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Vamos aprender
a variar as
receitas com
aquilo que ja
temos?







aproveitamento
total!

Use folhas,
cascas e talos
para enriguecer
suas receiltas.




Talos de couve e folhas de
beterraba, por exemplo,
ficam otimos em sopas,

feijoes e farofas!






Torta de sardinha

Sopa de feljao
COM Macarrao

Arroz com beterraba

Mexidinho de
arroz e feljao

Farofa de casca
de banana

Cuscuz com vegetals

Dica:

use a internet
para encontrar
mais receitas
criativas!
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Receitas
- faceis e
ostosas!
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Ingredientes:

2 xicaras de talos,
cascas, folhas e/ou
legumes

1 cebola em tiras

2 dentes de alho

Pimenta dedo de
Mo¢a a gosto

Cheiro-verde a gosto
Farinha de mandioca

(ou outra de sua
preferéncia)
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Modo de

Preparo:

Refogue a cebola e‘
o alho até dourar.
Adicione talos e cascas,‘
refogue até amolecer.

Acrescente folhas e
refogue até murcharem.

Misture farinha de
mandioca, cheiro verde 4
e ajuste o sal.
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Salada
de Macarrao




Ingredientes:

1L pacote de macarrao cozido e escorrido

1 cebola pequena fatiada
1 colher de cheiro verde picado

1 colher de sopa de manjericao
(folhas ou flores)

1 tomate maduro em cubos
pequenos

4 colheres de azeite ou dleo
Sal e pimenta a gosto

2 colheres de sopa de vinagre
ou suco de limao

1 xicara de vegetais cozidos e
picados

1/2 xicara de frango desfiado,
queijo ralado ou atum/sardinha
em lata.




Modo de Preparo:

1.Misture todos os
ingredientes.

2.Ajuste os temperos.

3.Guarde na geladeira
por até 5 dias.
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