colocar o figado temperado no tabuleiro.

— Cobrir o figado todo com as fatias de toucinho.

— Colocar o tabuleiro no forno, para assar o figado.

— Servir o figado quente com puré ou arroz.

' BIFES DE FIGADO DE FORNO

Alimentos

Meio quilo de figado cortado em bifes
2 cebolas grandes

1 colher (sopa) de manteiga

250 gramas de tomates

Farinha de trigo

Sal, pimenta

Modo de preparar:

— Ralar as cebolas e misturar na farinha de trigo, sal e pimenta.
— Passar os bifes na farinha de trigo temperada.

— Cozinhar levemente os tomates e passar na peneira.

— Colocar os bifes de figado numa forma de tampa.

— Derramar o suco de tomate sobre os bifes.

— Colocar os pedacinhos de manteiga sobre os bifes.

— Tapar a forma e levar ao forno quente por 5 minutos.

— Tirar a tampa da forma e deixar no forno até assar.

— Retirar o caldo, engrossar com trigo e colocar na forma.
— Colocar no forno por mais poucos minutos.
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RECEITAS

DOBRADINHA COM FEIJAO BRANCO

Alimentos

Meio quilo de feijdo branco (cozido)
250 gramas de dobradinha

Cebola, alho, sal, pimenta

Oleo ou gordura

Modo de preparar:

— Raspar muito bem o pelo da dobradinha.

— Esfregar bastante limdo de um lado e do outro da dobradinha.
— Deixar de molho no limdo por umas horas.

— Lavar bem e dar uma fervura.

— Escorrer a dgua, colocar dgua quente e cozinhar (aferventar).
— Cortar em tiras ou pedacinhos.

— Cozinhar o feijdo — até quase ficar bom.

— Fazer um refogado dos temperos com a dobradinha e o feijéo.
— Cozinhar até ficar macio o feijgo..

DOBRADINHA GOSTOSINHA

Alimentos

Meio quilo de dobradinha cozida
Cebola, alho, tomates, pimenta-do-reino
Queijfo ralado

1 kg de cenoura

Oleo ou gordura

Modo de preparar:

— Cortar a dobradinha em tirinhas ou pedacinhos.

— Fazer um refogado dos temperos e a dobradinha.

— Juntar as cenouras e um pouquinho de dgua até que a cenoura fique
cozida.

— Colocar o cozido numa travessa e o queijo ralado por cima.

— Servir quente.
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RECEITAS

ROLE DE FIGADO

Alimentos

Meio quilo de figado

100 gramas de toucinho cortado em tiras
Molho de tomates.

Sal, alho, cebola, pimenta-do-reino, 6/eo

Modo de preparar:

— Preparar os bifes de figado e temperar.

— Enrolar nas tiras de toucinho e prender com um palito.
— Fritar em 6/eo quente e cozinhar em molho de tomates.

MIOLOS COM OVOS

Alimentos

1 miolo

3 ovos

Salsa e cebolinha verde picadinhas

2 colheres (sopa) manteiga ou margarina
Queijo ralado

Modo de preparar:

— Limpar e aferventar o miolo.

— Partir em quatro.

— Colocar em forma untada o miolo, a salsa e a cebolinha.
— Quebrar um ovo em cima de cada pedaco de miolo.

— Pingar dgua e cobrir com bastante queijo ralado.

— Levar ao forno até que os ovos cozinhem.

— Forno regular para as gemas ndo escurecerem.

— Servir quente.
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RECEITAS

FRITADA DE MIOLOS

Alimentos

2 miolos

4 tomates sem peles e sementes

1 cebola batidinha

1 colher (sopa) de 6leo

4 colheres (sopa) de queijo ralado

4 ovos batidos

1 xicara (chd) de miolo de pdo embebido em leite
Farinha de rosca, suco de limdo, pimenta-do-reino e sal

Modo de preparar:

— Lavar e limpar bem os miolos.

— Cozinhar em dgua com sal e suco de limao.

— Cortar em pedacinhos, depois de frio.

— Fazer um refogado de cebola em 6leo quente.

— Juntar os tomates, sal, a pimenta e os miolos cortados.

— Deixar refogar por uns cinco minutos.

— Retirar do fogo e misturar o queijo ralado, os ovos batidos e o miolo
de pao.

— Colocar essa mistura em uma forma, polvilhar com farinha de rosca e
levar ao forno quente.

MIOLOS COM LEGUMES

Alimentos

1 ou 2 miolos

Tomates sem pele, cortados em pedacinhos

Piment3o sem semente e cenouras raspadas cortadas miudinho
Cheiros verdes

Meia xicara de ervilhas ou milho verde cozido

Cebola picadinha, sal, pimenta-do-reino e caldo de carne.

Modo de preparar:

— Esquentar bem o 6leo.

