
CASCA N�O � LI=O



 A T X i  e n c o n W U a  U e c e i W a V  f ¢ c e i V ,  d e l i c i o V a V  e
e T X i l i b U a d a V ,  a o  e V W i l o  m e d i W e U U £ n i c o ,  T X e
p o d e  c o ] i n h a U  e m  c a V a ,  V e m  g a V W a U  m X i W o .
S ¤ o  U e c e i W a V  p U ¢ W i c a V  e  V a b o U o V a V  T X e  o
a j X d a U ¤ o  a  W o m a U  m e l h o U e V  d e c i V ¶ e V  n o
d i a - a - d i a  e  a  m a n W e U  V a X d ¢ Y e l  W o d a  a
f a m ® l i a !

C o n h e ¨ a  m e l h o U  o V  p U o d X W o V  d e  ª p o c a  d a
V X a  U e g i ¤ o  e  a p U o Y e i W e  a V  d i c a V  d e
p l a n e a m e n W o  d e  U e f e i ¨ ¶ e V  e  d e  c o n V e U Y a ¨ ¤ o
d o V  a l i m e n W o V  p a U a  f a ] e U  m e l h o U e V  o p ¨ ¶ e V
a l i m e n W a U e V .

                                  S a n d U a  L i m a



 A p U o Y e i W a m e n W o  I n W e g U a l  d o V  A l i m e n W o V  ª

X m a  f o U m a  d e  m e l h o U a U  a  T X a l i d a d e

n X W U i c i o n a l  c o m  b e n e f i c i o  d e  n X W U i e n W e V ,

m i n e U a i V ,  Y i W a m i n a V  e  f i b U a V  p U e V e n W e V  e m

W a l o V ,  c a V c a V  e  V e m e n W e V  T X e  V ¤ o

c X l W X U a l m e n W e  c o n h e c i d a V  c o m o  U e V ® d X o V

o U g £ n i c o V .  

D i a U i a m e n W e  d e V p e U d i ¨ a m o V  X m a  g U a n d e

T X a n W i d a d e  d e  a l i m e n W o V ,  p U i n c i p a l m e n W e

f U X W a V ,  h o U W a l i ¨ a V .

A p U o Y e i W a U  o  a l i m e n W o  p o U  c o m p l e W o  ª  X m a

f o U m a  d e  b e n e f i c i a U - V e  d e  W o d o  V e X  b e n e f i c i o

n X W U i W i Y o  e  a p U o Y e i W a U  a  c U i a W i Y i d a d e  n a

c o ] i n h a .



 A  H i g i e n i ] a ¨ ¤ o  d o V  a l i m e n W o V

D e Y e m o V  n o V  l e m b U a U  T X e  a V  U e c e i W a V

e l a b o U a d a V  a  p a U W i U  d a V  c a V c a V  e  W a l o V  d o V

a l i m e n W o V  e V W a V  e V W ¤ o  e m  c o n W a c W o  d i U e W o

c o m  o  m e i o  e [ W e U n o  c o m o  a  W e U U a ,

a g U o W ´ [ i c o V ,  W U a n V p o U W e  e  a  m a n i p X l a ¨ ¤ o

d X U a n W e  V X a  e V c o l h a ,  e n W ¤ o  o  c X i d a d o  c o m  a

h i g i e n i ] a ¨ ¤ o  d e Y e  V e U  m a i o U  e  p a U a  i V W o ,

e l a b o U a m o V  a l g X m a V  d i c a V .

A  h i g i e n i ] a ¨ ¤ o  d e Y e  o c o U U e U  c o m  o V  a l i m e n W o V

® n W e g U o V ,  o X  V e j a ,  a n W e V  d e  d e V c a V c a - l o V .



 A  H i g i e n i ] a ¨ ¤ o  d o V  a l i m e n W o V

L i m p a U  a V  p a U W e V  i n X W i l i ] ¢ Y e i V  ( a m a U e l a d a V ,

e V W U a g a d a V ,  e W c )

L a Y a g e m

L a Y a U  o V  Y e g e W a i V  U e W i U a n d o  o  T X e  ª  Y ® V ® Y e l

( W e U U a , i n V e W o V ,  e W c )  X W i l i ] a n d o  e V c o Y a V  o X

e V p o n j a V  e [ c l X V i Y a V  p a U a  e V W e  f i m .

