[image: image1.png]|

=== ITAIPU

BINACIONAL



[image: image9.png]Y
2

PROJETO PLANTAS

@ MEDICINAIS




Curso Básico[image: image2.png]


 Para Merendeiras - [image: image3.png]


[image: image4.png]



[image: image5.png]


[image: image6.png]


[image: image7.png]


[image: image8.png]



MATERIAL PARA COZINHA ALTERNATIVA - Marina

· 2 kg. de músculo com osso

· 4 l. de óleo

· 5 kg. de farinha de trigo

· 2 kg. de fibra de trigo

· 1 kg. de fibra de arroz ou germe de trigo

· 4 kg. de fubá

· 2 kg. de farinha de mandioca

· 5 kg. de açúcar cristal

· 2 kg. de sal marinho

· 5 envelopes de 10 gr. de fermento para pão

· 1 lata grande de fermento em pó

· 3 pacotes de 50 gr. de sal amoníaco

· 1 lata pequena de Nescau

· 1 caixa pequena de amido de milho

· 6 l. de leite

· 3 dúzias de ovos

· 4 kg. de limão

· 5 laranjas (unidade)

· 5 tomates (unidade)

· 2 chuchus (unidade)

· 2 abobrinha verde (unidade)

· 1 pimentão vermelho

· 1 abóbora madura (média)

· 1 kg. de cebola

· 600 gr. de alho

· 1 kg. de PTS – (soja)

· 1 kg. de soja em grão

· 1 kg. de beterraba com talos e folhas

· 2 kg. de cenoura com talos e folhas

· 1 ½ kg. de margarina

· 1 kg. de arroz

· 1 Kg de feijão 

· 200 gr. de côco ralado

· 1 kg. de mandioca – pó de folha de mandioca

· ½ kg. de melado

· 1 envelope de cravo, canela em pau

· 50 gr. de bicarbonato (1 pacote)

· 1 maço de: brócolis com folhas, espinafre, couve, caruru, beldroega, folhas novas de: abóbora, batatata doce e chuchu, erva Santa Maria, hortelã (1maço).

· 1 maço de: salsinha, cebolinha, loro, alecrim, sálvia, alfavaca, manjericão, manjerona, orégano, alfazema, pimenta (de cheiro, malagueta, dedo de moça etc.)

Plantas Medicinais:

Boldo, Capim cidreira, carqueja, cidró, figatil, guaco, menta, losna, melissa, alcachofra, Calêndula, camomila. 

Obs: Cada participante deverá ter: crachá, luvas, toca, avental, pano de prato, faca, e estar de unhas curtas e sem esmalte.

· Providenciar: panela de pressão, frigideira ante aderente, formas, liquidificador, travessas, panelas sempre de menor tamanho, bacias e forma e máquina para passar a bolacha. Material de limpeza e lixeiras.

· Conchas, colher, espumadeira, tábua, garfo etc.

PREPARAÇÃO E UTILIZAÇÃO DE PLANTAS MEDICINAIS

Reconhecimento:

O mais importante na utilização de plantas medicinais é saber identificar as plantas. A melhor maneira é ver a planta em seu estado natural. É importante aprender a usar os sentidos:

VISÃO: forma da planta e das folhas, cor das flores e frutos

OLFATO: cheiro próprio da planta

TATO: tocar as folhas e outras partes da planta (folha suave ou áspera)

GOSTO: sabor adocicado ou amargo

Nomenclatura:

Uma planta pode ter vários nomes populares ou comuns. Estes nomes variam conforme a região e a cultura do povo. Tem origem nas observações das características da planta que são importantes para o povo.

EX.: origem – indígena...caa-peba, jurubeba

                     – européia...camomila dos alemães

                     – africana...guiné

        cor – picão preto

        utilização medicinal – pulmonária

        gosto – pau amargo

        modo de propagar – carrapicho rasteiro

        julgamento pessoal – erva da vida, espinheira santa, salva brava

OBS: o que diferencia a nomenclatura científica da popular é que a primeira é em latim e reconhecida mundialmente e o nome popular vem da língua característica da região e tem o reconhecimento regional ou local.

Classificação:

Para classificar uma planta conhecida e achar o seu nome científico é necessário ter em mãos um manual de botânica ou manual de plantas medicinais. Determinar a família através de características como:

· - forma da flor

· - forma da folha

· - seqüência das folhas

· - raiz

· - tamanho e “jeitão” da planta

Cultivo:

As plantas medicinais usadas pela comunidade devem ser mantidas em um horto comunitário, em local escolhido pelas prórpias pessoas da comunidade.

Este horto trás inúmeras vantagens, como exemplo a facilidade de se encontrar as plantas, de pesquisar e discutir sua utilização através de reuniões no local. Elimina-se o extrativismo de plantas nativas, preservando as espécies vegetais.

Para um horto de plantas medicinais é necessário:

· listar as plantas que serão cultivadas em relação às necessidades da comunidade

· procurar mudas, estacas, ou sementes dessas plantas

· observar o ambiente da planta na natureza e copiá-lo no horto

* se houver necessidade de colher plantas nativas, fazê-lo apenas na quantidade necessária, sem maltratar as demais plantas, para que elas possam se multiplicar.

A coleta deve ser efetuada em locais onde não haja contaminação por agrotóxicos e pela poeira de estradas e caminhos.

Coleta:

Respeitar a época de colheita em que a planta contém maior quantidade de princípios ativos nas partes utilizadas.

	PARTES USADAS
	ÉPOCA DE COLHEITA

	Flores
	Quando estiverem bem abertas

	Folhas /planta inteira
	No início da floração

	Cascas e raízes
	Início do inverno

	Sementes
	Completamente maduras e bem desenvolvidas


Regras para conduzir um horto de plantas medicinais:

· Preparar canteiros como numa horta caseira

· Procurar lugares expostos ao sol e com facilidade de irrigação

· Deixar as plantas nativas e invasoras se desenvolver entre os canteiros para servirem de alimento para os insetos

· Identificar todas as plantas com nomes através de placas

Regras a serem observadas na colheita de plantas medicinais:

· Colher plantas limpas, adultas e sem manchas ou doenças

· Os melhores horários são pela manhã, depois que o orvalho já secou e no final da tarde

· Colher em dias ensolarados, pois as plantas secam mais rapidamente

· Folhas e flores: colher na lua cheia

· Raízes: colher na lua nova, não tirar a raiz principal

· Utilizar material apropriado (tesouras, facas, barbantes, sacos arejados)

· Transportar o mais rápido possível até o local da secagem, impedindo que o material sofra fermentação, o que diminuiria a quantidade de princípios ativos

Limpeza e secagem:
· As plantas medicinais devem ser colhidas em locais limpos e sem contaminação, para que não haja necessidade de lavar

· As flores e folhas não devem ser lavadas, se houver necessidade secar rapidamente com um pano limpo

· As cascas são raspadas para retirar a sujeira e cortadas em tiras para secarem mais rápido

· As raízes são lavadas e cortadas em fatias bem finas

OBS: 

· Retirar as partes da planta que estejam amareladas, enrugadas ou com algum sintoma de doença

· A secagem do material é feita a sombra e em local bem arejado e em local livre de insetos e poeira

· De tempos em tempos, revirar o material para que todas as partes sequem de forma homogênea

· Triturar a planta depois de seca em um pilão ou manualmente

· De plantas com talos aquosos utiliza-se somente as folhas 

Armazenamento:

· Depois de bem secas, as plantas são armazenadas em embalagens escuras (vidros escuros, caixas, etc...) que não deixem passar a luz do sol, devem ser bem fechadas e mantidas em local fresco e seco, longe do alcance de crianças e animais domésticos 

· Na embalagem, colocamos o nome da planta, a data em que foi colhida e sua utilização principal

· As plantas bem secas  e armazenadas adequadamente podem ser utilizadas por um ano, depois do qual a concentração dos princípios ativos é muito baixa

Utilização:

O mais importante ao utilizar plantas medicinais é conhecer os vários aspectos:

· Forma de preparar o remédio

· Parte da planta utilizada

· Dose utilizada

· Propriedades medicinais

· Problemas e doenças que podem ser resolvidos

· Efeitos colaterais que podem ocorrer

DOSAGENS DE PLANTAS MEDICINAIS


Todo medicamento deve ser utilizado seguindo rigorosamente a dosagem para que os resultados sejam eficientes.

Dosagem geral: Planta seca e triturada: 3 a 5 gramas (1 colher de sopa) para 250 ml de água (1 copo grande). Quando utilizar planta verde dobrar a dose pois os princípios ativos estão menos concentrados. Quando for uso externo também duplicamos a dose.

Adultos: 1 colher de sopa para 1 copo de água.

Crianças: 1 colher de sobremesa para 1 copo de água.

10-15 anos: 2 a 3 vezes ao dia.

Crianças: 1 colher de chá para 1 copo de água.

5-10 anos: 2 a 3 vezes ao dia.

Crianças: 1 colher de cafezinho para meia xícara de água.

0-5 anos: 2 a 3 vezes ao dia.

