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passa a ser agente da sua recuperacao e manutencao do bem estar geral.

Inaugurado em 13/10/2004, o Centro de Praticas Naturais em Saude (CPN)

Qo

de Guaianases € um equipamento da Secretaria Municipal de Salude de Sao
. Paulo que oferece modalidades alternativas e diferenciadas de atendimento,

promovendo a prevencao, recuperacao, cura fisica, mental e emocional, onde a pessoa

As atividades realizadas pelo CPN Guaianases atendem a Politica Nacional de Praticas
Integrativas e Complementares (PNPIC) Portaria N° 971, de 3 de Maio de 2006 que visa
garantir a integralidade na atencao a saude por meio de abordagens que buscam estimular
0S mecanismos naturais de promocao e recuperacao da saude por meio de tecnologias
eficazes, com énfase na: escuta acolhedora, desenvolvimento do vinculo terapéutico,

integracao do ser humano com o meio ambiente e a sociedade.

Em 2015 a nutricionista Flavia Bernardo, que compdem a equipe do CPN Guaianases desde
2013, identificou a necessidade de realizar atividades que desenvolvessem habilidades
culinarias voltadas para promocao da alimentacao adequada e saudavel, conscientizando a
comunidade da importancia de bons habitos alimentares para salude e bem estar. Surge
assim, a Oficina de Panelaterapia que tem como principal objetivo promover uma
alimentacao saudavel com olhar holistico, respeitando o ser humano em sua integralidade,
favorecendo as conexoes entre as pessoas e 0 meio ambiente, e resgatando e valorizando
0s saberes tradicionais da populacao. A oficina ocorre mensalmente e desde seu inicio, mais
de 700 pessoas foram beneficiadas com este momento agradavel de socializacao

relacionado a bons habitos alimentares.

Cada oficina € um momento Unico, onde se trabalha uma relacao de equilibrio entre as
pessoas e sua alimentacao, trazendo um novo olhar para a habilidade de preparo do
alimento e para o ato de comer, um olhar holistico para o processo de alimentar-se, com

uma nutricao de corpo, mente e alma.

Este livro de receitas é o resultado deste trabalho que envolve muito carinho e dedicacao.

Centro de Praticas Naturais Guaianases
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Empada do Palmito
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Massa de Mandioca
7 da QDona Mara (rstina
fg(wdlel les:

Massa:

e 1 kg de mandioca

e 1 colher de sopa de manteiga ou 6leo de coco

e 1 colher de sopa de polvilho azedo ou amido de milho
(maisena) ou Farinha de trigo

e 1ovo

Recheio de palmito:

2 vidros de palmito

2 cebolas

2 tomate

Salsinha a gosto

1 pitadinha de sal

1 colher de sopa de polvilho azedo ou amido de milho
(maisena) ou Farinha de trigo diluido em um pouco de agua
ou leite ou pode colocar direto no recheio.

Massa:

1. Cozinhar a mandioca com uma pitada de sal e deixe esfriar um pouco;
2. Amassar a mandioca e misturar os demais ingredientes

Recheio:

1. Doure a cebola;

2. Refogue o tomate e o palmito e deixe secar a agua;

3. Junte a Salsinha e se necessario uma pitadinha de sal.

4. Adicione o polvilho (ou a farinha ou maisena) e misture para dar liga ao recheio.
Montagem:

1. Unte as forminhas com manteiga ou 6leo de Coco.

2. Cubra o fundo e as laterais das forminhas com a massa;

3. Coloque o recheio;

4. Termine de cobrir as empadas com a massa.

5. Pincele sobre as empadas uma mistura de (1 ovo + 1 gema + um pouquinho de café (a bebi-
da, ndo o po).

6. Asse por aproximadamente 30-40 minutos em fogo médio




Dona Maria Cristina, 77 anos. Voluntaria da Oficina de Artesanato e
também da Panelaterapia. Nascida na cidade de Sao Paulo, mora
desde seus 8 anos de idade em Guaianases. Frequenta o Centro de Praticas
Naturais desde 2008. Conheceu 0 servico ao passar pela rua e ver as pessoas se
exercitando. Relata que antes de iniciar as Praticas era bastante ansiosa, tinha tendinite,
dores nas pernas e bracos. Ao comecar a fazer o Tai Chi Pai Lin e o Lian Gong foi percebendo
que as dores iam diminuindo e desaparecendo, a ansiedade também foi melhorando. Ela
considera que participar das Praticas € muito bom para saude, para curar a depressao, além

de fazer muitas amizades e ser bem acolhida no CPN Guaianases.

Uandioca

A mandioca constitui um dos principais alimentos energéticos utilizados no
Brasil, devido a sua rusticidade e ampla adaptabilidade. Mais de 80 paises a
produzem e o Brasil participa com mais de 15% da producao mundial. De facil
adaptacao, é cultivada e consumida em todos os estados brasileiros, situando-
se entre 0s nove

primeiros produtos agricolas do Pais.

