Guia de
aproveitamento
integral dos

alimentos

Amar os alimentos é
aproveitd-los ao mdaximo. :




Por isso

cozinhar vai além
de preparar os
alimentos.

Quem ama cuida. Assim podemos dizer

que cozinhar é uma forma de expressar
o amor. Tente lembrar de alguma comidinha
gostosa que faziam para demonstrar o carinho a

vocé ou de alguma receita que vocé prepara como forma

‘-
¥

de dizer ‘eu te amo.

Mas o ato de cozinharvai além do carinho e do respeito por quem
gostamos. E também um ato de consciéncia e respeito a natureza, aos
proprios alimentos e a toda a sociedade, que pode gerar um impacto
positivo na vida das pessoas e no meio ambiente, diminuindo a producao
de lixo. Porisso, cada vez mais, as comunidades tém aprendido o valor do

aproveitamento integral dos alimentos, evitando o desperdicio.

Alids, os hdbitos alimentares costumam melhorar ao se promover o

aproveitamento integral, tornando a atitude boa também para a saude.

Viu como nado hd ingrediente melhor que o amor?
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Reaproveitar
os alimentos

&%Ma/ﬂ/

Cascas, talos, folhas e sementes, que na maioria das vezes
sao descartados, com uma dose de criatividade, podem ser

transformados em pratos saborosos e nutritivos.

A partir de agora, vocé vai ter as melhores dicas
de armazenamento e aproveitamento integral dos
alimentos para transformar sobras em novas receitas.

Maos a obra! Vocé vai amar descobrir como cuidar de hortalicas,
verduras, legumes, carnes e muitos outros alimentos, para que se
mantenham perfeitos para novas receitas. Vai descobrir também

como transformar o que seria descartado em pratos deliciosos.
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Armazenar corretamente
evita o desperdicio

Satoa

Se estiver fresca

Folhas, caules e raizes, depois de lavados e bem
secos com papel-toalha para ajudara durar mais,
devem ser guardados em um recipiente fechado,
proprio para alimentos, e conservados na geladeira.

Se estiver seca \

Guarde em recipiente de vidro com tampa, em local
protegido da luminosidade e da umidade. Esse tipo
de embalagem, além de ser higienizado facilmente, evita
a entrada de vapor, preservando a salsa por mais tempo.

A batata aguenta bastante tempo fora da geladeira
por, aproximadamente, 2 semanas, desde que esteja
em local fresco e arejado. Ah, mantenha em local
ao abrigo da luz para evitar o esverdeamento.

~

CAVIA S~

O limao maduro conserva-se por bastante tempo: dura cerca de

4 semanas na geladeira, desde que nao esteja cortado. Ao abri-lo,
sua durabilidade cai bastante. Nessa situacgao, deve ser armazenado
em um recipiente bem fechado, de preferéncia de vidro, por,
no maximo, dois ou trés dias na geladeira. E € consumivel desde
que seu aspecto geral esteja bom, como a coloragao e o odor.
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Sabe o que um tomate
falou para o outro?

/& &/WMW

Sabe aquele tomate que a gente esquece e acaba
amadurecendo demais? Se engana quem pensa que ele
muito maduro nao pode mais ser utilizado. Na cozinha,
quase tudo pode serreaproveitado e transformado.

O tomate muito maduro vira um delicioso molho.

Lembre-se de descartar os tomates que ficaram
passados, ja amolecidos e com odor diferente do normal.

Eimportante higienizar os tomates antes de guardar.
Feito isso, coloque na gaveta inferior da geladeira, assim
eles nao correrao o risco de estragar facilmente.

O tomate maduro pode ser conservado em geladeira
por 1 semana. Jd o molho feito de tomates maduros
aguenta por até 3 meses quando congelado.

Pegue seus tomates maduros e mao na massa!

MOLHO DE TOMATE ASSADO Feito com

@ 10 minutos (+ 50 minutos de forno) ﬁ 5 porgoes ll@

1 colher (sopa) de Azeite de Oliva
Extra Virgem TERRANO®

e 1cebola pequena picada (100 g)

e 3tomates médios maduros e
cortados em cubos (450 g)

e 1saché de Tempero SAZON® Laranja

e 1pitadadesal

e 1xicara (chd) de dgua (200 ml)




1. Em uma assadeira média, coloque o Azeite TERRANO", a cebola, o tomate, 0
Tempero SAZON®, o sal e a 4gua, e misture. Cubra com papel-aluminio e leve ao forno
meédio (200 graus), preaquecido, por 50 minutos.