Observação: Valores médios que podem ser alterados conforme a gravidade do problema. Em caso de dúvida, procurar orientação com pessoas de maior conhecimento sobre o assunto.

Medidas mais utilizadas

Um punhado.............................................. 20-30 g de planta seca e triturada

1 colher pequena......................................... 4-6 g de raízes seca e triturada

1 colher pequena......................................... 1-6 g de folhas secas e trituradas

1 colher grande............................................ 8-10 g de raízes secas e trituradas

1 colher grande............................................ 3-5 g de folhas

1 pitada ....................................................... 1-2 g de flores ou sementes

Estes conhecimentos podem ser resgatados da própria comunidade em reuniões e discussões sobre o tema, e reforçadas pelas informações trazidas em livros e apostilas que tratam do assunto.

Se houver variação na época da colheita ou então na forma do preparo, também haverá variação nos efeitos que a planta medicinal tem no organismo.

Remédios para uso interno

CHÁ: água + planta verde ou seca + calor

· ABAFADO OU INFUSÃO – despejar água fervente sobre a planta, abafar. Aguardar 10 minutos e filtrar. O abafado é utilizado quando usamos folhas e flores muito delicadas ou quando a planta for aromática.

· COZIMENTO OU DECCOÇÃO – ferver a água juntamente com a planta durante 10 a 15 minutos (dependendo do tipo do material). Aguardar 10 minutos e filtrar. O cozimento é utilizado quando o material for mais duro ou lenhoso (cascas, raízes, sementes etc...).

O chá pode ser tomado:

· Quente e pode ser adoçado com mel: resfriado, gripe, bronquite, febre

· Frio ou gelado: problemas do aparelho digestivo

· Pitada de sal ou soro caseiro: diarréias

· Temperatura morna: outros casos

Preparar dose necessária só para um dia, guardando em local protegido. 

TISANA: ou chá composto.

Mistura de plantas medicinais com o mesmo efeito medicinal, agindo sinergicamente. Preparada na forma de abafado ou cozimento. Podemos também deixar a planta em contato com a água durante a noite (chá serenado) para extrair seus princípios ativos.

SUCO: preparação aquosa com ausência de calor.

Triturar a planta verde com água num pilão ou liqüidificador. Deixar alguns minutos e coar.

PÓ: triturar a planta seca até formar um pó fino.

Uso interno: misturado no leite, suco de frutas ou mel de abelhas.

MACERAÇÃO: deixar as ervas em contato com um líquido durante determinado período que vai de 7 a 15 dias. Para que ocorra a extração do principio ativo.

O líquido pode ser cachaça, vinho, óleo, vinagre ou álcool de cereais em (diversas concentrações).

Cada tipo de maceração tem um método específico de preparação. Os métodos mais simples (garrafadas, vinhos medicinais e óleos medicinais) são amplamente utilizados a nível popular.

Outros métodos (tinturas e extratos) exigem maiores conhecimentos e cuidados para a preparação, é aconselhados que sejam feitos em laboratórios e farmácias.

XAROPE: preparação feita com chá da planta ou plantas e espessada com açúcar (abafado ou cozimento). O xarope pode ser feito em pouca quantidade e conservado em geladeira para não estragar.

INALAÇÃO: derramar água fervente sobre a planta medicinal contida num recipiente (gerador de vapor), usar um cobertor, pano ou plástico para cobrir o corpo juntamente com o recipiente. Aspirar vagarosamente o vapor desprendido. Renovar a erva e a água quando o vapor diminuir. Cuidar para não ocorrer queimaduras.

PLANTAS MEDICINAIS

ALCACHOFRA – Cynara scolymus

Família: Asteraceas

Indicações: artrite pressão alta, reumatismo, colesterol, má função biliar.

Modo de usar: tintura, infusão

Partes usadas: folhas

ALECRIM – Rosmarinus officinalis

Família: Labiadas

Indicações: má digestão, tosse, gases intestinais, pressão baixa, reumatismo.

Modo de usar: infusão, tintura

Partes usadas: ramos e folhas

ALFAFA – Medicago sativa

Família: Leguminosas

Indicações: anemia, reumatismo, artrite, cansaço físico.

Partes usadas: parte aérea

ALFAVACA – Ocimum basilicum
Família: Labiadas

Indicações: feridas, tosse, febre, gases intestinais, retenção urinária, dermatoses, má digestão.

Modo de usar: tintura, extrato fluido ou sumo, infusão, banhos (nos acidentes nervosos)

Partes usadas: folhas

ALHO – Allium sativum
Família: Liliaceas

Indicações: má digestão, infecções, pressão alta, gripe, tosse, vermes, sinusite, dor de dente e ouvido, asma.

Modo de usar: maceração (álcool ou óleo), condimento

Partes usadas: os bolbilhos (dentes)

CAMOMILA – Matricaria chamomilla
Família: Asteraceas

Indicações: gengivites, inflamações, feridas, espasmos estomacais.

Modo de usar: infusão

Partes usadas: capítulos florais

CEBOLA – Allium cepa
Família: Liliaceas

Indicações: vermes, retenção urinária, feridas, má circulação, gases intestinais.

Modo de usar: infusão, maceração, cataplasma, condimento

Partes usadas: bulbo

DENTE DE LEÃO – Taraxacum officinale

Família: Asteraceas

Indicações: prisão de ventre, afecções do aparelho urinário, hemorróidas, debilidade física, colesterol.

Modo de usar: decocção

Partes usadas: raiz

OBS: as folhas podem ser usadas para sucos frescos e saladas

ERVA DE SANTA MARIA – Chenopodium ambrosioides

Família: Chenopodiaceas

Indicações: piolhos, vermes. Externamente para contusões

Modo de usar: infusão, maceração

Contra indicação: o abuso pode causar intoxicação. Não usar em caso de gravidez

Partes usadas: parte aérea

HORTELÃ – Mentha sp.
Família: Labiadas

Indicações: gripe, resfriado, afecções respiratórias, má digestão, nevralgias, gases intestinais, vermes.

Modo de usar: infusão, maceração

Partes usadas: parte aérea

MANJERONA – Origanum majorana
Família: Labiadas

Indicações: má digestão, cólicas intestinais.

Modo de usar: infusão

Partes usadas: parte aérea

POEJO – Mentha pulegium
Família: Labiadas

Indicações: tosse, bronquite, afecções respiratórias, gases intestinais, cólicas de nenê

Modo de usar: infusão

Partes usadas: parte aérea

SÁLVIA – Salvia officinalis
Famíolia: Labiadas

Indicações: corrimentos purulentos, menstruação dolorosa, afecções respiratórias e do estômago, alivia sintomas da menopausa.

Modo de usar: infusão

Partes usadas: parte aérea

RECEITAS DA COZINHA ALTERNATIVA

CALDO VERDE COM OSSO

· ½ quilo de osso

· 1 ½ litro de água

· 1 prato fundo de folhas picadas(caruru, taioba, couve, beldroega, alho de folha, ora-pro-nóbis, folha de abóbora, espinafre, etc...)

· 02 colheres de sopa de farelo de trigo torrado

· 01 colher de sopa de fubá torrado

· 01 colher de óleo

· Temperos a gosto

· 01 pitada de pó de casca de ovo e de folha de mandioca

Depois de ferver bastante o osso, retirar o tutano deixando-o no caldo e acrescentar os demais ingredientes. Ferver bem e passar no liquidificador ou peneira. Servir quente acompanhado de torradas.

SOPA FORTE DE FUBÁ

· 01 xícara de fubá torrado

· 01 cebola média

· 02 tomates

· ¼ de repolho

· 01 chuchu

· 01 abobrinha

· 02 ovos

· 01 pitada de noz-moscada ralada

· Sal e cheiro verde picadinho

Cozinhar a cebola, tomate, repolho, chuchu e a abobrinha num pouco do caldo. Junte o restante do caldo, o fubá torrado (dissolvido num pouco de caldo frio), o sal e os ovos batidos. Ferver por uns 10 minutos. Desligar, acrescentar o cheiro verde e a noz-moscada. Servir quente com queijo ralado.

FAROFA DE BANANAS

03 bananas com casca

 02 cenouras picadas

01 cebola média picada

½ copo pequeno de óleo

01 copo de fubá, torrado ou pré-cozido

½ copo de farelo de trigo torrado

½ copo de farinha de mandioca

01 pires de cheiro verde picado

Sal a gosto

Refogar a casca da banana picada bem fina com um pouco do óleo, juntar a banana cortada em rodelas, as cenouras e a cebola. Acrescentar o fubá, o farelo a farinha de mandioca. Mexer em fogo baixo até ficar tudo bem refogado. Desligar o fogo, colocar o restante do óleo e o cheiro verde, servir quente.

BIFE DE SOJA

02 xícaras de resíduo de soja

01 ovo

04 colheres de farinha de trigo

Sal, alho, temperos a gosto

Misture todos os ingredientes, amasse muito bem e deixe repousar por pelo menos meia hora. Faça bifes e frite a óleo ou margarina.

FEIJÃO LEVANTA DEFUNTO

01 quilo de feijão com água suficiente para cozinhar

01 quilo de osso (costela, tutano, etc...)

