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INTRODUCAO

Embora sejam muitas vezes confundidos e preparados
como vegetais, os cogumelos sao fungos, organismos Vivos,
capazes de se reproduzir, que nao tem raizes, folhas, flores
ou sementes. Eles podem ser cultivados, mas tambem
crescem de forma selvagem em muitas regioes.

Existem diversas espécies de cogumelos que sao comestiveis

e consumidas pelo mundo todo. Atualmente, sao conhecidas

mais de dez mil, das quais cerca de duas mil sao consideradas

proprias para consumo, dentre estas, apenas vinte e cinco
sao cultivadas comercialmente.

As principais _espécies comestiveis
cultivadas no Brasil sao: Champignon
de Paris (A. b/sporus/g, o Shiitake (L.
edodes) e o Shimeji (Pleurotus sp).

A tecnologia atual permite produzir
e conservar por um periodo maior
0os cogumelos. Porem, deve-
se dar preferéncia ao consumo
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in natura, pois dessa forma sdo mantidas as caracteristicas
originais de sabor e textura, alteradas no cogumelo em
conserva.

No Brasil, ndo era habito o consumo desses alimentos. Foi
somente na primeira metade do seculo passado, com a
chegada de japoneses e chineses em grande numero, que a
historia do cultivo de cogumelos comegou no pais e, desde
entdo, 0 mercado esta em constante crescimento, gracas a
maior divulgagao de seu valor nutritivo e nutraceutico e por
seu precgo ter se tornado mais acessivel a populagao.

Aléem de serem gastronomicamente apreciados por
apresentarem sabor e aroma agradaveis, os cogumelos
contém carboidratos, gorduras, fibras, proteinas, ferro
calcio, potassio, iodo, fosforo e vitaminas do complexo B.
teor dessa Ccomposicao quimica varia conforme a espécie e o
substrato utilizado para o seu cultivo.

Eles podem ser considerados como alimentos funcionais
devido aos seus beneficios, uma vez que podem ser utilizados
na prevengao de doengas como diabetes, hipertensao, cancer
e hipercolesterolemia, aléem de apresentarem propriedades
antioxidantes e antibioticas.
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O CONSUMO

O consumo brasileiro
de cogumelos € baixo
se comparado ao europeu
e,  principalmente, ao
asiatico. No Brasil, ha :
bem pouco tempo, somente
eram encontrados cogumelos
secos e em conserva, sendo a
maioria importada. No entanto,
com o dominio da tecnologia
produtiva e estimulo da pesquisa, o
mercado de cogumelos no pals comegou
a disponibilizar o produto fresco, o qual
apresenta caracteristicas superiores e
mais nobres, e vem agradando o paladar do
consumidor brasileiro.
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COGUMELOS NAO COMESTIVEIS

Existe uma infinidade de espécies de cogumelos,
porem alguns nao sao indicados para o
consumo humano, seja simplesmente por
conferirem paladar ou odor desagradaveis, toxinas
alucindgenas, ou mesmo, por serem letais.

Cogumelos nao comestiveis sdo a%ueles que fazem
mal aos seres humanos, podendo causar desde
um simples mal-estar a crises de nauseas, vomito,
alucinagodes, delirios, coma e ate morte. Apesar
de os cogumelos venenosos serem a minoria, sua
identificacao e extremamente dificil por isso, a coleta
de cogumelos na natureza deve ser evitada.

Recomenda-se somente o consumo de cogumelos
cultivados, ja selecionados, seguros, nutritivos e

saborosos.

}
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INFORMACAO NUTRICIONAL E PROPRIEDADE
NUTRACEUTICA DOS COGUMELOS

Os cogumelos contém proteinas,
carboidratos, fibras, vitaminas do complexo
B, minerais, como fosforo e baixa quantidade
de gordura.

Por apresentarem um teor significativo
de proteina, os cogumelos podem fazer
parte de uma dieta saudavel e balanceada
para enriquecimento de valor proteico, |
especialmente para veganos e vegetarianos,
que nao consomem alimentos de origem
animal. Além disso, as vitaminas do
complexo B auxiliam no fornecimento de
energia, no bom funcionamento do sistema
nervoso e na redugao risco de doengas
cardiovasculares. Ja o fosforo, atua na |
saude celular e no fortalecimento de ossos e
dentes, juntamente com o calcio.

Estudos mostram que as propriedades benéficas e funcionais
desses alimentos nao se esgotam. Isso porque, alem da
rica composigao nutricional, eles contem ainda B-glucanas,
fibras soluveis com acbes anti-inflamatoria, antiviral e
antibacteriana, que favorecem o fortalecimento_do sistema
imunologico, o controle do colesterol e a prevengao do cancer
e doencgas cardiovasculares. Essas fibras sao encontradas
em maior quantidade no Champignon de Paris, no cogumelo
Shiitake e, principalmente, no Piedade.

Os cogumelos também apresentam uma enzima que regula
0s niveis do hormonio estrogénio no organismo, auxiliando a
prevengao do cancer da mama, tanto em fase de pre como de
pos-menopausa. As especies de cogumelos que apresentam
essas caracteristicas funcionais sao os cogumelos-botao,
crimini, portobello reishi e maitake; seguidos de shiitake,
chanterelle e cogumelo- botao.
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Dentre os cogumelos medicinais,
esta o Agaricus blazei Murril, tambéem
chamado de cogumelo—Eied'ade, que
foi descoberto em 1965, na regiao
de Piedade, no Estado de Sao Paulo.
Esse cogumelo despertou interesse de
muitos pesquisadores em todo mundo,
Eartlcularme_nte Japao, China, Coreia,
stados Unidos e Brasil, devido suas
propriedades nutracéuticas. Os efeitos
medicinais desse cogumelo foram
estudados inicialmente no Japao,
onde descobriram suas propriedades
anticancerigenas e seu potencial deativar
o sistema imunologico. Esse cogumelo,
muito saboroso e de aroma agradavel,
€ um complemento alimentar, devido
a presenca de proteinas, carboidratos,
vitaminas, minerais e fibras.