2. Retire do forno, amasse com um garfo e sirva em seguida.
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Como congelar
e descongelar
carne

Depois de preparada, o mais comum
é esperar a carne amornar, em
temperatura ambiente, para fazer

o congelamento.

Ja o descongelamento pode ser feito
deixando a carne moida, por exemplo,
de um dia para o outro na geladeira.

E, ja que estamos falando de carne, que
tal uma receita para inovar?

PASTEL DE CARNE COM FOLHAS —
E TALOS DE COUVE-FLOR (s

e 1colher(sopa) de 6leo

e 300 gde patinho bovino moido

e 1saché de Tempero SAZON® Vermelho

e 2pitadasde sal

e 1cebola média picada

e 2 talos das folhas da couve-flor picados

e Meia xicara (chd) de polpa de tomate (100 g)

e 1xicara (chd) de dgua (200 ml)

¢ 2 folhas de couve-flor picadas

e 2 0vos cozidos e picados

e 1embalagem de rolo de massa para
pastel (400 g)

e 10vo batido

@ 20 minutos ﬂ 4 porgoes

Sz‘n“"‘
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1. Em uma panela média, coloque o 6leo e leve ao fogo alto para aquecer. Junte a carne
moida, o Tempero SAZON® e o sal, e frite por 5 minutos, ou até a carne comecara
mudar de cor. Acrescente a cebola e o talo da folha da couve-flor, e refogue por mais

7 minutos, ou até a carne mudar completamente de cor e dourar. Adicione a polpa

de tomate, a dgua e as folhas de couve-flor, e cozinhe por 4 minutos, ou até o molho
encorpar. Retire do fogo, misture o ovo e deixe esfriar.

2. Em uma superficie lisa e limpa, disponha a massa de pastel e corte retingulos de
10 cm x 20 cm. Distribua o recheio no centro das massas, pincele 4gua nas bordas,
dobre a massa ao meio e aperte as laterais com o auxilio de um garfo. Pincele com o
ovo e leve ao forno médio (180 graus), preaquecido, por cerca de 20 minutos, ou até
dourarem. Retire do forno e sirva em seguida.

Os brécolis e a couve-flor possuem folhas grandes e mais fibrosas do que outras
folhas. E possivel encontrar brécolis e couve-flor com folhas em feiras livres ou em
alguns mercados, quando solicitadas. Normalmente sao descartadas, mas, quando
utilizadas em receitas, ficam gostosas e o sabor € parecido com o de outras verduras.
Experimente!

Se preferir, faga na fritadeira elétrica. Para isso, disponha os pasteis na fritadeira
elétrica a 180 graus, preaquecida, por 7 minutos.

Se preferir, adicione meia colher (sopa) de éleo no ovo batido, antes de pincelar os
pastéis, para que fiquem ainda mais bonitos.
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Sabe o que é melhor . * i -
que arroz de festa? Y, .

Ao Codlo Lia. |

Para o congelamento do arroz, € necessdrio que ele esteja frio VAN
e acondicionado em um pote bem fechado. Para descongelar,
respingue dgua, coloque um papel-toalha umedecido
diretamente sobre o arroz e leve ao micro-ondas.

Saber armazenar direitinho € essencial para uma maior
durabilidade. Assim, vocé terd arroz a mao para diversos preparos. \ Y

Confira esta receita original e deliciosa com arroz transformado
em massa de panqueca.

PANQUECA DE ARROZ Feita com
RECHEADA COM BERINJELA Sazon]

Recheio

@ 50 minutos H 4 porgoes

e 4 colheres (sopa) de bacon picado

¢ 1dente de alho picado

e 2berinjelas médias cortadas em
cubos pequenos

e 1pitadadesal

e 1colher(sopa) de salsa picada

Molho

e 1colher(sopa) de 6leo

1 cebola média picada

1 caixinha de polpa de tomate
1pitada de sal
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Massa

e 1emeiaxicara (chd) de arrozja cozido, frio (220 g)
e 30VO0S

e 4 colheres (sopa) de farinha de trigo

e 1colher(sopa) de 6leo

e 1emeia xicara (chd) de leite (300 ml)

e 1saché de Tempero SAZON® Branco

e 1pitadadesal

Pl A porsgonse

1. Faca o recheio: em uma panela média, coloque o bacon, leve ao fogo alto e frite em
sua prépria gordura por 3 minutos, ou até dourar. Junte o alho e refogue por1 minuto.

