The Healthy CookBook

Cozinha funcional pratica e saborosa

Elaborado por Aline Radloff




Acredito-na comida de verdade;, na
alimentacdo-semv embalagens; na valorigacdao
das refeicoes reealizadas a mesay especialmente
emv boaw companhia: Acreddto-gue aliar a
alimentacdo-a uwma rotina de treino; descanso;
sono-adequados sdo-as mais poderosas armas
paraw desfrutormos de wma vida com sauide
plenae comv o-corpo-que desejamos:
Elaborec esse material para vocé qgue desejo ser
e qualidade de vida: Nele compartilho-diversas
dicas pava vocé colocar em praticas habdtos
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v'Pense sobre seus dias e
planeje uma melhor rotina
para suas compras e
organizacao da sua
alimentacao.

v'Separar um tempinho para
se organizar, vocé ganha

mais tempo no seu dia a dia.
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v'Use congelados — molhos, fazer pratos a mais e
congelar pode ser uma Otima pedida para
agueles dias corridos.
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O papel aluminio tem um
lado mais brilhante do que o
outro. O brilho se da em
funcao de um polimento
especifico para evitar que o
aluminio entre em contato
direto com o alimento e
contamine-o. Por isso, o lado
mais brilhante deve ficar do
lado de dentro, em contato
com a comida.
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DICAS GERAIS

v’ Sempre que for assar algo, prefira vidro, e coloque
sob o recipiente de vidro uma forma de aluminio,
dessa forma o alimento fica melhor assado.

v Tenha sempre em maos a faca de corte para
legumes e a faca do chefe.

Clivee Radloet?



COMO HIGIENIZAR?

Verduras
1° Etapa: Lavar em agua corrente legume por legume, ou folha

por folha ou fruta por fruta;

2° Etapa: Colocar em agua limpa de molho por 15 a 20 minutos -
2 colheres de sopa de vinagre para cada litro de agua ou de limao




COMO HIGIENIZAR?

3° Etapa: Enxaguar em agua corrente folha por folha,
legume por legume, fruta por fruta.

4° Etapa: Secar bem. Para as folhas use o spinner ou
secadora de folhas.




COMO HIGIENIZAR?

52 Etapa: armazenar em potes com papel toalha ao fundo e
outro na tampa, a fim de absorver o excesso de umidade e
conservar melhor.

Outra dica importante é que a medida que o pote fica vazio e
ha muito espacos (portanto excesso de ar) que oxida e acelera
a deterioracao. Portanto troque para potes menores!




Legumes

Devem ser limpas e conservadas com casca, até o dia em que
forem utilizadas. Manté-los seca, pois alguns legumes deterioram
facilmente. Lavar em agua corrente com uma escovinha exclusiva
para esse fim. Descascar ap0s o cozimento.

Podem ser higienizados antes para facilitar, mas lembre-se sempre
de seca-los muito bem com pano limpo.




Ovos

Nao lavar antes de guardar. Passar apenas um papel toalha
levemente umedecido, pois 0 ovo possui uma casca porosa,
facilitando a entrada de sujeira.

Antes de usa-los lavar com esponja sem detergente ou

sabao e enxaguar.
Armazene no interior da geladeira nunca na porta.
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Ovo fresco Ovo nao fresco
Vai para o fundo Fica a ponta
do copo. para baixo.
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“Nutricdo ampliada. Uma visdo integrativa entre
corpo, mente, emocgoes e espirito”