Confira abaixo as propriedades nutricionais de alguns tipos
de cogumelos:

Comparativo dos Valores Nutricionais dos Cogumelos Comestiveis
(100g de cada produto)

Variedade Kcal | Proteina | Carboidratos | Gordura | Fibras | Sddio

Shiitake 60 2g 14g Og 2g 4mg
Shimeji 35 3g 79 0g 2g 18mg
Champignon 25 39 3g 0g 1g 4mg

Portobello 25

39

0g

29

2g 6mg
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DIFERENTES TIPOS
Paris

O Champignon de Paris (Agaricus
Bisphorus) € o principal cogumelo cultivado
no mundo. Seu cultivo teve inicio na Franga
e seu nome ‘Paris’ pode ser considerado um
equivoco, pois foi encontrado em Anjou,
atual departamento de Maine-et-Loire,
Franca, mais precisamente na cidade de
Saumur.

No Brasil, teve seu cultivo iniciado em 1953,

sendo muito popular e tornando-se um, o’
classico na culinaria. Seu berco de producgao foi a regiao de
Mogi das Cruzes no estado de Sao Paulo e, posteriormente,
migrando para outras regioes de clima ameno, como a regiao
de Braganca Paulista, hoje uma grande produtora.

@) Champ|i<qnor) Paris € fonte de vitaminas do complexo B e
vitamina K, alem de conter ferro, calcio e potassio.

Esse tipo de cogumelo tem diversos tamanhos e maturagoes,
sendo mais comum na forma de botao, tem coloragao branca
e pode ser consumido in natura ou cozido. Seu sabor € suave
e adocicado, textura crocante, quando cru, e macia, quando
cozida. Em preparacoes, pode ser utilizado cozido, assado,
em saladas, pizzas, omeletes e estrogonofe.

Portobello ]

O cogumelo Portobello € uma variedade
da especie Agaricus_ Bisphorus, porem
possui uma coloracao castanho-escura
a marrom e sabor mais acentuado.
Nos Estados Unidos e Europa, quando
imaturo, € chamado de "“Criminni” e
quando maduro e aberto, de Portobello,
nao havendo esta diferenciacao no Brasil.

Em sua composicao estdo presentes a
vitaminas B2, B5, B6, selénio e fibras.

Sua textura € um pouco mais rigida e o aroma mais forte
comparado ao Champignon de Paris. Pode ser preparado
refogado, grelhado, recheado, salteado e assado, alem de ser
um otimo ingrediente para substituicao da proteina animal
em saladas, recheios, estrogonofes e hamburgueres, por

exemplo.
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Shiitake g
O Shiitake (Lentinus Edgdes) e um cogumelo
originario do oeste da Asia. Seu nome teve
origem no Japao, sendo que a particula “Shii”
representa uma das principais arvores em
que o cogumelo se desenvolve naturalmente
e a particula “take” significa cogumelo em
E]pones. - _ :

a segunda especie mais consumida no
mundo e e cultivada ha mais de mil anos.
No Brasil, sua cultura foi introduzida nos anos 90.

Os beneficios do consumo do Shiitake sao muitos, entre eles,
0 aumento da imunidade, efeitos anti-estresse, diminuigao
dos niveis de colesterol e atividade anticancerigena, Alem da
sua grande quantidade de proteinas e fibras, também possui
baixo teor de lipideos.

O Shiitake tem um chapéu com diametro médio de 7cm,
coloragcao castanho-escura, polpa firme e um sabor intenso
e amadeirado, que pode sobressair dependendo da madeira
utilizada em seu cultivo. E muito utilizado em pratos orientais
e pode ser utilizado em acompanhamentos, molhos, arroz,
sopas, cozidos e carnes.

Shimeji
Na Asia e Europa € chamado de Shimeji o_cogumelo da
especie Hypsizygus Tessellatus, no Brasil sao conhecidos
como Shimeji os cogumelos da familia dos Pleurotus Ssp,
sendo o0s prmuﬂals 0 Ostreatus (Shimeji branco), Salmoneo-
Stramilnej*us (Shimeji salmao) e o Citropiniliatus (Shimeji
amarelo).

Esta espécie aprenseta agao anticancerigena
eauxilianadiminuicaodosniveisdecolesterol.

O Shimeji € um pequeno cogumelo que,
eralmente, brota em ,cachos e tem sabor]
evemente adocicado. E muito apreciado na
gastronomia mundial e pode ser consumido
in natura ou cozido, em preparagoes
como carnes e sopas, salteado, marinado,
empanada, refogado e em saladas.
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COMO ESCOLHER OS COGUMELOS

Cada cogumelo comestivel tem sua forma, textura e sabor
caracteristicos, possibilitando uma infinidade de usos
e combinacoes. Independentemente do tipo, um bom
cogumelo deve ser firme, apresentar cheiro agradavel,
coloragcao uniforme e um leve brilho em sua superficie.

Os cogumelos ainda podem conter pequenos resquicios de
terra de cultivo, 0 que € completamente normal, podendo
ser limpos no momento do uso.

Nao devem ter danos fisicos, como amassados, arranhdes,
estarem partidos ou quebrados, encharcados, manchados,
com presenca de bolores ou insetos dentro da embalagem.

Podem ser encontrados frescos ou secos, enlatados ou em
conservas. Sao pereciveis e seu metabolismo permanece
ativo durante o armazenamento, que pode ser de ate 10 dias
em temperatura de 5°C, em bandejas, envoltas em filme
de PVC perfurado (até quatro pequenos furos) para trocas
gasosas.

Ao comprar o cogumelo fresco, deve-se observar suas
caracteristicas fisicas e sensoriais, escolhendo o produto
com cor uniforme, auseéncias de manchas escuras e textura
caracteristica e sem amassados. Cogumelo in natura e
encontrado com mais facilidade em lojas de produtos orientais.
Por nao passar por processo de secagem ou desidratagao,
como o cogumelo seco, seu prazo de validade € mais curto.

As vantagens de se consumir cogumelo fresco é que ele é
adquirido in natura, preservando assim, nutrientes como o
ferro e vitaminas, além disso, seu aroma e texturas s3o mais
caracteristicos, tornando o prato mais atraente.

OBS.: Nunca colete cogumelos na natureza sem orientagao
tecnica.
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COMO HIGIENIZAR E
ARMAZENAR OS COGUMELOS

Os cogumelos devem ser higienizados somente no momento
do uso, pois sao delicados e podem escurecer ou melar, caso
sejam armazenados umidos.

Na hora do preparo, lave os cogumelos em agua corrente e
depois seque-os em guardanapo de algodao ou papel toalha.
Cogumelos se conservam melhor sob refrigeracao, em
temperatura de 0 a 2°C. Se bem estocados, podem ter uma
vida util de ate 10 dias.