01 xícara de talo de couve, brócolis, couve-flor ou folhas de couve-flor, repolho, beterraba, nabo, cenoura, espinafre, rabanete, taioba, abóbora, etc...

01 quilo de abóbora madura ou moranga cortada em pedaços com casca

01 xícara de farelo de trigo ou arroz, ou fubá, ou farinha de trigo

01 colherinha de pó de folha de mandioca

01colher de óleo

Temperos: louro, alho, cebola, cheiro verde, sal

Escolha e lave bem o feijão. Deixe-o de molho de um dia para o outro, lave e desinfete os talos (vinagre ou limão na água), depois corte-os em pedaços. Leve o feijão para cozinhar em panela de ferro ou pressão, com a mesma água em que ficou de molho, o osso limpo, os talos, a abóbora e as folhas de louro, se quiser, e cozinhe durante 30 minutos mais ou menos. Refogue a cebola, o alho e o farelo de trigo até ficarem dourados, despeje um pouco do caldo do feijão em cima dos temperos, já refogados, até formar um caldo grosso, despeje tudo dentro da panela, mais o sal e deixe ferver sem pressão. Na hora de servir acrescentar o cheiro verde e o pó da folha de mandioca.

PUDIM DE ABÓBORA

01 lata de leite condensado

02 x a mesma medida da lata de abóbora picada e cozida amassada

01 colher de sopa de manteiga ou margarina

01 colher de farinha de trigo

½ x de leite

03 ovos

01 x de açúcar

Depois da abóbora cozida e amassada leve ao fogo com o leite condensado até desgrudar da panela, tire do fogo e acrescente manteiga, a farinha dissolvida no leite e as gemas. Misture tudo e bata as claras em neve e misture na massa, caramelize a forma e despeje a massa e asse por 01 hora em banho Maria, retire da forma após esfriar. Pode acrescentar coco ralado.

MAIONESE SEM OVO

· 01 xícara de leite de soja ou de vaca

· 01 cenoura pequena cozida e fria

· 02 colheres de sopa de suco de limão

· sal a gosto

Bater o leite, a cenoura e o sal no liqüidificador. Acrescentar óleo sem parar de bater, aos poucos, até formar um creme firme. Juntar o limão e bater mais um pouquinho. Está pronta a maionese para usar onde desejar.

MARGARINA CASEIRA

· 01 copo de leite

· 01 colher de sopa de maisena

· 01 ovo cru

· 01 cebola pequena (se gostar)

· suco de meio limão

· sal a gosto

Fazer um mingau com leite e a maisena e esfriar. Bater no liqüidificador o ovo, o suco de limão, a cebola, sem para de bater ir acrescentando o mingau o óleo alternadamente, até terminar o mingau e o creme estar bem firme, se quiser fazer pode fazer o creme mais mole e usar como maionese.

BOLO DE LEGUMES

· ½ xícara de leite

· ½ xícara de óleo

· 02 ovos

· 02 colheres de sopa de queijo ralado

· 01 colher de sopa de fermento em pó

· 1 ½ xícara de legumes cozidos (cenoura, chuchu, abobrinhas e outros que tiver e gostar)

· 01 tomate picadinho

· ½ pimentão (se gostar)

· cheiro verde e tempero a gosto

· farinha de trigo o necessário para dar liga a massa

Bata todos os ingredientes no liqüidificador, coloque numa forma de bolo inglês, ou redonda com buraco no meio, untada e enfarinhada. Leve assar em forno médio, por 25 minutos, desenforme e decorre a gosto, servir ainda quente.

BOLINHOS DE FOLHAS DE BETERRABA

· 01 prato cheio de folhas cortadas

· 04 colheres de sopa de farelo de trigo

· 01 colher de sopa de farelo de arroz

· 01 ovo

· 01 colherinha de fermento Royal

· 02 colheres de sopa de farinha de trigo

· um pouco de água ou leite

· sal cheiro verde picadinho e temperos a gosto

Bater o ovo, juntar a farinha, o farelo, o fermento e o sal acrescentando água ou leite até formar um mingau. Juntar as folhas picadas e temperos que quiser. Fritar as colheradas em óleo quente.

Obs.: esta mesma receita pode ser feita com outras folhas nutritivas

ARROZ ENRIQUECIDO

· 01 copo de arroz

· 02 colheres de sopa rasa de farelo

· óleo, sal, talos de couve ou casca de abóbora refogados

· uma pitada de pó de folhas nutritivas (mandioca, abóbora, batata-doce, chuchu...)

Refogar o arroz junto com o farelo, colocar o sal. Acrescentar água fervendo o suficiente para cozinhar o arroz. Depois de cozido misturar o pó das folhas e os talos já refogados, a parte.

FAROFA DE CENOURA

· 01 cenoura grande

· 02 ovos cozidos

· 01 cebola pequena, bem picada (se gostar)

· 01 tomate picado

· folhas verdes picadas, como a de abóbora, de batata-doce, de beterraba, de cenoura, de caruru, de tansagem ou outras folhas ricas em nutrientes.

· cheiro verde picadinho

· farelo de trigo torrado

· farinha de mandioca

· sal e óleo

Ralar a cenoura e os ovos em ralador grosso, juntar as folhas verdes cortadas bem finas, a cebola, o tomate e os outros ingredientes, umedecer a farofa com um pouco de óleo e está pronto para servir.

PANQUECA DE CENOURA

· 02 copos de suco de cenoura

· 03 ovos

· 04 colheres de sopa de óleo

· 02 colheres de sopa de farelo de trigo ou de arroz

· farinha de trigo até dar o ponto

· sal 

· uma pitada de pó de folha de mandioca

Bater no liqüidificador, untar a frigideira com um pouco de óleo e colocar 3 colheres de sopa da massa. Deixar dourar os dois lados rechear a gosto. Cubra com molho de abóbora ou tomate.
SALADA DE ERVAS DO CAMPO

· 01 maço de dente de leão e serralha

· algumas folhas de agrião ou mastruço

· 01 cebola

· 01 ovo cozido

· 01 pimentão vermelho

· 01 pedacinho de alho

· óleo, sal, suco de limão ou vinagre de maçã

Limpar e lavar bem as ervas, aproveitar para a salada só as folhas e as pontas. Deixar de molho em água com uma pitada de sal e vinagre durante uma hora. Antes de usar lavar mais uma vez. Picar as ervas não muito fino e temperar na hora de servir com molho preparado com suco de limão, a cebola picada o óleo, o alho, o sal, o pimentão e o ovo picados.

IOGURTE NATURAL

· 01 litro de leite

· 01 copinho de iogurte natural

Ferve-se o leite e quando estiver à temperatura de 40º, ou seja mais ou menos a temperatura que a mão pode suportar, diluí-se nele 4 colheres de sopa de iogurte, ou seja uma colher de iogurte para cada copo de leite, misturar bem, tampar o recipiente envolve-lo em tecido de lã dobrados varias vezes. Deixa-se assim por algumas horas. Dentro de 4 a 6 horas estará coalhado. Assim, tem-se o iogurte natural pronto para ser usado. Pode ser guardado na geladeira por mais de uma semana. Não se esqueça de guardar parte desse iogurte que servira para fazer outro iogurte.

PÃO DE TALOS DE LEGUMES

· 01 kg de farinha de trigo

· 02 colheres de sopa de fermento para pão

· 02 ovos

· 03 colheres de sopa de açúcar

· 01 colher de sopa de sal

· 06 colheres de sopa de óleo

· 03 xícaras de água morna

· talos de verduras como: couve, beterraba, cenoura, brócolis e espinafre

Cortar os talos de verduras em rodelas finas, colocar em uma tigela e cobrir com água fervente. Deixar esfriar, dissolver o fermento na água morna e juntar todos os ingredientes, inclusive os talos. Fica um pão colorido, bonito e gostoso. Obs.: 2 pães.

BOLO DE FUBÁ

· 02 copos de água ou suco de legumes ou leite

· 02 colheres de sopa de açúcar cristal ou mascavo

· 01 colher de sobremesa de sal

· 02 colheres de sopa de banha, ou ½ xícara de óleo

· 04 ½ xícaras de fubá

· 01 ovo

· 01 tablete de fermento para pão

· ½ xícaras de farelo de trigo ou de arroz

· 01 colher pequena de pó de folha de mandioca

Desmanche o fermento num copo de água morna, misturando com uma colher de açúcar, deixe crescer por 10 minutos, bata no liqüidificador todos os ingredientes ou misture-os bem, menos a farinha de trigo e fubá, coloque a massa liquida numa bacia e incorpore a farinha de trigo e fubá misturados, mexendo sempre. Amasse e coloque em uma forma untada, deixe descasar por 30 minutos leve ao forno quente por mais ou menos 30 minutos.

BOLO MULTIMISTURA

· 03 ovos inteiros

· 02 xícara de açúcar

· ½ xícara de óleo

· 01 xícara de água

· 01 xícara de farinha de trigo

· 01 xícara de fubá

· 01 xícara de farelo de trigo

· 02 colheres de sopa de farelo de arroz torrado

· 01 colher de sopa de fermento em pó

· 01 colher de café de pó de folha de mandioca

· 01 pitada de sal

Bater as gemas, o açúcar e o óleo até formar um creme, aos poucos acrescentar o liquido alternado com os outros ingredientes, por último as claras em neve, assar em forma quadra retangular, untada.

