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ANTEPASTO DE BERINJELA

INGREDIENTES

UNIFESP, UNIVERSIDADE FEDERAL DE SAO PAULO ﬁugnq (\@ _,
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2 berinjelas grandes

1 piment&o vermelho

1 piment&o verde

1 piment&o amarelo

3 dentes de alho

3 colheres (sopa) de azietona preta picada
2 cebolas

2 colheres (sopa) de orégano

1 pacote de uva passa
Pimenta calabresa a gosto
Azeite de oliva o quanto baste
Sal a gosto

MODO DE PREPARO

1.Pique todos os ingredic

2.Reserve a uva passa e misiwuie Us Uelnuls Inygiedienies.

3.Coloque a mistura em uma forma e regue com azeite.

4. Leve ao forno e mexa de 15 em 15 minutos, sempre colocando um pouco mais de azeite quando necessdrio
(tem que ficar molhadinho sempre).

5.Quando perceber que estd bem em ponto de molho (ndo pode estar derretido) coloque as uvas passa e
deixe mais uns 15 minutos.

6.Ele ndo pode ficar seco.

7.0 azeite vai deixda-lo suculento.

8.Sirva com torradas e pdes sirio.

9.Serve também de molho para massas.

CASCA DE MELANCIA REFOGADA

INGREDIENTES

« Casca da melanciaq, tirar a casca verde e parte vermelha e picar
« Cebola picada

« Alho picado

« Cheiro verde (salsinha) picadinho

« Acafrdo ou pdprica para dar cor (opcional)

« Sal, pimenta do reino

MODO DE PREPARO

1.Refogue a cebola, alho e depois que ficar dourado junte a casca de melancia. Coloque um pouco de sal e
agafrdo ou pdprica. Cubra com um pouco de dgua a casca de melancia e deixe cozinhar até amolecer.

2.Quando ficar macio, junte cheiro verde e sirval
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OMELETE DE NIRA COM CEBOLA

INGREDIENTES

« 3 ovos (grandes)

« 1cenoura média ralada

« 1/2 xicara de Nird picado (cebolinha japonesa)
« 2 colheres de cebola picada

« 1colher (sopa) de manteiga ou margarina

. 1/2 xicara de leite

« 2 colheres (sopa) de farinha de trigo

« 1colher (cha) de fermento em pd

« Sal a gosto

MODO DE PREPARO

1.Em uma frigideira média (antiaderente) refogue na manteiga a cebola, a cenoura e o nird por 5 minutos.
Reserve.

2.Separadamente, bata muito bem os ovos, leite, farinha de trigo, fermento e sal.

3.Assim que estiver bem batido (de preferéncia num processador de alimentos), misture o refogado e mexa
para que fique homogéneo.

4.Aqueca a frigideira novamente (aproveite a mesma frigideira do refogado) e despeje a mistura.

5.Cozinhe em fogo baixo, com a frigideira tampada.

6.Apods 10 minutos aproximadamente, vire o omelete para dourar ambos os lados.

Vocé pode preparar o omelete do seu jeito batendo o ovo e colocando o nird picado e um pouco
de sal. Fica uma delicia! Experimente!

TIRA-GOSTO DE SEMENTES

INGREDIENTES

« Sementes de abdbora ou meldo,
+ Sal a gosto

MODO DE PREPARO

1.Lave bem as sementes e salgue-as.
2.Deixe secar por 24 horas e leve ao forno para tostar.
3.Sirva.
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PANQULCA DI OVO COM BERTALHA
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INGREDIENTES

+ 20VO0S

- 1 mago de bertalha
- Sal

. Agua

MODO DE PREPARO

1.Lave as folhas de bertalha, retire o talo e pique em tiras finas;
.Refogue os temperos com um fio de azeite e com quaisquer especiarias que desejar. Alho, cebola, sal e

N

pimenta sdo otimas opgdes;
3.Em uma tigela, bata os dois ovos com uma pitada de sal e uma colher de dgua. Esta massa rende 4
porgdes;
4.Unte a frigideira com azeite e coloque % da massa. Vire e cozinhe também do outro lado;
5.Acrescente a bertalha refogada na massa, enrole e sirva.

