
​Introdução

Comer bem e economizar pode parecer difícil, mas é totalmente possível com algumas dicas simples e receitas práticas. Este e-book traz opções saborosas, nutritivas e que cabem no bolso para você preparar sem estresse no dia a dia. Aprenda a usar ingredientes acessíveis, aproveitar sobras e variar o cardápio para se alimentar melhor e gastar menos.
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Dicas para economizar na compra dos ingredientes

Faça uma lista de compras semanal para evitar comprar o que não precisa.

Prefira comprar produtos da estação — geralmente mais baratos e frescos.

Compre em mercados locais ou feiras, onde o preço costuma ser melhor.

Aproveite ofertas e promoções para estocar alimentos não perecíveis.

Use alimentos que rendem bastante, como arroz, feijão, legumes da época e ovos.

Evite desperdícios, guarde restos para criar novos pratos (receitas no Capítulo 7).
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Café da manhã fácil e rápido

Receita 1:

Papas de milho com banana

Ingredientes:

1 xícara de farinha de milho

2 xícaras de água

1 banana madura amassada

Açúcar ou mel a gosto
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Modo de preparo:

1. Leve a água ao fogo até ferver.

2. Aos poucos, adicione a farinha de milho, mexendo sempre para não empelotar.

3. Cozinhe até engrossar.

4. Misture a banana amassada e o açúcar ou mel. Sirva quente.

Receita 2: 

Sanduíche de ovo com tomate

Ingredientes:

2 fatias de pão

1 ovo cozido

2 fatias de tomate

Sal e pimenta a gosto
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Modo de preparo:

1. Cozinhe o ovo e corte em fatias.

2. Monte o sanduíche com o ovo, tomate, sal e pimenta.

3. Se quiser, passe um pouco de margarina ou maionese caseira.
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Almoço e jantar práticos e econômicos

Receita 1: 

Arroz com legumes

Ingredientes:

1 xícara de arroz

2 xícaras de água

1 cenoura picada

1 cebola pequena picada

1 tomate maduro picado

Sal e temperos a gosto
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Modo de preparo:

1. Refogue a cebola e o tomate até murcharem.

2. Adicione a cenoura e refogue por mais 2 minutos.

3. Junte o arroz e mexa bem.

4. Acrescente a água e o sal. Cozinhe até o arroz secar.
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Receita 2: 

Caldo de feijão com espinafre

Ingredientes:

1 xícara de feijão cozido (pode ser sobras)

1 maço pequeno de espinafre

1 cebola picada

2 dentes de alho picados

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

1. Refogue a cebola e o alho até dourar.

2. Junte o feijão cozido e um pouco da água do cozimento.

3. Deixe ferver por 5 minutos, mexendo.

4. Acrescente o espinafre picado, cozinhe por mais 3 minutos e tempere.
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Lanches e sobremesas econômicas

Receita 1: 

Bolo de mandioca simples

Ingredientes:

2 xícaras de mandioca ralada

1 xícara de açúcar

3 ovos

1/2 xícara de óleo

1 colher de fermento em pó
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Modo de preparo:

1. Misture todos os ingredientes até ficar homogêneo.

2. Coloque em forma untada.

3. Asse em forno médio por 40 minutos ou até dourar.
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Receita 2:

Frutas da estação com mel e canela

Ingredientes:

Frutas da estação (banana, manga, mamão, abacaxi, etc.)

Mel a gosto

Canela em pó a gosto
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Modo de preparo:

1. Corte as frutas em pedaços pequenos.

2. Regue com mel e polvilhe canela. Sirva gelado.
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