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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.
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https://drive.google.com/file/d/118rC775dkSi42SxhV4wxckcVhZRvljLb/view
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Com este e-book, vocé ira aprender
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* lovo
* 3 colheres de sopa de farelo de
aveia

* 1 colher de sopa de cacau em po

* 2 colheres de sopa de leite
desnatado ou vegetal

* 1 colher de sopa rasa de acucar
demerara

* 2 quadrados de chocolate amargo

* Y colher de cha de fermento

Mod e prepabe  —————w—-
Misture todos os ingredientes e despeje a massa em uma frigideira

untada e aquecida, mantenha o fogo baixo, tampe a frigideira e
espere 1 minuto, desligue o fogo e deixe descansar por 2 minutos
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* 1 banana
» 3 colheres de sopa de pasta de amendoim
* 5 quadradinhos de chocolate meio amargo ou 70%

Mo 4e prepoke

Pique a banana em rodelas e
passe na pasta de amendoim.
Junte 2 rodelas e leve ao
congelador por 10 minutos,
cubra com o chocolate
derretido e leve novamente
ao congelador por mais 20
minutos.




Indreqienes

* 3 quadradinhos de chocolate 70%
* 1 pote de iogurte natural
* 3 colheres de sopa de leite em pd

Modo 4e prepate

Derreta o chocolate no microondas;
em um bowl, coloque o pote

de iogurte natural e misture o
chocolate derretido. Acrescente o
leite em po e leve para a geladeira
por 4 horas.
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Indreqienes

5 colheres de sopa de farinha de aveia
1 ovo

2 colheres de sopa de queijo ralado

1 colher de sopa de leite desnatado

Y2 colher de sobremesa de fermento
Sal e temperos a gosto

SUGESTAO DE RECHEIOS:
Frango desfiado, carne moida,
legumes e queijo.

Modo e prepaty ———— ==
Misture todos os ingredientes e molde com as maos no

formato de esfirra. Recheie a gosto e coloque assar em forno
pré-aquecido a 200°C por aproximadamente 15 minutos.
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Indreqientes

* 4 mandioquinhas

* lovo

* 4 colheres de sopa de farinha de aveia
e Sal

* 250¢g de frango cozido desfiado

e Salsinha

Modp de prepoke

Cozinhe as mandioquinhas e
amasse; misture bem com os
demais ingredientes e faca
pequenas bolinhas. Leve ao
forno pré-aquecido a 200°C
poraproximadamente 25
minutos ou até dourar.
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Indrederies

* 2 rodelas de abacaxi congeladas
* 1 unidade de iogurte natural gelado
* 1 colher de sopa de coco ralado

Mod e prepe
Bata todos os ingredientes no
liquidificador e sirva.
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Indreqientes

1 banana congelada

180 ml de leite desnatado ou vegetal

1 colher de sopa de pasta de amendoim
1 colher de sopa de farelo de aveia
Canela em po a gosto

Mo 4e prepoke

Liquidifique todos os
ingredientes e sirva.




* Y>xicara de aveia

* Y2 xicara de leite desnatado

* 1 colher de sopa de agticar demerara

* 1 colher de sopa de cacau em po

* 1 colher de sobremesa de fermento em p6
* 4 morangos picados

* 2 quadradinhos de chocolate meio amargo

Misture bem o leite, a aveia, 0 acucar e o cacau.
Apos,acrescente o fermento e mexa devagar.
Coloque em uma caneca e acrescente os morangos e
o chocolate. Leve ao micrioondas de 2 a 4 minutos.
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Indreqientes

2 fatias de pao integral
4 colheres de sopa de frango desfiado
2 colheres de sopa de iogurte natural
Orégano a gosto
Alface a gosto
Tomate a gosto

. wss
Mod e peepoke

Em um recipiente aqueca o frango desfiado.

Desligue o fogo e misture o iogurte natural e o orégano;

espalhe o recheio sobre uma das fatias do pao, adicione o
alface e o tomate e finalize com a outra fatia do pao.

LIVRO DE RECEITAS + SAUDE DA MESA — 2° EDICAO — LANCHES NUTRITIVOS | 13



Indreqenes

2 ovos

2 colheres de sopa de coco ralado seco

2 colheres de sopa de farinha de améndoas
1 colher de sopa rasa de cacau em p6 100%
Adocante a gosto

Modo 4e prepare i

Bata todos os ingredientes e
coloque em uma frigideira quente
untada com oleo em fogo baixo.
Doure de um lado e depois vire
para o outro, observando para
nao queimar.




Indreqientes

1 abobrinha
Azeite
Orégano
Sal a gosto

Modo de prepae,

Fatie a abobrinha em pedacos
bem finos. Em um recipiente,
misture a abobrinha, o sal,
orégano e demais temperos de
sua preferéncia. Espalhe em
uma assadeira untada com
um pouco de 6leo. Asse por
10 minutos. Vire as fatias de
abobrinha na assadeira e leve
ao forno por mais 10 minutos.
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Indreqenes

» 2 xicaras de cha de grao-de-bico

* 1 colher de sopa de 6leo de coco

* 1 colher de sopa de azeite de oliva
 Paprica picante ou pimenta preta a gosto
* 1 colher de cha de curry

» Sal e tomilho fresco a gosto

Mod e prepae

Cozinhar o grao-de-bico por

5 minutos depois de ferver a
agua. Escorrer e misturar os
demais ingredientes. Levar
para uma assadeira e assar
por 40 minutos a 180°C até
ficar crocante. O ideal é mexer
a cada 10 minutos pra ficar
uniforme.
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