PEIXINHO DA HORTA A MILANESA

INGREDIENTES

« Folhas de peixinho da horta
« Farinha de trigo

- Sal

« Leite ou ovo

« Farinha de rosca

« Oleo

MODO DE PREAPRO

1.Lave as folhas de peixinho e reserve.

2.Pegue 3 pratos: uma para colocar um pouco de farinha de trigo com um pouco de sal. No segundo prato,
coloque ovo batido ou leite. O terceiro prato com farinha de rosca (ou p&o velho ralado).

3.Passe folha por folha na farinha de trigo. Depois, passe no ovo batido ou leite. E por ultimo, passe na
farinha de rosca.

4,Aqueca o 6leo. Quando estiver quente, frite o peixinho da horta. Depois que estiver dourado, retire e deixe
escorrer no prato com papel absorvente (papel toalha), jornal ou escorredor de frituras.

5.Sirva a seguir!
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ORAPRONOBIS REFOGADO

INGREDIENTES

. Folhas de orapronobis
. Cebola picada
. Temperos (sal, pimenta)

MODO DE PREPARO

1.Lave as folhas de orapronobis. Corte em fatias e reserve.
2.Esquente a frigideira, coloque um pouco de sal. Refogue a cebola e as olhas de orapronobis. Se

preferir, pode colocar um pouco de dgua para ajudar a amolecer. Tempere com sal e pimenta e
sirva.

ORAPRONOBIS CHIPS

INGREDIENTES

. Folhas de orapronobis
. Oleo

MODO DE PREPARO

1.Lave as olhas de orapronobis e deixe escorrer o excesso de agua.
2.Esquente a frigideira e coloque um pouco de dleo.

3.Coloque folha a folha e doure cada lado. Ela encolhe um pouco porque perde a dgua. Doure do
outro lado.




ol UNIVERSIDADE FEDERAL DE SAO PAULO K4
ESCOLA PAULISTA DE MEDICINA o

Q&

CARNL LOUCA SEEM CARNL! BANANA LOUCA

INGREDIENTES

E parecida com a carne louca, mas feita de cascas de banana.
« Casca de 8 bananas (pode ser qualquer banana madura)
« 1cebola e meia picada
« 1pimentdo pequeno
« Alho a gosto
« 1cenoura ralada
« Louroem pod
e Cominho
« Pimenta do reino
« Shoyu
» 1 pacote de molho de tomate

MODO DE PREPARO

1.Lave as cascas de bananas. Vocé pode guardar as cascas de banana na geladeira até juntar para
preparar a sua receita. Desfie com a ajuda de um garfo, no sentido do comprimento ou sentido da fibra.

2.Esquente a frigideira. Coloque 6leo, cebola picada, alho, pimentdo e depois que refogar, junte as cascas
de banana. Junte os temperos e deixe cozinhar por aproximadamente 30 minutos ou até amolecer.

3.Esta pronto! Acompanha um pdo ou a sua refeicdo!

APERITIVO DE CASCAS CDE BATATA

INGREDIENTES

- Cascas de batatas
« Oleo para fritar
- Sal

MODO DE PREPARO

1.Lave bem as cascas de batatas
2.Frite em 6leo quente até ficarem douradas e sequinhas
3. Tempere com sal
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PATLE DE SEMENTE DE GIRASSOL
INGREDIENTES

- 1xicara de chd de semente de girassol (crua, sem casca)
« 2 colheres de sopa de suco de limdo

« 2 colheres de sopa de agua

« 1dente pequeno de alho

» 1/4 colher de cha de sal

« 1/2 colher de sopa de cebolinha picada

» 1/2 colher de sopa de salsinha picada

« 1colher de sopa de azeite de oliva extra virgem

+ 1colher de sopa de Semente de Chia (opcional)

« Pimenta do reino a gosto

(As ervas sdo opcionais, também pode ser temperado com azeitona, pimenta calabresa, pdprica defumada)

MODO DE PREPARO

1.Deixe as sementes de girassol de molho por no minimo 4 horas em dgua fria ou 1 hora em dgua quente. Em
seguida, descarte a dgua e enxague.