CUCA COM RESÍDUO DE SOJA

· ¾ x de açúcar

· 1 x de resíduo de soja

· 01 x de leite

· 01 x de fubá

· 150 gr de margarina

· 02 ovos

· 02 colheres de sopa de farinha de trigo

· 01 colher de sopa de fermento em pó

· 01 pitada de sal

Bater bem a margarina com açúcar, vá acrescentado a gemas e batendo, junte o resíduo de soja, o sal, vá misturado o leite o fubá e farinha, o fermento e acrescente por último as claras em neve. Coloque a massa em uma forma untada e sobre ela coloque uma farofa feita com uma colher de sopa de margarina ½ x de farinha de trigo ½ x de açúcar e 02 colheres de sopa de canela em pó. Leve para assar em forno pré aquecido. 

BOLACHA DE FARELO

· 04 ovos

· 02 xícara de açúcar cristal (uma pode ser mascavo)

· 02 xícara de leite

· 02 xícara de margarina ou manteiga

· 03 xícara de farelo de trigo

· 50 gr de sal amoníaco

· pode-se usar noz-moscada ralada, baunilha, casca de laranja ou limão ralada, ou outro tempero que gostar

· farinha de trigo comum

· uma pitada de pó de casca de ovo e uma colherinha de pó de folha de pó de mandioca se quiser

Amassar como qualquer outra bolacha.

Obs.: Se desejar nesta receita pode-se acrescentar polvilho doce ou maisena.

BOLACHA DE FUBÁ

· 01 xícara de açúcar

· 03 xícara de fubá

· 03 ovos

· 01 xícara de leite morno

· 03 colheres de sopa de margarina ou manteiga

· 01 colher de sopa de farelo de arroz torrado

· 01 colher de sopa de sal amoníaco

· farinha de trigo até dar ponto

Bater um creme com açúcar, os ovos e a margarina, juntar o sal amoníaco diluído no leite, o farelo de arroz e farinha té formar uma massa boa de passar na máquina. Cortar as bolachas passar no açúcar cristal e assar.

SORVETE DE ABACATE

· 01 abacate grande maduro

· 02 claras em neve

· 05 colheres de sopa de açúcar

· 01 colher de sopa de suco de limão

Bata no liqüidificar o abacate com açúcar e o limão, misture as claras em neve e leve para gelar durante 40 minutos, bata novamente e leve para gelar de novo.

DOCE DE BANANAS

· 12 bananas maduras

· ½ kg de açúcar mascavo

· suco de limão

Esmague as bananas e leve ao fogo com o suco de limão e o açúcar. Cozinhe mexendo com colher de pau até ficar no ponto que você desejar, se quiser fazer bala de banana e só apurar bem a massa do doce, até se soltar bem do fundo da panela. Despejar numa pedra de mármore untada ou forma untada. Deixe esfriar e corte as balinhas do tamanho desejado, passe-as em açúcar refinado e guarde em vidro.

LEITE CONDENSADO CASEIRO

· 01 litro de leite

· 1 ½ x de açúcar cristal

· 01 colher de café de maisena

· ¼ colher de café de bicarbonato

Levar os ingredientes ao fogo, mexer até misturar bem e deixar ferver em fogo lento, não precisa mais mexer. Quando estiver grosso e querer grudar no fundo da panela esta bom, retire do fogo, despeje numa tigela e deixe esfriar.

FANTA

· 06 cenouras medias

· 01 copo de suco de limão

· 01 casca seca de laranja

· 03 xícaras de açúcar cristal

Bater tudo no liqüidificador com um pouco de água filtrada. Coar muito bem em pano branco ou peneira fina, depois acrescentar água até completar 04 litros. Engarrafar e guardar na geladeira.

Obs.: Consumir em 06 dias

SUCO DE COUVE COM LIMÃO

· 02 limão, bem lavados com casca

· 02 folhas de couve bem lavadas

· 01 litro de água

· açúcar a gosto

Bater no liqüidificador todos os ingredientes coar e servir com gelo.

SUCO DE BANANA

· 02 bananas grandes ou 3 médias

· 01 limão verde com casca (Taiti)

· 01 litro de água gelada

· açúcar a gosto

Bater tudo no liqüidificador coar e servir.

NEGA MALUCA ENRIQUECIDA

· 02 ovos

· 01 x de açúcar

· 1 ½ de farinha de trigo comum

· 01 x de farelo de trigo

· 01 x de nescau ou chocolate em pó

· ½ x de óleo

· 1 x de água quente

· 01 colher de sopa de fermento em pó

· 01 colherinha de pó de folha de mandioca

· uma pitada de pó de casca de ovo

Misturar todos os ingredientes. Se quiser faça uma cobertura, fervendo 1 colher de margarina, 3 de açúcar, 03 de chocolate em pó e 6 de leite, quando estiver cremoso retirar do fogo e despejar sobre o bolo.

BOLACHA DE MEL

· 01 copo de mel

· 01 copo de açúcar cristal

· ½ copo de leite

· 03 ovos

· 02 colheres de sopa de margarina ou manteiga

· 01 colher de sopa sal amoníaco

· cravo e canela em pó

· farinha de trigo comum

Bata a manteiga com açúcar, e vá acrescentando os ovos sem parar de bater, junte o mel, a canela e o cravo, a parte dissolva o sal amoníaco no leite morno e coloque na massa. Juntar a farinha até formar uma massa homogênea. Abrir com um rolo, cortar no formato que desejar e assar. Depois de esfriar pode passa-las no glacê.

BOLACHA DE MELADO

· 08 ovos grandes

· 02 x de açúcar

· 02 x de melado ou açúcar mascavo

· 01 ½ x de manteiga ou outra gordura

· 01 xícara de leite

· 01 xícara de café forte (líquido)

· 04 colheres de sopa chocolate em pó

· 02 colheres de sopa de cravo e canela moída

· 06 colheres de sopa de sal amoníaco

Leve ao fogo o melado com leite a gordura, o café (coado) canela e cravo, o açúcar cristal e o chocolate, esquente bem até desmanchar o melado ou o açúcar mascavo se for usar. Retire do fogo e deixe esfriar junte os ovos deixe 2 ou 3 gemas para desmanchar o sal amoníaco. Misture em seguida o sal amoníaco desmanchado nas gemas, acrescente farinha de trigo comum até dar ponto de abrir ao rolo, se quiser antes de juntar a farinha acrescente 2 ou 3 x de farelo de trigo. Essa massa também pode ser passada na maquina de fazer bolacha, se preferir passe glacê nas bolachas depois de frias.

CHÁ DE MAÇÃ

· 01 maçã

· 06 colheres rasas de açúcar

· uns pedacinhos de casca de laranja

· canela e cravo

Coloque o açúcar com a casca de laranja para tostar, quando estiver tostado coloque a mação cortada em fatias bem fininhas e vai mexendo até ficar do tipo puxa-puxa. Quando estiver do tipo puxa-puxa coloque um litro de água e deixe ferver por uns minutos e está pronto para tomar.

Obs.: pode ser servido frio ou quente

BISCOITO SEM OVOS

· 01 xícara de açúcar

· 01 xícara de leite

· 01 colher de sopa de margarina

· 01 colher de sopa de sal amoníaco

· farinha de trigo e uma pitada de sal

Amassar não muito dura a massa, fazer biscoito em forma de dedinhos, assar e depois de frios passar no glacê. Ferver 1 x de açúcar com ½ x de água, bater bem e passar no biscoito.

TORTA SECA

· 02 xícaras de farinha de milho

· 01 xícara de farinha de trigo

· 01 xícara de farelo de trigo

· 02 xícaras de açúcar

· 01 ovo batido

· 02 colheres de sopa de banha ou margarina

· 06 colheres de sopa de nata

· 01 xícara de amendoim torrado em moído

Peneire as farinhas, misture com os outros ingredientes até formar uma massa esfarinhada (fica uma farofa grossa). Coloque em forma untada apertando um pouco. Leve ao forno até dourar.

BOLO DE MANDIOCA

· 01 kg de mandioca crua

· 02 xícaras de açúcar

· ½ de farelo de trigo

· 02 xícaras de leite

· 02 ovos

· 02 colheres de sopa de manteiga

· 02 colheres de sopa de fermento em pó

· 100 gr de coco ou queijo ralado

· uma pitada de sal e de pó de folha de mandioca

Ralar a mandioca fazer um creme fofo batendo muito bem as gemas o açúcar e a manteiga. A este creme juntar a mandioca e os demais ingredientes, misturar no final as claras em neve. Assar em forma untada e polvilhada.

EXTRATO OU “LEITE” DE SOJA

3 xícaras (chá) de grão de soja escolhidos e sem lavar.

4,5 litros de água.

1 colher (chá) de sal.

6 colheres (sopa) de açúcar.

1 colher (chá) de bicarbonato de sódio.