2. Acrescente a berinjela e o sal, e refogue por 5 minutos, ou até que a berinjela
murche. Retire do fogo, adicione a salsa, misture e reserve aquecido.

3. Prepare o molho: em outra panela média, coloque o dleo e leve ao fogo alto para
aquecer. Junte a cebola e refogue por 2 minutos, ou até que fique transparente.

4. Adicione a polpa e o sal, e cozinhe por 5 minutos, ou até encorpar. Retire do fogo e
reserve aquecido.

5. Faca a massa: no copo do liquidificador, coloque o arroz, os ovos, a farinha de trigo,
0 bleo, o leite, 0o Tempero SAZON® e 0 sal, e bata em velocidade média por1 minuto, ou
até obter uma mistura homogénea.

6. Leve uma frigideira pequena (14 cm de didmetro), untada com um fio de 6leo ao fogo
baixo para aquecer, cubra a superficie com meia concha média da massa e deixe por
1 minuto, ou até as laterais se soltarem e o centro estar cozido.

7. Vire com o auxilio de uma espdtula e deixe por mais 1 minuto. Frite o restante da
massa, repondo o dleo da frigideira quando necessdrio.

8. Montagem: em uma das extremidades das massas, distribua o recheio e enrole-as
como panquecas. Regue com o molho e sirva em seguida.

Dicas para garantir seu feijao no ponto para usar.
Se vocé congelar o feijao, ele dura até 30 dias. E atencao: se nao der

para programar a retirada do feijao do freezer no dia anteriorde
comer, ele pode ir direto para a panela porjd ter caldo. Legal, ndo?
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E sabe o que pipocou por ai? Tempero SAZON® para Pipoca!

Atendendo a pedidos, desenvolvemos esta linha deliciosa, que
ja vem pronta para dar uma explosao de sabor na pipoca para
maratonara série ou curtir o momento com os amigos.

Sa0 3 sabores: SAZON® para Pipoca Cebola e Salsa, Manteiga e
Churrasco, que combinam com os momentos mais divertidos
de sua vida e vao bem em muitas receitas. Confira!

BOLINHO DE ARROZ Feito com

@ 30 minutos “ 4 porgoes

e 1e meiaxicara (chd) de arrozja cozido (220 g)

e 10vo batido

e 3colheres (sopa) de queijo tipo
parmesao ralado

e 2 colheres (sopa) de farinha de trigo

e 1saché de Tempero SAZON® para Pipoca
Cebola e Salsa

e 1pitadade sal

1. Em uma tigela média, coloque o arroz, o ovo, o queijo ralado, a farinha, o Tempero
SAZON® e 0 sal, e misture.

2. Com o auxilio de duas colheres (sopa), modele 20 bolinhos e frite-os em imersao, em
dleo nao muito quente, por 5 minutos, ou até dourarem. Escorra-os em papel-toalha e
sirva em seguida.
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Ovo e seus segredos
VW—X Aesendar WM&Q7

Conheca os truques para
descascar ovo de um jeito que
facilita sua vida na cozinha:

@ Cozinhe o ovo e deixe em um recipiente com agua.
Ao chacoalharlevemente, a casca se descola e fica
mais facil descascar. Mas lembre-se: esta técnica
funciona apenas para ovos com a gema firme.

@ Com a palma das maos, pressione levemente os
ovos contra a superficie e depois role, para que
quebre toda a casca. Esta técnica pode ser
indicada também para ovo de codorna.

@ Com uma colher de sobremesa, quebre ” _
a base da casca do ovo, coloque a
colherentreacascaeaclarae
contorne o ovo, retirando a casca. |
Mas lembre-se que o ovo deve estar g, ,
cozido por, no minimo, 12 minutos para

que esta técnica funcione.

E sabia que 100% do
ovo é aproveitavel?

As cascas dos ovos sao étimas
para adubar as plantas.

Vocé deve lavar, secare
triturar as cascas para nao

f juntarinsetos. E pode usara
dgua do cozimento também,
que fica cheia de nutrientes.
E sé colocarna terra, as
plantas agradecem.




Frutas.

Sempre no ponto
de aproveitd-las
por inteiro

H4 gente que acha que fruta boa € fruta madura.