No Brasil, os cogumelos geralmente sdo comercializados em
bandejas de isopor recobertas de plastico filme ou em sacos
plasticos. Para sua melhor conservagao, retire-os dessa
embalagem e coloque-0s em sacos de papel (ex.: saco de
papel pardo, de pao). Dentro deles, os cogumelos perderao
0 excesso de umidade e respirarao melhor, mantendo-se
firmes por mais tempo.

PRODUCAO DE COGUMELOS

Voltada principalmente para o mercado consumidor interno,
a produgao de cogumelos comestiveis no estado de Sao Paulo
€ realizada de forma pulverizada por cerca de 80 municipios,
destacando-se os maiores aglomerado de produtores em
Botucatu, Sorocaba, Pinhalzinho, Mogi das Cruzes e Juquitiba.
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; BOLINHOS DE AR
" COGUME
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Tempo de preparo: 2h30min Rendimento: 8 porgoes
Peso da porgao: 65g (3 bolinhos) Valor calérico da porgdo: 215 Kcal

INGREDIENTES: . 2 ovos (1309)
Y4 de cebola roxa média (40g) . 2 colheres (sopa) de leite integral
2 dentes de alho pequenos (4g) (30ml)
1 ramo de cebolinha (12g) :ﬁgdoe(gigg;a (chd) de farinha de
4 ra’mos de ?alsinha (249) . 3 xicaras (chd) de dleo de soja
1 xicara (cha) de cogumelo (720ml)

Portobello (70g)

2 xicaras (cha) de arroz
cozido (280g)

MODO DE PREPARO:

Descasque, lave e pique a cebola roxa e o alho. Lave e pique a cebolinha,
a salsinha e o cogumelo. Misture todos os ingredientes picados com o arroz
cozido, os ovos, o leite e acrescente a farinha, aos poucos, para dar liga. Em
seguida, faca bolinhos, modelando com duas colheres e disponha-os em uma
assadeira untada com 6leo, ou com papel manteiga. Leve ao freezer para
congelar, por aproximadamente 50 minutos. Em uma panela, aquega o 6leo
de soja. Retire os bolinhos do freezer e frite-os por imersdao em dleo quente,
escorra-os em papel absorvente e sirva em seguida.
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CEVICHE COM® ' DE PARIS

Tempo de preparo: 1h30min Rendimento: 8 porgcoes
Peso da porgao: 95g Valor calérico da porgao: 85 Kcal

INGREDIENTES:

e 4 filés de tilapia (5759)

e 6 limdes grandes (7509)

e 1 colher (chd) de pimenta dedo-de-moga (1g)
e 1 xicara (cha) de Champignon de Paris (70g)
e 14 cebola roxa pequena (509g)

e 1 colher (cha) de sal (6g)

MODO DE PREPARO:

Lave os filés de peixe, corte-os em tiras finas (0,5cm), coloque-os em um
recipiente e reserve. Lave, corte ao meio e esprema os limoes, e reserve.
Lave e pique a pimenta e reserve. Lave e corte em tiras os Champignons.
Descasque, lave e corte em tiras a cebola e reserve. Adicione ao peixe a
pimenta, os Champignons e a cebola, acrescente o suco dos limdes e o sal e
misture bem. Deixe marinar na geladeira por 20 minutos e sirva.
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Tempo de preparo: 2h Rendimento: 3 porgoes
Peso da porgao: 320g Valor calérico da porgdo: 250 Kcal

CREME

INGREDIENTES:

e 14 cenoura média (75g) e 1 cebola média (1509)

e 1 tomate médio (90g) e 2 colheres (sopa) de alho-pord (25g)

e 1 batata pequena (55g)
MODO DE PREPARO:

Descasque, lave e corte em pedagos a cebola. Lave e pique grosseiramente
a cenoura, o tomate, a batata e o alho-por6 e coloque-os, juntamente com
a cebola, em uma panela de pressdao, com agua suficiente para cobrir. Feche
a panela e cozinhe por aproximadamente 15 minutos apos iniciar a pressao.
Espere esfriar e coloque no liquidificador 500ml do caldo do cozimento e 1 e
1> xicara (cha) de legumes, bata e reserve.

SOPA

INGREDIENTES:

e 1 dente de alho médio (49) e 1 colher (sopa) de manteiga (20g)

e 1 cebola pequena (1009) e 1 colher (sopa) de amido de milho
e 1 ramo de cebolinha (12g) (129) ’

e 6ramos de- salsinha (369) . (1243';5";3 (cha) de leite gelado
‘ éhiitgigd(?gog)de cogumelos %2 limao pequeno (40g)

MODO DE PREPARO:

Descasque, lave e pique o alho e a cebola e reserve. Lave e pique a cebolinha
e a salsinha e reserve. Lave, corte ao meio e esprema metade do limao e
reserve o suco. Lave, retire o caule e pique os Shiitakes. Em uma panela,
aqueca a manteiga e doure o alho e a cebola.Acrescente o Shiitake e
refogue. Acrescente o creme reservado e deixe ferver. Dissolva o0 amido de
milho no leite gelado e adicione a preparacdo. Deixe ferver novamente, até
obter uma consisténcia cremosa. Sirva em seguida.
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Tempo de preparo: 1h Rendimento: 8 porgoes
Peso da porgdao: 150g (3 tempuras) Valor calérico da porgdo: 460 Kcal

INGREDIENTES:

¢ 1 dente de alho médio (49)

e 14 cenoura pequena (100g)

e 1/ pimentdo verde médio (1509)

e 3 e ¥ xicaras (cha) de cogumelo Shiitake (2459)
e 2 xicaras (cha) de couve-flor (140g)

e 2 xicaras (cha) de brdcolis (100g)

e 2 o0vos (1309g)

e 3 e ¥ xicaras (cha) de farinha de trigo (4509)
e 2 xicaras (cha) de leite gelado (480ml)

e 2 e %> xicaras (cha) de dleo (600ml)

MODO DE PREPARO:

Descasque, lave e corte em fatias finas o alho. Lave e corte em fatias finas a
cenoura e o pimentdo verde e reserve. Lave, retire os caules e corte em fatias
maiores 0s cogumelos e reserve. Lave e corte em fatias maiores a couve-flor
e os brocolis e reserve. Em uma vasilha, coloque os ovos, a farinha de trigo e
o alho, misture bem e va colocando o leite gelado, até se tornar uma massa
homogénea. Acrescente o cogumelo, a cenoura, o pimentdo verde, a couve-
flor e os brocolis, até que sejam envolvidos completamente pela massa.
Aqueca o 6leo em uma frigideira e, com o auxilio de uma colher, coloque
pequenas porgcoes de massa para fritar até dourar. Com uma escumadeira,
retire os tempuras e coloque-os sobre papel absorvente para retirar o excesso
de oleo.
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Tempo de preparo: 1h30min Rendimento: 12 porgoes
Peso da porgao: 115g Valor calérico da porgdo: 260 Kcal

