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Como aproveitar os excedentes da producéo
Como preparar refeicGes gostosas e econdmicas

Se vocé tiver davidas 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 pafis forte e sadio.
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INTRODUGAO

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 Exténsdo 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 a composi¢do
dos alimentos, seu valor nutritivo e as necessidades didrias da alimenta-
¢do humana.

Portanto, a distribuicdo deste folheto sé deverd ser feita duran-
te reunides e treinamentos que as extensionistas domésticas promovem
junto as familias rurais.

E estas famflias, que produzem alimentos, necessitam estar
cientes quanto a qualidade e quantidade que o organismo requer para
bem exercer suas fungdes, evitando muitas doengas e problemas que im-
plicariam em gastos desnecessarios.

Hoje, mais do que nunca, é uma realidade de que s6 aquelas fa-
milias que praticam uma producéo diversificada tém condicdes de desfru-
tar de uma boa alimentacéo.

Primeiro, porque podem produzir em quantidade e variedade
necessdrias ao consumo da fam/lia,

Segundo, porque s6 a famflia que produz sabe realmente a qua-
lidade 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 (pdginas 00 e 00), vé-se quantidades em miligramas, que alguns po-
dem considerar como insignificantes na alimentacao didria. 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-
feicOes, pois todos estes componentes irdo fornecer qualidade e quantida-
de ideais para uma boa manutengdo do organismo.

Quase todos os alimentos usados nas receitas existem no meio
rural e, juntando a sua experiéncia as informagoes e sugestoes aqui conti-
das, as receitas ficardo mais gostosas.
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VALOR NUTRITIVO

Todos os seres vivos sdo formados de proteinas e delas neces-
sitam para a constituicdo normal de seu organismo. No caso do ser huma-
no, essas proteinas devem ser de boa qualidade, como as que se encontram
nas carnes, pescado, ovos, leite e queijo.

As carnes constituem um dos alimentos mais usados e apreci-
ados. Estdo presentes em quase todas as mesas,no almogo e/ou no jantar.

As carnes mais usadas sdo dos seguintes animais: bovinos,
suinos, aves, coelhos, peixes etc., além das visceras ou miados.

H4 alimentos que fornecem, principalmente, energia para o tra-
balho,; outros alimentos sdo necessdrios ao bom funcionamento do nosso
organismo; e outros alimentos so necessdrios & formacéo da estrutura do
nosso corpo, que sdo a carne e 0s ovos, ricos em proteinas.

As protefnas contidas nas carnes e ovos sdo o material de que
o corpo humano se utiliza para crescer e renovar os seus tecidos.

A alimentacdo s6 poderd ser considerada equilibrada se tiver
todos esses tipos de alimentos e, como nenhum deles é completo, precisa-
mos sempre variar as receitas.

As receitas deste folheto sdo muito simples e praticas, mas 0s
alimentos que usamos nelas tém alto valor nutritivo.

Aqui, temos receitas a base de carne, juntamente com outros
alimentos, que de uma certa forma vem tornar os alimentos ndo s6 nutri-
tivos mas também saborosos e de custo mais baixo, por usar alimentos
quase todos produzidos pelas familias do meio rural.

Bom apetite !



RECEITAS

FAROFA DE CARNE

Alimentos

Carne assada picada
3 ovos

Farinha de mandioca
Manteiga

Cebola, sal e pimenta

Modo de preparar:

— Colocar, numa frigideira, a manteiga, os temperos e fritar.
— Juntar a carne e deixar fritar um pouquinho.

— Bater os ovos ligeiramente e juntar a carne, mexendo bem.
— Continuar mexendo e juntando a farinha.

— Servir quente.

CARNE COM CENOURA E BATATAS

Alimentos

Meio quilo de carne de boi cortada em pedacos

6 batatas

4 cenouras

100 gramas de bacon (toucinho defumado)

1 colher de massa de tomate, cebola e alho socado e sal
3 colheres de gordura

Modo de preparar:

— Refogar o alho, cebola, massa de tomate, sal na gordura.