As frutas podem seraproveitadas bem mais do que
estamos acostumados. Quando estao mais ‘passadas’,
podem virar geleia ou recheio de tortas. Suas cascas
podem ir para bolos e uma infinidade de receitas.

As sementes também tém destino melhor do que
costumamos dar, basta olhar para elas de uma outra
forma, entendendo que seus nutrientes e sabores vao
muito além e aproveitando em receitas fora do comum.

Quer experimentar uma receita deliciosa?

Entao pegue bananas e mdo na massa!
Quer dizer, na casca.

Descubra um novo sabor
clicando aqui e assistindo ao video.
Esta receita também pode estar em
suas maos ao ler o cddigo:

BURACO QUENTE
VEGETARIANO COM
CASCA DE BANANA
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https://youtu.be/wBWnM5A-v_E?utm_source=qrcode&utm_medium=ebook&utm_campaign=promo_sazon
https://youtu.be/wBWnM5A-v_E?utm_source=qrcode&utm_medium=ebook&utm_campaign=promo_sazon

SNACK DE COUVE COM Feito com:
SEMENTES DE MELAO '

@ 20 minutos (+ 10 minutos de forno) l“ 5 porgoes

e Sementes de 1 meldo amarelo,
limpas e secas

e 1saché de Tempero SAZON® para
Pipoca Cebola e Salsa

e 1pitadade sal

e 3colheres (sopa) de Azeite de
Oliva Extra Virgem TERRANO®

¢ 10 folhas médias de couve cortadas
em cubos grandes

e s porsgoni

1. Em uma frigideira grande, coloque as sementes, o Tempero SAZON®, o sal e o Azeite
TERRANO?®, e misture. Leve ao fogo médio, mexendo sem parar, por 10 minutos, ou até
as sementes dourarem e ficarem macias. Retire do fogo, reserve e aguarde esfriar.

2. Em uma assadeira grande, coloque a couve e leve ao forno baixo (160 graus),
preaquecido, por 10 minutos, ou até a couve ficar crocante. Retire do forno, junte as
sementes e misture. Sirva em seguida.

Para limpar as sementes de melao, lave-as em dgua corrente,acomode-as em um
recipiente, seque com papel-toalha e deixe em lugar arejado e seco por, no minimo,
4 horas.
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Sabe aquele alimento que vocé
acha que ndo serve mais?

p«’//%wwwwﬂﬂ&%

Na feira ou no hortifriti, escolhemos sempre as folhas mais
fresquinhas e as verduras mais bonitas. S6 que, na hora de
preparar, muitas vezes descartamos os talos, que podem ser
aproveitados em receitas e deixam o prato muito saboroso.
Além de ricos em nutrientes e fibras, vocé ainda faz bem
ao bolso e ao planeta, gerando menos desperdicio.

SOPA CREME DE TALOS L
DE ESPINAFRE

@® 4sminutos  {§ 6 porcdes

e 2 colheres (sopa) de dleo

e 1cebola pequena picada

e Talos de 1 maco de espinafre cortados grosseiramente

e 2batatas médias, com casca e em cubos

e 4emeiaxicaras (chd) de dgua (9oo ml)

e 1saché de Caldo SAZON® Galinha

e 1emeiaxicara (chd) de sobras de frango assado, desfiado
e 1caixinha de creme de leite (200 g)

1. Em uma panela média, coloque 1 colher (sopa) do éleo e leve ao fogo alto para
aquecer.Junte metade da cebola, os talos de espinafre e a batata, e refogue por

12 minutos, mexendo de vez em quando, ou até a batata e o espinafre dourarem.
Junte a dgua e o Caldo SAZON®, e deixe cozinhar por mais 15 minutos, com a panela
semitampada.

2. Retire do fogo, transfira para o copo do liquidificador e bata em velocidade média
por 2 minutos, ou até obter um creme homogéneo. Reserve.

Sazon 1
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3. Na mesma panela, coloque o éleo restante e leve ao fogo alto para aquecer. Junte a
cebola restante, e refogue por 3 minutos, ou até dourar. Acrescente o frango desfiado e
frite por 3 minutos, ou até aquecer e comecar a dourar.

4. Retire da panela meia xicara (chd) do frango refogado e reserve. Na panela com o
frango restante, acrescente a mistura do liquidificador e o creme de leite, e aqueca por
2 minutos, ou até comecara levantar fervura.

