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0 QUE SAD OS ALIMENTOS NATURAIS E INTEGRAIS

1. Sao produtos mantidos ao maximo possivel COM TODAS as sua PROPRIE-
DADES NUTRITIVAS.

2. Sac eprodutos aue devem cheear ao consumidor sem adicoes ou CONSErvan—
tes, num ESTADO PURO. Por 1sso. deterioram—se mais rapidamente.
Por exemplos o0 arroz inteeral no verao apresenta ramidamente carunchos.
0 aque 1ndica ausencia de inseticidass escolha-o curdadosamente rerirandco oOs
carunchos. Coloaue-o de molho e separe 0s 3raos aue sobrenadem. Nao o avsas
cozinhe—-o0 cCcom essa mesma asua, Para gue nao S8 Percam sSails mnerass =
vitaminas soluveis na a2ua.

3. Sao produtos com alto teor nutritivo, como acueles tradicionais da +3-
zenda: arroz com suas vitaminas, farinhas de sraos inteerais,. como as +fari-—
nhas de " pi1lao " ou de moinho de pedra tradicionais.

ALGUNS ALIMENTOS NATURAIS E INTEGRAIS

DE USD COMUM NA COZINHA

SAL MARINHO INTEGRAL ! ACUCAR MASCAVD
GERSAL ( GOMASIO ) ! ACUCAR DEMERARA
TAHINE . MELADO DE CANA
SHOYU $ RAPADURA
MISSO : MEL
""""""""" TEKKA - MISSO ! FARINHA DE CEREALS INTEGRAIS
VINAGRE DE ARROZ OU DE MACA ! FARINHA DE SO0OJA
FEIJAO AZUKI ! MACARRDES INTEGRAIS
S0JA ] CEREAIS INTEGRAIS ( ARRDZ.
GRAO DE BICO ! MILHO,. TRIGO. CENTEIO AVEIA
GERGELIM $ PAES £ BOLACHAS INTEGRAIS

Use wutencilios de cozinha de madeira, ferro. asata. vidro. barro,. ou
inoxidavel.




—

FaRrMaCIIa HOMEOFAT IOCA
EENTO MURE
B e L L L .

R. OLAVD EBYDID. 379 TEL. Q 4 7 #9005
o 2 e MR o 3 e e e H e 3 e B e e e o T e e {

ALGUNS TEMFEROS NATURAIS E INTEGRAIS

1. SHOYU
E o molho obtido por eressap a frio e fermentacan do fe&ijan —  s03a.
Tambem chamadoa tamari.
Fara temperar arroz: macarrad. sopas. saladas. Contem o aming — acidns

da soja ( proteinas ). sais minerais e pouco sal intearal .

2. MISS0

Fasta de soja com 10% de cevada fermentada e sal intesral. A fermentacac
e superior a & meses e ainda continua na pasta adouirida pelo consumidor.
deve ser suardado em lusar fresco ou em 9esladeira. Caso apresente flocos
brancos estes sao eprodutos normais da fermentacao. Pode ser mais claro  ou
mais escurp. E usado no " tempero " de sopas. arror e +eiJao.

Usa—se dissolvendo uma colher das de cha de misso por pessoa @m Uum Rouco
de asua morna que e adicionada a sora ou ao feijao. depois de coridos. mas
ainda bem guentes ou ao arroz jJa pronto rara ser servido. 0 misso nan  pode
ser fervido.

. A. BERSAL - ( GOMASIO )

Tempero de semente de sergelim & sal.

Usado no tempero de saladas & dos alimentos em =zeral. em substituican an
sal. Fode ser usado schre o arroz intesral no prato derpols de pronto.

4. TAHINE
Freparado com pasta de sergselim e sal. Usado como temoerp & comn ¥ man-
teiaga .

Sal obtido da asua do mar e moida- sem filtrasem e sem adicoes., £
completo em alimentos nutritiveos e proteicos do mar. Froporcionalmente tem
menns sal ( cloreto de sodio ) do aue 0 sal comum do ComMenrcia. e 8 2 ouro
cloreto de sodio adicionado artificionalmente de i1odetos. Contem auantidacdes
naturals de elementos comot Ma. Mn: Fe 3 1 e proteinas. O 1odetn ssta na sua
proporcan natural de uso milenar do sal integral & naoc de adicoes artiifici-
ais. Indicados no tempero de alimentos para as PESSOAS S&NCIVELS a0 BMess
de cloreto de sodio ou de iodo ou suwieitas as dietas naturalistas.