— Colocar a carne picada e refogar bem.

— Deixar cozinhar até quase ficar macia.

— Juntar a cenoura e a batata cortadas em tiras.

— Juntar um pouquinho de dgua e deixar cozinhar — experimentar o
tempero.

— Colocar numa travessa, depois de cozida, e servir quente.
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RECEITAS

CARNE RECHEADA — 1

Alimentos

1 quilo de alcatra ou coxdo mole

100 gramas de lingiiica

2 ovos cozidos

Tomates, cebolas, pimenta do reino (pouquinho)
Liméo

Gordura ou éleo

100 gramas de azeitonas (se quiser)

Modo de preparar:

— Tirar as peles da carne.

— Bater a carne com o batedor para ficar mais estendida.

— Temperar a carne com sal, alho, cebola, pimenta e limao.

— Juntar a lingtiica picadinha, azeitonas sem caroco e 0s ovos cozidos e
picados.

— Espalhar esta mistura por cima da carne estendida.

— Enrolar a carne com o recheio.

— Costurar e amarrar o rolo de carne com linha grossa.

— Colocar gordura numa cacarola e dourar o rolo de carne, de um lado e
do outro.

— Juntar o molho em que foi temperada a carne.

— Cozinhar, pingando dgua, até ficar macia.

— Juntar, ao molho, tomates picados em rodelas e cebola.

— Colocar na travessa, retirar a linha e cortar as fatias.



RECEITAS

CARNE RECHEADA — 2

Alimentos

1 lagarto

Miolo de pdo amanhecido

Cebola, salsa, sal, gordura e pimenta (pouquinho)

Modo de preparar:

— Furar a carne de um lado ao outro, no comprimento.

— Misturar bem: miolo esfarelado, cebola, salsa, sal e pimenta.

— Costurar os buracos da carne com linha grossa.

— Colocar gordura e a carne no tabuleiro.

— Assar, colocando um pouquinho de dgua, quando necessario.

— Colocar na travessa, depois de assada, retirar as linhas e cortar as fatias.

BOLO DE CARNE
Alimentos
1 quilo e meio de carne moida
2 ovos

1 xicara (chéd) de miolo de pdo embebido em leite e espremido
2 colheres (sopa) de queijo ralado

Meia cebola batidinha

Sal, pimenta-do-reino e 6/eo

Modo de preparar:

— Temperar a carne com sal e pimenta-do-reino.

— Juntar os ovos batidos, o queijo, o miolo de pé&o e a cebola.

— Misturar bem, amassar até ligar.

— Untar um tabuleiro.

— Espalhar a massa do bolo no tabuleiro, fazendo com que o bolo fique fino.

— Colocar no forno para assar.

— Arrumar numa travessa o bolo; em volta, pode colocar folhas de alface
e rodelas de cebola.



RECEITAS

BOLO DE CARNE E ESPINAFRE

Alimentos

1 quilo de carne moida

300 gramas de espinafre

1 x/cara de ricota

1 x/cara de cebola picada

Meia x/(cara de farinha de trigo

2 ovos

1 dente de alho amassado

Meia xicara de folhas de salsinha . Sal e pimenta-do-reiro a gosto
1 colher (ché) de orégano

Modo de preparar:

— Aferventar o espinafre picado, a sequir, escorrer bem.

— Colocar, numa vasilha grande, a carne, o espinafre, a ricota, a cebola e
a farinha de rosca.

— Bater no liquidificador os ovos, o alho, a salsinha, o sal, a pimenta-do-
reino e o 6regano.

— Despejar a mistura do liquidificador na vasilha grande e misturar bem
a massa.

— Colocar a massa numa vasilha ligeiramente untada com manteiga.

— Colocar no forno para assar.

BOLINHO DE CARNE E BATATAS

Alimentos

1 xicara de carne mo/da e cozida
3 xicaras de puré de batata

1 ovo cozido e picado - 1 ovo cri
Farinha de rosca, 6leo e salsa

Modo de preparar:

— Misturar a carne com ovo cozido e picado.