INGREDIENTES:
7 batatas médias (1,5Kg) - Y2 xicara (cha) de manteiga (70g)
1 cebola grande (210g) - VYade xicara (cha) de creme de
. leite (115g)
2 e %2 bandejas de cogumelos ,
Shimeji (5009) - 1> colher (sopa) de oregano (1g)
1 colher (sopa) de margarina * ¥4 de xicara (cha) de leite (60ml)
(209) . Yade xicara (chd) de queijo
3 colheres (cha) de sal (18g) parmesdo ralado (30g)

MODO DE PREPARO:

Lave e descasque as batatas e a cebola, corte-as em rodelas bem finas e
reserve. Lave e desgalhe os cogumelos e reserve. Unte uma assadeira redonda
com a margarina, faga uma camada espessa com as rodelas de batata por
todo o fundo da assadeira e salpique 1 colher (chd) de sal . Distribua as
rodelas de cebola, sobre as batatas, formando uma segunda camada, e
novamente salpique 1 colher (chd) de sal. Sobre as cebolas, distribua os
cogumelos, fazendo uma terceira camada. Coloque sobre a ultima camada,
metade da manteiga cortada em cubos, metade do creme de leite, metade
do orégano, metade do leite e o restante do sal. Repita este mesmo processo
mais uma vez, a camada de batatas e cebolas, a manteiga, o creme de leite
e o orégano. Polvilhe o queijo ralado sobre a ultima camada, tampe a forma
com papel-aluminio, Leve ao forno por 30 minutos. Retire o papel-aluminio
e deixe assar por mais 20 minutos ou até que as batatas e o queijo estejam
dourados.
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Tempo de preparo: 40min Rendimento: 3 porgoes
Peso da porgao: 120g Valor calérico da porgdo: 445 Kcal

INGREDIENTES:
e 2L de agua e 1 xicara (cha) de cogumelos
Portobello (709)

) e 1 colher (sopa) de margarina
e 1 e Y2 colher (cha) de sal (9g) (209)

e 1 colher (sopa) de dleo (15ml)

e 1/ pacote de macarrao fetuccine
(2509)

e 1 cebola pequena (100g)

e 10 tomates cereja (80g)
e 6 ramos de salsinha (369g)

L e 1 ramo de cebolinha (12g)
e 2 dentes de alho médios (89) .
: i . e 1 colher (sopa) de azeitona verde
e 1 xicara (cha) de Champignon de picada (20g)

Paris (709g)

MODO DE PREPARO:

Ferva a agua com o dleo e 1 colher (cha) de sal, coloque o macarrdo, mexa
para ndo grudar e cozinhe-o até ficar “al dente”. Escorra a agua e reserve o
macarrao. Descasque, lave e pique a cebola e o alho e reserve. Lave e corte
em laminas os Champignon de Paris e os cogumelos Portobello. Em uma
panela, coloque a margarina, a cebola, o alho e os cogumelos e refogue-os.
Lave e pique os tomates cereja ao meio, a salsinha e a cebolinha. Acrescente
aos cogumelos os tomates, a salsinha, a cebolinha, a azeitona e 2 colher
(chd) de sal. Misture bem e sirva com o macarrao.
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Tempo de preparo: 1h30min Rendimento: 14 porgoes
Peso da porgao: 150g Valor calérico da porgdo: 245 Kcal

MOLHO BECHAMEL

INGREDIENTES:

e 1 cebola média (1509)

e 3 xicaras (cha) de leite (720ml)

e 1 folha de louro (1g)

e 1 colher (chad) de noz-moscada (49g)

e 1 e 2 colher (sopa) de manteiga (309g)

e 4 colheres (sopa) de farinha de trigo (40g)

MODO DE PREPARO:

Lave, descasque e corte a cebola ao meio e reserve. Em uma panela, coloque
o leite, a cebola, a folha de louro e a noz-moscada e deixe ferver. Coe e
reserve o leite. Separadamente, em outra panela, com o fogo baixo, derreta
a manteiga, acrescente a farinha de trigo e mexa até ficar dourada. Adicione
o leite reservado, aos poucos, sempre mexendo até engrossar.

MASSA

INGREDIENTES:

e 10 xicaras (cha) de agua (2,4L)

e 1 colher (cha) de dleo (5ml)

e 1 colher (cha) de sal (6g)

e 1/ pacote de massa para lasanha (2509)
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MODO DE PREPARO:

Em uma panela grande, misture a agua, o 6leo e o sal e deixe ferver. Em
seguida, coloque a massa da lasanha e deixe ferver por 15 minutos ou até
que a massa esteja “al dente”. Escorra-a e reserve.

RECHEIO

INGREDIENTES:

e 3 dentes de alho médios (12g)

e 2 cebolas médias (300g)

e 1 bandeja de cogumelos Shiitake (200g)

e 2 xicaras (cha) de Champignons Paris (140g)
e 2 colheres (sopa) de manteiga (40g)

e 2 colheres (sopa) de molho de soja (30ml)

e 2 colheres (cha) de vinagre balsamico (10ml)

MODO DE PREPARO:

Lave, descasque e pique o alho e a cebola e reserve. Lave, retire os talos e
corte em fatias os cogumelos e reserve. Em uma panela, derreta a manteiga
e doure o alho e a cebola. Acrescente os cogumelos, o molho de soja, o
vinagre balsamico, refogue e reserve.

MONTAGEM
INGREDIENTES:
e 1 peca pequena de mucarela de bufala (400g)

MODO DE PREPARO:

Corte em fatias finas a mucarela de bufala e reserve. Em um recipiente, faca
camadas com o molho bechamel, a massa, o recheio e a mucarela de bufala.
Repita o processo mais uma vez ou até finalizar os ingredientes. Leve ao
forno a 180°C por 15 minutos ou até que a mugarela de bufala derreta.
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Tempo de preparo: 2h30min Rendimento: 8 porgoes
Peso da porgao: 355g Valor calérico da porgdo: 590 Kcal

NHOQUE DE BATATA INGREDIENTES:
e 3 batatas grandes com casca (1Kg) e 1 e %2 colher (cha) de sal (99)

e 3 colheres (sopa) de queijo e Noz-moscada a gosto

parmesao ralado (30g) e 2 xicaras (cha) de farinha de trigo
e 1 ovo médio (65g) (260g)

MODO DE PREPARO:

Lave e cozinhe as batatas com agua suficiente para cobri-las. Descasque
as batatas, ainda mornas e passe-as pelo espremedor. Acrescente o queijo
ralado, o ovo, ¥2 colher (chd) de sal e a noz-moscada. Junte a farinha de
trigo e amasse até o ponto de enrolar. Em uma superficie enfarinhada, enrole
a massa na espessura de 1cm. Corte em pedacos de 2cm e cozinhe, aos
poucos, em agua fervente com o restante do sal, até que subam a superficie.
Retire os nhoques com uma escumadeira, e coloque-os em um refratario.

