
APROVEITAMENTO
INTEGRAL DOS
ALIMENTOS

RECEITAS SALGADAS

EDUCAÇÃO ALIMENTAR E NUTRICIONAL



Ingredientes
4 inhames grandes
1 lata de sardinha
1 cebola média
1 cenoura pequena ralada
cheiro verde a gosto
sal e tempero a gosto (ex.: pimenta do reino, orégano)
1 colher de (sopa) de azeite

Preparo da massa
Descascar o inhame, cortar em pedaços pequenos e cozinhar sem deixar 
desmanchar muito. Escorrer a água e voltar ao fogo baixo só para secar 
bem. Assim que esfriar um pouco, amassar o inhame cozido e reservar.

Preparo do recheio
Refogar a cebola até ficar bem transparente. Acrescentar cenoura 
ralada, cheiro verde, temperos e, por último, a sardinha. Juntar a massa 
de inhame ao recheio de sardinha e fazer os bolinhos. Assar em forno 
preaquecido por 30 minutos.

Dica: a sardinha pode ser substituída por atum

BOLINHO DE SARDINHA COM INHAME 

Ingredientes
1 xícara (chá) de carne moída
3 xícaras (chá) de talos bem lavados e picados (de couve, 
brócolis, ora-pro-nóbis, beterraba etc.) 
2 tomates
1 cebola picada 
1 colher (sopa) de óleo 
cheiro-verde e temperos a gosto

Preparo da massa
Preparo: Refogue a cebola e o tomate no óleo. Acrescente a carne e o 
restante dos ingredientes. Deixe cozinhar até que a carne e os talos 
estejam macios. 

Rendimento: 5 porções

CARNE MOÍDA COM TALOS



Ingredientes
1 xícara (chá) de cascas de chuchu
cascas de 2 bananas nanicas 
½ xícara (chá) de talos de verduras diversas 
2 colheres (sopa) de cebola picada 
2 colheres (sopa) de manteiga
temperos e colorau a gosto 
2 xícaras (chá) de farinha de mandioca

Preparo
Lave bem as cascas de chuchu e de banana e os talos de verduras em 
água corrente. Pique e reserve. Refogue a cebola, o alho e o colorau na 
manteiga. Acrescente os talos e as cascas e refogue mais um pouco. 
Junte os demais ingredientes, acrescentando a farinha de mandioca por 
último. Prove para acertar os temperos, misture bem e sirva.

Rendimento: 12 porções

FAROFA RICA

Ingredientes
3 xícaras (chá) de talos e folhas bem lavados e picados (de 
beterraba, couve-flor, brócolis, cenoura etc.) 
1 cebola pequena picada
2 colheres (sopa) de óleo 
3 xícaras (chá) de fubá
2 litros de água 
temperos a gosto

Preparo
Em uma panela funda, refogue o óleo, a cebola, o sal e o alho. Acrescente 
as folhas e talos e mexa bem. Depois de refogado, adicione a água fria. 
Quando abrir fervura, acrescente o fubá previamente umedecido. Deixe 
cozinhar por uns 10 minutos, mexendo sempre até soltar do fundo da 
panela. A polenta pode ser servida com molho ou cortada em pedaços e 
frita em óleo quente.

Rendimento: 30 porções

POLENTA NUTRITIVA (COM FOLHAS E TALOS)



Ingredientes
2 xícaras (chá) de folhas bem lavadas, cozidas e picadas
1 xícara (chá) de leite 
2 colheres (sopa) de farinha de trigo 
1 colher (sopa) de óleo
3 ovos 
temperos a gosto

Preparo
Misture o leite, a farinha de trigo e o óleo. Leve ao fogo, mexendo sempre 
até engrossar. Retire do fogo, acrescente as gemas e as folhas. Bata as 
claras em neve e misture-as na massa. Leve o suflê ao forno para assar 
em forma untada até dourar.

Rendimento: 8 porções

Dica nutritiva: Aproveite a água de cozimento dos legumes 
(batata, cenoura, chuchu etc.) para preparar sopas, molhos e 
ensopados.

Preparo
Refogue a cebola e o alho no óleo. Coloque o arroz e refogue mais um 
pouco. Pique bem todos os outros ingredientes, misture-os ao arroz e 
acrescente a água. Verifique o sal e deixe no fogo até cozinhar. Sirva 
quente.

Rendimento: 6 porções

SUFLÊ DE FOLHAS
(FOLHAS DE BETERRABA, CENOURA, COUVE, 
ESPINAFRE, TAIOBA, ETC)

Ingredientes
2 colheres (sopa) de cebola
2 colheres (sopa) de azeite ou óleo 
2 xícaras (chá) de arroz 
1 xícara (chá) de talos de beterraba 
1 xícara (chá) de casca de cenoura 
1 xícara (chá) de tomate picado 
5 xícaras (chá) de água 
temperos a gosto

ARROZ ROSADO



Preparo
Lave a abóbora em água corrente, corte-a em gomos e rale a casca. Em 
uma panela, cozinhe a casca de abóbora em água fervente (não deixe 
cozinhar demais). Depois de cozida, escorra a água e deixe esfriar. 
Junte o tomate, a cebola, a alface, o abacaxi e o sal e o azeite. Leve à 
geladeira.

Rendimento: 5 porções

Ingredientes
2 xícaras (chá) de casca de abóbora 
1 xícara (chá) de tomate picado
½ xícara (chá) de cebola picada
folhas de alface picadas 
abacaxi picado (opcional) 
2 colheres (sopa) de azeite e sal a gosto

SALADA DE CASCA DE ABÓBORA




