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Um guia pratico para uma dieta de
baixo custo.

Dicas para produzir carddpios de baixo custo para
pessoas de baixa renda.




Composicao do
cardapio

Um carddpio didrio deve ser composto
por cinco a seis refeicdes, sendo duas
principais, o almoco e o jantar, e trés a
quatro pequenos lanches, cafté da manhg,
merenda e ceia.




Composicao do
cardapio

Como comentado anteriormente, o arroz
pode ser substituido. O macarrdo, a
batata-doce, macaxeira e o inhame
podem ser as substituicdes mais baratas.
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Safra de Frutas,
Legumes e Verduras

Priorizar produtos da época ajuda
muito na relagdo custo-beneficio

pois sdo mais baratos e nutritivos.




22 /12 a 20/03

Verao




Primavera

23/09 a 21/12




Outono
20/03 a 21/06




Inverno
21/06 a 23/09




Tipos de Cortes

Alguns tipos de cortes em frutas,

legumes e verduras podem

redem mais.




Aproveitamento
Integral

Bolo de Banana

Ingredientes:

- 3 bananas maduras;
- 3 cascas de banana;
- 2 ovos;

- liogurte;

- 100¢
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Suflé de Talos

INGREDIENTES:
- 1/2 xicara (chd) de talos de cenoura

lavados e picados;




Suflé de Talos

MODO DE PREPARO:
1. Cozinhe os talos de cenoura até que

figuem “al dente”;
q

2. Descasque, lave e pique a cebola.
3. Em wuma panela, derreta a

margarina e doure a cebolaq;

4. Aos poucos, adicione o leite e a

farinha integral;

5. Acrescente 1/2 colher (chd) de sal e

mexa até ficar cremoso;

6. Separe as gemas das claras e,

quando o creme estiver morno, misture




BOLO DE LARANJA
COM CASCA

INGREDIENTES

- 2 laranjas médias;

- 34 xicaras (chd) de dleo;

- 3 ovos;

- 2 xicaras (chd) de agucar;

- 2 xicaras (chd) de tfarinha de trigo;

- 1 colher (sopa) de fermento em pd.

MODO DE PREPARO

- Cortar as laranjas em quatro, retirar
wentes e a parte bra




GELEIA DE CASCA

INGREDIENTES

- 1 Mamdo médio;

- Agucar;

- Agua.

MODO DE PREPARO

- O mamdo deve ser bem lavado.e
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