Caracteristicas Nutricionais:

E um alimento rico em carboidrato, e contém fibras, vitaminas C, B1, e os
minerais calcio, fésforo, magnésio e potassio. Estes nutrientes contribuem para
ter energia, na contracao muscular, para saude do 0sso, regulacao da pressao
arterial, bom funcionamento do cérebro e do sistema de defesa do corpo, entre
outros beneficios.

Como Armazenar:

A mandioca se deteriora muito mais rapidamente do que as outras hortalicas
de raiz. Durante o armazenamento, a mandioca escurece rapidamente,
deixando a polpa com listras escurecidas. A rapidez de escurecimento pode ser
reduzida se as raizes forem mantidas em lugares bastante umidos. A
desidratacao limita a vida Gtil da mandioca fresca em cerca de uma semana. A
melhor alternativa para o armazenamento doméstico tem sido o congelamento
da raiz descascada ou conservada por alguns dias imersa em agua.



Yece Sabia que...

Para a fabricacao de farinhas, muito utilizadas principalmente

nas regioes Norte e Nordeste, existem as casas de farinha,
onde sao produzidos, de forma artesanal, os diversos tipos de
farinha consumidos no Brasil. Esse tipo de producao
atualmente envolve o trabalho intrafamiliar ou até mesmo
comunitario, garantindo o proprio consumo e a geracao de

renda.

Como Comprar :
Os indicadores de boa qualidade sao a polpa Umida e a casca que se solta com
facilidade. Nao comprar as que tiverem a polpa arroxeada ou com riscas pretas.

Uso culinario:

Extremamente versatil, a mandioca tem polpa mais macia que a batata e pode ser
consumida frita, cozida, assada ou até mesmo em sopas. E muito indicada para
quem tem intolerancia ao gluten, pois esse tubérculo e seus derivados, como a
farinha de mandioca e o polvilho, ndo contém esta substdncia e podem ser
consumidos até mesmo por quem sofre de doenca celiaca. S6 nao pode ser
consumida crua, pois pode causar envenenamento por cianeto e os sintomas podem
variar de crises de vomito, tontura, enjoo, dores no estbmago e de cabeca e até
causar morte. Desta forma, E importante conhecer a diferenca entre a mandioca-
brava e mandioca-mansa, também chamada de macaxeira ou aipim. A mandioca-
brava apresenta alto valor de acido cianidrico, substancia toxica que a torna
inadequada para o consumo humano sem o devido processamento, sendo utilizada
no preparo da farinha de mandioca, do polvilho (goma) e em pratos como o tucupi e 0
tacaca (tipicos da regiao Norte). A mandioca-mansa apresenta menores teores de
acido cianidrico, podendo-se fazer uso das raizes cozidas. Dela também se prepara a
farinha surui (Surui € uma localidade no RJ que deu nome a farinha local) e o carima.

Periodo de safra:

Forte (Maio a Agosto) / Estavel (Fevereiro a Abril e de Setembro a Novembro).

&






Torla de Jiguidificador

Com Recheio de Fscarola

7 da Dona VNewsa Pita
ngredientes:

Massa:

3 xicaras de farinha de trigo
2 copos de leite

1 copo de dleo

1 pacote de queijo ralado

1 colher de sopa de fermento
Sal com moderacao

Recheio:

e 3 a4 macos de escarola cortada em Tiras finas
o 1 lata de ervilha
e Temperos a gosto (alho, cebola e sal).

- Doure os temperos e refogue a escarola, quando secar a agua, junte a
ervilha e reserve;

- Bater os ingredientes da massa no liquidificador;

- Unte a assadeira com 6leo e farinha;

- Coloque metade da massa na assadeira, cubra com o recheio e
despeje a outra metade da massa;

- Pré aqueca o forno e asse em forno médio por aproximadamente
30min

.....
0...
.
.
.
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Dona Wewsa Pita -
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Neusa Rita da Silva, 73 anos, nascida na cidade de Sao Paulo e

) moradora do bairro de Guaianases ha 19 anos. Frequenta o CPN

. Guaianases desde inicio de 2019, por indicacao de uma amiga. Diz estar
........ adorando, pois acha todas as praticas muito boas, e que faz bem para sua
: salde e se sente o6tima. Ela pratica Lian Gong, Xiang Gong, Danca Circular, Tai Chi,
Alongamento, Meditacao e participa da Panelaterapia. E recomenda a suas amigas que

participem das praticas, pois faz muito bem.

Cichorium endivia L.

