


O TO\cchm Tow\be/v\ eer]E nSando Nes
K}\W\os 20 0\r\os e Beno Goncalves

Cerca de 30 entidades, poder publico municipal e universidades
estao participando do Bento +20, um organismo de debate de
ideias para transformar os proximos 20 anos.

Mais informacoes estao disponiveis aqui.

O Tacchini faz parte da camara técnica da satide do Bento+20,
que planeja transformar Bento Goncalves em uma BLUE ZONE
(zona azul), regiao reconhecida por ter pessoas mais longevas,
ultrapassando a marca de 100 anos de idade.

Para se tornar uma dessas zonas de longevidade, é indispensavel
estimular a populagao a:

¢ Manter-se em movimento, mas sem ansiedade;

* Comer menos e melhor, aproveitando com moderacao os
vinhos regionais;

* Diminuir a carga de estresse;

* Encontrar na espiritualidade, na familia e nas boas
companhias bons motivos para viver.

VIVER MAIS E MELHQR
Eo Ob]ethO deste pro;etdooe
mbém é uma missao
t;revemre / Tacchimed, queé esta
focado na saude das pessoas


https://drive.google.com/file/d/118rC775dkSi42SxhV4wxckcVhZRvljLb/view

deve
librada.

Uma boa alimentagao

ser variada € equi

Com este e-book, vocé ira aprender
algumas receitas praticas € saudaveis,
que podem fazer parte da rotina

alimentar da sud casa, elaboradas com
ingredientes nutritivos para tornar a
sua refeicao ainda mais prazerosa.
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ndreqieres

1 folha de couve pequena

Y lata de atum ao natural

2 colheres sopa de requeijao light
Y2 cenoura ralada

Cebola a gosto

Alho a gosto

Manjericao a gosto

Carcuma a gosto

Mod e prepoke

Mergulhe a couve rapidamente na agua bem quente. Coloque a
folha em um prato e reserve. Para o recheio, escorra bem o liquido
do atum e misture o requeijao, a cenoura e os temperos. Coloque a
pasta sobre a couve e enrole o wrap.
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Indreeries

e 2o0vos

» 2 colheres de sopa de aveia

* 2 colheres de sopa de farinha integral

» 1 lata de atum em agua ou Y2 peito de frango desfiado
* 3 colheres de sopa de milho

* 2 colheres de sopa de ervilha

* 1 colher de cha de alho picado ou desidratado

 Sal e orégano a gosto

Mo 4e prepoke

Misture tudo e leve ao micro-
ondas, em um pote préprio
para o mesmo, por 6 a 8
minutos, conforme poténcia.
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ndreqeres

1 abobrinha média

* 1 cenoura pequena

» 2 colheres de sopa de azeite de oliva

* 1 colher de sopa de linhaca

* 5 tomates secos

* 1 colher de sopa rasa de cebola desidratada
* 4 nozes picadas

» Salsa picada

* Sal a gosto

Modo de prepoke

Refogue a abobrinha e a cenoura
cortadas em tirinhas bem finas com
0 azeite de oliva e o sal em fogo
médio por 5 minutos. Baixe o fogo
e acrescente a cebola desidratada
e o tomate seco e cozinhe por

mais 3 minutos. Desligue o fogo e
acrescente a linhacga, as nozes e a
salsa picadas.
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Indeeqienes

* 1 peito de frango sem osso e sem pele
* 2 dentes de alho
* Y colher de cha de paprica
* 1 colher de sopa de vinagre de maca
* Manjericao

e 1 tomate grande
e 1 abobrinha

* 100 g de queijo mucarela

» 2 colheres de sopa de azeite de oliva
e Sal

» 2 palitos de churrasquinho

Mode de prepate.

Faca cortes fundos e com aproximadamente 1 cm de distancia
entre cada corte. Tempere com sal, paprica, alho e o vinagre.
Corte rodelas finas de tomate, abobrinha e queijo mucarela,
encaixe uma rodela de cada em cada corte do frango. Espete o
palito de churrasquinho para segurar bem. Acomode em uma
forma ou refratario, espalhe o manjericao, regue com o azeite
de oliva e coloque assar em forno pré-aquecido a 200°C por
aproximadamente 30 minutos.
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Indreqienes

* 2 tomates grandes

* lovo

» 2 colheres de sopa de queijo gorgonzola
amassado

» 2 colheres de sopa de creme de ricota

* 50g de queijo parmesao

Modo e prepale
Higienize o tomate e corte uma
tampa na parte superior. Com o
auxilio de uma colher, retire todo
seu interior. Em uma vasilha,
misture o ovo, 0 queijo gorgonzola
e o creme de ricota. Preencha os
tomates com o recheio e cubra
com o queijo parmesao. Leve ao
forno pré-aquecido a 180°C, por
aproximadamente 30 minutos.
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Indredienfes

* 2 batatas médias

* 1 colher de sopa de manteiga
* 1 cebola pequena

* 2 colheres de sopa de 6leo

* 1 lata de sardinha

* 1 tomate médio

* 50g de queijo parmesao

» Salsa e cebolinha a gosto

* Sal a gosto

Mod e prepoke

Cozinhe 2 batatas médias e amasse juntando 1 colher de sopa
de manteiga. Acrescente o sal de acordo com seu paladar.
Para o recheio, refogue a cebola no dleo até dourar. Adicione
o tomate picado, até ficar em ponto de molho. Adicione

a sardinha sem dleo e sem espinho, acrescente o sal, e 0
tempero verde.

Coloque metade do creme de batata em potinhos préprios para
forno, acrescente o recheio e cubra com o resto do creme de
batata. Cubra com o queijo parmesao ralado e leve ao forno a
200°C por cerca de 15 minutos.
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Indrederfes

8 tomates cereja

30 g de queijo ricota

16 folhas de manjericao
Palitos

Mode e prepate
Corte ao meio o tomate cereja previamente higienizado, espete
uma das partes no palito, coloque uma folha de manjericao,

um pedacinho de ricota, mais uma folha de manjericao e
termine com a outra parte do tomate cereja.
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Indrederfes

4 ovos

1 xicara de farinha de coco

1 xicara de aveia

Y2 xicara de aglicar mascavo

2 colheres de sopa de uva passa

Y xicara de oleo

100 ml de leite

1 colher de sobremesa de fermento

Mode e prepe
Misture bem todos os ingredientes
em um recipiente e, apds, coloque

em uma forma untada. Forno pré-
aquecido a 180°C, por 40 minutos.
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Indrederies

* 3 colheres de sopa de aveia em flocos ou chia

e 100 ml de agua

* 1 banana-prata fatiada ou 5 morangos cortados

* 1 colher de sobremesa de cacau ou canela em pé

Modo e prepate,

Coloque a aveia e os morangos (ou
banana) fatiados em um pote proprio
para utilizar em micro-ondas.
Acrescente agua, leve ao micro-ondas
e deixe cozinhar por 3 minutos em
poténcia alta. Mexa bem e polvilhe
cacau ou canela em po.

Dica: pode acrescentar mel.
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