5. Retire do fogo, decore a superficie com o frango reservado e sirva em seguida.

CARNE REFOGADA COM Feita com:
FOLHAS E TALOS '

@ 30 minutos H 4 porcoes

e 1colher(sopa) de 6leo

e 400 g de coxao mole bovino picadinho

e 1saché de Tempero SAZON® Vermelho

e 1pitadadesal

e 1cebola pequena picada

e 4 talos de brdécolis-ninja cortados em cubos
e Meia xicara (chd) de 4gua (100 ml)

o 4 folhas de brdcolis-ninja, em tiras finas

1. Em uma panela média, coloque o 6leo e leve ao fogo alto para aquecer. Junte a carne,
o Tempero SAZON® e o sal, e frite por 7 minutos, mexendo de vez em quando, até a
carne dourar.

2. Acrescente a cebola e os talos, e refogue por 7 minutos, ou até os talos comecarem
a ficar macios. Adicione a 4gua e as folhas dos brécolis, e cozinhe com a panela
semitampada por 8 minutos, até o molho encorpar. Retire do fogo e sirva em seguida.

Os brécolis e a couve-flor possuem folhas grandes e mais fibrosas do que outras folhas.

E possivel encontrar brécolis e couve-flor com folhas em feiras livres ou em alguns
mercados, quando solicitadas. Normalmente sao descartadas, mas, quando utilizadas em
receitas, ficam gostosas e o sabor € parecido com o de outras verduras. Experimente!
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Folhas que deram
uma murchadinha

Tudo pode seraproveitado e transformado.
Folhas que parecem nao servir mais, também.

Basta deixar as folhas murchas em agua
para reidratar. Hi aquelas que, mesmo mais
murchinhas, vao muito bem em cozidos ou
refogados como, por exemplo, a rucula.

Quer experimentar? Pegue o agrido ou a rucula
que sobraram da salada e os transforme em
pratos para a proxima refeicao.

PEIXE AO PESTO DE AGRIAO Feito com:

NO PAPELOTE
hadp

@ 20 minutos (+ 25 minutos de forno) “ 4 porgoes

Pesto de agriao

e Meio maco de agriao (80 g)

e Meiaxicara (chd) de Azeite de Oliva Extra
Virgem TERRANO® (100 ml)

e 4nozes picadas (25 g)

e 1dente de alho

e 3colheres (sopa) de queijo tipo parmesao

ralado (30 g)

1pitada de sal

Peixe
o 4 filés de tildpia (400 g)
e 1saché de Tempero SAZON® Toque de Limao
e 1pitadadesal
e 1cenoura pequenaralada em tiras longas
e grossas (120 g)

Sazon 1
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e s porsgoni

1. Faca o pesto: no copo do liquidificador, coloque o agriao, o Azeite TERRANO® as nozes,
o alho, o queijo ralado e o sal, e bata por 2 minutos, na poténcia média, ou até formarum
molho homogéneo.

2. Em uma superficie lisa, disponha 4 pedacos de papel-aluminio (20 cm x 30 cm) e,

sobre eles, distribua o peixe, o Tempero SAZON®, 0 sal, 1 colher (sopa) do molho pesto e a
cenoura, um pedaco de peixe por papel-aluminio. Dobre o papel-aluminio, em formato de
envelope ou papelote, fechando bem para evitara saida do vapor durante o cozimento.

3. Disponha os papelotes em uma assadeira média e leve ao forno médio (180 graus),
preaquecido, por 25 minutos. Retire do forno e sirva em seguida.

POLENTA COM RUCULA
E QUEIJO BRANCO G

@ 20 minutos “ 8 porgoes

/W

4 colheres (sopa) de margarina sem sal

e 4xicaras (chd) de folhas de rucula rasgadas (160 g)

e 1litrodedgua

e 1xicara(chd) de fubd

e 1saché de Tempero SAZON® Amarelo

e Meia colher (chd) de sal

e 1emeiaxicara (chd) de queijo minas frescal
cortado em cubos pequenos (180 g)

1. Em uma panela média, aqueca 2 colheres (sopa) da margarina em fogo alto e refogue
arucula por1minuto, ou até murchar. Retire do fogo e reserve.

2. Em uma panela grande, coloque 4 xicaras (chd) de dgua (8oo ml) e leve ao fogo

alto para aquecer. Ao levantar fervura, junte o fubd previamente dissolvido na 4gua
restante e mexa até encorpar. Deixe cozinhar por mais 8 minutos, mexendo sempre.
Polvilhe com o Tempero SAZON® e o sal, acrescente o restante da margarina e
misture. Adicione a ricula refogada e o queijo branco, e mexa delicadamente.