A escarola, chicoria ou endivia € a mesma espécie. Ela é parecida com a alface,
porém pode ter a folha lisa ou crespa. Geralmente, a lisa € chamada escarola e
a crespa endivia. E originaria da India e pertence a familia Asteracea, assim
como a alface, alcachofra e o almeirao.

Caracteristicas Nutricionais:

Constitui uma importante fonte de fibras. Contém vitamina A, C e D, vitaminas
do complexo B, sais minerais, principalmente o potassio. Em sua composicao €
possivel encontrar os mais variados nutrientes importantes para o bom
funcionamento dos sistemas: imunologico, digestorio, respiratorio e urinario, e
também ajudar a prevenir doencas cardiovasculares e 6sseas.

Como Armazenar:

Fora da geladeira pode ser mantida por 1 dia com a parte de baixo dentro de
uma vasilha com agua ou dentro de saco de plastico aberto, em local bem
fresco. Em geladeira, deve ser mantida em saco de plastico fechado ou em uma
vasilha de plastico tampada, retirando-se as folhas a medida que estas forem
sendo consumidas por até 3 dias. Depois de picada, a chicoria deve ser
mantida em saco de plastico ou em vasilha de plastico tampada. A chicoria ndo

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Ybce Sabia que..

O sabor amargo da escarola é provocado pela presenca de
uma substancia chamada inulina, um tipo de fibra alimentar
com efeito prebidtico, que estimula a producao de bactérias
benéficas que vivem no trato intestinal ideal para combater o

cancer de colon.

Como Comprar :

As folhas devem estar com aspecto de produto fresco, ou seja, brilhantes, firmes,
sem areas escuras e sem folhas murchas. As folhas externas sao de cor verde

mais escuro do que as folhas internas.

Uso culinério:

Na forma de saladas, a escarola crua substitui a alface. Também pode ser
consumida refogada, em omeletes, sopas e tortas. Deve-se preferencialmente
adiciona-la quando o prato estiver quase pronto, para evitar seu cozimento
excessivo.

Periodo de safra:

Forte (Marco), Estavel (Fevereiro, Abril a Junho e Setembro a Outubro).

G






Borinjela Pecheada

Com L'f/yumey

Massa:

8 Beringelas

8 Tomates

3 Cenouras

1 Cabeca de alho

Azeite suficiente para regar as berinjelas

200g Queijo mussarela (experimente com o branco)
2 Potes de requeijao Light

Ervas (salsinha, coentro)

Temperos a gosto

Se necessario utilize sal em pequenas quantidades

1. Corte as Berinjelas em rodelas com altura de 3 dedos e pré cozinhe em fogo brando até
ficarem macias. Reserve as Berinjelas.

2. Para o recheio de Legumes : Rale a cenoura bem fina e o alho. Pigue a cebola e o tomate
em cubos pequenos. Jutes as ervas bem picadinhas e os temperos, misture tudo com
queijo e o requeijao light e reserve.

3. Coloque as Berinjelas em rodelas na assadeira antiaderente amasse bem suavemente
com o garfo, fazendo um buraco sem furar o fundo.

4. Recheie as rodelas de berinjelas com os legumes.

5. Regue com azeite.

6. Asse em forno médio até dourar, regando-a com agua que vai soltando ao assatr.

.....
0...
.
.
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A Lilian conheceu o CPN Guaianases em dezembro de 2017, a
. convite da supervisora de salde de Guaianases Suzana pra gerenciar a
unidade.

..................... “Aqui no CPN, a gente cuida da Alma e do coracdo, estimula o autocuidado e amplia o0s
horizontes. Aqui € uma transformacao de vidas, costumes e atitudes. Uma forma de descomplicar a
vida.” - Lilian Cristina Matias

Gerenciar uma unidade de PICS fez despertar uma paixao ainda maior pelo cuidado integral
da pessoa, buscando se aprimorar nas praticas de cromoterapia, Reiki e Plantas Medicinais,
aumentando seu autoconhecimento, contribuindo compartilhamento de saberes e
despertando sua alma.

A Bete Devides €é funcionaria do CPN Guaianases desde sua inauguracao em 2004. Ela foi
convidada pela equipe da Supervisao Técnica de Saude juntamente com a Gerente Elizabeth
Khoury e outros profissionais de saude para compor o quadro de profissionais para os
atendimentos do CPN, cada um com sua especialidade. Bete € Terapeuta em Reiki e recebeu
formacao em outras praticas corporais pelo “CEFOR” e também pela equipe da Unidade de
Medicina Tradicional (UMT Sé) sob orientacao do Dr. Jaime Kuk. Inicialmente a proposta de
aplicacao das Praticas Integrativas era para cuidar dos funcionarios da rede publica com

dependéncia quimica e outros. Hoje a proposta mudou completamente e evoluiu para . .ec*"" """ "o,

outros campos. Bete convida a todos a conhecerem os servicos prestados pelo .- )
CPN, as Praticas Integrativas e Complementares em Saude, que abordam
assuntos relacionados ao corpo-mente-alma baseados nas Terapias das
Praticas Corporais da Medicina Tradicional Chinesa e outras :"

complementares, levando ao exercicio mental, nutricional e fisico.

oooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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da Bete Devides

Massa e recheio:

« 4 cebolas grandes

« 6 berinjelas

« 1 pimentao verde grande

« 1 pimentao amarelo grande

« 1 pimentao vermelho grande

« 6 tomates grandes maduros

« 2limoes grandes

« Cheiro verde a gosto

« Azeitona sem caroco a gosto

« Sal, vinagre comum e balsamico a gosto

1. Corte as berinjelas em rodelas (nao muito finas), regue com um fio de
azeite, e reserve.

2. Pique os demais ingredientes bem fininhos e tempere com o0s
vinagres, sal, limao e azeite de oliva.

3. Coloque em uma travessa em camadas, e deixe curtir na geladeira.

4. Sirva-se e bom apetite!



E Originaria da Asia, sendo cultivada desde a antiguidade na

india e na China.

E uma planta arbustiva, resistente e vigorosa. Os frutos podem ter
casca de coloracao roxa-escura, quase preta, branca ou rajada; sao
sensiveis e amassam com facilidade. O plantio é realizado via semente, em
bandejas com posterior transplantio para o campo. E planta de clima quente. A
colheita inicia-se cerca de 100 a 120 dias apds o plantio e deve ser frequente, perdurando por
meses. Os frutos devem ser colhidos ainda imaturos, porém ja firmes. Quando maduros, ficam

sem brilho e com sabor amargo.

Caracteristicas Nutricionais:

A berinjela é rica em Fibras, principalmente do tipo sollvel, que promove
saciedade e ajuda no emagrecimento. Sua cor roxa da casca € fonte de
Antocianinas, um pigmento que tem a funcao antioxidante e é benéfico para
salde do coracao e prevencao de cancer e alzheimer. Também apresenta
vitaminas do complexo B (B1, B2, B5) que sao essenciais para o funcionamento
adequado do sistema nervoso central, entres outros nutrientes como vitaminas
A, e C, potassio, fosforo, cloro, calcio, sédio, ferro, magnésio e enxofre. Seu
consumo ajuda no equilibrio hormonal e funcao hepatica, a manter os niveis
saudaveis de colesterol, triglicérides e aclucar no sangue. além de manter a pele
saudavel e um bom funcionamento intestinal. Também é recomendado para
pessoas com problemas de artrite, gota, reumatismo e inflamacoes da pele.

Como Armazenar:

Em condicao ambiente, a durabilidade dos frutos € limitada a dois dias, a partir
de quando comecam a murchar. Na parte mais baixa da geladeira, podem ser
mantidos por até duas semanas, dentro de saco de plastico. Se houver
formacao de goticulas de agua dentro do saco de plastico, fure o plastico com
um garfo. Conserve os frutos com o cabinho (pedunculo) até o consumo. A
berinjela pode ser congelada da seguinte maneira: lave e corte-a em fatias ou
cubos de 1 cm. Coloque-a em agua fervente por 2-4 minutos, ou no vapor por 3
minutos. Em seguida, mergulhe a berinjela em agua com cubos de gelo por 8
minutos. Retire a agua, escorra e enxugue-a com papel absorvente. Coloque-a
numa vasilha aberta e leve-a ao congelador. Depois, retire os cubos formados e
coloque-os dentro de sacos plasticos, tirando todo o ar (para isto pode se usar
bombinha de vacuo). Pode ser mantida assim no congelador por até 8 meses.



Ybce Sabia que...

No Brasil, estao disponiveis no mercado algumas variedades,
como a berinjela comum e a japonesa, voltadas mais para o
consumidor final, e uma de tamanho menor, mais usada pela
industria de conservas. Has outras menos conhecidas, como
as de casca branca, verde ou mesmo de um roxo mais escuro,

quase preto.

Como Comprar :

Os frutos podem ter casca de cor vinho-escura, quase preta, branca ou rajada; sao
delicados e se amassam com facilidade, por isto devem ser escolhidos com
cuidado, sem aperta-los. Os frutos devem ter a casca brilhante, com cor uniforme
e lisa, sem manchas ou areas amassadas e com o calice verde brilhante. Os frutos
de berinjela japonesa sao mais compridos € mais finos. Frutos escolhidos muito
novos murcham rapidamente e quando colhidos apds o ponto ideal ficam sem
brilho e com sabor amargo devido ao desenvolvimento das sementes que se
tornam escuras.