— Fazer bolinhos de puré, pondo a carne como recheio.
— Passar os bolinhos no ovo batido e farinha de rosca.

— Fritar em 6leo quente e enfeitar a travessa com a salsa.
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RECEITAS

PICADINHO COM MOLHO RAPIDO

Alimentos

750 gramas de carne cortada em quadrinhos
Meia xicara de farinha de trigo

Sal e pimenta

2 colheres (sopa) de gordura

2 x/caras de suco de tomate

2 cenouras raspadas, cortadas em pedacos

1 cebola (pequena) picada

1-colher (chd) de sal

2 colheres (sopa) de farinha de trigo

Modo de preparar:

— Misturar o sal, a pimenta-do-reino e a farinha de trigo.

— Passar a carne na farinha de trigo (meia xicara) temperada com sal e
pimenta-do-reino.

— Colocar, numa panela grande, a gordura e dourar a carne.

— Colocar no liquidificador o suco de tomate, as cenouras, a cebola, o
sal e a farinha de trigo (2 colheres).

— Tampar e ligar o liquidificador até que as cenouras estejam raladas e
formem um molho.

— Despejar o molho em cima da carne.

— Deixar levantar fervura, mexendo sem parar.

— Deixar a carne cozinhar até ficar macia — se for necessdrio juntar mais
um pouco de suco de tomate. '

— Servir o picadinho de carne com puré de batata.



RECEITAS

CROQUETES DE CARNE — 1

Alimentos

Meio quilo de carne moida

3 ovos

1 copo de leite

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
3 colheres (sopa) de farinha de rosca
Tomates, sal, alho

Gordura

Modo de preparar:

— Refogar, na gordura, a cebola, o alho, a carne, o sal e os tomates pica-
dos, pingando 4gua, mexendo de vez em quando e deixando tampada.

— Dissolver o trigo no leite, numa panelinha, e levar ao fogo, mexendo
para ndo encarogar, para cozinhar até ficar um mingau.

— Esfriar o mingau, misturar a carne cozida, um ovo inteiro e a farinha
de rosca, aos poucos, para a massa ndo ficar dura. Fazer rolinhos com-
pridinh%s, passar na farinha de rosca, depois em 2 ovos batidos e outra
vez na farinha de rosca.

— Fritar os bolinhos e servir quente.



RECEITAS

CROQUETES DE CARNE —2

Alimentos

Meio quilo de carne

100 gramas de farinha de rosca ou de p&o seco
Meia colher (ché) de fermento em p6

2 gemas

1 colher (sopa) de farinha de trigo

1 tomate

Sal e temperos a gosto

Modo de fazer:

— Moer a carne.

— Refogar, na banha, os temperos e a carne.

— Retirar do fogo e deixar esfriar.

— Juntar a farinha de trigo, as gemas e o fermento.
— Misturar bem e fazer croquetes.

— Bater levemente uma gema.

— Passar os croquetes na gema e na farinha de rosca.
— Fritar em gordura quente.

BIFES DE CARNE MOIDA

Alimentos

Meio quilo de carne moida

1 colher (chd) de cebola ralada
Meio dente de alho socado

1 pitada de pimenta-do-reino
Algumas gotas de limao
Farinha de trigo

Gordura para fritar

Sal a gosto

Modo de preparar:

— Temperar a carne com sal, pimenta-do-reino, alho, cebola e as gotas de
liméo.

— Juntar um pouco de farinha de trigo, apenas para ligar.

— Misturar e amassar bem, formando pequenos bifes arredondados e
achatados.

— Fritar em gordura bem quente e servir acompanhado com molho
acebolado,
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RECEITAS

ANEL DE CARNE MOIDA COM ARROZ

Alimentos

2 xicaras de arroz cozido

1 cebola pequena ralada

1 ovo

Meio quilo de carne moida
2 colheres (chd) de sal

1 xicara de leite

Pimenta

Modo de preparar:

— Bater o ovo, juntar o arroz, a cebola, a cenoura, o sal, a xicara de leite,
a pimenta e a carne.