MOLHO DE CHAMPIGNON DE PARIS E ESPINAFRE INGREDIENTES:

e 3 dentes de alho médios (129) oliva extravirgem (45ml)
e 13 cebola média (30g) e 3 Xxicaras (chd) de creme de leite
(660g)

e 1 e ¥ mago de espinafre (525g)
O 3 e 3/4 Xl’cara (Cha') de o 1 e 15 C0|her (Ché) de Sal (99)
Champignon de Paris (270g) e 3 colheres (café) de noz-moscada (3g)

e 1 mago de salsinha (60g) e 3 colheres (sopa) de queijo parmesao

o 3 colheres (sopa) de azeite de ralado (309)

MODO DE PREPARO:

Descasque, lave e pique o alho e a cebola e reserve. Lave, retire os talos
maiores do espinafre e reserve. Lave, retire os caules e corte os Champignons
e reserve. Lave, higienize e pique a salsinha e reserve. Em uma panela,
aqueca o azeite e doure o alho e a cebola, acrescente os Champignons e o
espinafre e refogue bem. Adicione o creme de leite e o sal e misture bem.
Cubra o nhoque com o molho, salpique a noz-moscada, a salsinha e o queijo
parmesao ralado e sirva.
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Tempo de preparo: 1h30min
Peso da porgao: 180g

INGREDIENTES:

1 e Y xicara (cha) de fuba
(2009g)

4 xicaras (cha) de agua (960ml)
2 dentes de alho médios (89)

Rendimento: 6 porgoes
Valor calérico da porgdo: 225 Kcal

4 colheres (cha) de sal (249)

Y4 xicara (cha) de
parmesao ralado (30g)

1 xicara (cha) de Champignon de

queijo

Paris (70g)

e 1 xicara (chd) de cogumelos
Portobello (709)

e 1 xicara (cha) cogumelos Shiitake
(709)
1 colher (cha) de orégano (1g)

e 1/ cebola pequena (509)

e 1 folha de louro fresco (19g)
e 1 e Y- tomate médio (2809)
e 1> macgo de salsinha (60g)

e 2 ramos de cebolinha (24g) G

e 2 colheres (sopa) de azeite de
oliva extravirgem (30ml)

MODO DE PREPARO:

Em um recipiente, misture o fuba na agua em temperatura ambiente e
reserve. Descasque, lave e pique os dentes de alho e a cebola. Lave e pique o
tomate, a salsinha e a cebolinha e reserve. Frite 1 dente de alho e ¥4 de cebola
em 1 colher (sopa) de azeite, acrescente o fuba reservado e mexa sem parar.
Acrescente a folha de louro, 1 e Y2 colher (cha) de sal e ¥> tomate picado e
continue mexendo até a polenta engrossar. Coloque a polenta em uma forma
de vidro, salpique o queijo ralado e reserve. Lave os cogumelos, retire os
talos, corte-os em laminas e reserve. Refogue o restante do alho e da cebola
em 1 colher (sopa) de azeite e acrescente os cogumelos, o orégano, metade
da salsinha e da cebolinha e 2 colheres (cha) de sal e mexa para misturar
os temperos. Depois de pronto, coloque esse refogado sobre a polenta. Em
uma panela, coloque o restante do tomate, da salsinha, da cebolinha e do sal
e deixe o tomate cozinhar até que fique com a consisténcia de um molho e
espalhe-o sobre a polenta.
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Tempo de preparo: 1hmin Rendimento: 5 porgoes
Peso da porgao: 160g Valor calérico da porgdo: 200 Kcal

CALDO DE FRANGO
INGREDIENTES:

e 1 peito de frango sem pele (150g) ¢ 1 colher (cha) de tomilho (1g)
e 3elhxicaras (chad) de agua (840ml) o 6 ramos de salsinha (36g)

e 1 colher (cha) de alecrim (1g) e 2 colheres (cha) de sal (12g)
e 1 colher (chd) de ervas finas (1g)

MODO DE PREPARO:

Lave o frango e reserve. Em uma panela, coloque o frango, a agua, os
temperos, deixe cozinhar por aproximadamente 20 minutos e reserve o caldo.

RISOTO

INGREDIENTES:

e 1 bandeja de cogumelose 1 colher (sopa) de azeite de oliva
Shiitake (200g) extravirgem (15ml)

e 2 e Y colheres (sopa) dee 1 xicara (cha) de arroz carnaroli
manteiga (509) (1209)

e 1 cebola pequena (1009) e /4 Xicara (cha) de queijo parmesao

e 2 dentes de alho (8g) ralado (30g)

MODO DE PREPARO:

Lave os cogumelos, retire os talos, corte-os em laminas e reserve. Em uma
panela, derreta 2 colheres (sopa) de manteiga, refogue os cogumelos e
reserve. Descasque, lave e pique a cebola e o alho. Em uma panela, refogue
no azeite, a cebola e o alho e acrescente o arroz. Em seguida, coloque 1
xicara (cha) do caldo de frango quente e deixe secar um pouco. Coloque mais
1> xicara (cha) do caldo, deixe secar e repita o processo por mais duas vezes.
Depois de pronto, acrescente o cogumelo, coloque o restante da manteiga e
0 queijo parmesao ralado e misture. Deixe descansar na panela tampada por
cerca de 5 minutos. Sirva quente.
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Tempo de preparo: 1h30min
Peso da porgao: 190g

INGREDIENTES:

2 abobrinhas médias (485g)
1/ cebola média (75g)

2 dentes de alho médio (8g)
1 batata pequena (120g)

12 cenoura pequena (100g)
1 tomate pequeno (155g)

6 ramos de salsinha (36g)

1 ramo de cebolinha (129g)

