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AMBULATORIO DE TERAPIAS NATURAIS E COMPLEMENTARES



‘Germinam as plantas na noite da terra, crescem os brotos pela forga do ar,
amadurecem os frutos pelo poder do sol. Assim germina a alma no relicario
do coracgao, assim cresce o poder do espirito na luz do mundo, assim
amadurece a for¢ga do Homem no fulgor de Deus.”

Rudolf Steiner - Fildsofo Croata
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AUTORES

Naturopata Débora Arregui Risch

Mulher, vegana, educadora fisica, terapeuta naturopata, ayurveda e
professora de yoga. Supervisora do Ambulatério de Terapias Naturais e
Complementares da RSDP e entusiasta das Praticas Integrativas.

Dra Nutricionista Ana Amélia Machado Duarte

Reikiana, terapeuta homeopata e floral, vegana, nutricionista e terapeuta do

Ambulatério de Terapias Naturais e Complementares da RDSP, professora do
curso de Nutricdo da Faculdade Sogipa, doutora em Ciéncias da Saude pela

UFSCPA.

Jocelaine Santos da Silva

Mulher negra, periférica, militante feminista, ativista nas causas sociais
através da Associagado de Economia Solidaria, Cultura, Educagéo da
Cascata e Merendeira na escola Vera Cruz.

Katiucia Gongalves

Mulher, periférica, artesa, militante feminista e da Economia Solidaria. Integrante
do Empreendimento de Economia Solidaria Misturando Arte, Arte educadora,
orientada pela educagéo popular, presidenta da Associagéo de Produtores da
Economia Solidaria Contraponto, conselheira fiscal da Associagdo de Economia
Solidaria Cultura e Educagao da Cascata.
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INTRODUGAO

O ATNC carrega o legado das Irméds da Divina
Providéncia ha 26 anos, caracterizando-se como um
projeto social pioneiro e gratuito.

Situado no coracdo do Bairro Cascata, desde 1997,
adaptou-se as necessidades dos tempos, buscando
estratégias para fortelecer o vinculo com a
comunidade e expandir agdes fomentando as PICS
por diferentes espacgos de atuacgao.

Sobre o Espago Comunitario Cascata

O Banco Comunitario Cascata
é organizado pela Associagéo
de Economia Solidaria, Cultura
e FEducacdo da Cascata
(ASESCEC), fundada em maio
2016, conta com a ajuda de
entidades de fora do bairro que
trabalham  com  Economia
Solidaria e com o apoio da
Universidade Federal do Rio
Sul (UFRGS), através do Nucleo de Estudos em Gestédo Alternativa.

Nosso objetivo € promover o desenvolvimento territorial, através do fomento a criagdo de redes
locais de produgdo e consumo.

Hoje nossa sede € no Espaco Cascata - Coovivéncia Comunitaria Espago de educacéo e
geracao de renda.




=
OBJETIVOS

Trabalhar a alimentacdo saudavel, a geracdo de trabalho e renda, seguranga alimentar,
organizagao e vinculo comunitario. Sendo eles:

Permitir a troca de saberes populares entre a comunidade e profissionais de saude do ATNC;
Aprender sobre o valor nutricional dos alimentos e diferentes técnicas de preparo e cocgao
de alimentos;

Desenvolver receitas praticas, saborosas e nutritivas com alimentos da safra e de origem
vegetal;

Conhecer as Plantas alimenticias ndo convencionais (PANC’s);

Criar vinculo com a comunidade, através das oficinas;

Capacitar mulheres para desenvolverem autonomia financeira;

|dentificar novos sabores através da degustacao dos pratos elaborados, permitindo maior
abertura para novos alimentos na rotina alimentar;

Promover o pensamento critico em relagdo ao caminho do alimento, desde sua producéo,
colheita, armazenamento, transporte e distribui¢éo;

Analise critica sobre o consumo de alimentos produzidos pelo sistema agronegocio x
agricultura familiar e producéo local de alimentos orgénicos;

Estimular o consumo de uma alimentagdo com maior quantidade de vegetais favorecendo a
sustentabilidade e o meio ambiente, devido a pegada hidrica.