Ferver um litro e meio de água, adicionar a metade do bicarbonato e misturar;

Colocar os grão e contar cinco minutos a partir da nova fervura;

Escorrer a água e lavar os grãos em água corrente, esfregando-os entre as mãos para retirar partes da casca;

Colocar o restante da água para ferver. Adicionar a outra metade do bicarbonato e cozinhar os grão por mais cinco minutos. Não descartar a água.

Retirar do fogo.

Quando estiver morno, bater os grãos e a água no liqüidificador por três minutos.

Cozinhar, em uma panela aberta, por dez minutos, reduzindo a chama após a fervura, mexendo sempre.

Quando estiver morno coar em pano de algodão limpo e espremer bem através do pano;

O liquido filtrado é o extrato de soja (leite) e a massa restante o resíduo;

Levar o extrato novamente ao fogo e ferver por dez minutos;

Adicionar o açúcar e o sal ao extrato.

OBS: para obter sabores diferentes basta acrescentar chocolate em pó, canela, baunilha, etc.

Rendimento: Aproximadamente 1,5 litros. 

A LENDA DA SOJA

A lenda conta do nascimento do menino-rei.

E os deuses festejaram, cada qual enviando uma dádiva ao recém-nascido: força, coragem, vida longa, perseverança, disciplina, sabedoria, compreensão...

Por fim a deusa Kannon olhou demoradamente o menino, retirou seu colar e com cada uma das suas 9 mãos, estendeu ao berço nove contas douradas.

“O céu, o menino já possui, tantos são os seus dons.

Resta-lhe, portanto, conquistar a terra”. 

E as contas douradas se transformaram em sementes amarelas que uma vez plantadas, renascem em mil. E uma vez colhidas, alimentam milhões.

PREPARAÇAO E UTILIZAÇAO DE PLANTAS MEDICINAIS
RECONHECIMENTO:

O mais importante na utilização de plantas medicinais é saber identificar as plantas. A melhor maneira é ver a planta em seu estado natural. É importante aprender a usar os sentidos:

VISAO: Forma da planta e das folhas, cor das flores e frutos,

OLFATO: Cheiro próprio da planta,

TATO: Tocar as folhas e outras partes da planta (folha suave ou áspera),

PALADAR: Sabor adocicado ou amargo.
NOMENCLATURA:

Uma planta pode ter vários nomes populares ou comuns. Estes nomes variam conforme a região e a cultura do povo. Tem origem nas observações das características da planta que são importantes para o povo.

EX: origem – indígena...caa-peba, jurubeba

                    - européia...camomila dos alemães 

                    - africana... guiné

Cor – picão preto

Utilização medicinal – pulmonária 

Gosto – pau amargo

Modo de propagar – carrapicho rasteiro

Julgamento pessoal – erva da vida, espinheira santa, salva brava.

OBS: O que diferencia a nomenclatura cientifica da popular, é que, a primeira é em latim e reconhecida mundialmente e o nome popular vem da língua característica da região e tem o conhecimento regional ou local.

CLASSIFICACAO:

Para classificar uma planta conhecida e acha seu nome cientifico, é necessário ter em mãos um manual de botânica ou manual de plantas medicinais. Determinar a família através de características como:

· Forma da flor,

· Forma da folha,

· Raiz,

· Tamanho e “jeitão” da planta

CULTIVO:

As plantas medicinais usadas pela comunidade, devem ser mantidas em um horto comunitário, em local escolhido pelas próprias pessoas da comunidade.

Este horto trás inúmeras vantagens, como por exemplo à facilidade de encontrar as plantas, de pesquisar e descutir sua utilização através de reuniões no local. Elimina-se o extrativismo de plantas nativas, preservando as espécies vegetais.

Para um horto de plantas medicinais é necessário:

· Listar as plantas que serão cultivadas em relação às necessidades da comunidade, 

· Procurar muda, estaca, ou sementes dessas plantas, 
· Observar o ambiente da planta na natureza e copia-la no horto

*se houver necessidade de colher plantas nativas, faze-lo apenas na quantidade necessária, sem maltratar as demais plantas, para que elas possam se multiplicar.

A coleta deve ser efetuada em locas onde não haja contaminação por agrotóxicos e pela poeira de estradas e caminhos.

COLETA:

Respeitar a época da colheita em que a planta contem maior quantidade de princípios ativos nas partes utilizadas.

	PARTES USADAS                   
	ÉPOCA DE COLHEITA

	Flores 
	Quando estiverem bem abertas

	Folhas/plantas inteiras
	No inicio da floração

	Cascas e raízes
	Inicio do inverno

	Sementes
	Completamente maduras e bem desenvolvidas


REGRAS PARA CONDUZIR UM HORTO DE PLANTAS MEDICINAIS:
· Preparar canteiros como numa horta caseira,
· Procurar lugares expostos ao sol e com facilidade de irrigação,
· Deixar as plantas nativas e invasoras se desenvolver entre os canteiros para servirem de alimento aos insetos,
· Identificar todas as plantas com nomes através de placas.
REGRAS A SEREM OBSERVADAS NA COLHEITA DE PLANTAS MEDICINAIS:

· Colher plantas limpas, adultas, sem manchas e doenças,
· Os melhores horários são pela manha, depois que o orvalho já secou e no final da tarde.
· Colher em dias ensolarados, pois as plantas secam mais rapidamente, 
· Folhas e flores: colher na lua cheia
· Raízes: colher  na lua cheia,
· Utilizar material apropriado (tesouras, facas, barbantes, sacos arejados).
· Transportar o mais rápido possível ate o local da secagem impedindo que o material sofra fermentação, o que diminuiria a quantidade de princípios ativos.
LIMPEZA E SECAGEM:

· As plantas medicinais devem ser colhidas em locais limpos e sem contaminação, para que não haja necessidade de lavar,
· As flores e folhas não devem ser lavadas, se houver necessidade secar rapidamente com um pano limpo,

· As cascas são raspadas para retirar a sujeira e cortadas em tiras para secarem mais rápidos,

· As raízes são lavadas em fatias bem finas.

OBS: 
· Retirar as partes da planta que estejam amareladas, enrugadas ou com algum sintoma de doença,

· A secagem do material é feita a sombra e em local bem arejado e em local livre de insetos e poeira,

· De tempos em tempos, revirar o material para que todas as partes sequem de forma homogênea,

· Triturar a planta depois de seca em um pilão ou manualmente, de plantas com talos aquosos utiliza-se somente as folhas.
ARMAZENAMENTO:

· Depois de bem secas, as plantas são armazenadas em embalagens escuras (vidros escuros, caixas, etc...) que não deixem passar a luz do sol, devem ser bem fechadas e  mantidas em local  fresco e seco, longe do alcance de crianças e animais domésticos,

· Na embalagem, colocamos o nome da planta, a data em que foi colhida e sua utilização principal,

· As plantas bem secas e armazenadas adequadamente podem ser utilizadas por um ano, depois do qual a concentração dos princípios ativos é muito baixa.

UTILIZAÇAO:

O mais importante ao utilizar plantas medicinais é conhecer os vários aspectos:

· Forma de preparar o remédio, 

· Parte da planta utilizada,

· Dose utilizada,

· Problemas e doenças que podem ser resolvidos,

· Efeitos colaterais que podem ocorrer.

Estes conhecimentos podem ser resgatados da própria comunidade em reuniões e discussões sobre o tema, e reforçadas pelas informações trazidas em livros e apostilas que tratam do assunto.

Se houver variação na época da colheita ou então na forma do preparo, também haverá variação nos efeitos que a planta medicinal tem no organismo.
REMÉDIOS PARA USO INTERNO

Chá: água+planta verde ou seca+calor

· ABAFADO OU INFUSAO: Despejar água fervente sobre a planta, abafar. Aguardar 10 minutos e filtrar. O abafado é utilizado quando usamos folhas e flores muito delicadas ou quando a planta for aromática.

· COZIMENTO OU DECCOÇAO: Ferver a água juntamente com a planta durante 10 a 15 minutos (dependendo do tipo do material). Aguardar 10 minutos e filtrar. O cozimento é utilizado quando o material for mais duro ou lenhoso (cascas, raízes, sementes, etc...).
O chá pode ser tomado:

· Quente e pode ser adoçado com mel: resfriado, gripe, bronquite, febre,

· Frio ou gelado: problemas do aparelho digestivo,

· Pitada de sal ou soro caseiro: diarréias

· Temperatura morna: outros casos.

Preparar dose necessária só para um dia, guardando em local protegido.

TISANA: ou chá composto.

Mistura de plantas medicinais com o mesmo efeito medicinal, agindo sinergicamente. Preparada na forma de abafado ou cozimento. Podemos também deixar a planta em contato com a água durante a noite (chá seremado) para extrair seus princípios ativos.

SUCO: Preparação aquosa com ausência de calor.

Triturar a planta verde com água num pilão ou liquidificador. Deixar alguns minutos e coar.
PÓ: Triturar a planta seca até formar um pó fino.

Uso interno: misturado no leite, suco de frutas ou mel de abelhas.

