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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:

e 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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* 2 xicaras de farinha de trigo integral DY :

* lhxicara de semente de linhaca ;

» 1 xicara de semente de girassol

» 1/ xicara de agua morna

* 1, xicara de aglicar mascavo

» U5 xicara de azeite de oliva

* lovo

* 1 colher de cha de sal

* 1 colher de sopa de fermento
biologico seco

Modp e prepae

Em uma tigela, misture a farinha, as sementes, o acticar mascavo e o sal.
Em outra tigela, misture a agua, o azeite e o ovo. Adicione esta mistura

a tigela com os ingredientes secos e misture bem. Adicione o fermento e
misture novamente até obter uma massa homogénea. Cubra a tigela com
um pano limpo e deixe a massa descansar por 1 hora, ou até que dobre
de tamanho. Divida a massa em 8 partes iguais e modele cada uma-delas
em formato de pao de hambirguer. Coloque os paes em uma assadeira
untada e deixe descansar por mais 15 minutos. Preaqueca o forno a
180°C e leve os paes para assar por cerca de 30 minutos, ou até que
estejam dourados. Retire os paes do forno e deixe esfriar antes de servir.
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250 gramas de farinha de trigo integral

1 colher de sopa de agticar mascavo

Y2 colher de cha de sal

1 colher de sopa de fermento

bioldgico seco

e 150 ml de agua morna
* 2 colheres de sopa de azeite

PARA PINCELAR:

* 1 unidade gema peneirada
* 1 colher de cha de agua
* Gergelim para polvilhar

Mod e prepae

Em uma tigela coloque o
fermento em po, o agtcar, o sal
e o dleo, misture bem. Coloque ———
a farinha de trigo e acrescente a agua, mexa bem e sove a massa

com as maos até incorporar bem. Faca uma bola e regue azeite
espalhando sobre a massa, coloque um plastico e leve ao forno
desligado por 1 hora. Apds a massa ter crescido, amasse novamente

e divida em 4 partes, modele os paes. Pincele com a gema e

polvilhe gergelim. Leve ao forno pré aquecido 180 graus entre 20 a

25 minutos ou até que esteja dourado.
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* 5 colheres de sopa de farinha de aveia
* 1 colher de cha de chia

* 1 unidade de ovo

* 1 colher de sopa de agua

* Sal a gosto

1 colher de café de fermento

Modp de prepae

Em um recipiente coloque o
ovo, a aveia, o sal, a chia

e o fermento, misture bem e
leve ao fogo baixo em uma
frigideira tampada, toste os
dois lados. Depois de pronto,
parta ao meio e monte seu
hambdrguer.
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Indreqeres

1 colher de sopa de iogurte desnatado

1 colher de sopa de farinha de trigo integral
1 ovo

1 colher de café de fermento quimico

1 pitada de sal

Modo e prepate,

Misture todos os ingredientes
em um recipiente até a textura
ficar homogénea. Transfira a
massa para uma caneca ou
outro recipiente que possa ir ao
microondas. Leve para o micro-
ondas por 1 minuto e meio.
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Indreqees

* 1 xicara de cha de agua morna
* 2 e Y colheres de cha de fermento bioldgico seco
» 3 e Y2 xicaras de cha de farinha de trigo integral

» 2 colheres de sopa rasas de mel
* 1 colher de cha de sal marinho
* Y xicara de cha de azeite

e lovo

* Gergelim a gosto

Mo 4e prepoke

Em uma tigela grande, misture
a agua, o fermento, o mel, o
sal, o azeite e o0 ovo. Acrescente 2 xicaras de farinha de trigo

e misture, va incorporando o restante da farinha aos poucos;
Sove a massa até a textura ficar lisa. Divida a massa em partes
pequenas e deixe descansar. Em uma forma untada leve os paes
moldados em formato redondo. Deixe descansar por 1 hora e
20 minutos. Polvilhe gergelim e leve ao forno pré aquecido 180
graus entre 20 a 25 minutos ou até que esteja dourado.
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1 xicara de grao de bico cozido
3 colheres de sopa de farinha de aveia U
1 colher de sopa de farinha de linhaca :
1 cebola pequena

1 dente de alho

1 pitada de salsinha
Orégano a gosto
Tomilho a gosto

Sal a gosto

Mode de prepote

Pique a cebola e o0 alho e
refogue num fio de azeite, junto
com uma pitada de sal, por 2
minutos. Amasse o grao de bico
com um garfo. Junte os demais
ingredientes e misture tudo
com as maos até obter uma
massa homogénea. Molde os
hamburgueres e leve a frigideira
com um fio de azeite até dourar.
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Indrederies