— Misturar tudo muito bem.

— Untar a forma redonda, tipo anel.

— Acender o forno.

— Arrumar a mistura na forma, apertando ligeiramente.

— Assar durante uns 45 minutos, isto é, até ficar bom.

— Retirar se necessdrio o caldo da forma.

— Soltar o anel da forma passando uma faca em volta.

— Colocar um prato maior sobre a formar e virar.

— Enfeitar em volta e no meio do anel com legumes cozidos e crus.

BIFES A MILANESA

Alimentos

6 bifes de carne boi

2 ovos batidos

farinha de rosca

Sal, pimenta-do-reino, alho e éleo para a fritura

Modo de preparar:

— Bater os bifes levemente e temperar com sal, pimenta-do-reino e alho
socado.

— Deixar no tempero por, mais ou menos, meia hora.

— Passar os bifes na farinha de rosca, nos ovos batidos e novamente na
farinha de rosca.

— Fritar em 6/eo quente, ¢e um lado e do outro.
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RECEITAS

BIFES ENROLADOS

Alimentos

6 bifes

6 tirinhas de cenouras

1 fatia de toucinho cortado em seis pedacos

Sal, alho socado, pimenta-do-reino, limdo, cebolinha, salsa
Tomates, louro, 6/eo e uma colher de vinagre

Modo preparar:

— Bater os bifes e temperar com sal, alho pimenta e um pouquinho de
vinagre.

— Deixar no tempero mais ou menos meia hora.

— Arrumar em cima de cada bife: uma tirinha de cenoura, um pedaco de
toucinho ou lingliica, um pedaco de cebola.

— Juntar também uma tira de pimentdo vermelho, se quiser.

— Enrolar os bifes e prender cada um com um palito.

— Fritar os bifes no 6leo quente (pouco éleo).

— Esperar fritar e juntar um pouquinho de dgua.

— Juntar a salsa, cebolinha, louro e deixar ferver até a carne ficar macia.

— Juntar um ou dois tomates cortados em pedacos, sem sementes.

— Juntar uma cebola em fatias e deixar mais um pouco no fogo até os
tomates se dissolverem e o molho engrossar.
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RECEITAS

PAO DE CARNE

Alimentos

Meio quilo de carne

2 cebolas grandes

Pimenta-do-reino, sal, cebolinha, salsa a gosto
1 colher (sopa) de farinha de trigo

2 ovos

1 colher (sopa) de manteiga

2 colheres (sopa) de farinha de rosca
Manteiga ou 6leo para untar a forma

Meio copo de leite

Modo de preparar:

— Moer a carne junto com as cebolas, cebolinha e a salsa.

— Colocar a carne numa vasilha, juntando os ovos sem bater, a farinha de
trigo, o leite, a manteiga, o sal e a pimenta-do-reino.

— Misturar bem.

— Untar uma forma com bastante manteiga ou dleo.

— Polvilhar a forma com farinha de rosca.

— Despejar a massa na forma e levar ao forno para assar.
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RECEITAS

ROCAMBOLE DE CARNE

Alimentos
1 quilo de coxdo mole
Pimenta-do-reino, sal com alho socado, limao, molho de tomate

Recheio
Ovos cozidos, farinha de mandioca e manteiga

Modo de preparar:

— Limpar a carne.

— Abrir a carne, fazendo um grande bife.

— Temperar com sal, alho socado, pimenta e um pouquinho de limao.

— Deixar meia hora nesse tempero, enquanto prepara o recheio.

— Levar uma panela ao fogo com manteiga ou margarina e ir juntando a
farinha de mandioca, até ficar uma farofa meio imida.

— Tirar do fogo ‘e juntar os ovos cozidos picados, salsa picadinha e, se
quiser, pedacinhos de lingdiica.

