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Porque cor\ﬂelar?

Para preservar e manter o alimento
O mais proximo do seu estado hatural
e rico em suas qualialades hutricionais

gra bdsica de congelar é
ndo existir desperdicio e
e processo e feito sempre

que finalizar uma receita e ou

quando sobrar almogo e jantar.




Montando sua
marmita saudavel

coloque 1-2 por¢Bes de legumes
couve manteiga, brécolis e abobrinha.

Acrescente 2 colheres de sopa de
arroz integral ou 3 rodelas de batata
doce, abdébora, cenoura cozidas.

Complete usando uma porcdo de 200qg
de proteina branca como frango ou
peixe.




Frutas

Sem medo de perder os nutrientes.

A polpa natural do maracujd,
morango, banana, uva, abacaxi e até
abacate podem ser congelados.
Pique-os em cubos meédios e congele
para serem usados em vitaminas pre-
treino ou para lanche das criangas.

Assim evita o desperdicio e promove
uma rotina sauddvel com adesdo de
S nulrientes em uma unica

recelta.



Frutas Silvestres

Essas pequenas super frutas
antioxidantes como mirtilo,

framboesa, amora, morango,
cerejas, acal podem ficar

congelados o ano inteiro.

Coloque em saquinhos com ateé 5
porcdes e use ao longo da
semana Nnos sucos, geleras ou

smoothies.

Alimentos da estacdio e os orggnicos se
apresentom com maior teor de nutrientes.
AproveiJre!



Sementes e castanhas

Sementes de gergelim, linhaca,
abobora, castanhas de caju ou
améndoas podem ser congeladas
Intactas por até 6 meses.

No processo de descongelamento,
deixe em geladeira até perderem 0s
cristals de gelo, em seqguida asse em

forno pré-aquecido de 180°C até
filcarem secas.

Guarde em potes de vidro ou
com tompa de boa vedacdo e
saladas, massas, recheios e vita



Ervas Frescas

Algumas ervas como alecrim,
horteld, cebolinha, salsinha e
tomilho ndo perdem cor e
estrutura apés congelamento em

ateée 3 meses.

Podem ser usados em
receitas de man+eiaa~; e ervaos, azeites e

+empero<5 para
_ sopas, caldos e infusdes
(chas).




Ovos

Misture gemas e claras juntas ou
somente as claras e congele por
ate 2 meses.

O melhor mesmo é comprar sempre uma
quantidade menor de dlimentos e manter
uma rotina de aguisicdo semahal para
produtos pereciveis.

Peca qjuda para um profissional e cri
de compras personalizada




Congelados no mdaximo atée um
0 Ideal é serem cortados em fatias
Ou em por¢des que serdo usadas

Individualmente.

Para os Paes sem cohservantes
caseiros ou haturais veja sempre

com a empresa gue desenvolveu.




A melhor forma de congelamento de
massas sdo em receitas jé prontas.
Deixando a massa levemente
cozida e com minimo de dgua ou
molhos possivels.

Ponquecas, lasanhas, walle, discos de pizzas
sdo praticamente pratos prontos e quando
assados mesmo apos cor\.ﬂeladoc;, Licam
saborosas.

Cologue 0s molhos somente na hora da
cocgdio para deixar molhadinhas e completar o

PraJro.

As massas integrais contem
maior teor de nutriente e fibras.
Te convidamos a provar!




Como usar queijos conﬁelaolos?

Paro cozinhar com molhos e ou
raledos para gratinar;

Armazenar queijos ralados fica
mails fdacil parea manused-1o0s.

Se decidir usa-lo e estiver conaelado,

ideal & deixar na 3elao|eira de um dia p
outro para o processo de
descongelamenﬁo ser lento. e de
queijo ir\+eﬁro em sua textu



veﬂeJrais

Alguns vegetais como tomate,
pepino possuem muita dqua e
néo congelam bem. 0
resfriamento danifica o
estrutura dos alimentos, porém
néo é proibido e se vocé quiser
congelar o tomate para depois
fazer um molho caseiro, sem
problemas.

Os verdes escuros como couve,
taioba e almeirdo ndo precisom

ser Picados, apenas rasgue os
Folhas com a médo e corte os

talos para serem conﬁelados.
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\/ege-l-aics
Asparqgos, brdcolis, couve flor,

abobrinha e chuchu podem ser
picados em cubos ou meia lua.

Funcionam bem se sofrerem o
processo de 'branqueamento” ou no
linguajar mais comum escaldados,
antes de serem congelados.

Abobora, Cenoura, beterraba, Batata doce
sdo dimentos versateis e podem ser
congelodos diretamente em Formatos de
cubos medios para serem usados em
sopas ou até mesmo ralados se forem
usados posteriormente em receitas como
Puré.



I_eauminoc:»as

Feijoes e lentilhas sdo fontes de
proteina vegetal e podem ser
congeladas pré cozidas e em
porcoes individuais por até 3

meses.

A técnico de descongelamento

pode ser feite direto na panela

e refogando com temperos que
escolher.

Use em saladas, cremes, sopas ou
Pa+é9.



Carne
Como utilizar em seus estados?

Carnes j& preparadas ou receitas com
carnes ndo devem ser descongeladas e
congeladas novamente.

0 que pode ser feito é o
descongelamento de carnes cruas,
sequido da preparacdo de uma receita
e assim congelar a carne jd cozida e
finalizada para consumo.

Carnes cruas: tempere e congele; Use sal, ervas,
pimenta ou 0 Sal da Nutri e uma pitada de canela

para quebrar o gosto de sangue.

Carnes processadas como linguica
Poclem ser conge\adac; por ndo moai
meés.



Peixes

Sdo otimos para serem
congelados temperados ou ndo.
Com durabilidede de até 3 meses

no freezer, o melhor é ser
consumido até 1 més.

Dill ¢ uma otima opg¢do de tempero para co
em peixes.

Marinar com limdo, acofr
da terra, dil, pimenta e sal

Aprovei+e hossa
dicd




Franﬂo

Alimento versdtil de uso
completo cortado em cubos, filés
oUu Uusando coxas e sobrecoxas.

Pode congelar 4 porcdes em
cada saquinho e por até 6 meses
sendo melhor uso até 3 meses

Deixe +emper'ado com:

clrcuma e Pimen+a, shoyo ou molho de

tomate ajuclam a conservar e dar sabo
ha hora de usa-los.



Simm, aquele vinho que .
sobrou e ninguém mais
quer usdé-lo pode ser~

congelado em \

garrafinhas B p—
de pldstico ou

forma de gelo.

Apos descongelar

pode ser utilizado no

preparo de redu¢do, para
molhos de saladas ou

cozimento de carnes.
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