3. Retire do fogo e sirva em seguida.

Se preferir, substitua a riucula por escarola.

Sazon 18
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Cenoura, mandioquinha
e outros tubérculos

WM&WWWW

Batata, cenoura, mandioquinha e outros tubérculos com
muitas ramificacoes podem ser usados integralmente.
Lembre-se de lavar bem e usar legumes com casca e tudo.
Sao indicados para virar refogados, purés, sopas e para fazer
muitos outros preparos: confira nesta receita deliciosa!
Aqui a dica é usar a cenoura com casca.

N\

BOLINHO DE LEGUMES E ARROZ Feito com
NA FRITADEIRA ELETRICA EY

@ 5 minutos (+ 10 minutos de fritadeira elétrica) “ 5 porcoes

/W

1xicara (chd) de arroz jd cozido
e Meia cebola pequena picada
e 1cenoura médiaralada
e 1emeiaxicara (chd) de brdcolis-ninja picados
e 20VO0S
e 1saché de Caldo SAZON® Legumes
e Meia xicara (chd) de farinha de trigo

1. Em uma tigela média, coloque o arroz,a cebola, a cenoura, os brécolis, os ovos,

o Caldo SAZON® e a farinha, e misture.

2. Com o auxilio de duas colheres (sopa), molde 15 bolinhos, disponha-os na cestinha

da fritadeira elétrica, previamente untada, e leve-os a fritadeira a 180 graus, preaquecida,
por 10 minutos, ou até ficarem dourados. Retire da fritadeira e sirva em seguida.

Caso prefira, disponha os bolinhos em uma assadeira previamente untada, e leve ao forno
médio (180 graus) por 40 minutos, ou até dourarem. Retire do forno e sirva em seguida.

Sazon 1
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Chega de jogar sementes
e cascas fora

Evitar o desperdicio é tarefa que demanda atencao M
constante. Na cozinha, com pouco esforco e habilidade,

dd para encarar o desafio. Seguindo dicas simples, os

ingredientes entram de forma integral nas receitas, ja estd )
comprovado que se pode usar as cascas e os talos de : /
muitos legumes e frutas. A mesma filosofia se aplica aos

carocos e as sementes. Os adeptos do consumo consciente

apreciam pratos diferentes e saborosos, com texturas unicas

e propriedades nutricionais benéficas a satde.

Confira estas receitas deliciosas com as partes da abébora! ,v,//

PESTO COM SEMENTES Feito com:
DE ABOBORA &von|

@ 20 minutos (+ 20 minutos de forno) H 4 porcoes

Jrgpedicrtos

Molho pesto

e 2 colheres (sopa) de dgua

e 1saché de Tempero SAZON® Toque de Alho

e 2 pitadasde sal

e 1xicara (chd) de sementes de abébora, com
casca, limpas (90 g)

e Meio maco de folhas e talos de manjericao (50 g)

e Meia xicara (chd) de Azeite de Oliva Extra
Virgem TERRANO® (100 ml)

e Meia xicara (chd) de 6leo (100 ml)

e 1xicara (chd) de queijo minas frescal cortado
em cubos (125 g)

Macarrao

e Meio pacote de macarrao Penne cozido ‘al dente’ (250 g)
e 1xicara (chd) de queijo minas frescal cortado em cubos (125 g)
e 1caixinha de tomates-cereja cortados na metade (180 g)
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1. Em uma tigela pequena, coloque a 4gua, meio saché do Tempero SAZON® e 1 pitada do
sal, e misture. Em uma assadeira média, espalhe as sementes de abdbora e regue com a
salmoura preparada. Misture e leve ao forno médio (180 graus), preaquecido, por

20 minutos, ou até dourarem, mexendo na metade do tempo. Retire do forno e reserve.

2. Em uma panela pequena com dgua fervente e o sal restante, junte o manjericdo e deixe
descansar por 1 minuto. Escorra, resfrie em dgua corrente e esprema o manjericao para
retirar o excesso de dgua.

3. Transfira para o copo do liquidificador, junte o Azeite TERRANO®, o 6leo, as sementes
de abdbora torradas, o Tempero SAZON® restante e o queijo minas frescal, e bata em
velocidade média, por 4 minutos, ou até obter um molho homogéneo e cremoso.