Rendimento: 4 porgoes
Valor calérico da porgdo: 175 Kcal

1 colher (sopa) de pimentdo verde
picado (159)

1 colher (sopa) de pimentao
vermelho picado (15g)

1 colher (sopa) de pimentao amarelo
picado (159)

1 colher (sopa) de ervilha (30g)
1 colher (sopa) de milho (259)
1 colher (sopa) de molho de tomate

6 vagens pequenas (35g) (209)

1 xicara (ch&) de cogumelos 1 colher (cha) de orégano (19)

Shiitake (70g)

1 e %2 colher (sopa) de margarina
(309)

MODO DE PREPARO:

Lave as abobrinhas e corte-as ao meio, com o auxilio de um boleador, retire o
miolo e reserve. Cozinhe por 4 minutos os barquinhos de abobrinha em agua
fervente. Apds a fervura, lave-os em agua fria e reserve. Lave, descasque e
pique a cebola, o alho, a batata, a cenoura e reserve. Lave e pique o tomate, a
salsinha, a cebolinha, a vagem, e reserve. Lave os cogumelos, retire os caules
e descarte-os. Pique os cogumelos e reserve. Em uma panela de pressao com
agua, cozinhe a batata, a cenoura e a vagem por 20 minutos, apds pegar
pressao, e reserve. Em uma panela, coloque 1 colher(sopa) de margarina e
doure a cebola e o alho, acrescente os cogumelos, o miolo da abobrinha,
o tomate, os pimentdes, a ervilha, o milho e refogue por 10 minutos.
Acrescente o molho de tomate, a salsinha e a cebolinha e misture bem. Unte
um refratario com Y2 colher (sopa) de margarina, distribua as abobrinhas no
refratario e recheie com a mistura preparada, polvilhe o orégano e o queijo
ralado e leve para assar por 30 minutos ou até gratinar.

1 colher (sopa) de queijo parmesao
ralado (10g)
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BERINJELA REm

.- COGUMELOS PORTOBELLC

Tempo de preparo: 1h50min Rendimento: 8 porgoes
Peso da porgao: 120g Valor calérico da porgdo: 145 Kcal

INGREDIENTES: . Sal a gosto
2 berinjelas médias (1Kg) . 3 ovos médios (195g)
1> cebola roxa pequena (50g) . 6 ramos de salsinha (369)
2 dentes de alho médios (8g) . ¥4 de xicara (chd) de castanha

1 e Ya de xicara (cha) de de caju sem sal triturada (xerém)

cogumelos Portobello (90g) (309)
/> xicara (cha) de queijo parmesao

1 colher (sopa) de azeite de ralado (60g)

oliva extravirgem(15ml)

MODO DE PREPARO:

Lave as berinjelas, corte-as ao meio no sentido do comprimento, retire o
miolo, pique-o em cubos e reserve. Lave, descasque e pique a cebola e o alho
e reserve. Lave os cogumelos, retire os talos, corte-os em cubos e reserve.
Em uma panela, aqueca o azeite, doure a cebola e o alho, acrescente o
cogumelo, os cubos de berinjela e o sal, refogue até que murchem. Deixe
esfriar, acrescente os ovos, a salsinha e o xerém, misture bem e reserve.
Distribua em uma assadeira as 4 partes das berinjelas, recheie-as com a
mistura, polvilhe por cima queijo ralado e leve ao forno por 40 minutos ou até
que o queijo esteja gratinado.
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Tempo de preparo: 1h30min Rendimento: 5 porgoes
Peso da porgao: 80g Valor calérico da porgdo: 215 Kcal

INGREDIENTES:

e 1 bandeja de Champignon de Paris (200g)

e 14 colher (sopa) de margarina (10g)

e 1/ colher (chd) de sal (3g)

e 6 ramos de salsinha (369)

e 1 ramo de cebolinha (129g)

e 2 colheres (sopa) de tomate seco (309)

e 1 xicara (cha) de cream cheese (200g)

e 1 colher (sopa) de castanha-de-caju sem sal triturada (xerém) (309g)

MODO DE PREPARO:

Lave os cogumelos e separe os caules. Pique os caules e, em uma frigideira,
doure-os na margarina. Acrescente o sal e reserve . Lave e pique a salsinha
e a cebolinha e reserve. Pigue o tomate seco. Em um recipiente, misture a
salsinha, a cebolinha, o tomate seco, os caules e o cream cheese e misture
bem. Com o auxilio de uma colher recheie os cogumelos com a mistura.
Polvilhe o xerém e leve ao forno a 180°C por 30 minutos ou até que os
cogumelos fiquem dourados. Sirva quente.
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Tempo de preparo: 1h Rendimento: 3 porgoes
Peso da porgao: 120g Valor calérico da porgdo: 285 Kcal

INGREDIENTES:

¢ 1 dente de alho médio (49)

e 1 cebola pequena (100g)

e 6 ramos de salsinha (36g)

e 6 cogumelos Portobello (140g)

e 1 colher (sopa) de margarina (20g)

e 1 colher (sopa) de molho de soja (15ml)
e 1 colher (chd) de gengibre ralado (1g)

e 1 xicara (cha) de creme de leite (220g)
e 1 colher (sopa) de queijo parmesao ralado (10g)
¢ 1 colher (cha) de orégano (1g)

MODO DE PREPARO:

Descasque, lave e pique o alho e a cebola e reserve. Lave e pique a salsinha e
reserve. Lave e retire os caules dos cogumelos Portobello. Em uma frigideira,
aquega a margarina e doure os cogumelos dos dois lados. Adicione o molho
de soja, o alho, a cebola, a salsinha e o gengibre e refogue. Acrescente o
creme de leite e o queijo parmesdo ralado, tampe a frigideira até o queijo
derreter. Ao final da preparagdo, acrescente o orégano.
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Tempo de preparo: 30min Rendimento: 2 porgoes
Peso da porgao: 215g Valor calérico da porcdo: 380 Kcal

INGREDIENTES:

e 3 xicaras (cha) de Champignon de Paris (210g)

e 2 ramos de salsinha (12g)

e 1 ramo de cebolinha (12g)

e 1 colher (cha) de azeite de oliva extravirgem(5ml)
e 1 colher (cha) de sal (6g)

e 6 ovos médios (390g)

e 14 colher (cha) de tomilho desidratado (19g)

e 1 xicara (cha) de queijo branco picado (1509)

MODO DE PREPARO:

Lave e corte os cogumelos em laminas e reserve. Lave e pique a salsinha
e cebolinha. Em uma frigideira, coloque %2 colher (cha) de azeite e doure
os Champignons, acrescente %2 colher (cha) de sal e reserve. Bata os ovos
com o auxilio de um garfo, acrescente Y2 colher (chd) de sal, a salsinha, a
cebolinha e o tomilho e misture bem. Em uma frigideira, aquecga o restante
do azeite, despeje metade da mistura de ovos, deixe dourar dos dois lados,
espalhe metade dos Champignions e metade do queijo branco e feche ao
meio com o auxilio de uma espatula. Repita o processo com o restante dos
ingredientes.
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Tempo de preparo: 1h40min Rendimento: 4 porgoes
Peso da porgao: 250g Valor calérico da porgdo: 310 Kcal

INGREDIENTES:
e 4 filés de tilapia (575g) e 1 abobrinha italiana pequena (210g)
e 1 lim3o médio (105g) e 12 tomates cereja grandes (1459)

e 2 dentes de alho médios (8g)
e 3 colheres (sopa) de azeite de oliva 1 cebola roxa pequena (100g)

extravirgem (45mL) e 3xicaras (cha) de cogumelos Shimeji
e 1 e ¥ colher (sopa) de sal (15g) (2109)

1 colher (sopa) de orégano (2g)

1 cenoura pequena (200g)

e 1 maco de brocolis pequeno
(1559)

MODO DE PREPARO:

Lave os filés e reserve. Lave, corte ao meio e esprema o limdo. Descasque,
lave e pique os dentes de alho. Tempere os filés com o suco do limao, o alho,
1 colher (sopa) de azeite, Y2 colher (sopa) de sal. Deixe marinar na geladeira,
enquanto os legumes sdo preparados. Lave e corte em tiras os brocolis, a
abobrinha, os tomates e a cenoura. Lave, descasque e pique a cebola e
reserve. Lave os cogumelos e desgalhe-os. Em um recipiente, coloque todos
0s vegetais, o cogumelo e tempere com 1 colher (sopa) de sal, 2 colheres
(sopa) de azeite e o orégano. Misture e reserve.

MONTAGEM:
e 4 folhas de papel-manteiga de 40cm

MODO DE PREPARO:

Sobre cada folha de papel-manteiga, coloque 1 filé de tilapia, por cima de
cada filé distribua uma parte da mistura dos vegetais com os cogumelos,
feche os papéis dobrando-os ao meio e depois dobre as pontas para baixo,
formando um papelote. Leve ao forno a 180°C por 40 minutos.
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Tempo de preparo: 1h30min Rendimento: 16 porgoes
Peso da porgao: 125g Valor calérico da porgdo: 325 Kcal

MASSA

INGREDIENTES:

e 1 xicara (cha) de agua morna (240ml)

e 15 xicara (cha) de dleo (120ml)

e 1 colher (cha) de sal (6g)

e 2o0vos (110g)

e /4 xicara (chd) de acucar (145g)

e 1 e %> tablete de fermento bioldgico fresco (259g)
e 1/ xicara (cha) de farinha de trigo integral (759)
e 14 xicara (cha) de farelo de trigo (409g)

e 1A xicara (cha) de aveia em flocos grossos (45g)
e 2 e 34 xicaras (cha) de farinha de trigo (3509)

MODO DE PREPARO:

Bata no liquidificador a dgua morna, o 6leo, o sal, os ovos, o acgucar e o
fermento. Despeje o contetdo do liquidificador em um recipiente e acrescente
a farinha integral, o farelo de trigo e a aveia, misturando bem. Adicione a
farinha de trigo aos poucos, incorporando-a até que a massa deixe de grudar
nas maos. Transfira a massa para uma mesa e sove no sentido das laterais
para o centro, até que fique lisa e homogénea. Fagca uma bola com toda a
massa, coloque em um recipiente plastico com tampa e deixe crescer até
dobrar de volume. Amasse novamante a massa para retirar o ar. Divida em
duas partes, abra cada parte, em formato de discos,com o rolo de macarrao
e distribua em formas de pizza. Pré-asse as massas por 10 minutos no forno
a 180°C.
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RECHEIO

INGREDIENTES:

e 2 dentes de alho médios (8g)

e 1 cebola média (1509)

e 2 bandejas de cogumelos Portobello (400g)
e 4 colheres (sopa) de margarina (80g)

MODO DE PREPARO:

Descasque, lave e pique os dentes de alho e a cebola e reserve. Lave, retire
os talos dos cogumelos Portobello, corte-os em fatias e reserve. Em uma
frigideira, acrescente a margarina, o cogumelo, o alho, a cebola e refogue.

MONTAGEM

INGREDIENTES:

e 1 xicara (cha) de molho de tomate (120g)
e 24 fatias de peito de peru (3409)

e 20 fatias de mugarela (320g)

MODO DE PREPARO:

Cologue metade do molho de tomate para cada disco de pizza. Distribua 6
fatias de peito de peru e 5 fatias de mucgarela em cada pizza. Acrescente
metade do cogumelo por cima da mucarela de cada pizza. Leve ao forno a
180°C por 10 minutos.
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Tempo de preparo: 2h30min Rendimento: 4 porgoes
Peso da porgao: 260g Valor calérico da porgdo: 320 Kcal

MOLHO

INGREDIENTES:

e 1 dente de alho médio (4g)

e 1 pedacgo pequeno de gengibre (10g)

e 15 xicara (cha) de molho de soja (120ml)

e /4 xicara (chad) de vinagre balsamico (60ml)
e 2 colheres (sopa) de mel (45ml)

MODO DE PREPARO:

Descasque, lave e pique o alho e o gengibre. Corte o gengibre em laminas.
Em uma panela, coloque o molho de soja, o vinagre balsamico, o mel, o alho
inteiro e o gengibre, leve ao fogo até engrossar um pouco e reserve.

RECHEIO
INGREDIENTES:

o Oleo para untar

e 4 cogumelos Portobello grandes (5809)
e 3 de cebola média (110g)

e 8 fatias de queijo mucarela (160g)
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MODO DE PREPARO:

Unte uma assadeira com o6leo e reserve. Lave os cogumelos, retire os caules
e reserve-os. Lave, descaque e corte a cebola em rodelas e reserve. Na
assadeira, coloque os cogumelos com os veios voltados para cima e, sobre
eles, distribua as rodelas de cebola igualmente entre os quatro. Pincele por
cima deles o molho reservado, cubra-os com papel aluminio e leve ao forno
para assar em fogo baixo por cerca de 30 minutos, ou até que amolecam.
Retire do forno e acrescente duas fatias de queijo sobre cada cogumelo,
e retorne ao forno para que o queijo derreta, por cerca de 1 minuto,
aproximadamente.