2.Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto a semente de chia e o azeite, até obter consisténcia
de paté.

3.Por uUltimo, adicione o azeite e a semente de chia, misture com uma colher e estd pronto!

PATE DE TALO DE BETERRABA

INGREDIENTES

« 1copo de dgua (200mL)

« 1pires (chdo de talos de beterraba
« 1colher (sopa) de cebola picada

« 1colher (chd) de sal

« 3 colheres (sopa) de maionese

« 2 colheres (sopa) de dleo

« Sal, orégano, pimenta do reino e salsa a gosto

MODO DE PREPARO
1.Refogue os talos em pouca agua com sal por 5 minutos
2.Despreze a agua que sobrar.
3.Bata no liquidificador, adicionando dgua a maionese, a cebola e o dleo.
4. Tempere a gosto, com orégano, pimenta do reino e salsa.
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PATE DE CASCA DE ABOBORA-MORANGA

INGREDIENTES

. 2 colheres (sopa) de 6leo

. 2 xicaras (chd) casaca de abdbora

. 1colher (chd) de salsa picada

. 1colher (sopa) de cebola picada

. 1dente de alho picado

. 3 colheres (sopa) de maionese

. 1/4 de lim&o em suco

. Orégano, sal e pimenta do reino a gosto.

MODO DE PREPARO

1.Cozinhe a casca em dgua com 6leo e condimentos por 10 minutos.
2.Despreze a dgua que sobrar.

3.Bata no liquidificador.

4, Adicione sal a gosto.

PATE DE RAMA DE CENOURA

INGREDIENTES
. 1xicara (chd) de rama de cenoura
. 1e1/2 copo de dgua (300mL)
. 1colher (chd) de sal
. 3 colheres (sopa de maionese
. 1colher (sopa) de cebola picada
. 2 colheres (sopa) de dleo
. Pimenta do reino e orégano a gosto.

MODO DE PREPARO

1.Refogue as ramas em dgua com sal por 10 minutos

2.Despreze a dgua que sobrar

3.Bata no liquidificador e adicione a maionese, a cebola e o dleo.
4. Tempere a gosto com orégano e pimenta do reino.
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CEVICHE DE MANGA

INGREDIENTES

« 2 mangas

« 1cebola roxa cortada em tirinhas

« Folhas de horteld grosseiramente picadas

« Folhas de coentro grosseiramente picadas

« Suco de 4 limbes

« Sal

« 1colher (sopa) de pimenta dedo de moga picada (sem as sementes)
« 1colher (chd) de gengibre fresco

« 1colher (sopa) de gergelim preto ou semente de chia (opcional)

MODO DE PREPARO

1.Pigue a manga.

2.Acrescente a pimenta picada, a cebola cortada em tiras, as folhas de hortel& e de coentro
grosseiramente picadas e o gengibre.

3.Regue com o suco de limdo e misture bem.

4.Junte o leite de coco, misture novamente e polvilhe o gergelim. Sirva em seguida.

MOLHO PLESTO COM RAMA DA CENOURA

INGREDIENTES

« 30 4xicaras de rama de cenoura

« 1xicara de folhas com caules finos de manjericdo

« 2/3 xicara de azeite de boa qualidade

« 1/2 xicara de queijo parmesdo picado ou ralado (ideal ser queijo fresco, ndo o de pacotinho)

« 1/2 xicara da castanha da sua preferéncia (eu usei um mix: castanha do Pard, Baru e semente de girassol
que tem o preco acessivel e € bem saborosa)

« 3 dentes (médios ou 2 grandes) de alho

« 1colher de café de sal

« Pimenta do Reino a gosto

MODO DE PREPARO

1.Bata todos os ingredientes no liquidificador, utilizando no inicio o "pulsar" se necessdrio, ou parando
algumas vezes para mexer e ajudar a homogeinizar a pastinha.