4. Regue o macarrao ainda quente, junte o queijo e os tomates, e misture. Sirva em seguida.

As sementes da abdbora torradas com Tempero
SAZON® Toque de Alho também podem ser
servidas como um aperitivo nutritivo e saboroso.

Clique aqui ou escaneie 0 QR Code e veja como
preparar!

Feito com:

Clique aqui e assista ao preparo
de uma receita surpreendente.
Se preferir, leia o cédigo e va
para areceita:

PAO PRATICO COM
CASCA DE ABOBORA
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https://www.saboresajinomoto.com.br/receita/petisco-de-sementes-de-abobora
https://youtu.be/MJPh_qkpaqI?utm_source=qrcode&utm_medium=ebook&utm_campaign=promo_sazon
https://youtu.be/MJPh_qkpaqI?utm_source=qrcode&utm_medium=ebook&utm_campaign=promo_sazon

Pdo, pao, pao

Sl fecds
Corfpirn & fao

Todo mundo ama as dicas de como aproveitar
melhor os alimentos. O pao também entra
nessa, entao se prepare, que temos mais
delicias de dar dgua na boca.

Confira as receitas a seguir, que vocé vai
amar, reaproveitando os paes amanhecidos.

ESCONDIDINHO DE PAO

@ 30 minutos (+ 10 minutos de forno) l“ 4 porcoes

Sazon

Fogpadiantes

2 paes tipo francés amanhecidos e
cortados em cubos pequenos

2 colheres (sopa) de Azeite de Oliva
Extra Virgem TERRANO®

1saché de Tempero SAZON® Sabores
do Nordeste

1 cebola pequena picada

1dente de alho picado

1 peito de frango médio, sem pele

e sem 0sso, cozido e desfiado
grosseiramente (400 g)

Meio maco pequeno de espinafre
picado (150 g)

1pitada de sal

Meia xicara (chd) de requeijao
Cremoso (100 g)

1xicara (chd) de mugarela ralada (100 g)
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1. Em uma tigela média, coloque os paes, 1 colher (sopa) do Azeite TERRANO® e metade
do Tempero SAZON®, e misture. Reserve.

2. Em uma panela média, coloque o Azeite TERRANO®restante e leve ao fogo alto para
aquecer.Junte a cebola e o alho, e refogue por 3 minutos, ou até que a cebola fique
transparente.

3. Adicione o frango e frite por 5 minutos, ou até dourar. Acrescente o espinafre, o
Tempero SAZON°restante e o sal, e refogue por 5 minutos, ou até que o espinafre
murche.

4. Retire do fogo, junte o requeijao e misture. Disponha em um refratdrio pequeno
(16 cm x 21 cm), cubra com os cubos de paes temperados e salpique a mucarela.

5. Leve ao forno médio (200 graus), preaquecido, por 10 minutos, ou até gratinar.
Retire do forno e sirva em seguida.

Feita com:

Clique aqui e confira o video.
Se preferir, acesse a receita
pelo cédigo:

LASANHA DE PAO
FRANCES
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https://youtu.be/9Se6_m3mp5g?utm_source=qrcode&utm_medium=ebook&utm_campaign=promo_sazon
https://youtu.be/9Se6_m3mp5g?utm_source=qrcode&utm_medium=ebook&utm_campaign=promo_sazon

Acoes sauddveis
tornam a vida
mais equilibrada.

Acreditamos que tornar o alimento mais acessivel e contribuir

para hdbitos sauddveis duradouros transformam a vida.

E ai que o aproveitamento integral dos alimentos faz diferenca.
Porisso esta alternativa € alimentada pela Ajinomoto do

Brasil junto com uma série de iniciativas ligadas a nutricao:
constantemente buscamos receitas para oferecer uma vida mais
equilibrada, lideramos ac¢oes e incentivamos movimentos que

contribuem para o bem-estar das pessoas por meio da nutricao.

Aproveite ao mdximo os alimentos em casa e bom apetite!

e fique por dentro das novidades
e iniciativas de SAZON™

f O O

/sazonbrasil /sazonbrasil /sazonajinomoto  /SazonOficial
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https://www.facebook.com/sazonbrasil
https://www.instagram.com/sazonbrasil/
https://twitter.com/SazonOficial
https://www.youtube.com/user/sazonajinomoto

Alimente;se Bem'Viva Bem?

[A)INOMOTO}

Contetido produzido pela Ajinomoto do Brasil e publicado em setembro de 2022.
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