— Refogar os temperos, juntar as cenouras e batatas.

— Juntar as ervilhas ou milho verde.

— Colocar as fatias de miolos e, depois de dez minutos, servir quente.
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RECEITAS

MIOLOS COM BATATAS

Alimentos

1 ou 2 miolos limpos, aferventados e cortados em rodelas
Batatinha cortada em rodelas de meio centimetro de grossura
Farinha de rosca

Queijo ralado

Sal, salsa, alho e pimenta-do-reino

Meia xicara de 6/eo

Modo de preparar:

— Arrumar, numa forma, uma camada de miolos.

— Salpicar sobre a camada de miolos — metade do sal, salsa, alho e pi-
menta-do-reino.

— Arrumar uma camada de rodelas de batata sobre os miolos.
- Se necessdrio, arrumar varias camadas.

— Salpicar, sobre as camadas de miolos e batatas, a farinha de rosca e
queijo ralado.

— Regar tudo com 6/leo e um pouquinho de agua.

— Colocar no forno até as batatas cozinharem.

— Servir quente.

MIOLOS GOSTOSOS

Alimentos

2 miolos

2 ovos batidos
Farinha de trigo
Farinha de rosca
Oleo para fritar
Suco de liméo e sal

Modo de preparar:

— Limpar bem os miolos e cortar em pedacos.

— Temperar com suco de liméo e sal.

— Passar cada pedaco em farinha de trigo, ovo batido e, por fim, farinha
de rosca.

— Fritar em 6leo ndo muito quente, para que os miolos cozinhem.

— Servir quente. :
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RECEITAS

VIRADO DE CORACAO

Alimentos

1 coracdo

Farinha de milho

Cebola, cheiro verde e pimenta
Oleo

Modo de preparar:

— Cortar o coracdo em pedacinhos.

— Refogar no-éfeo, cebola, cheiro verde e pimenta.

— Juntar dgua, aos poucos até cozinhar.

— Juntar a farinha de milho quando os pedacinhos estiverem bem macios.

— Servir quente.

GUISADO DE CORACAO

Alimentos

1 coracédo de boi

2 cebolas batidinhas

6 tomates

1 pimentdo

1 colher (sopa) de vinagre

1 colher (sopa) de 6/eo

Sal, alho, louro, cheiro verde e pimenta-do-reino

Modo de preparar:

— Limpar bem o coracdo, tirando toda gordura, sebo e veias.

— Lavar em 4gua corrente e cortar em tirinhas.

— Temperar com sal, pimenta-do-reino, alho socado, suco de limdo e
vinagre.

— Deixar de repouso nos temperos por 1 hora.

— Dourar a cebola no éleo.

— Juntar o coragéo e fritar até corar.

— Juntar o pimentdo, os tomates picados, o louro e um amarrado de
cheiro verde. ‘

— Refogar muito bem, juntando dgua aos poucos, até ficar bem macio
(deve ficar com molho grosso).

— Servir quente.
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RECEITAS

BIFES DE CORACAO

Alimentos

1 coracdo

Sal, pimenta-do-reino
Suco de limdo ou vinagre
Leite

Cebolas fritas

Gordura ou 6leo

Modo de preparar:

— Limpar o coragéo.

— Cortar em bifes.

— Deixar os bifes de molho no leite por uma meia hora.

— Enxugar cada bife no pano.

— Deixar de molho no tempero: sal, pimenta, limdo e vinagre — por uma
meia hora. ,

— Fritar os bifes em pouco dleo.

CORACAO COM TOMATE

Alimentos

1 coracdo

Tomates

Cheiro verde - cebolinha, salsinha
Sal, alho, cebola, pimenta-do-reino
Gordura ou 6leo

Modo de preparar:

— Lavar bem o coracdo, tirar a gordura do corago.

— Cozinhar o coracdo em dgua, sal e cheiros verdes.

— Cortar o coracdo em pedacinhos.

— Refogar na gordura ou 6leo a cebola, cheiros verdes, alho, pimenta e
os tomates picados, sem sementes.

— Colocar pouquinha dgua quando precisar até pegar gosto.

— Servir quente.

17
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Necessidades diérias recomendadas pela Comissdo de Nutricio da Associagao Médica Ingelsa.