Dica de ouro: coloque 2 ou 3 pedrinhas de gelo para bater junto, diminuir a temperatura vai manter o seu
pesto verdinho.
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ESTROGONOI'L DE CASCA DE MELANCIA
INGREDIENTES

Acredite: seu estrogonofe com casca de melancia ficard uma delicia - o segredo é caprichar nos temperos.
« 500 g de entrecasca de melancia (a parte branca)
« 1alho picado
« 2 cebolas picadas
« Fio de dleo
« 1colher (chd) de sal
« 50 g de tomate sem pele
+ 200 ml de dgua
« 1colher (sopa) de molho de tomate
« 1colher (sopa) de ketchup
e 200 ml de creme de leite
« Pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO

1.Tire a casca verde e vermelha da casca da melancia. Corte a parte branca pedagos pequenos e
retangulares.

2.Refogue o alho e a cebola em 6leo em uma panela e acrescente o sal, a pimenta-do-reino e o tomate sem
pele.

3.Mexa bem e adicione a entrecasca com a dgua. Ela tem que cozinhar, mas sem desmanchar.

4.4, Acrescente o molho de tomate e o ketchup e desligue o fogo para colocar o creme de leite.

5.Mexa cuidadosamente e sirva.

MASSA VERDE PARA PANQULECA

SUGESTAO

Para esta receita, use talos de agrido, talos de couve, talos de couve-flor etc.

INGREDIENTES

. 1xicara (chd de talos bem lavados, cortados e cozidos

« 3/4xicara (chd) de farinha de trigo ou 7 colheres (sopa) rasas
« 1xicara de chd de leite

+ 20VO0S

« 1/2 colher (chd) de sal

« 1colher (sopa) de margarina.

MODO DE PREPARO

1.Bata no liquidificador os talos com leite ou passe por peneira.

2.Junte os demais ingredientes e continue batendo.

3.Unte uma frigideira com o6leo e coloque para fritar uma parte da massa que cubra o fundo da frigideira
(correspondente a uma concha ou colher de arroz).

4.Recheie a gosto.

5.Sirva com molho de tomate ou molho branco. \
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ASSADO DE TALOS, FOLHAS OU CASCAS

SUGESTAO

Para esta receita, use cozidos ou refogados de: talos de agrido, talos de beterraba, talos de brocolis, talos de
couve etc.; ou folhas de beterraba, folhas de cenouraq, folhas de nabo, folhas de rabanete etc.; ou cascas de
abobora japonesa ou cascas de chuchu.

INGREDIENTES
« 4 xicaras (chd) de talos, folhas ou cascas, bem lavadas, picadas e cozidas
« 2 colheres (sopa) de queijo ralado
« 1xicara (chdo de pdo amanhecido molhado no leite
« 2 ovos batidos
« 1cebola pequena picada
« 1colher (sopa) de 6leo
« Cheiro verde e sal a gosto.

MODO DE PREPARO

1.Bata bem os ovos e misture o restante dos ingredientes.
2.Frite os bolinhos as colheradas em éleo quente.
3.Escorra os bolinhos em papel absorvente.

SOPA DL TALOS OU I'OLHAS

SUGESTAO

Para esta receita, use talos ou folhas de agrido, beterraba, cenoura, couve, nabo, rabanete etc.

INGREDIENTES

« 1xicara (chd) de talos ou folhas bem lavados
- 2 batatas picadas
« 1cenoura picada

1 xicara (chd) de caldo de carne

1,5L de dgua
« Temperos e sal a gosto.

MODO DE PREPARO

1.Pique bem, ou bata em liquidificador com um pouco de agua, os talos ou folhas.

