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SALADA DE RATATOUILLE
A berinjela um alimento que pode ser 

usada de diversas formas, pobre em 
calorias e composta por cerca de 94% de 
água.

O tomate por sua vez é rico em minera-
is, principalmente potássio, ferro, fósforo. 
E além disso o Licopeno pode reduzir o 
risco de vários tipos de câncer.

Nesta salada também contamos com 
os benefícios da cebola que é considera-
da um alimento funcional já que tem 
propriedades antibióticas, antifúngica e 
antiviral.

�3 cebolas;

�3 tomates;

�3 abobrinhas italianas;

�1 berinjela grande;

�1 pimentão vermelho;

�2 dentes de alho;

�Sal e pimenta a gosto;

�1 folha de louro;

�Azeite de oliva a gosto.

Corte a berinjela em rodelas finas e 
deixe de molho numa bacia com água e 
umas 4 colheres de sopa de vinagre 
durante 15 minutos, para evitar que 
amargue. Corte a abobrinha em rodelas 
finas, o tomate em cubos. Retire as 
sementes do pimentão e pique em tiras. 
Coloque o azeite de oliva na panela e 
deixe aquecer, acrescente as cebolas 
cortadas em rodelas e deixe dourar 
levemente, em seguida ponha o alho 
picado. Junte os legumes, o louro, os 
temperos que restaram e mexa bem, mas 
com calma para não amassar os legu-
mes. Cozinhe em fogo baixo com a pane-
la semi tampada até que os legumes 
fiquem bem cozidos.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

3 PORÇÕES DE RENDIMENTO
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IOGURTE CASEIRO
O iogurte é um derivado do leite, obtido 

através da fermentação lática sobre o 
leite integral ou desnatado, que ocorre 
com a ajuda de microorganismos, o que o 
torna um probiótico.

 Nos probióticos encontranos microor-
ganismos vivos, que quando administra-
dos em quantidades adequadas, trazem 
benefícios à saúde, influenciando princi-
palmente na microbiota intestinal, aju-
dando a melhorar a imunidade e o funcio-
namento do intestino.

 Além disso, na composição do iogurte 
encontramos altas concentrações de 
proteínas e cálcio o que o torna um produ-
to que proporciona diversos benefícios ao 
nosso organismo.

�2 litros de leite integral;
�1 pote de iogurte natural;
�1 pote de iogurte natural.

Ferver o leite e deixar esfriar até ficar 
morno. Coloque o leite em uma vasilha 
que tenha tampa. Depois abra o iogurte 
misture com o leite e mexa bem. 
Acrescente o leite em pó e misture nova-
mente. Coloque a tampa e cubra com 
uma toalha de mesa.

Depois coloque a vasilha com iogurte 
coberto no forno ou no microondas desli-
gado por 6 horas. Após esse tempo, abra e 
veja se o iogurte está pronto. Quando 
estiver pronto leve para geladeira.

Se quiser fazer iogurte desnata-
do, basta substituir o leite integral e o 
iogurte por desnatado.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO

Dicas: 
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SUCO DIGESTIVO
 O abacaxi além de ser uma fruta 
refrescante e muito saborosa ajuda no 
processo  d iges t ivo .  No abacax i  
encontramos sais minerais, como cálcio, 
fósforo e ferro, além da vitamina C, A e B1 
e substâncias indispensáveis para 
digestão como celulose e bromelina.   

A hortelã por sua vez, é considerada 
uma planta medicinal, por possuir proprie-
dades digestivas, analgésicas, antibacte-
rianas, aromáticas entre outros. Em sua 
composição encontramos vitaminas A, B 
e C além do cálcio, fósforo, ferro e potás-
sio. 

 

�1 Abacaxi cortado em rodelas;
�3 copos de 200 ml de água;
�5 folhas de hortelã ;
�Adoçante e gelo a gosto.

Bata todos os ingredientes no liquidifica-
dor por volta de 4 minutos e depois passe o 
suco pela peneira. Sirva gelado.

INGREDIENTES

MODO DE PREPARO 

1LITRO E MEIO DE RENDIMENTO
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Espero que esta cartilha ajude a realizar uma alimentação 
saudável e assim melhorar a qualidade de vida. Afinal, o ato 
de comer deve ser especial, pois é durante as refeições que 
as pessoas adicionam sabor às suas vidas, desfrutam de 
momentos de prazer e relaxamento com os familiares e 
amigos.

Não esqueça uma alimentação saudável e nutritiva pode 

ser saborosa e quanto mais colorido mais nutrientes terá.

CONSIDERAÇÕES
 FINAIS
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