Uso culinario:

A berinjela € normalmente consumida cozida, frita a milanesa, assada ou
ensopada em pratos frios e quentes. Pode ser ingrediente no preparo de patés,
antepasto, sucos, molhos e omeletes. Pode também ser recheada ou servida em
conserva, associada a outras hortalicas, como pimentao e cebola. As pessoas tém
o habito de mergulhar a berinjela em agua e sal antes do preparo, mas esse
procedimento anula o seu sabor e grande parte de suas propriedades nutritivas.
Para evitar o escurecimento da berinjela, apos descascadas e picadas, deixe-as
imersas em agua com limao ou vinagre por alguns minutos.

Periodo de safra:

Forte (Marco e Novembro) e Estavel (Fevereiro, Abril a Junho, Outubro e
Dezembro).
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Massa e recheio:

500g de Farinha de milho

2 latas de sardinha

1 lata de milho

1 lata de ervilha

1 lata de agua

1 vidro de palmito

3 ovos cozidos

2 cenouras picadas e cozidas
Azeitona a gosto

2 tomates picados sem semente
Sal (0 minimo necessario)
Cheiro verde (com coentro)

Mistura todos os ingredientes, exceto o ovo e ir acrescentando
agua até dar o ponto, e por ultimo acrescentar o ovo!
Cologue em uma forma untada com azeite ou 0leo da sardinha e

desenforme!

21
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A Cida é funcionaria do CPN Guaianases desde 2013. Iniciou na

area administrativa, e em 2019 comecou a participar das Praticas
Integrativas como monitora de Xiang Gong e Alongamento. Estas
Praticas contribuiram para que conseguisse sociabilizar com as outras

pessoas, aumentou sua disposicao e motivacao para continuar realizar as
Praticas. E para as pessoas que ainda nao conhecem as Praticas, a Cida deixa a

seguinte mensagem:

“Quando se ama o que faz, ndo importa os obstaculos. Vocé sempre conseguira vencer!” - Cida

Curiosidade do Cuscuy Paulista:

Esse tem uma origem bem semelhante a do Virado.
Entre os séculos XVII e XVIII, os tropeiros paulistas
partiam da capital em direcao ao interior levando
consigo farinha, galinha, feijao e middos para serem
consumidos durante a viagem. No caminho, a farinha
absorvia o suco dos alimentos, formando uma
espécie de “pasta” que ligava todos os ingredientes.
Surgia ai a primeira versao brasileira do cuscuz, que
depois foi adaptada para atender os paladares de
outras regioes do Brasil.



Ybce Sabia que...

Os beneficios obtidos pelo consumo desse legume ja € conhecido ha

mais de trés mil anos pela humanidade, que no inicio apresentava

variedades de cor roxa, branca ou amarela - existentes ainda hoje. Foi
s6 no século 16 que vimos surgir a cenoura na cor atual, um cruzamento de
variedades diferentes feito pelos agricultores holandeses até chegar no atual laranja,

a cor da familia real da Holanda.

(enowra

Caracteristicas Nutricionais:

A cenoura tem alto teor de betacaroteno, substancia necessaria a producao de
vitamina A pelo nosso organismo e com importante funcao antioxidante,
contribuindo na prevencao de cancer e para saude dos olhos, prevenindo
degeneracao macular, catarata e varias doencas ligadas a acao do radicais livreis
(substancias que causam danos as nossas células). Além de fornecer vitaminas do
complexo B, vitamina C, fésforo, calcio, potassio e s6dio. O consumo da cenoura
contribui para o bom funcionamento da visao, da pele, das mucosas e dos cabelos,
também ajuda na formacao de ossos e dentes, auxilia na regulacao do sistema
nervoso e do aparelho digestivo.

Como Armazenar:

Pode ficar de duas a trés semanas num saco plastico na gaveta de legumes da
geladeira, mas perde o aroma e o sabor fresco com o passar dos dias. Retire as
folhas antes de guardar.

Como Comprar :

Se comprada com as folhas, verifigue se tém boa aparéncia e cor viva, se estiver
sem as folhas nao deve apresentar mofo no corte. A cenoura deve ser bem firme e
de cor alaranjado-vivo. Evite as que tém radiculas (primeiras raizes da planta) finas
e brancas.

Uso culinario:

Além do consumo in natura em saladas (crua ou cozida) e na forma de bolo, pao,
puré, suflé, creme, doce ou suco.

Periodo de safra:

Forte (Dezembro) e Estavel (Janeiro a Junho e Agosto a Novembro).