2.Coloque-os em uma panela com os demais e leve ao fogo para cozinhar até ficarem macios.
3.Sirva.




s  UNIVERSIDADE FEDERAL DE SAO PAULO HerTA

nbiphdiat] ESCOLA PAULISTA DE MEDICINA s @

BOLINHOS DE TALOS, FOLHAS OU CASCAS

SUGESTAO

Para esta receita, use: talos de acelga, talos de agrido, talos de brocolis, talos de couve, talos de couve-flor
etc.; ou folhas de beterraba, folhas de cenoura, folhas de nabo, folhas de rabanete etc.; ou cascas de chuchu.

NOTA

No caso de utilizar-se talos de brocolis, couve ou couve-flor, recomenda-se que estes sejam submetidos a
uma pré-fervura antes do preparo, podendo aproveitar-se desta dgua para outras preparacgdes (arroz, sopa
etc)

INGREDIENTES

« 1xicara (chd) de talos, folhas ou cascas, bem lavadas e picadas
+ 20VO0S

« 5 colheres (sopa) farinha de trigo

» 1/2 cebola picada

« 2 colheres (sopa) de dgua

« Sal a gosto

« Oleo para fritar

MODO DE PREPARO

1.Bata bem os ovos e misture o restante dos ingredientes.
2.Frite os bolinhos as colheradas em 6leo quente.
3.Escorra os bolinhos em papel absorventes

SUFLE DE FOLHAS

SUGESTAO

Para esta receita, use folhas de beterraba, cenoura, nabo rabanete etc.

INGREDIENTES

« 2 xicaras (chd) de folhas bem lavadas, cozidas e picadas
« 1xicara (chd) de leite

« 2 colheres (sopa) de farinha de trigo

« 1colher (sopa) de margarina ou éleo

+ 30VOS

« Sal a gosto

MODO DE PREPARO

1.Misture o leite, a farinha de trigo e a margarina ou éleo.

2.Leve ao fogo mexendo sempre até engrossar.

3.Retire do fogo acrescente as gemas e as folhas misturando bem.
4.Coloque as claras em neve misturando cuidadosamente.

5.Leve ao forno para assar em forma untada até dourar.
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POLENTA COM FOLHAS

SUGESTAO

Para esta receita, use folhas de beterraba, couve-flor, nabo, rabanete etc.

INGREDIENTES

. 3 xicaras (chd) de folhas bem lavadas, picadas e cozidas
« 3 xicaras (chd) de fubd

« 2 colheres (sopa) de d¢leo

« 1cebola pequena picada

« Tdente de alho

« Sal a gosto

MODO DE PREPARO

1.Em uma panela funda coloque o dleo, o sal, a cebola e o alho. Leve ao fogo para fritar, juntando em
seguida as folhas.

2.Acrescente 1litro de agua fria.

3.Quando abrir fervura, junte o fubd previamente umedecido.

4.Deixe cozinhar por uns 10 minutos, mexendo sempre'

5.Sirva a polenta quente ou fria.

CARNE MOIDA COM TALOS

SUGESTAO

Para esta receita, use talos de beterraba, brécolis, couve, etc.

INGREDIENTES

« 1xicara (chd) de carne moida

« 3 xicaras (chd) de talos bem lavados e cortados com 3 cm de comprimento
« 2 tomates sem peles e sementes

« 1cebola picada

« 2 colheres (sopa) de dleo

« Cheiro-verde e sal a gosto

MODO DE PREPARO

1.Frite ligeiramente a cebola e o tomate no dleo.
2.Acrescente a carne moida e o restante dos ingredientes.
3.Deixe cozinhar até que a carne e os talos estejam macios

4.Sirva.
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FOLHAS REFOGADAS

SUGESTAO

Para esta receita, use folhas de beterraba, brocolis, couve-flor, nabo, rabanete, etc.
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INGREDIENTES

« 3 xicaras (chd) de folhas bem lavadas e picadas
« 1cebola pequena picada

« 1dente de alho amassado (opcional)

« 2 colheres (sopa) de ¢leo

« Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

1.Frite no o6leo, a cebola e o alho até dourar.

2.Junte as folhas e o sal.