Pao com ora-pro-nobis e beterraba

INGREDIENTES:

1Kg de farinha integral ou farinha de centeio

1 xicara de folhas de ora-pro-nobis (PANC)

1 colher de sopa de agucar mascavo

250ml - 1 xicara gramas de biomassa de banana verde
1/3 xicara de dleo

1 colher de cha de sal

1 pacote de fermento biologico (10g)

300ml de 4gua morna para dar o ponto (massa mole)

MODO DE PREPARO:

« Adicionar, em uma panela, 5 bananas verdes com casca (tirar o cabinho e umbigo).

« Cobrir de agua e ferver por 5 minutos.

+ Descascar as bananas.

+ Colocar as bananas descascadas com 200 ml da agua do cozimento no liquidificador, (ou na falta da
biomassa, adicionar o dleo de oliva), adicionar o sal, o agucar mascavo, e as folhas de ora-pr6-nébis
picadas (polpa grossa) e acrescentar a farinha e o fermento.

+ Misturar todos os ingredientes e deixar crescer.

+ Colocar a massa em formas untadas (as formas poderdo ser de aluminio tipo vianda, tamanho médio)
e deixar crescer por uns 60 minutos.

« Cozimento: levar ao forno pré-aquecido 200°C por, mais ou menos, 45min.

DICA DA NUTRI

‘_ A
Vocé conhece a Ora-pro-nébis?
Descricdo: Os ramos apresentam
espinhos que aparecem em trio. As
flores sdo de tamanho médio, brancas
ou amareladas.
Propriedades nutricionais:
. 25% de proteina;

Vitaminas A, B e C;

Calcio;

Fosforo;

Ferro;
Uso: come-se as folhas, frutos e flores,
cruas ou cozidas. As folhas podem ser
usadas em saladas, refogados, sopas,
omeletes ou tortas, além de enriquecer
pées, bolos, massas. Os frutos podem
ser usados para sucos, geleia, mousse e

licor.
REFERENCIA: Plantas alimenticias néo

convencionais (PANCs) : hortalicas

espontaneas e nativas / organizagéo de
Marilia Elisa. Becker Kelen et al. -- 1. ed.
-- Porto Alegre : UFRGS, 2015.




Caponata de coracao de bananeira

INGREDIENTES:

1 coragdo de bananeira

2 cebolas

1 pimentédo vermelho

1 pimentdo amarelo

3 dentes de alho

4 colheres de sopa de vinagre

MODO DE PREPARO:

+ Tirar as folhas de fora, cortar o coragéo ao meio e picar;

+ Ferver na agua com 2 colheres de sopa de vinagre por 3 vezes, trocando a 4gua a cada fervura. Apds
a fervura, colocar em um refratario, adicionar as cebolas cortadas em meia lua, os pimentdes cortados
em tiras e os 3 dentes de alho.

+ Regar com 6leo e assar por 30 a 40 min.

+ Temperos a gosto: circuma, sal, alecrim, paprica defumada.

+ Depois que esfriar, colocar em um pote de vidro, cobrir com 6leo e acrescentar 2 colheres de vinagre
ou dois sucos de lim&o.

Coracao da bananeira
Descri¢do: também conhecida como flor
de banana, mangara ou umbigo de
bananeira. Apresenta um formato
conico, com folhas roxas que faz com
que ela se assemelhe a um coragéao.
Propriedades nutricionais:

+  52% de carboidratos;

. 23% de proteina;

+ 7% fibra alimentar.

Uso: recheios, molho, tortas e refogado.
REFERENCIA: da Silva, COMPOSICAQ
NUTRICIONAL DO CORAGAO DA
BANANEIRA E SUA UTILIZAGAO COMO
UM ALIMENTO ALTERNATIVO Ariany
Cordeiro Pedroso da SilvaSaBios: Rev.
Saude e Biol., v.9, n.2, p.40-45
mai./ago., 2014
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Polenta mole com proteina de soja

INGREDIENTES:

1 xicara de farinha de milho
1 litro de agua filtrada

1 fio de azeite

1 dente de alho picado

1 cebola picada

1 colher de chéa de sal

MODO DE PREPARO:

+ Dissolva a farinha em um pouco de agua fria em uma tigela e reserve.