25






%a/dec%bobuh/m

da Qona Eslaciana

Massa e cobertura:

« 4 abobrinhas italiana grandes

4 tomates grandes

4 cebolas grandes

2 0V0S

1 xicara de farelo de aveia ou Quinoa em flocos
1 maco de Brocolis

1 maco de Alho porrd

Orégano a gosto

Alho e Temperos a gosto

1. Rale a abobrinha no ralo grosso e tempere com sal e temperos a gosto.

2. Misture bem o farelo de
aveia (ou a quinoa em
flocos) e os ovos.

3. Despeje sobre 2 formas de pizza e coloque no forno médio por aprox. 10
minutos. Retire e reserve.

4. Refogue o brdcolis e o alho porré separadamente, quando estiver bem
sequinho cubra cada uma das massas assadas.

5. Distribua tomate, orégano e cebola a gosto por cima das pizzas e regue
azeite.

6. Leve ao forno pré aquecido a 180° por mais ou menos 20 minutos ou até
que esteja assado.

.....
0...
.
.
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.~ Dona Estaciana, 69 anos, nascida na Illha do Marajo, Para,

reside em Guaianases desde 1983, e conheceu o Centro de
Praticas Naturais de Guaianases em 2018. Ela foi encaminhada por
) seu reumatologista para fazer acupuntura. Apdés comecar o tratamento
' aqui no CPN também iniciou outras terapias como Auriculoterapia e

Cromoterapia. E também participou da oficina Nutricdo “Na cozinha com Alegria -
Panelaterapia” e da oficina sem gliten e sem leite. Relata ter melhorado muito, pois a
primeira vez que chegou no CPN usava bengala, tinha pressao alta e colesterol alterados, e
excesso de peso. Hoje nao usa mais a bengala, reduziu o peso e controlou a pressao arterial e
os niveis de colesterol. E também melhorou a dor e ndo sente mais dor de cabeca que sentia

com frequéncia antes.

C%Obdn/ta/ ........................................................................................

Cucurbita pepo L

A abobrinha italiana (ou caserta) pertence a espécie Cucurbita pepo, da familia
das cucurbitaceas, assim como a melancia, o0 melao, o pepino, a moranga € o
chuchu. As abobrinhas desenvolvem-se bem em clima quente, sendo que o
calor excessivo pode queimar os frutos.

Caracteristicas Nutricionais:

Rica em niacina e fonte de vitaminas do complexo B. Contém carboidratos,
calcio, fosforo, ferro e fibras. Ajuda na formacao dos o0ssos e dentes. Evita o
cansaco mental. Favorece a visao e a pele. Auxilia no bom funcionamento
intestinal. Também ha tipos distintos de abobrinha como a italiana e a menina
brasileira.

Como Armazenar:

Conservar em saco plastico transparente, na parte inferior da geladeira, por 5 a
7 dias.

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo



Ybce Sabia gue..

A colheita deve ser feita pelo corte do pedinculo com uma faca,
deixando de 2 a 5 cm de pedunculo para evitar a podridao que

acontece quando ha total remocao dele.

Como Comprar:

Escolha abobrinhas novas e pequenas, de 15-20 cm de comprimento, pois contém
menos agua. Dé preferéncia as bem firmes, de cor verde-brilhante ou amarelada
(conforme o tipo), preferencialmente sem rachaduras ou picadas de insetos.

Uso culinario:

E de facil digestdo e pode ser consumida refogada, cozida, assada, em saladas
frias, como suflé, recheada ou como ingrediente em pastas, tortas, bolos, pizza,
entre outros. Seu cozimento € rapido e nao é necessario acrescentar muita agua,
pois a agua da abobrinha é suficiente para cozinha-la.

Periodo de safra:

Forte: (Marco e Outubro) e Estavel (Abril, Maio, Agosto, Setembro e Novembro).
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g redientes:

Massa:

3 abacates

6 cebolas roxa

6 tomates grandes firmes
6 limoes

3 pimenta dedo de moca

2 macos de coentro

1 cabeca de alho

1 xicara de cha de azeite

1. Pique em cubos bem pequenos o tomate, a cebola, o alho e a pimenta
dedo de moca. Corte também o coentro bem picadinho
2.

3. Amasse o abacate com o garfo e junte com os demais ingredientes €
misture com o sumo de limao e temperos a gosto.




Dahyla,
oo

A Dahyla conheceu o CPN por meio de familiares e depois de um

periodo foi convidada a participar da Oficina de Nutricao
Panelaterapia. Relata ter sido muito gratificante poder estar junto e
participar coletivamente no preparo dos alimentos e das possibilidades
gue nos cercam no nosso dia a dia, de forma organica e respeitosa, trazendo um

sentido mais proximo com a preparacao da nossa alimentacao. Desde o primeiro momento
que ouviu falar do CPN, ela ja comecou a repensar sobre o quao importante € trazer as
Praticas Integrativas para a populacao como um todo, de forma igualitaria e gratuita para
aqueles que necessitam de intervencdées em suas vidas de formas mais ampla e mais
acessivel, fazendo com que os mesmos “exercitem mais a “Consciéncia” do quao importante e
valiosa sao “As Vidas” e as “Praticas diarias” dessas pessoas para elas mesmas e para

aqueles que as cercam’”.