Calorias | Protefnas| Célcio Ferro Vita.mmaA VitaminaB1 | VitaminaBy | Vitamina C
(grama) | (grama)| (miligrama) | Unidades (miligrama) | (miligrama) | (miligrama)
Internacionais
Criangas — anos
0 — 1 1.000 37 1,0 6,5 3.000 04 0,6 10
2 — 6 1.500 56 1,0 7,7 3.000 0,6 0.9 15
7 — 10 2.000 74 1,0 10,5 3.000 0,8 1,2 20
1 — 14 2.750 102 1,3 13,5 3.000 11 1,6 30
Rapazes 15 — 19 3.500 130 14 15,0 3.000 1,4 2,1 30
Mocgas 15 — 19 2.500 93 11 15,0 5.000 1,0 1,5 30
Homem
Sedentério 2250 66 0.8 12,0 5.000 0,9 1,4 20
Trabalho médio 3.000 87 0,8 12,0 5.000 1,2 18 20
Trabalho pesado 4,250 124 0,8 12,0 5.000 1,7 2,6 20
Mulher
Sedentéria 2.000 58 0.8 12,0 5.000 0,8 1,2 20
Trabalho médio 2.500 73 038 12,0 5.000 1,0 16 20
Trabalho pesado 3.750 109 038 12,0 5.000 1,56 22 20
Gestante 2.500 93 1,8 12,0 6.000 1,0 1,5 40
Lactante 3.000 111 20 15,0 8.000 1,4 2.1 50

A tabela esta resumida para ser melhor entendida.
Miligrama é uma parte do grama dividido em mil partes.
FONTE: GAVA, Altanir J. Principios de tecnologia de alimentos.
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TABELA DE COMPOSICAO QUIMICA 1 — CORRESPONDENTE A 100 GRAMAS DE ALIMENTOS RECOMENDADOS NAS

RECEITAS.
’ - Calorias | Protefnas | Célcio Ferro | VitaminaA | VitaminaBq | VitaminaBp | Vitamina C
Alimentacdo/100 gramas
(g) (g) (g) (mg) (ud) (mg) (mg) (mg)
1. Bucho de vaca 85,90 14,00 60 2,20 70 0,01 0,09 0
2. Coragdo de vaca 110,60 17,00 10 5,40 15 0,32 0,88 v
3. Figado de vaca 128,70 19,80 1 5,10 8.660 0,26 2,37 1
4. Lfngua de vaca 186,40 16,00 16 1,50 0 0,08 0,31 0
5. Miolos de vaca 131,20 10,40 12 3,20 175 0,16 0,23 14
6. Rim de porco 141,10 16,40 8 5,40 30 0,35 2,88 9
7. Ovos de galinha 144,20 11,30 14 2,50 125 0,14 0,37 0
8. Leite 65,50 3,30 152 0,30 35 0,04 0,20 1
9. Manteiga 760,00 1,00 19 0,20 840 v 0,01 0
10. Queijo minas duro 387,00 25,00 700 1,00 310 0,01 0,46 0
11. Gordura 886,50 0 0 0 0 0 0 0

FONTE: BONTEMPO, Alcides. O que vocé precisa saber sobre nutricdo. 4. ed. Sdo Paulo, Ground, 1987. 114p.
Significado dos sinais e abreviaturas usadas:
mg - miligrama
0 - auséncia ou ndo contém

g_
V-

Miligrama - é a milésima parte do grama (o grama dividido em mil partes).

grama
vestigios

ud - unidade
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TABELA DE COMPOSICAO QUIMICA 2 — CORRESPONDENTE A 100 GRAMAS DE ALIMENTOS RECOMENDADOS NAS

RECEITAS.
AIimentac'a‘oMOO gramas Calorjas Protefnas | Caélcio Ferro | Vitamina A| Vitamina B Vitamina B2 | Vitamina C
() (g) () (mg) (ud) (mg) (mg) (mg)

1. Batata inglesa 79,70 1,80 6 0,80 v 0,09 0,03 16
2. Farinha de trigo 355,40 10,50 16 0,80 0 0,06 0,05 0
3. Feijdo preto 344,10 20,70 145 420 19 0,24 0,18 1
4. Pdo comum 311,80 10,80 32 1,80 0 0,08 0,06 0
5. Cebola 4620 1,40 30 1,00 5 0,04 0,03 10
6. Limédo 40,20 0,60 41 0,70 5 0,06 0,02 51
7. Milho verde 112,70 3,90 8 0,80 10 0,13 0,08 8
8. Pimentédo 35,90 1,20 8 0,60 145 0,06 0,06 114
9. Salsa 52,20 3,20 195 3,10 1.820 0,12 0,24 146

10.- Tomate fruto 24,30 0,80 7 0,60 180 0,06 0,05 23

11. Tomate suco 23,00 1,00 7 0,40 105 0,06 0,03 23

FONTE: BONTEMPO, Alcides. O que vocé precisa saber sobre nutrigdo. 4. ed. Sdo Paulo, Ground, 1987. 114p.
Significado dos sinais e abreviaturas usadas:
mg - miligrama
0 - auséncia ou ndo contém

g - grama
v - vest(gios

ud - unidade
Miligrama - é a milésima parte do grama (o grama dividido em mil partes).
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