MACERAÇÃO: Deixar as ervas em contato com um liquido durante determinado período que vai de 7 a 15 dias. Para que ocorra a extração do principio ativo.

O liquido pode ser cachaça, vinho, óleo, vinagre ou álcool de cereais em (diversas concentrações).

Cada tipo de meceração tem um método especifico de preparação, os métodos mais simples (garrafadas, vinhos medicinais e óleos medicinais), são amplamente utilizadas a nível popular.

Outros métodos (tinturas e extrato) exigem maiores conhecimentos e cuidados para a preparação, é aconselhados que sejam feitos em laboratórios e farmácias.

XAROPE: Preparação feita com chá da planta ou plantas e espessada com açúcar (abafado ou cozimento). O xarope pode ser feito em pouca quantidade e conservado em geladeira para não estragar.

INALACAO: Derramar água fervente sobre a planta medicinal contida num recipiente (gerador de vapor), usar um cobertor, pano ou plástico para cobrir o corpo juntamente com o recipiente. Aspirar vagarosamente o vapor desprendido. Renovar a erva e a água quando o vapor diminuir. Cuidar para não ocorrer queimaduras.
PLANTAS MEDICINAIS

ALCACHOFRA – Cynara scolymus
Família: asteraceas

Indicações: artrite pressão alta, reumatismo, colesterol, má função biliar.

Modo de usar: tintura, infusão.

Partes usadas: folhas.

ALECRIM – Rosmarinus officinalis

Família: labiadas

Indicações: má digestão, tosse, gases intestinais, pressão baixa, reumatismo.

Modo de usar: infusão, tintura.

Partes usadas: ramos e folhas.

ALFAFA – Medicago sativa

Família: leguminosas

Indicações: anemia, reumatismo, artrite, cansaço físico.

Partes usadas: parte aérea

ALFAVACA – Ocimum basilicum

Família: labiadas

Indicações: feridas, tosse, febre, gases intestinais, retenção urinaria, dermatoses, má digestão.
Modo de usar: tintura, extrato fluido ou sumo, infusão, banhos (nos acidentes nervosos).
Partes usadas: folhas.

ALHO – Allium sativum

Família: liliáceas

Indicações: gengivites, inflamações, pressão alta, gripe, tosse, vermes, sinusite, dor de dente e ouvido, asma.

Modo de usar: maceração (álcool ou óleo), condimento.

Partes usadas: os bolbilhos (dentes).

CAMOMILA – Matricaria chamomilla

Família: asteraceas

Indicações: gengivite, inflamações, feridas, espasmos estomacais.

Modo de usar: infusão 

Partes usadas: capítulos florais

CEBOLA – Allium cepa

Família: liliáceas

Indicações: vermes, retenção urinaria, feridas, má circulação, gases intestinais.

Modo de usar: infusão

Partes usadas: bulbo

DENTE DE LEÃO – Taraxacum officinale

Família: asteraceas

Indicações: prisão de ventre, afecções do aparelho urinário, hemorróidas, debilidade física, colesterol.

Modo de usar: decocção

Partes usadas: raiz

OBS: as folhas podem ser usadas para sucos frescos e saladas.

ERVA DE SANTA MARIA – Chenopodium ambrosioides
Família: chenopodiaceas

Indicações: piolhos, vermes. Externamente para contusões

Modo de usar: infusão, maceração

Contra indicação: o abuso pode causar intoxicação. Não usar em casa de gravidez.

Partes usadas: parte aérea.

HORTELÃ – Mentha sp.

Família: labiadas

Indicações: gripe, resfriado, afecções respiratórias, má digestão, nevralgias, gases intestinais, vermes.

Modo de usar: infusão, maceração.

Partes usadas: parte aérea.

MANJERONA – Origanum majorana
Família: labiadas
Indicações: má digestão, cólica intestinal.

Modo de usar: infusão

Partes usadas: parte aérea

POEJO – Mentha pulegium

Família: labiadas

Indicações: tosse, bronquite, afecções respiratórias, gases intestinais, cólicas de nenê.

Modo de usar: infusão

Partes usadas: parte aérea

SALVIA – Salvia officinalis

Família: labiadas

Indicações: corrimentos purulentos, menstruação dolorosa, afecções respiratórias e do estomago, alivia sintomas da menopausa.

Modo de usar: infusão

Partes usadas: parte aérea

RECEITAS DA COZINHA ALTERNATIVA

CULINÁRIA BÁSICA

CALDO VERDE COM OSSO
·  ½    Kg de osso

· 1,5 litros de água

· 01 prato fundo de folhas picadas (caruru, taioba, couve, beldroega, alho de folha, ora-pronóbis, folha de abóbora, espinafre, etc...).
· 02 colheres (sopa) de farelo de trigo torrado

· 01 colher (sopa de fubá torrado).
· 01 colher (sopa) de óleo

· Temperos a gosto

· Uma pitada de pó de casca de ovo e de folha de mandioca

Depois de ferver bastante o osso, retirar o tutano deixando-o no caldo e acrescentar os demais ingredientes. Ferver bem e passar no liquidificador ou na peneira. Servir quente acompanhado de torradas.

SOPA FORTE DE FUBÁ
· 01 Xícara  de fubá torrado

· 01 cebola média

· 02 tomates

· ¼ de repolho

· 01 chuchu

· 01 abobrinha

· 02 ovos

· Uma pitada de noz-moscada ralada

· Sal e cheiro verde picadinho

 Cozinhar a cebola, tomate, repolho, chuchu e a abobrinha num pouco
do caldo. Junte o restante do caldo, o fubá torrado (dissolvido num pouco de caldo frio), o sal e  os ovos batidos. Ferver por uns 10 minutos.Desligar, acrescentar o cheiro verde e a noz-moscada.

OBS.; Servir quente com queijo ralado.

MAIONESE SEM OVO

· 01 Xícara de leite de soja ou de vaca

· 01 cenoura pequena, cozida e fria

· 02 colheres (sopa) de suco de limão

· Sal a gosto

       Bater o leite, a cenoura e o sal no liquidificador. Acrescentar Óleo. Sem parar de bater, aos poucos, até formar um creme firme. Juntar o limão e bater mais um pouquinho. Está pronta a maionese para usar onde desejar.

MARGARINA CASEIRA

· 01 Copo de leite

· 01 Colher (sopa bem cheia) de maisena

· 01 ovo cru

· 01 cebola pequena (se gostar)

· Suco de maio limão

· Sal a gosto

              Fazer um, mingau firme com leite e a maisena e esfriar. Bater no liquidificador o ovo, o suco de limão, a cebola e, sem parar de bater ir acrescentando o mingau o óleo alternadamente, até terminar o mingau e o creme estar bem firme, Se quiser, pode fazer o creme mais mole e usar como maionese.

BOLO DE LEGUMES

· ½ xícara de leite

· ½ xícara de óleo

· 02 ovos

· 02 colheres (spa) de queijo ralado

· 01 colher (sopa) de fermento em pó

· 1,5 xícara de legumes cozidos (cenoura, chuchu, abobrinhas, e outros que tiverem e gostar)

· 01 tomate picadinho, ½ pimentão; se gostar

· cheiro verde e temperos a gosto

· farinha de trigo, o necessário para dar liga na massa

   Bata todos os ingredientes no liquidificador, coloque numa forma de bolo inglês, ou redonda com buraco no meio, untada e enfarinhada.Leve assar em forno médio, por 25 minutos.Desenforne e decore a gosto, servir ainda quente.

BOLINHOS DE FOLHAS DE BETERRABA

· 01 prato cheio de folhas cortadas

· 04 colheres (sopa) de farelo de trigo

· 01 colher (sopa) de farelo de arroz

· 01 ovo – pouco de água  ou leite

· Sal – Cheiro verde picadinho e temperos a gosto

· 01 colherinha de fermento Royal

· 02 colheres de (sopa) de farinha de trigo

Bater o ovo, juntar a farinha, o farelo, o fermento e o sal acrescentando  água ou leite até formar um mingau. Juntar

As folhas picadas e temperos que quiser. Fritar as colheradas em óleo quente.

OBS.: esta mesma receita pode ser feita com outras folhas nutritivas.

ARROZ ENRIQUECIDO

· 01 copo de arroz

· 02 colheres (sopa) de farelo (rasas)

· Óleo- sal

· Talos de couve (ou casca de abóbora) refogados

· Uma pitada de pó de folhas nutritivas (mandioca, abóbora, batata-doce, chuchu ...)

 Refogar o arroz junto com o farelo, colocar o sal. Acrescentar água fervendo o suficiente para cozinhar o arroz. Depois de cozido misturar o pó das folhas e os talos já refogados, á parte.

FAROFA DE CENOURA

· 01 cenoura grande

· 02 ovos cozidos

· 01 cebola pequena, bem picada ( se gostar)

· 01 tomate picado

· folhas verdes picadas, como a de abóbora, de batata-doce, de beterraba, de cenoura, de caruru, de tansagem ou outras folhas ricas em nutrientes.

· Cheiro verde picadinho

· Farelo de trigo torrado 

· Farinha de mandioca

· Sal e óleo

Ralar a cenoura e os ovos em ralador grosso, juntar as folhas verdes cortadas bem finas, a cebola, o tomate o os outros ingredientes, umedecer a farofa com um pouco de óleo e , está pronta para servir.