— Arrumar essa farofa sobre a carne.

— Enrolar o bife (a carne), fazendo o rocambole e costurar para o recheio
néo sair.

— Deixar cozinhar no 6/eo até dourar.

— Juntar os temperos, um pouco de dgua e molho de tomate.

— Deixar cozinhar até ficar macia, colocando dgua quando achar necessaryi ..
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RECEITAS

TORTA DE ARROZ E CARNE

Alimentos

2 xicaras (chd) de carne mofda

3 xficaras (chd) de arroz cozido

2 e meia x/caras de tomates sem pele, sem sementes, picados
1 piment&o verde (se quiser)

1 cebola média

Sal, 6leo e pimenta-do-reino

1 ovo

Modo de preparar:

— Tirar a pele e a semente do tomate.

— Picar os tomates, a cebola e o pimentao.

— Fritar em 6leo quente os tomates, a cebola, o pimentdo, a carne, 0 sal
e a pimenta-do-reino.

— Cozinhar até engrossar.

— Untar uma forma com 6leo ou manteiga.

— Bater a gema do ovo.

— Misturar o arroz cozido com a gema batida.

— Forrar a forma untada com a metade do arroz.

— Colocar a mistura de carne sobre o arroz na forma.

— Colocar o restante do arroz sobre a carne.

— Assar durante uns 20 minutos.
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RECEITAS

ALMONDEGAS

Alimentos

Meio quilo de carne moida

1 ovo

1 colher (sopa) queijo ralado

Meia x/cara de farinha de trigo

Tomate, salsa e cebola picadas, sal e alho amassado e pimenta
Gordura

Modo de preparar:

— Juntar a carne moida, o ovo inteiro, os temperos, o queijo e a farinha
de trigo.

— Misturar muito bem e fazer bolinhos chatinhos, se for preciso colocar
mais um pouquinho de farinha de trigo.

— Esquentar numa cagarola, com pouca gordura, a cebola, o alho, os to-
mates picados e sal.

— Juntar as alméndegas no molho e deixar cozinhar um pouco.

— Servir quente.
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RECEITAS

BOLO DE CARNE COM BANANA

Alimentos

Meio quilo de carne

8 bananas

1 ovo

1 xicara de leite

1 colher (sopa) de manteiga
100 gramas de toucinho
Meia xicara de miolo de pao
8 tomates

2 colheres (chd) de sal

3 dentes de alho

1 cebola

Salsa, cebolinha, louro, pimenta-do-reino
2 colheres (sopa) de limdo

Modo de preparar:

— Fazer um molho com o alho socado, sal, limao, louro, pimenta, salsa e
cebolinha.

— Colocar a carne nesse molho umas trés horas.

— Deixar o pdo, de molho no leite.

— Moer junto o toucinho e a cebola.

— Juntar o pdo embebido no leite e o ovo batido.

— Colocar a carne numa forma untada com manteiga

— Cobrir a carne com o molho feito com péo e toucinho, cheiros verdes,
ovo batido.

— Levar ao forno para assar, tendo o cuidado de regar o bolo de carne de
10 em 10 minutos, com dgua ou caldo de carne.

— Cortar os tomates ao meio e polvilhar com sal e pimenta.

— Descascar as bananas e cortar em quatro tiras ao comprimento;
ndo cortar até separar as tiras.

— Colocar os tomates e as bananas no molho da carne que estd assando,
mais ou menos, uns 20 minutos antes de tirar a carne do forno.

— Servir quente.
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Necessidades didrias recomendadas pela Comissdo de Nutri¢do da Associagdo Médica Inglesa.