L a Y a U  e m  ¢ g X a  c o U U e n W e .

p a U a  1  l i W U o  d e  ¢ g X a  e  d e i [ e  a g i U  p o U  1 5

m i n X W o V  e m  b i c a U b o n a W o  V ´ d i o  o X  Y i n a g U e .  

V o l W a U  a  l a Y a U  m X i W o  b e m  e m  ¢ g X a  c o U U e n W e



T a O R V  H P  J H U a O  I L c a P  ´ W L P R V  V H  c R U W a G R V  H

U H I R J a G R V  c R P  b a V W a Q W H  a ] H L W H

P R G H P  V H U  I H U P H Q W a G R V

a V V a G R V  c R P  ´ O H R  Y H J H W a O  H  a O J X P a V

H V S H c L a U L a V   

 J U H O K a G R V  I L c a P  c U R c a Q W H V

 V R S a V  H  a U U R ]

c R ] L G R V  S R U  P H L a  K R U a  H P  ¢ J X a  G ¤ R  c a O G R  

P a W « V ;  P a V W a V ;  P U H V W R

C R P S R W a V

B R O R V  

D H V L G U a W a G R V  

E Q W U H  P X L W R V  R X W U R V  P R G R V  G H  S U H S a U a U ë

 V a U L a V  I R U P a V  G H  c R P H U  W a O R V ,  c a V c a V ,

V H P H Q W H V  G R V  Y H J H W a L V  H  I U X W R V .



PANQUECA³DE³TALOS
DE³ALFACE



P a Q T X H c a  G H  W a O R V  G H  A O I a c H

I Q J U H G L H Q W H V

5  I R O K a V  G H  a O I a c H  +  W a O R V

2  R Y R V  L Q W H L U R V

1  [ ® c a U a  G H  I a U L Q K a  G H  a Y H L a

S a O  H  S L P H Q W a  a  J R V W R  

� O H R  G H  c R c R  S a U a  X Q W a U

N R  O L T X L G L I L c a G R U ,  c R O R T X H  R V  L Q V X P R V  Q a

R U G H P :  R Y R V ,  W a O R  H  a V  I R O K a V  G H  a O I a c H   

B a W a  P X L W R  b H P .  A c U H V c H Q W H  a  I a U L Q K a  H  R

V a O  H  S L P H Q W a  H  b a W a  Q R Y a P H Q W H .  

A  P a V V a  G H Y H U ¢  H V W a U  O L V a  H  K R P R J « Q H a .

U Q W H  X P a  I U L J L G H L U a  c R P  R  ´ O H R  H  I a ¨ a

a V  S a Q T X H c a V .



MOLHO³PRESTO³DE
TALOS³DE³³ALFA§E³



M R O K R  P H V W R  G H  W a O R V  G H  A O I a c H

I Q J U H G L H Q W H V

T a O R V  G H  A O I a c H

A O I a c H

2 0 0  J U a P a V  G H  Q X H L M R  P a U P H V ¤ R

6  I R O K a V  G H  M a Q M H U L c ¤ R

3 0 0  J U a P a V  G H  N R ] H V

1  X ® c a U a  G H  C K ¢  G H  A ] H L W H

2  G H Q W H V  G H  a O K R

S a O  a  G R V W R

N R  O L T X L G L I L c a G R U  b a W a  R  a ] H L W H  c R P  a V  Q R ] H V ,

a O K R  H  T X H L M R  S a U P H V ¤ R .  J X Q W H  W a O R V  H  I R O K a V

G H  a O I a c H  H  P a Q M H U L c ¤ R ,  c R O R T X H  V a O  a  J R V W R  H

a G L c L R Q H  Q R  P a c a U U ¤ R  T X a Q G R  H V W L Y H U  S U R Q W R .

P R G H  S L c a U  a O J X P a V  Q R ] H V  b H P  I L Q a V  H  c R O R c a U

S R U  c L P a  S a U a  G H c R U a U .