cAbacale

O Abacate é uma fruta climatérica, nativa do continente americano, com
registros arqueologicos desde 12.000 AC. Ele s6 amadurece depois de colhido,
de sabor suave e gosto bom, nem doce nem amargo, o abacate € fruto macio e
carnudo. Sua polpa cremosa, verde-amarelada ou amarela quase branca,
assemelhasse a um creme amanteigado, sendo basicamente constituida por
acidos graxos nao saturados e concentrando apenas 70% de agua em sua
composicao, 0 que €& pouco em comparacao com a maioria das frutas
existentes. As principais variedades de abacate sao: Avocado (Hass), Breda,
Fortuna, Fucks, Geada, Margarida, Ouro Verde e Quintal.

Caracteristicas Nutricionais:

E 6tima fonte de gordura monoinsaturada, contribuindo para a manutencdo dos
niveis adequados de colesterol (bom) sanguineo. E rico em fibras e contém
fosforo, magnésio, potassio, vitaminas A, do complexo B e C, entre outros. E boa
fonte de energia para o organismo. Auxilia na formacao de ossos e dentes, e
alivia o cansaco mental.



Yece Sabia gue..

O abacate se espalhou até a América do Sul e pode ser

encontrado em todas as regioes do globo que possuam solos
férteis e onde haja calor que seja suficiente. Produtores e
exportadores de abacate distribuem-se entre os varios paises
da Africa e das Américas do Sul e Central, além de lIsrael,
Espanha e Estados Unidos, na regiao da Califérnia. Segundo
Pio Corréa, o abacate foi introduzido no Brasil como espécie
cultivavel apenas no inicio do século XIX e, atualmente,
encontra-se a venda nas feiras livres e supermercados ao longo
de quase todo o ano. As plantacoes do interior dos estados de
Sao Paulo e Minas Gerais sao responsaveis por quase dois

tercos do total da producao nacional.

Como Armazenar:

O abacate maduro deve ser conservado na geladeira e dura de 4 a 7 dias. Depois
de cortado deve ser consumido rapidamente.

Como Comprar :

Prefira abacates mais firmes, mas evite apertar a fruta para testar sua qualidade,
pois podera danifica-la.

Uso culinario:

Por suas qualidades e extrema suavidade ao paladar, € uma das frutas mais
versateis existentes, podendo ser utilizada em incontaveis e variadas receitas.
Pelo sabor de sua polpa pouco acucarada, o abacate pode ser consumido como
iguaria doce ou salgada, de acordo com os habitos e a cultura dos povos das
regioes em que € cultivado.

Periodo de safra:

A sazonalidade depende da variedade - Avocado (mar/Abr/Jun/Jul/Out), Breda /
Margarida (Set a Dez), Fucks / Geada (Jan a Fev), Fortuna / Quintal (Marco a
Agosto).
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Bolinko cAlsado

Massa:

Dalva

2 macos de espinafre

2 0VOS

1 cebola grande picada

1 tomate grande picado

2 xicaras de farinha de aveia

1 colher de sopa de azeite na massa
4 dentes de alho

Sal (o minimo necessario)

UModo de peepaeo

Massa:

1.

w N

Lave o espinafre
(usando o maximo de talo possivel) e desprezando as partes duras;
e pique bem fininho;

. Refogue o espinafre com azeite, alho, cebola e tomate;
. Em uma tigela misture bem o espinafre, os ovos, o alho, o cheiro ver-

de, o sal e 0 azeite;

. Adicione a farinha de aveia aos poucos, mexendo com a colher até

formar uma massa meio grossa;

. Em uma forma untada, coloque colheradas de a massa € leve para

assar até dourar (ou em forminhas de empada);
Retire do forno e espere esfriar.
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Dalva
4 Cotintes

Dalva de Brito, 58 anos, € moradora da regiao de Lageado/

Guaianases desde que nasceu. Frequenta o Centro de Praticas
Naturais Guaianases ha 8 anos. Conheceu o CPN apds ser
encaminhada por seu médico Dr Andrey da Unidade de Salude Guaianases |

para o tratamento de acupuntura e apos terminar suas sessdes continuou a
frequentar a unidade participando das Praticas Corporais da Medicina Tradicional Chinesa
(Lian Gong e Tai Chi Pai Lin) e yoga. Relata que se nao fosse as Praticas teria entrado em
depressao, pois naquela época havia perdido sua mae e foi um momento muito dificil, quando

ela foi acolhida pela funcionaria Laudicéia que a apoiou e a motivou a participar das Praticas.