FAROFA DE BANANAS

· 03 bananas com casca

· 02 tomates picado

· 01 cebola média picada

· ½ copo pequeno de óleo

· 01 copo de fubá, torrado ou pré-cozido

· ½ copo de farelo de trigo torrado

· ½ copo de farinha de mandioca

· 01 pies de cheiro verde picado

· Sal á gosto

Refogar a casca da banana picada bem fina com pouco do óleo juntar a banana cortada em rodelas, o tomate,a cebola.Acrescentar o fubá, i farelo, a farinha de mandioca. Mexer em fogo baixo até ficar tudo bem refogado.

Desligar o fogo, colocar o restante do óleo e o cheiro verde. Servir quente.

BIFE DE SOJA

· 02 xícaras de  resíduo de soja

· 01 ovo

· 04 colheres de farinha de trigo.

· Sal, alho, temperos a gosto.

Misture todos os ingredientes, amasse muito bem e deixe repousar por pelo menos ½ hora.Faça os bifes e frite a  óleo ou margarina.

PANQUECA DE CENOURA

· 02  copos de suco de cenoura

· 03  ovos

· 04 colheres de (sopa ) de óleo

· 02 colheres (sopa) de farelo de trigo ou de arroz

· Farinha de trigo até dar o ponto

· Sal – uma pitada de pó de folha de mandioca

Bater no liquidificador, untar a frigideira com pouco óleo e colocar 3 colheres (sopa) da massa. Deixar dourar os dois lados Recear a gosto.

Cubra com molho de abóbora ou tomate.

OBS.A cenoura pode ser substituída por espinafre, abóbora, banana .
SALADA DE ERVAS DO CAMPO

· 01 maço de dente-de-leão e serralha

· Algumas folhas e agrião ou mastruço

· 01 cebola

· 01 ovo cozido

· 1 pimentão vermelho

· 01 pedacinho de alho

· Óleo, sal , suco de limão, ou vinagre de maçã

Limpar e lavar bem as ervas, aproveitar para a salada só as folhas e as pontas. Deixar de molho em água com uma pitada de sal e vinagre durante 01 hora. Antes de usar lavar mais uma vês. Picar as ervas não muito fino e temperar na hora de servir com um  molho preparado com suco de limão, a  cebola picada, o óleo, o alho, o sal,

O pimentão e o ovo picados.

IOGURTE NATURAL

· 01 litro de leite

· 01 copinho de iogurte natural

Ferve-se o leite e quando estiver à temperatura de 40 graus, ou seja mais ou menos a temperatura que a mão pode suportar, dilui-se nele 04 colheres de sopa de iogurte, ou seja uma colher de iogurte para cada copo de leite, Misturar bem, tampar o recipiente e envolve-lo em tecido de lã, dobrado várias vezes. Deixa-se assim por algumas horas. Dentro e 4 a 6 horas estará coalhado. Assim, tem-se o iogurte natural pronto para ser usado. Pode ser guardado na geladeira por mais de uma semana. Não se esqueça de guardar parte desse iogurte que servirá para fazer outro iogurte.

PÃO DE TALOS DE LEGUMES

· 01 Kg de farinha de trigo

· 02 colheres (sopa) de fermento para pão

· 02 ovos

· 03 colheres (sopa) de açúcar

· 01 colher ( sopa) de sal

· 06 colheres (sopa de óleo).
· 03 xícaras de água morna

· Talos de verduras como : couve, beterraba, cenoura, brócolis, espinafre.

Cortar os talos das verduras em rodelas finas, colocar numa tigela e cobrir com água fervente. Deixar esfriar. Dissolver o fermento na água morna e juntar todos os ingredientes, inclusive os talos. Fica um pão colorido, bonito e gostoso.

OBS.: 02 pães.

BOLO DE FUBÁ

· 02 copos de água ou suco de legumes ou leite

· 02 colheres (sopa) de açúcar cristal ou mascavo

· 01 colher (sobremesa) de sal

· 02 colheres (sopa) de banha, ou ½ xícara de óleo

· 04 ½ xícara de fubá

· 01 ovo

· 01 tablete de fermento para pão

· ½ xícara de farelo de trigo ou de arroz 

· 01 colher pequena de pó de folha de mandioca

Desmanche o fermento num copo de água morna, misturando com uma colher de açúcar. Deixe crescer por 10 minutos. Bata no liquidificador todos os ingredientes ou misture-os bem, menos a farinha de trigo e o fubá. Coloque a massa líquida numa bacia e incorpore a farinha de trigo e o fubá misturados, mexendo sempre. Amasse  e coloque em forma untada. Deixe descansar por 30 minutos. Leve ao forno quente por mais 30 minutos, mais ou menos.

BOLO MULTIMISTURA

· 03 ovos inteiros

· 02 xícaras de açúcar

· ½ xícara de óleo

· 01 xícara de água

· 01xícara de farinha de trigo

· 01 xícara de fubá

· 01 xícara de farelo de trigo

· 02 colheres (sopa)  de farelo de arroz torrado

· 01 colher (sopa) de fermento em pó

· 01 colher ( café) de pó de folha de mandioca

· 01 pitada de sal

Bater as gemas, o açúcar e o óleo até formar um creme. Aos poucos acrescentar o líquido alternado com os outros ingredientes, por ultimo, às claras em neve.Assar em forma quadrada retangular, untada.

CUCA COM RESIDUO DE SOJA

· ¾ xícara de açúcar 

· 01 xícara de resíduo de soja

· 01 xícara de leite

· 01 xícara de fubá

· 150 gr de margarina

· 02 ovos

· 02 colheres (sopa) de farinha de trigo

· 01 colher (sopa ) de fermento em pó

· Uma pitada de sal

Bater bem a margarina com açúcar, vá acrescentando as gemas e batendo. Junte o resíduo de soja, o sal. Vá misturando o leite, o fubá e a farinha, o fermento e acrescente por último às claras em neve. Coloque a massa em forma untada e sobre ela coloque uma farofa feita com 01 colher (sopa) de margarina, ½ xícara de farinha de trigo, ½ xícara de açúcar  e 02 colheres ( sopa) de canela em pó. Leve para assar em forno pré- aquecido.

BOLACHA DE FARELO

· 04 ovos

· 02 xícaras de açúcar cristal (01 pode ser mascavo)

· 02 xícaras de leite

· 02 xícaras de margarina ou manteiga

· 03 xícaras de farelo de trigo

· 50 gr de sal amoníaco

· pode- se usar noz-moscada ralada, baunilha, casca de laranja ou limão ralado, ou outro tempero que gostar.

· Farinha de trigo comum

· Uma pitada de pó de casca de ovo e uma colherinha de pó de folha de mandioca, se quiserem.

· Amassar como qualquer outra bolacha.

Obs.: Se desejar, nesta receita pode-se acrescentar polvilho doce ou maisena d\na farinha.

BOLACHA DE FUBÁ

· 01 xícara de açúcar 

· 03 xícaras de fubá

· 03 ovos 

· 01 xícara de leite morno.

· 03 colheres (sopa) margarina ou manteiga

· 01 colher (sopa) de farelo de  arroz, torrado

· 01 colher (sopa) de sal amoníaco

· Farinha de trigo até dar ponto.

Bater um creme com açúcar, os ovos e a margarina. Juntar o sal amoníaco diluído no leite, o farelo de arroz e a farinha até 

Formar uma massa boa de passar na máquina. Cortar as bolachas, passar no açúcar cristal e assar.

SORVETE DE ABACATE

· 01 Abacate grande maduro

· 02 claras em neve

· 05 colheres (sopa) de açúcar

· 01 colher (sopa) de suco de limão.

Bata no liquidificador o abacate com o açúcar e o limão. Misture as claras em neve e leve para gelar durante 40 minutos, bata novamente e leve para gelar de novo.

DOCE DE BANANAS

· 12 bananas maduras

· ½ Kg de açúcar mascavo

· suco de limão.

Esmague as bananas e leve ao fogo com suco de limão e o açúcar.

Cozinhe mexendo com colher de pau até ficar no ponto que você desejar.Se quiser fazer balas de banana é só apurar bem a massa do doce, até se soltar bem do fundo da panela.Despejar numa pedra de mármore untada ou forma untada. Deixe esfriar e corte as balinhas do tamanho desejado. Passe-as em açúcar refinado e guarde em vidro.

LEITE CONDENSADO CASEIRO

· 01 litro de leite

· 1,5 xícara de açúcar cristal 

· 01 colher (café) de maisena

· ¼ colher (café) de bicarbonato (uma pitada)

        Levar os ingredientes ao fogo, mexer até misturar bem e deixar ferver em fogo lento.Não precisa mais mexer. Quando está grosso e quiser grudar no fundo da panela, esta bom, retire do fogo, despeje numa tigela e deixe esfriar.