« Em uma panela, esquente o restante da agua e acrescente o azeite, o alho, a cebola e o0 sal.
+ Antes da agua levantar fervura, coloque, aos poucos, a farinha dissolvida.

* Mexa sem parar até dar o ponto.

« Cozinhe mexendo sempre, até que ndo forme mais grumos (pequenos graos).

A soja: Atualmente da soja derivam
produtos, como o Tofu ou o “queij

vegetal”, a farinha, a bebida ou extrato

de soja, o 6leo e a proteina texturizada
de soja (PTS), entre outros produtos. A
conhecida PTS é uma excelente opgao
para substituicdo da proteina animal,
visto que a PTS é uma fonte de proteina,
porém de origem vegetal, com baixo
valor caldrico, pois é pobre em gordura e
sem colesterol.

Proteinas Peito de
texturizada de soja | frango sem pele
Proteinas (g)
Carboidratos (g)

[ 7 | 0 ]
Froanoraty |+ | |
Coesterol@) [ o | 60 |

REFERENCIA: Tabela brasileira de
composicdo de alimentos / NEPA -
UNICAMP.- 4. ed. rev. e ampl.. --
Campinas: NEPA UNICAMP, 2011.
Tabela Brasileira de Composicdo de
Alimentos (TBCA). Universidade de S&o
Paulo (USP). Food Research Center
(FORC). Versdo 7.2. Séo Paulo, 2023.
[Acesso em: xxxx]. Disponivel em:
http://www.fcf.usp.br/thca.
- g s




Refogado de proteina de soja

INGREDIENTES:

300g de proteina de soja texturizada
1 cebola

6 tomates

1 pimentéo

1 pedaco de alho poré

4 dentes de alho

1 fio de 6leo

MODO DE PREPARO:

« Hidratar a proteina de soja por uns 15 min.;

+ Depois escorrer bem a agua;

+ Reservar a soja hidratada;

« Bater os tomates com agua, em um liquidificador, até formar um molho;

+ Refogar a cebola, o alho e o alho poré em um fio de 6leo;

« Acrescentar o pimentdo picado, a soja hidratada, os temperos e, em seguida, o molho de tomate;
+ Refogar tudo, ajustar o sal e esta pronto;

+ Temperos a gosto: paprica, sal, orégano, curcuma.
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Suco verde com ora-pro-nobis

INGREDIENTES:

1 litro de &4gua gelada

1 xicara de cha (bem cheia) de folhas frescas de ora-pro-nobis
2 magas picadas

5 laranjas

MODO DE PREPARO:

« Em um liquidificador coloque a &gua e o suco da laranja;
« Em sequida, coloque a maga e as folhas de ora-pro-nobis;
« Bata essa mistura, no liquidificador, até que todos os ingredientes se incorporem.
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Sanduiche de carne louca

INGREDIENTES:

Banana - casca de 12 bananas

Vinagre 3 colheres de sopa ou suco de 1 limao

Shoyo - 2 sopas

Tomate - 4 unidades

Cebola - 2 cebolas

Alho — 4 dentes

Alho pord - 1 unidade

Salsa a gosto

Pimentdes coloridos — 1 unidade do amarelo e do vermelho
Sal a gosto

Temperos: paprica, curcuma, pimenta preta, tofu defumado — opcional

MODO DE PREPARO:

+ Higienizar as cascas de banana, retirar a parte interna branca, deixar as cascas de molho com
vinagre ou suco de limdo e agua em um recipiente por cerca de 15 minutos;

« Em uma frigideira, adicionar a cebola, alho, alho poro, temperos, casca de banana desfiada
com o garfo, pimentdes, tofu, shoyo e os tomates;

« Finalizar com os temperos frescos, salsa e cebolinha.
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Bolo de banana

INGREDIENTES:

4 bananas amassadas

%, xicara de farinha branca
Y2 xicara de farinha integral
%, xicara de aveia

Y, xicara de azeite

1 colher de fermento
Canela a gosto

MODO DE PREPARO:

+ Amassar as bananas, acrescentar o restante dos ingredientes;
« Colocar em forma untada e levar ao forno por 35/40 min a 250 graus.
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Mocoto vegano

INGREDIENTES:

3 colheres de sopa de 6leo

1kg de feijao branco (deixar de molho por 12h)
Especiarias (paprica doce ou colorau, acafrdo, pimenta preta, louro, ervas)
1 xicara batata-doce em fatias (+/- 1509)

1 xicara de tofu (defumado) picadinho em cubos (+ou-509)
Y2 xicara de tofu em tiras (+ou-809)

1 tomate grande

1 cebola

1 xicara de azeitona verde fatiada (509)

Y4 xicara de cheiro verde fresco

Porcao de tofu mexido

Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

+ Cozinhe o feijao branco;

+ Em separado, refogue a cebola e os temperos, junte o tofu em fatias e cubos, acrescente a batata-doce
e a azeitona, refogue bem;

+ Acrescente o feijdo branco até engrossar;

« Sirva com tofu mexido e tempero verde.
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Creme de moranga com gengibre

INGREDIENTES:

3 colheres de sopa de 6leo

1 moranga assada

1 cebola média

2 dentes de alho noz-moscada a gosto
3 colheres de gengibre ralado

Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

+ Asse a moranga até ficar bem macia;
+ Refogue a cebola, o0 alho e o gengibre;
« Acrescente a moranga e agua suficiente até formar um creme.




Sopa de ervilha com

INGREDIENTES:

3 colheres de sopa de dleo

2 kg de ervilha partida (deixar de molho por 12h)
1 cebola média picada

3 dentes de alho picados

2 cenouras picadas em cubinhos

3 batatas picadas em cubinhos

Sal a gosto

Rama de trés cenouras picadas

MODO DE PREPARO:

+ Refogue o alho e a cebola;

+ Acrescente a cenoura e as batatas;
« Junte a ervilha partida e cozinhe até formar um creme;
+ Sirva com a rama de cenoura picada.

rama de cen
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Creme de milho

INGREDIENTES:

300g de milho cozido

400ml de leite de améndoas ou arroz

2 dentes de alho picado

1 cebola picada

2 colheres (sopa) de azeite

200g de milho cozido

1 colher (café) de pimenta-do-reino branca
1 e 1/2 colheres (ch&) de sal

Cheiro verde a gosto

MODO DE PREPARO:

« Apenas liquidifique o milho e o leite vegetal e reserve;

« Refogue o alho e a cebola com o azeite;

+ Logo depois, acrescente o contelldo que estava reservado no liquidificador;

« Adicione os 200g de milho cozido, a pimenta, o sal e o cheiro verde;

+ Mantenha em fogo médio e misture até que o creme fique levemente espesso.
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Guacamole

INGREDIENTES:

1 abacate esmagado

1 tomate pequeno picado

1/2 cebola roxa picada (deixar de molho em agua quente por 10min)
Tempero verde e pimenta a gosto

Suco de 1 limao

Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

+ Misture todos os ingredientes.
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Queijo de aveia

INGREDIENTES:

1 xicara de cha de aveia em flocos

2 xicaras de cha de agua fervente

1 xicara de cha de agua para liquidificar
3 colheres de sopa de amido de milho ou polvilho azedo
1 colher de sopa de limé&o

2 colheres de sopa de azeite

Sal a gosto

1/2 colher de cha de orégano

1/2 colher de cha de pimenta calabresa
1/4 de colher de cha de paprica doce
1/4 de colher de cha de agafrao

1/4 de colher de cha de cebola em po

1 dente de alho

MODO DE PREPARO:

* Coloque a aveia de molho em agua fervente por 10min;
« Apds hidratar liquidificar com o restante dos ingredientes e cozinhar até “ponto de brigadeiro”;
+ Colocar em uma forma no molde de sua preferéncia e refrigerar.