Modp de prepa

Em uma tigela grande, coloque a
carne, o cheiro-verde, a cebola, o
ovo e o sal, e amasse bem com as
maos até que fique homogéneo.
Divida em 6 partes iguais e —

500 gramas de carne moida
1 colher de sopa de cheiro-verde picado
1 cebola pequena picada
1 ovo

1 colher de cha de sal

2 colheres de sopa de 6leo

modele cada uma delas no formato de hambtrguer. T
Em uma frigideira grande, coloque o dleo e leve ao fogo
médio para aquecer. Frite os hamburgueres, aos poucos,
até que dourem.
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500 gramas de postas de salmao
Y> xicara de cha de farinha de rosca integral
1 colher de sopa de azeite de oliva

1 cebola pequena bem picada

1 gema de ovo

1 colher de cha de paprica doce

1 colher de cha de sal

1 colher de café de pimenta-do-reino
em po

¢ .3 colheres de sopa de 6leo

Misdo de prepote

Pique o salmao em pedacos bem .
pequenos. Em uma tigela misture —— . o
todos os ingredientes do hamburguer, T T ——
exceto a farinha de rosca e o dleo. Incorpore a farinha aos

poucos até comecar a dar liga. Leve para geladeira por 20

minutos. Molde os hamburgueres com as maos. Aqueca bem

uma frigideira e coloque um fio de 6leo. Grelhe o hamburguer

dos dois lados até dourar.
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» 250 gramas de carne moida
e 1 cenoura média ralada

* 1 cebola pequena picada

* 2 batatas cozidas e amassadas
* 1ovo

Mod e prepoke
Preaqueca o forno a 180°C.

Em um refratario, misture todos
os ingredientes e divida em 6
porcoes. Enrole cada porcao no formato

de hamburguer. Coloque em uma assadeira untada e leve

ao forno por 20 minutos ou até ficarem macios, virando na
metade do tempo para dourar os dois lados.
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Indreqientes

400 gramas de carne magra moida

1 colher de sopa de semente de chia

1 colher de sobremesa de farinha de linhaca
1 clara

Y> cebola média em cubinhos
Ya xicara de cha de salsa picada
Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modp 4¢ prepoke

Em um recipiente, misture todos
os ingredientes. Separe a massa o
de carne em 4 partes iguais e , o
molde em formato de hambiirguer. — TTT——
Em uma frigideira, doure os

hamburgueres dos dois lados.
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400 gramas de peito de frango

5 colheres de sopa de farinha de aveia
1 cebola ralada

2 dentes de alho ralados
Manteiga a gosto
Pimenta-do-reino a gosto
Paprica a gosto
Chimichurri a gosto

Sal a gosto

Modp de prepke.

Em um processador, triture

o peito de frango. Em um
recipiente coloque o frango

e tempere com o sal, a pimenta,
chimichurri, o alho e a paprica. Adicione a cebola, uma colher
de sopa de farinha de aveia e misture bem. Em seguida, molde
a massa em formato de hamburgueres, usando as maos. Apds
faca os hamburgueres, empane cada um na farinha de aveia
restante. Em uma frigideira, com manteiga, em fogo baixo,
sele os hamburgueres até que dourem de ambos os lados.
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Indredentes

1 lata de atum ao natural escorrido

2 colheres de sopa de aveia em flocos
2 colheres de sopa de farelo de aveia
1 colher de sopa de azeite

Mod e prepoke
Em um recipiente, adicione

o atum e as aveias e misture
bem. Pegue pequenas porcoes
da massa, molde em formato
de bolinhas e depois achate
até formar um hambdrguer.
Unte uma frigideira com azeite
e doure os hamburgueres dos
dois lados.
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Indreqienes

* 1 xicara de cha de lentilha crua

* 1 xicara de cha de farinha de aveia
* 1 cebola grande picada

* Oleo vegetal

 Salsa picada a gosto

* Sal a gosto

Mo de prepae

Em uma panela, cozinhe a lentilha até que elas fiquem bem
macias. Quando a lentilha estiver cozida, escorra a agua e
amasse os graos. Em uma panela, refogue a cebola com dleo
vegetal até dourar. Acrescente as lentilhas amassadas, a salsa, o
sal, a farinha de aveia e misture até formar uma massa. Modele
a massa no formato de hamburgueres. Unte uma frigideira com
azeite e doure os hamburgueres de ambos os lados.
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Rua 13 de ‘maio
’Ameérica Shopping Center — 3° andar
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