DOCE DE
CASCA DE CHUCHU



D R c e  d e  c a V c a  d e  c h X c h X  

C a V c a  d e  6  c h X c h X V  b a W i d a V  Q R  l i T X i d i f i c a d R U

2 0 0 g  d e  a ¨ » c a U  P a V c a Y a d R  

5  c U a Y R V  d a  ® Q d i a

C a Q e l a  e P  S ´  a  g R V W R

~  L i W U R V  d e  ¢ g X a

S X P R  d e  P e i R  l i P ¤ R

P U e S a U e  X P a  c a l d a  c R P  a ¨ » c a U  e  ¢ g X a ,  c U a Y R V

d a  ® Q d i a ,  c a Q e l a .  A d i c i R Q e  a  c a V a  d R  c h X c h X

U a l a d R  e  R  V X P R  d e  l i P ¤ R .  D e i [ e  a S X U a U  X P

f R g R  b a i [ R  a W ª  f i c a U  c R P  X P a  c R Q V i V W « Q c i a

P a i V  f i U P e .  L e Y e  a R  f U i R .  N ¤ R  e V T X e ¨ a  d e

h i g i e Q i ] a U  R V  c h X c h X V ,  a Q W e V  d e  U a l a U  a V  V X a V

c a V c a V .



BOLO  DE  BANANA E
CASCA DE CHUCHU



I Q g U e d i e Q W e V  

C a V c a  d e  2  c h X c h X V

1  X ® c a U a  e  ~  d e  F a U i Q h a  I Q W e g U a l

~  X ® c a U a  A ¨ » c a U  2  B a Q a Q a V

1  C R l h e U  S R S a  d e  ´ l e R

1  C R l h e U  S R S a  d e  C h i a

1 / 3  X ® c a U a  � g X a

1  C R l h e U  d e  C h ¢  d e  F e U P e Q W R

C R l R T X e  a  c h i a  e P  1 / 3  X ® c a U a  c R P  � g X a  e

d e i [ e  d e V c a Q V a U  S R U  1 5  P i Q X W R V  R X  a W ª  T X e  a

¢ g X a  f i T X e  g e l a W i Q R V a .  N R  l i T X i d i f i c a d R U  R X

S U R c e V V a d R U ,  c R l R T X e  a  c a V c a  d R  c h X c h X ,

B a Q a Q a ,  ´ l e R  e  c h i a  c R P  ¢ g X a  g e l a W i Q R V a  e

b a W a  a W ª  f i c a U  X P a  P a V V a  h R P R g « Q e a .

N X P  U e c i S i e Q W e  a c U e V c e Q W e  a  P a V V a  c R P  a

f a U i Q h a  e  d e S R i V  a c U e V c e Q W e  f e U P e Q W R  e

c R l R T X e  Q X P a  f R U P a  e  l e Y e  a R  f R U Q R  

d X U a Q W e  3 0  a  4 0 P .