Vitamina A
Calorias | Proteinas | Cilcio Ferro Unidade VitaminaB1 | VitaminaB2 | Vitamina C
(grama) (grama) (miligrama)| Internacional | (miligrama) (miligrama) (miligrama)
Criancas - anos ,
0- 1 1.000 37 1,0 6,5 3.000 0,4 0,6 10
2—- 6 1.500 56 1,0 7,7 3.000 0,6 09 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 1,4 15,0 3.000 14 21 30
Mogas 15— 19 2.500 93 11 15,0 5.000 1,0 1.5 30
Homem
Sedentério 2.250 66 038 12,0 5.000 0,9 1,4 20
Trabalho médio | 3.000 87 038 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 58 038 _12,0 5.000 0,8 1,2 20
Trabalho médio | 2.500 73 0,8 12,0 5.000 1,0 1.5 20
Trabalho pesado | 3.750 109 0.8 12,0 5.000 15 2,2 20
Gestante 2.500 93 18 12,0 6.000 1,0 16 40
Lactante 3.000 111 2,0 15,0 8.000 14 2.1 50

A tabela estd 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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TABELADE COMPOSIGAO QUIMICA 1- CORRESPONDENTE A 100 GRAMAS DE ALIMENTOS RECOMENDADOS NAS RECEITAS.

Alimentos / 100 gramas Calorias | Proteinas Cilcio Ferro Vitamina A | VitaminaB1 | VitaminaBy Vitamina C
(grama) (grama) (miligrama | (miligrama) | (unidade) (miligrama) | (miligrama) | (miligrama)
1. Carne de vaca magra 107,20 21,40 16 4,00 0 0,07 0,20 0
2. Ligliga mista 181,70 16,60 40 4,70 15 0,15 0.15 0
3. Ovo de galinha inteiro | 144,20 11,30 54 2,50 125 0,14 0,37 0
4. Leite de vaca, integral 65,50 3,30 152 0,30 35 0,04 0,20 1
5. Manteiga fresca 760,00 1,00 19 0,20 840 v 0,01 0
6. Queijo minas duro 387,00 15,00 700 1,00 310 0,01 0,45 0
7. Arroz polido 353,00 7,20 9 1,30 0 0,08 0,03 0
8. Farinha de mandioca | 342,90 1,40 21 0,80 - 0,07 0,11 10
9. Farinha de trigo branca| 355,40 10,50 16 0,80 0 0,06 0,05 0
10. Pdo 311,80 10,80 32 1,80 0 0,08 0,06
11.Gordura hidrogenada 886,50 0 0 0 0 0 —

FONTE: BONTEMPO, Alcides. O que vocé precisa saber sobre Nutri¢éo.

Significado dos sinais usados:

v — Vestigios

0 — Auséncia ou ndo contém

— —Falta de informagdo ou dados pouco dignos de confianga.

Miligrama — é a milésima parte do grama (o grama dividido em mil partes).
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TABELA DE COMPOSICAO QUIMICA2 — CORRESPONDENTE A 100 GRAMAS DE ALIMENTOS RECOMENDADOS NAS RECEITAS.

Alimentos / 100 gramas Calorias | Proteinas Célcio Ferro Vitamina A | VitaminaB{ | VitaminaBp | Vitamina C
(grama) (grama) (miligrama) | (miligrama) | (unidade) (miligrama) | (miligrama) (miligrama)
1. Alho 140,20 5,30 38 1,40 5 0,21 0,08 9
2. Cebola 46,20 1,40 30 1,00 5 0,04 0,03 10
3. Cebolinha 31,40 1,80 42 3,40 615 0,05 0,11 39
4. Cenoura 42,40 0,80 34 0,90 3,530 0,06 0,04 5
5. Espinafre fresco 37,16 2,80 60 3,20 1,170 0,06 0,17 46
6. Limao 40,20 0,60 41 0,70 5 0,06 0,02 51
7. Pimentdo 35,90 120 8 0,60 145 0,06 0,06 114
8. Salsa 52,20 3,20 195 3,10 1,820 0,12 0,24 146
9. Tomate, fruto 24,30 080 7 0,60 180 0,06 0,05 23
10. Tomate, suco 23,00 1,00 7 0,40 105 0,06 0,03 23

FONTE: BONTEMPO, Alcides. O que vocé precisa saber sobre Nutricdo.
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