3.Misture bem e deixe cozinhar em fogo baixo e panela tampada no proprio suco, até que estejam cozidas.
Se necessdrio acrescente Agua Aos poucos, para ndo queimar.

TORTA SALGADA

SUGESTAO

Para o recheio desta receita use folhas de beterraba, brocolis, couve-flor, nabo, rabanete, etc., bem lavadas e
refogadas com tomate, 6leo, cebola, alho (opcional) e sal.

INGREDIENTES
« 2 xicaras (chd) de leite
+ 3 0VOS
. 1xicara (chd) de 6leo
+ 1e1/2xicara de farinha de trigo
« 1colher (sopa) de fermento em po
. 1 colher (sobremesa) de sal.

MODO DE PREPARO
1.Bata todos os ingredientes no liquidificador ou misture-os bem em uma tigela.
2.Para montar a torta, unte uma forma, despeje a metade da massa, despeje todo o recheio e, por fim,
despeje o restante da massa.
3.Leve para assar até que a massa esteja dourada.
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AGUA AROMATIZADA - LIMAO

INGREDIENTES

+ 1Lde agua
« Meio limdo siciliano em fatias
« 1pedaco de gengibre em raiz.

MODO DE PREPARO

Misture todos os ingredientes e deixe descansar por no minimo 1 horas antes de servir.

VINAGRE AROMATIZADO

INGREDIENTES

+ 500 mL de vinagre de mac¢d ou de horteld

+ lTdente de alho
« Ramos de manjericdo
« 10 unidades de pimenta rosa seca

MODO DE PREPARO

1.Higienize o manjericdo e o horteld e seque-o bem em papel -toalha.
2.Ponha dgua em uma panela e deixe ferver, depois coloque o vinagre em um vidro esterilizado e leve por

5 minutos em banho-maria.
3.Retire do fogo e coloque os ingredientes dentro do vidro onde estd o vinagre.

4. Tampe bem e deixe descansar por uma semana.
5.A validade do seu vinagre ndo serd mais a mesma, ele terd 3 meses e vocé poderd completar com outro

vinagre até o prazo vencer.
6.0 vidro deve ser higienizado e seco para garantir a qualidade do vinagre aromatizado.

CHA DE MARACUJA

INGREDIENTES

« 3 maracujdas grandes
« 2Ldedagua
« AcguUcar a gosto

MODO DE PREPARO

1.Separar a polpa dos maracujds e colocar as cascas para ferver nos 2L de agua.

2.Deixar ferver por 10 minutos.
3.Coar e acrescentar a polpa, fazer infusdo por 15 minutos.

4.Coar e adogar a gosto.
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AZEITE AROMATIZADO

INGREDIENTES
« 500 mL de azeite
« Alho desidratado
« Ramos de alecrim
« 10 unidades de pimenta calabresa seca

MODO DE PREPARO

1.Higienize o alecrim e seque-o0 bem em papel-toalha e depois deixe-o secar completamente ao tempo.
2.Retire um pouquinho do azeite do vidro e introduza o alecrim, o alho desidratado e as pimentinhas
calabresas.

3. Tampe bem e deixe descansar por uma semana.
4.A validade do seu azeite ndo serd mais a mesma, ele terd 3 meses e vocé poderd completar com outros
azeites até o prazo vender.

5.Embora o azeite aromatizante seja de fdcil elaboragdo é preciso ter cuidado especial, quanto ao recipiente
que ird acondiciona-lo.

SAL DE ERVAS

INGREDIENTES

« 10 gr. de alecrim desidratado

« 10 gr. De tomilho desidratado (opcional)
« 20 gr. de manjericdo desidratado

e 20 gr. de salsinha desidratada

« 20 gr. de orégano desidratado

« 20 gr. de sal marinho (ou sal comum)

MODO DE PREPARO

Vocé pode sé misturar com uma colher os ingredientes ou se quiser um tempero mais fino bater no

liquidificador para triturar, depois armazenar em um vidro e deixar em local seco, de preferéncia dentro de
um armario.