CAPONATA DE TALOS
DE BRÓCOLOS



C a S R Q a W a  d H  W a O R V  d H  B U ´ c R O R V  H  c a V c a V  d H

b H U L Q J H O a

5  d H Q W H V  a O K R

3  c R O K H U H V  d H  V R S a  d H  a ] H L W H  

4  [ ® c a U a V  d H  W a O R V  d H  b U ´ c R O R V

2  C H b R O a V

4  I R O K a V  d H  O R X U R

1  c R O K H U  d H  V R b U H P H V a  d H  c X U c X P a

1  [ ® c a U a  d H  N R ] H V

1  c R O K H U  d H  V R S a  d H  ´ O H R  d H  a P H Q d R L P

1  c R O K H U  d H  V R b U H P H V a  U a V a  d H  S L P H Q W ¤ R  d R c H

1  c R O K H U  d H  c K ¢  d H  S L P H Q W a  

1  [ ® c a U a  d H  S L P H Q W R  Y H U P H O K R

1  [ ® c a U a  d H  S L P H Q W R  Y H U d H

1  [ L c a U a  d H  c a V c a  d H  b H U L Q J H O a

A ] H L W R Q a V  a V  U R d H O a V  



C a S R Q a W a  d H  W a O R V  d H  B U ´ c R O R V

H L J L H Q L ] H  R V  W a O R V  U H P a Q H V c H Q W H V  d R  b U ´ c R O R V

H  c R U W H - R V .  N X P a  S a Q H O a ,  c R O R T X H  R  ´ O H R  d H

a P H Q d R L P  H  d R X U H  R  a O K R .  A d L c L R Q H  a  c H b R O a

c R U W a d a  H P  c X b R V  H  R V  W H P S H U R V  ( P H Q R V  a

c X U c X P a )  H  U H I R J X H - R V .

A c U H V c H Q W H  R V  W a O R V  d H  b U ´ c R O R V  H  c R ] L Q K H  S R U

1 0  P L Q X W R V  H P  I R J R  b a L [ R .  P R U  » O W L P R ,

a d L c L R Q H  R V  S L P H Q W R V  H  U H I R J X H  S R U  5  P L Q X W R V .  

Q X H b U H  a V  Q R ] H V  J U R V V H L U a P H Q W H  H  a d L c L R Q H  Q a

c a S R Q a W a ,  d H L [ H  H V I U L a U  X P  S R X c R .  Q X a Q d R

H V W L Y H U  P R U Q R ,  a d L c L R Q H  a  c X U c X P a  H  R  a ] H L W H  H

a V  a ] H L W R Q a V  P L V W X U H  d H O L c a d a P H Q W H  H  V L U Y a .



C�E�IOCA³DE
�ALO�³DE³B�ŎCOLO�³



C U H S L R c a  d H  W a O R V  d H  B U ´ c R O R V  

2  W a O R V  d H  b U ´ c R O R V

2  C R O K H U H V  d H  S R S a  d H  F a U L Q K a  d H  T a S L R c a

2  O Y R V

S a O  a  G R V W R

A ¨ a I U ¤ R  ( R S c L R Q a O )

C H b R O L Q K a  ( R S c L R Q a O )

R H c K H L R :  S R d H  Y a U L a U  H Q W U H  P L V W X U a V  d H

O H J X P H V ,  T X H L M R ,  I U a Q J R ,  H Q W U H  R X W U R V .

N X P  O L T X L d L I L c a d R U  a d L c L R Q H  R V  W a O R V  a  

c H b R O L Q K a  H  R V  R Y R V  H  b a W a  a W ª  I L c a U  X P a

P a V V a  K R P R J « Q H a .

N X P  U H c L S L H Q W H  M X Q W H  a  P a V V a  d R  O L T X L d L I L c a d R U

H  a  I a U L Q K a  d H  W a S L R c a .  A d L c L R Q H  R  V a O  H

R X W U R V  W H P S H U R V  a  J R V W R  H  P L V W X U H .  



 A O I a c H :  b H Q H I ® c L R V

E [ L V W H P  V H W H  S U L Q c L S a L V  W L S R V  d H  a O I a c H  T X H

W « P  S U R S U L H d a d H V  S a U H c L d a V  H Q W U H  V L ,  P a V  c R P

V a b R U H V ,  W H [ W X U a V  H  c R U H V  d L I H U H Q W H V :

A P H U L c a Q a

�  a  P a L V  c R P X P  Q R  V X S H U P H U c a d R .

T H P  c R U  Y H U d H - c O a U R ,  V a b R U  O H Y H  H  W H [ W X U a

I L U P H .  �  R  W L S R  c R P  P H Q R U  ® Q d L c H  d H  Y L W a P L Q a V ,

P a V  W H P  Y a O R U H V  V L J Q L I L c a W L Y R V  d H  Y L W a P L Q a  C .

L L V a  

T H P  X P  a P a U J R U  O H Y H P H Q W H  a c H Q W X a d R ,  Q ¤ R

S R V V X L  a  c R U £ Q L c a  d a  a O I a c H  c U H V S a  H  ª  c R P X P

H P  O a Q c K H V  H  K a P b » U J X H U H V .  T H P  b a V W a Q W H

c ¢ O c L R  H  S R W ¢ V V L R .