E liseiramente mais escuro ou cinzento do aue o sal comum.

&. UMERDSHI

Ameixas fermentadas e conservadas em sal intearal e em toneis de madeira
por tres anos. Tornam os alimentos mais salsados ( vang ). Deve ser usado
eventualmente no preparo do arroz intesral.

MOLHD DE UMEBOSHI: junte alsumas ameixas ( tres )m em umpouco de asua-
ferva cinco minutos. Retire os carocos. E usado para temperar saladas @
sopas. NO lusar do sal e do vinaare.
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MASBAS INTEGRALS
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Sao macarroes feitos com triso puro ou misturado a soja, Intesrals s
sem adicoes ou conservantes.

Sao ricos em proteinas por conterem triso inteeral e sojia.

Tempere~o como de costume. Procure evitar massgas de tomate ou tomate.
Use shovu. creme de tofu ( tofu batido em liguidificador ), auei ios lesumes
etc.

MACARRAD DE TRIGO INTEGRAL COM MISS80s

— —— — " —— oo o s s

Colpoque asua para ferver, adicione sal intearal. QOuebre ao meio o
macarrao inteasral e ponha para cozinhar o tempo necessario para aue ftiaue no
ronto. Escorra-o e lave com a3ua, para ficar bem solto pincele o fundo de
outra panela con oleo vesetal. coloaue cebola, salsas, cebolinha e refosue.
Retire do foso e acrescente o miseo ( uma colher de =opa diluida em 7/4 em
copo de asua morna ).

Use farinhas intesrais para om preparo de paess bolos le bolinhos. Para
uma massa melhor use &0% de farinha intesral e 20% de farinha branca.

T e i il
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0 ARROZ INTEGRAL

E o arroz aque perde arpenas a sua casca de palha e a primeira sobrecasca.
Essas duas se necessita retirar. poraue proteeem o arac contra tolxicos.
inseticidas ou aaroctoxicos aue eventualmente tenham atineido o arroz.

E rico em vitaminas do comelexo B e em proteinas. por conservar as
outras " cascas ": ao contrario do arroz polido " arroz branco comum do
comercio " aque possul guase aque exclusivamente slicidios " acucares .

E o cereal basico na alimentacao dos povos orientais ( extremo oriente )
e dos euroreus e seus descendentes. 0s amerindios usam © milho em seu lLusar
e os do oriente proximo o triso.

E tao completo que por alaum tempo pode ser usado como unico alimentos
mantendo a rpessoa saldavel.

HA TRES TIFOS FUNDAMENTAIG:

1. 0 arroz intearal cateto. malis curto. mais vyans. mails indicado para o
inverno.

-

2. 0 arroz integsral agulhinha mais lonso e indicado rara os dias de veran,

2. 0 arroz moti:- mais rico em carboidratos. portanto mailg calorico
indicado para 0oCcasioes especlals.

0 preparc do arroz intesral. tiros cateto ou asulhinha. & isual ao  do
arroz comum. Um dos searedos e nao deixa—los estourar ( arrebentar )% o arap
deve rermanecer inteiro e liso derols de cozido. Aceirta 0s temperos conuns
ou 08 temperos intesrals.

No seu preparo. fica mals seco e soltinho com menos asua  no san
cozimento @ mais " papa " Se Ccozido COm MALS A9UA.

COZIMENTOS

Cate cuidadosamente as sujeiras ou carunchos. Coloaue de molho por 18
minutos. Retire os sraos sobrenadantes { aue boiem ).

Cozinhe sem tempero. Fara arroz soltos. seaquinho: e em panela comums: tres
partes de a’ua para uma porcao de arroz. Em panela de pressaoc. 2 X 1.

"

Fara um arroz mais " papa "» 4 X 1 na panela comum @ 3 X 1 na de pres-—
Sa0.

Tempere com aloe e sal guandos no +inal do cozimento. a asua estiver so
cobrindo o aaroz liseiramente. Use pouco sal.

Caso gueira usar misso. s0 0 acrescente no final. auando pronto.

Fara mexer. so 0 faca se muito necessario: use colher de pau.

COZINHE EM PANELA DE FERRO- aco ou de vidros. barros. au aaata ou de
aluminio srosso ( se de pressao ). NAD USE FANELAS COM ANTE-ADERENTES  TE-
FLON ) nem de aluminio.

Use o arroz intesral tambem em bolinhos de arroz. Canias. SOPas.

USE SEMFRE ARROZ INTEGRAL. E UMA GARANTIA DE ROA ALIMENTACAL.