MONTAGEM
INGREDIENTES:

e 4 folhas de alface (40g)

e 1 tomate pequeno (155g)

e 4 pdes de hamburguer com gergelim (200g)
e 4 colheres (sopa) de cream cheese (70g)

e 1 colher (sopa) de molho de mostarda (20g)

MODO DE PREPARO:

Lave e higienize as folhas de alface e o tomate. Corte o tomate em rodelas
e reserve. Corte os paes ao meio e reserve. Misture o cream-cheese com a
mostarda e passe 1 colher (sopa) da mistura sobre uma das partes de cada
pao. Em cada uma das metades de pao, coloque um cogumelo acebolado
assado, uma folha de alface, uma rodela de tomate e cubra com a outra parte
do pao.
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Tempo de preparo: 1h30min Rendimento: 16 porgoes
Peso da porgao: 125g Valor calérico da porgdo: 325 Kcal

MASSA

INGREDIENTES:

e 1 xicara (cha) de margarina (200g)

e 3 xicaras (chd) de farinha de trigo (4509)

e 1 ovo (659)

e 1 colher (chd) de sal (3g)

¢ 1 colher (cha) de fermento quimico em po6 (59)
e 1> xicara (cha) de agua (120ml)

MODO DE PREPARO:

Amasse a margarina com a farinha de trigo. Acrescente o ovo, o sal e o
fermento em pé e amasse novamente. Se necessario, adicione a agua,
amassando até dar o ponto. Deixe a massa descansar por aproximadamente
40 minutos.

RECHEIO

INGREDIENTES:

e 1 dente de alho (49)

e 1 cebola pequena (100g)

e 6 ramos de salsinha (369g)

e 1 ramo de cebolinha (12g)

e 1 colher (sopa) de dleo de soja (15ml)
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e 4 xicaras (cha) de Champignons de Paris (280g)
e 1 e ¥4 xicara (cha) de palmito (260g)

e 1 colher de sopa de 6leo (15ml)

e 1 xicara (chd) de ervilha em conserva(160g)

e Yaxicara (chd) de azeitona verde picada (35g)

e 1 colher (cha) de sal (6g)

e 3 colheres (sopa) de farinha de trigo (30g)

e 1 xicara (chad) de leite gelado (240ml)

MODO DE PREPARO:

Descasque, lave e pique o alho e a cebola. Lave e pique a salsinha e a
cebolinha e reserve. Lave e corte em cubos os Champignons e o palmito e
reserve. Em uma panela, aqueca o dleo, frite o alho, junte a cebola e deixe
refogar, em seguida, acrescente o Champignon e refogue-o. Junte o palmito,
a ervilha, a azeitona, a salsinha, a cebolinha e o sal. Adicione a farinha de
trigo diluida no leite e mexa até engrossar. Deixe esfriar.

MONTAGEM
INGREDIENTE:
e 1 gema peneirada para pincelar (15g)

MODO DE PREPARO:

Espalhe a metade da massa em uma forma de torta, distribua o recheio de
Champignon e cubra com o restante da massa. Pincele com a gema. Coloque
no forno e asse aproximadamente por 40 minutos, ou até dourar.
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Tempo de preparo: 1h20min Rendimento: 8 porgoes
Peso da porgao: 100g Valor calérico da porgdo: 190 Kcal

MASSA
INGREDIENTES:
e 253 pacote de biscoito cream cracker (130g)

e 3 colheres (sopa) de margarina sem sal (60g)
e 1 ovo (659)
MODO DE PREPARO:

Triture os biscoitos no liquidificador. Coloque em uma tigela e acrescente a
margarina e o ovo, misture com as pontas dos dedos até formar uma massa
homogénea. Forre com a massa o fundo e as laterais de uma forma redonda
(média) de aro removivel, ou de vidro, untada com margarina. Leve ao forno
a 180°C por cerca de 15 minutos, ou até a massa dourar.

RECHEIO

INGREDIENTES:

e 1 e ¥ xicara (chd) de cogumelos
Portobello (105g)

o 5 tomate pequeno (80g)

% colher (cha) de sal (3g)
e 1 cebola pequena (100g)

e 1l xicara (chd) de creme de leite (100g)

¢ 1ramo de cebolinha (129) e 2 colheres (sopa) de queijo parmesdo

e 1 colher (sopa) de margarina sem sal ralado (20g)

(209) e 1% cenoura pequena (100g)
MODO DE PREPARO:

Lave os cogumelos Portobello, retire os talos, corte-os em tiras e reserve.
Lave a cenoura, rale e reserve. Lave o tomate, corte-oem cubos pequenos e
reserve. Lave a salsinha e a cebolinha, pique-as e reserve. Doure os cogumelos
Portobello e a cenoura na margarina, adicione o sal e, em seguida, apague
o fogo e acrescente o tomate. Coloque essa mistura sobre a massa assada.
Lave a cebola, pique-a e reserve. Bata no liquidificador o creme de leite, a
cebola e os ovos. Distribua o creme sobre o recheio de cogumelos e povilhe
0 queijo parmesao ralado. Leve ao forno (180°C) por aproximadamente 15
minutos, ou até dourar. Retire do forno e sirva.
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Estado de Sao Paulo conta com uma ampla

variedade de produtos agricolas que possuem

grande relevancia, ndo apenas econémica, como
também nutricional, ja que fazem parte da base da
alimentacao saudavel. Pensando nisso, a Secretaria de
Agricultura e Abastecimento, por meio da Diretoria de
Segurancga Alimentar, desenvolveu a colegao “Agro SP
na mesa’.

Nessaedicdo, osprodutosapresentadossdooscogumelos.
Por serem muito apreciados, os cogumelos pertencem
a um mercado que esta em constante crescimento,
principalmente na gastronomia. Eles sdo considerados
alimentos funcionais devido aos seus beneficios, uma vez
que podem ser utilizados na prevengédo de doengas como
diabetes, hipertensdo, cancer e hipercolesterolemia,
além de apresentarem propriedades antioxidantes.

Essa publicacdo objetiva incentivar o aumento do
consumo desse alimento, considerando sua versatilidade,
qualidade nutricional e potencial para a promocao da
saude.

GOVERNO DO ESTADO DE SAO PAULO

Secretaria de Agricultura e Abastecimento