C U H V S a

S H  d H V W a c a  S R U  S R V V X L U  I ´ V I R U R  H  c ¢ O c L R  Q a

c R P S R V L ¨ ¤ R .  S H X  V a b R U  ª  b H P  V H P H O K a Q W H  a R

d a  a O I a c H  O L V a .

F U L V a d a

N R  P H L R  J a V W U R Q µ P L c R  ª  c R Q K H c L d a  c R P R  a O I a c H

I U L V ª H  H ,  a O ª P  d R V  P H V P R V  P L Q H U a L V  d a  a O I a c H

c U H V S a ,  a L Q d a  c R Q W ª P  I H U U R ,  Y L W a P L Q a  A  H  C .

R R P a Q a

L H P b U a  a  a c H O J a ,  P a V  c R P  I R O K a V  P H Q R V  d X U a V ,

Y H U d H V  H  O H Y H P H Q W H  c U R c a Q W H V .  T H P  Y L W a P L Q a  K

H  P a J Q ª V L R .

R R [ a

C R P  a V  S R Q W a V  b H P  U R [ a V ,  W H P  a O W R  S R d H U

a Q W L R [ L d a Q W H ,  Y L W a P L Q a  K  H  ª  ´ W L P a  S a U a

d H c R U a U  a V  V a O a d a V .



 C K X c K X :  b H Q H I ® c L R V

P U R S U L H d a d H V  Q X W U L c L R Q a L V  d R  c K X c K X

O  c K X c K X  V H  d H V W a c a  S H O a  U L T X H ] a  d H

Q X W U L H Q W H V ,  W a L V  c R P R :

A Q W L R [ L d a Q W H V  

C ¢ O c L R

F H U U R

F L b U a V

F ´ V I R U R

M a J Q ª V L R

P R W ¢ V V L R

V L W a P L Q a  A

V L W a P L Q a  B

V L W a P L Q a  C

Z L Q c R

A O ª P  d H  c R Q W H U  S R X c a V  c a O R U L a V ,  H V W H  a O L P H Q W R

ª  U L c R  H P  ¢ J X a  H  I L b U a V  T X H  H V W L P X O a P  R

I X Q c L R Q a P H Q W R  d R  W U a W R  d L J H V W L Y R .

 



 B U ´ c R O R :  b H Q H I ® c L R V

R L c R  H P  P L Q H U a L V ,  c R P R  R  c ¢ O c L R ,  S R W ¢ V V L R ,

I H U U R ,  ] L Q c R  H  V ´ d L R  H  c R P S R V W R  S R U  d L Y H U V a V

Y L W a P L Q a V ,  c R P R  A ,  C ,  B 1 ,  B 2 ,  B 6 ,  K ,  b H P  c R P R

I L b U a  a O L P H Q W a U ,  R  b U ´ c R O R  ª  c R Q V L d H U a d R  X P

V X S H U  a O L P H Q W R  H  d H  S R X T X ® V V L P a V  c a O R U L a V

( 1 0 0  J U a P a V  S R V V X H P  a S U R [ L P a d a P H Q W H  3 6

N c a O ) .  A O ª P  d H  W X d R  L V W R  H P  V X a  c R P S R V L ¨ ¤ R ,  R

b U ´ c R O R  W a P b ª P  ª  c R Q K H c L d R  S R U  S R V V X L U

S U R S U L H d a d H V  a Q W L c a Q c H U ® J H Q a V ,  S R U  c R Q W H U

I L W R T X ® P L c R V  c R P R  R V  c R P S R V W R V  L V R W L R c L a Q a W R V .

P H V T X L V a V  U H O a W a P   T X H  R  c R Q V X P R  d L ¢ U L R  d H

b U ´ c R O R  H Y L W a  d R H Q ¨ a V  d R  c R U a ¨ ¤ R ,  H Y L W a

» O c H U a V  H  J a V W U L W H V .

 

 



S a Q d U a  C a U Y a O K R  

I a c H b R R N . c R P / c R ] L Q K a W H U a S

L Q I R . c R ] L Q K a W H U a S L a @ J P a L O . c R P

.