19
Massa espaguete com molho

de berinjela e tomate

INGREDIENTES:

5 colheres de sopa de dleo

3 dentes de alho picados

1 beringela picada em cubos
3 tomates médios picados
Folhas de manjericéo a gosto.
Sal a gosto.

MODO DE PREPARO:

+ Refogue o alho;

+ Acrescente a berinjela;

+ Refogue até ficar dourada;

+ Acrescente os tomates picados e refogue;

+ Desligue o fogo e acrescente o manjericéo e a massa cozida e misture bem.
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Pesto de manjericao e
ora-pro-nobis

INGREDIENTES:

1 xicara de manjericao

10 folhas de ora-pro-nébis

Y2 xicara de castanha (nozes ou castanha do para ou amendoim)
1 dente de alho

Azeite de oliva

Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

+ Bata todos os ingredientes no processador ou pique bem;
* Misture bem e acrescente o azeite até cobrir;
+ Mantenha na geladeira e consuma acompanhando de massas e/ou sanduiches.




Not dog

INGREDIENTES:

3 colheres de 6leo

1 cebola grande

2 dentes de alho

Temperos: orégano, curcuma, paprica defumada
2 cenouras em rodelas finas

8 tomates picados

Sal a gosto

MODO DE PREPARO:

+ Refogue a cebola, alho e temperos;
+ Acrescente a cenoura em rodelas;
+ Refogue até dourar;

+ Acrescente os tomates e cozinhe;

+ Sirva no pao massinha.

21
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Brigadeiro de amendoim

INGREDIENTES:

1 xicara de amendoim

2 bananas-pratas ou 1 caturra

3 colheres de sopa agucar mascavo
3 colheres de sopa de cacau

MODO DE PREPARO:

+ Bater em processador ou em liquidificador;
+ Moldar como brigadeiro;
+ Passar no cacau.
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Brownie de feijao

INGREDIENTES:

1 xicara de feijao preto cozido sem tempero e somente 0s graos
1 xicara de agucar mascavo

Y2 xicara de flocos finos de aveia ou farelo

4 colheres de sopa de 6leo

Pitada de sal

1 colher de sobremesa de extrato de baunilha

2 colheres de sopa de cacau em po

1 colher de cha de bicarbonato de sddio

1 xicara de chocolate meio amargo picado ou em gotas

1 colher de sobremesa de vinagre de macgéa

MODO DE PREPARO:

* No liquidificador bata o feijao, agucar, aveia, 6leo, sal, extrato de baunilha e o cacau;
* Quando a mistura estiver lisa acrescente o vinagre e o bicarbonato e misture até incorporar;
+ Transfira para uma forma polvilhada de cacau e asse em 200°C por 20min.
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Snack ou salgadinho de grao de bico

INGREDIENTES:

Grao de bico (a quantidade vai depender do quanto de snack que vai querer preparar)
Agua

Limao

Azeite

Sal

Paprica

Pimenta do reino

MODO DE PREPARO:

« Comece deixando de molho por, no minimo, 12h o grao-de-bico;

+ Apds o periodo, descarte a agua e coloque o grdo-de-bico para cozinhar com uma nova agua;

+ Adicionar agua 4 dedos dos gréos;

« Cozinhe por 15min apos a panela pegar pressao;

+ Apds cozido, coloque o grédo-de-bico em um recipiente e tempere com liméo, azeite, sal, paprica
e pimenta preta a gosto;

« Misture bem tudo e coloqgue em uma forma untada com azeite;

+ Leve ao forno 180°C por 30min ou até sentir que o grao-de-bico ja esta corrente;

« Armazenar apos resfriar em vidro.
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Sorvete de banana e cacau

INGREDIENTES:
10 bananas congeladas

5 colheres de cacau
5 colheres de agucar mascavo (opcional)

MODO DE PREPARO:

« Bater no processador até obter consisténcia de sorvete.
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Smoothie de manga

INGREDIENTES:

3 colheres de aveia
2 copos de agua

1 xicara de manga
2 bananas

Gelo a vontade

MODO DE PREPARO:

+ Bata no liquidificador e beba gelado.