Topinafre

Ha duas hortalicas conhecidas como espinafre. O espinafre-verdadeiro (Spinaca
oleracea) ou europeu, apesar de sua origem asiatica, € relativamente pouco
plantado no Brasil. O mais utilizado no Brasil € o do tipo da-nova-zelandia,
Tetragonia tetragonioides ou T. expansa. Pertencente a familia aizoacea. O
espinafre apresenta folhas triangulares, carnosas, de cor verde-escura e suas
propriedades eram conhecidas desde a Antiguidade, quando suas folhas eram
amassadas e usadas para fazer emplastos contra dores. Ela s6 foi usada como
alimento depois que foi levada para a Italia, onde entrou primeiro no preparo de
saladas, e depois para variados pratos quentes e frios, como sopas e tortas

Caracteristicas Nutricionais:

O espinafre possui os carotenoides luteina e zeaxantina que contribuem para
salde dos olhos, preveni degeneracdo macular e cataratas. E rico em vitamina
A, contribuindo bastante no combate a deficiéncia desta vitamina, e suas
consequéncia como a xeroftalmia, cegueira noturna. E rico em fibras, e isto
ajuda na regulacao da funcao intestinal. Além de também fornecer vitaminas do
complexo B e vitamina C, e conter sais minerais como calcio, magnésio,
manganés, ferro, fosforo, potassio, zinco. O espinafre apresenta quantidade
elevadas de oxalato, substancia



Ybce Sabia que...

o espinafre desidratado em pd &€ um produto amplamente
utilizado na obtencao de massas alimenticias verdes. Pode ser
utilizado em espaguete, nhoque, paes, tortas salgadas,
panquecas. Sua utilizacao evita o uso de corantes artificiais e

ainda aumenta o valor nutritivo dos alimentos.

que pode contribuir para formacao de pedras nos rins para aqueles com tendéncia
a desenvolver esta doenca, pois cerca de 75% de todos os calculos renais sao
formados por oxalato de calcio. Portanto, estas pessoas devem ter cautela no
consumo de espinafre e outras fontes de oxalatos. Esta substancia também é
responsavel por diminuir o aproveitamento de alguns minerais, como o calcio e o
ferro, portanto mesmo fornecendo estes minerais nao é considerado uma boa
fonte. Uma forma de reduzir o oxalato contido nos alimentos € a fervura e o
descarte da agua de cozimento.

Como Armazenar:

O espinafre deve ser mantido preferencialmente na geladeira, pois tem
durabilidade muito baixa. Sob refrigeracao, pode ser mantido por no maximo 5
dias. Em condicao ambiente, pode ser mantido de um dia para o outro, desde que
0 Maco seja imerso em uma vasilha com agua e mantido em local fresco. Antes de
coloca-lo na geladeira, lave as folhas, escorra o excesso de agua e coloque-o em
sacos de plastico perfurados ou em vasilha de plastico rigido. O espinafre nao
deve ser colocado no mesmo saco de plastico onde estao frutas maduras ou
hortalicas como o tomate, pois neste caso a cor mudara de verde para amarelo
mais rapidamente. Para congelar, lave bem o espinafre, seque-o0 com um pano
limpo ou deixe escorrer naturalmente. Embale-o em saco de plastico e retire o ar.
Pode ser conservado por 30 dias.
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Como Comprar :

O espinafre deve estar limpo, com as folhas de cor

verde uniforme, sem sinais de murchamento. Nao

compre se as folhas estiverem com cor verde-amarelada, ou

se as folhas e talos estiverem com pontos escuros. O espinafre ja

higienizado e embalado deve estar exposto em gondolas refrigeradas.

Verifigue sempre o prazo de validade. Depois de comprado, deve ficar
pelo menor periodo de tempo possivel fora da refrigeracao

Uso culinario:

Antes de cozinhar o espinafre, lave as folhas em agua corrente e
escorra o excesso de agua. A agua retida nas folhas, em geral, é
suficiente para o cozimento. Se necessario, acrescente pequena
quantidade de agua. Para preservar as vitaminas, cozinhe somente
pelo tempo necessario para que as folnas murchem e figuem macias.
Se preferir, cozinhe no vapor, usando uma panela propria ou
improvisando com uma peneira colocada sobre uma panela com agua
fervente. O espinafre também pode ser usado em sopas, cremes,
molhos, suflés, omeletes e até em sucos. E 6timo como recheio ou
acompanhamento de massas como macarrao, quiche, tortas, pastéis
e assados. Folhas bem novas, podem ser usadas cruas em salada. Os
talos podem ser utilizados em sopas, feijao ou em refogados com
temperos e ovos batidos. Para usar o produto congelado, descongele-
o0 em diretamente durante o preparo de pratos cozidos.

Periodo de safra:

Forte (Marco e de Agosto a Outubro) e Estavel (Abril, Maio, Novembro
e Dezembro).
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