FANTA

· 06 cenouras médias

· 01 copo de suco de limão

· 01 casca seca de laranja

· 03 xícaras de açúcar cristal

Bater tudo no liquidificador com um pouco de água (filtrada). Coar muito bem em pano branco ou peneira fina, depois acrescentar água até completar 04 litros.Engarrafar e guardar na geladeira.

OBS: Consumir em 06  dias.

SUCO DE COUVE COM LIMÃO

· 02  limões, bem lavados, com casca

· 02 folhas de couve, bem lavadas

· 01 litro de água

· açúcar a gosto

Bater no liquidificador todos os ingredientes. Coar servir com gelo.

SUCO DE BANANA

· 02 bananas grandes, ou 03 médias

· 01 limão verde com casca (Taiti)

· 01 litro de água gelada

· Açúcar a gosto.

Bater tudo no liquidificador, coar e servir.

NEGA MALUCA ENRIQUECIDA

· 02 ovos

· 01 xícara de açúcar

· 1,5 de farinha de trigo comum

· 01 xícara de farelo de trigo

· 01 xícara de Nescau ou chocolate em pó

· ½ xícara de óleo

· 01 xícara de água quente

· 01 colher (sopa) de fermento em pó

· 01 colherinha de pó de folha de mandioca

· Uma pitada de pó de casca de ovo.

          Misturar untada. Se quiser faça uma cobertura fervendo uma colher de margarina com 03 de açúcar, 03 de chocolate em pó e 06 de leite. Quando estiver cremosos retirar do fogo e despejar sobre o bolo.

BOLACHA DE MEL

· 01 copo de mel

· 01 copo de açúcar cristal

· ½ copo de leite

· 03 ovos 

· 02 colheres (sopa) de margarina ou manteiga

· 01 colher (sopa) de as amoníaco

· cravo e canela em pó

· Farinha de trigo comum

Bata  a manteiga com açúcar e vá acrescentando os ovos um a um sem parar de bater. Junte o mel, a canela e o cravo. A parte dissolva o sal amoníaco no leite morno e coloque na massa. Juntar a farinha até formar uma massa homogênea. Abrir com um rolo.Cortar no formato que desejar e assar. Depois e frias pode-se passa-las no glacê.

BOLACHAS DE MELADO

· 08 ovos grandes

· 02 xícaras de açúcar

· 02 xícaras de melado ou açúcar mascavo

· 01 ½ xícaras de manteiga ou outra gordura

· 01 xícara de leite

· 01 xícara de café forte (liquido)

· 04 colheres (sopa de chocolate em pó).
· 02 colheres (sopa) de cravo e canela moída

· 06 colheres (sopa) de sal amoníaco

Leve ao fogo o melado com leite, a gordura, o café (coado) canela e cravo, o açúcar cristal e o chocolate, esquente bem até desmanchar o melado ou o açúcar mascavo se for usar. Retire do fogo e deixe esfriar, junte os ovos (deixe 2 ou 3 gemas separadas para desmanchar o sal amoníaco) À mistura fria e em seguida o sal amoníaco desmanchado nas gemas. Acrescente farinha de trigo comum até dar o ponto de abrir o rolo. Se quiser, antes de juntar a farinha, acrescente 2 ou 3 xícaras de farelo de trigo. Essa massa também pode ser passada na máquina de fazer bolachas. Se preferir, passe glacê nas bolachas depois de frias.

CHÁ DE MAÇÃ

· 01 maçã

· 06 colheres rasas de açúcar

· uns pedacinhos de casca de  laranja

· canela e cravo

   Coloque o açúcar  com a casca de laranja para tostar. Quando estiver tostado coloque a maçã cortada em fatias bem fininhas e vai mexendo até ficar tipo puxa-puxa. Quando estiver tipo puxa-puxa, coloque 1 litro de água e deixe ferver por uns minutos e está pronto para tomar.

OBS.: Pode ser servido frio ou quente

BISCOITOS SEM OVOS

· 01 xícara de açúcar

· 01 xícara de leite

· 01 colher (sopa) de margarina

· 01 colher (sopa) de sal amoníaco

· Farinha de trigo e uma pitada de sal

Amassar não muito dura a massa Fazer biscoitos em forma de dedinhos Assar e depois de frios passa-los num glacê:Ferver 01 xícara de açúcar com ½ xícara de água. Bater bem e passar nos biscoitos.

TORTA SECA 

· 02 xícaras de farinha de milho

· 01 xícara de farinha de trigo

· 01 xícara de farelo de trigo

· 02 xícaras de açúcar

· 01 ovo batido

· 02 colheres (sopa)  de banha ou margarina

· 06 colheres (sopa) de nata

· 01 xícara de amendoim torrado e moído.

     Peneire as farinhas, misture com outros ingredientes até formar uma massa esfarinhada (fica uma farofa grossa). Coloque em forma untada apertando um pouco. Leve ao forno até dourar.

BOLO DE MANDIOCA

· 01 Kg de mandioca crua

· 02 xícaras de açúcar

· ½ xícara de farelo de trigo

· 02 xícaras de leite

· 02 ovos

· 02 colheres (sopa) de manteiga

· 02 colheres (sopa) de fermento em pó

· 100gr de cocô ou queijo ralado

· uma pitada de sal e de pó de folha de mandioca.

Ralar a mandioca fazer um creme fofo batendo muito bem as gemas o açúcar e a manteiga. A este creme juntar a mandioca e os demais ingredientes, misturar no fina às claras em neve. Assar em forma untada e polvilhada.

GELÉLIA DE BANANA ANTIVERMES

· 4 Bananas com casca
· 4 Brotos de hortelã

· 1½ Copo de açúcar

· 4 Pontas de erva Sta. Maria ou 1 colher de chá de sementes

· Cravo e canela moídos.
 Rale as bananas, tire as pontas e bata no liquidificador, coloque o hortelã e erva Sta. Maria, o açúcar, bata tudo e leve ao fogo. Quando estiver no ponto de desgrudar, desligue e acrescente o cravo e a canela.

SUCOS

ABACAXI COM HORTELÃ

· 1 Litro de água, 
· 1 Fatia de abacaxi*, 

· 1 Ramo pequeno de hortelã, 

· 4 colheres de açúcar (se necessário),

· Gelo

Bater na liquidificador os ingredientes ( água, abacaxi e hortelã ). Coar e acrescentar o gelo e o açúcar.

*Pode substituir o abacaxi por: laranja apepu, limão, carambola.

ABACAXI COM MARACUJÁ
· 1 Litro de água,

· 1 Fatia de abacaxi,

· 3 Colheres (sopa) de polpa de maracujá,

· 4 Colheres de açúcar (se necessário),

· Gelo

Bater no liquidificador os ingredientes ( água, abacaxi e a polpa de maracujá ). Coar e acrescentar o gelo e o açúcar.

LARANJA APEPU COM SALSA
· 1 Litro de água,

· 1 Laranja apepu (sumo)*,

· 1 Ramo de salsa,

· 4 Colheres de açúcar (se necessário),

· Gelo

Bater no liquidificador os ingredientes ( água, sumo e laranja apepu e ou sálvia cidreira ). Coar e acrescentar o gelo e o açúcar.

*Pode-se substituir laranja apepu pelo limão ou cenoura.

EXTRATO DE SOJA (LEITE)
· 3 Xícaras (chá) de grão de soja escolhidos e sem lavar,

· 4,5 Litros de água,

· 1 Colher (chá) de sal, 

· 6 Colheres (sopa) de açúcar,

· 1 Colher (chá) de bicarbonato de sódio.

Ferver um litro e meio de água, adicionar a metade do bicarbonato e misturar, colocar os grãos e contar 5 minutos a partir da nova fervura, escorrer a água e lavar os grãos em água corrente, esfregando-os entre as mãos para retirar partes da casca,                                                                                                                                                          colocar o restante da água para ferver. Adicionar a outra metade do bicarbonato e cozinhar os grãos por mais cinco minutos. Não descartar a água.
Retirar do fogo, e quando estiver morno, bater os grãos e a água no liquidificador por 3 minutos. Cozinhar em uma panela aberta, por 10 minutos, reduzindo a chama após a fervura, mexendo sempre.

Quando estiver morno, coar em pano de algodão limpo e espremer bem através do pano. O liquido filtrado é o extrato de soja (leite) e a massa restante o resíduo, levar o extrato novamente ao fogo e ferver por 10 minutos, adicionar o açúcar e o sal ao extrato.

OBS: Para obter sabores diferentes basta acrescentar chocolate em pó, canela, baunilha, etc.

Rendimento aprox. 1,5 litros 
            A LENDA DA SOJA

A lenda conta do nascimento do menino-rei.

E os deuses festejaram, cada qual enviando uma dádiva ao recém-nascido:força, coragem, vida longa, perseverança, disciplina, sabedoria, compreensão...

Por fim, a deusa Kannon olhou demoradamente o menino, retirou seu colar e s\com cada uma de suas nove mãos, estendeu ao berço nove contas douradas.

“O céu, o menino já possui, tanto são seus dons”.
“Resta-lhe, portanto, conquistar a  terra”
E as contas douradas se transformaram em sementes amarelas, que uma vez plantadas, renascem em mil.

E uma vez colhidas, alimentam milhões.

