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Karine Silva dos Santos
Coordenadora Geral do PNAE

O Programa Nacional de Alimentacao
Escolar - PNAE, gerenciado pelo Fundo Nacional de
Desenvolvimento da Educacdo - FNDE, autarquia
vinculada ao Ministério da Educacao, consolidou-
se, ao longo dos anos, como um importante
programa de Seguranca Alimentar e Nutricional
e é reconhecido internacionalmente no que se
refere ao estabelecimento de regulamentacao
para oferta de alimentacao saudavel nas escolas.

Hoje, sdo mais de 42 milhdes de estudantes
atendidos pelo PNAE nas escolas publicas e cerca
de 50 milhdes de refei¢des servidas diariamente.

O PNAE possui a diretriz do emprego da
alimentacao adequada e saudavel, compreendendo
o uso de alimentos variados e seguros, que
respeitem a cultura, as tradicdes e os habitos
alimentares saudaveis, bem como o apoio ao
desenvolvimento sustentavel, com incentivos para
a aquisicao preferencial de alimentos produzidos
em ambito local, pela agricultura familiar e pelos
empreendedores familiares rurais.

A escola é um espaco privilegiado para a
execucdo de acBes educativas de alimentacao e
nutricao com potencial de influenciar de forma
positiva na formacao de habitos saudaveis e o
desenvolvimento de competéncias para realizar
escolhas saudaveis que ndo coloque a saude dos
estudantes em risco.

Por meio da Resolucao CD/FNDE n° 06,
de 2020, o FNDE alinhou a normativa do PNAE
com as recomendacdes atualizadas de saude e
nutricao publicadas apds o ano de 2013, dentre
elas: a segunda edicao do Guia Alimentar para a
Populagdo Brasileira (BRASIL, 2014); o Plano de
Acdo para Prevencdo da Obesidade em Criancas
e Adolescentes (Organizacdo Pan-Americana

da Saude, 2014); o Modelo de Perfil Nutricional
(Organiza¢do Pan-Americana da Saude, 2016); e
o Guia Alimentar para criancas brasileiras menos
de dois anos de idade (BRASIL, 2019).

Assim, a normativa do PNAE segue as
recomendacdes atualizadas de salde e nutricao,
convergindo para a promogao da alimentacdo
adequada e saudavel nas escolas. As alteracbes
na normatizacao do Programa visam a garantia do
fornecimento de alimentos saudaveis na logica da
seguranca alimentar e nutricional e da prevencao
da obesidade, principalmente a infantil.

Segundo o Ministério da saude (MS), a
promocao da alimentacdo saudavel envolve
mais que a escolha de alimentos adequados,
tendo relacdo com a defesa da biodiversidade de
espécies, o reconhecimento da heranca cultural
e o valor histérico do alimento. E recomendado
estimular os sentidos, apreciar os alimentos, seus
sabores, aromas e suas apresentacdes, pois isso
torna o ato de comer ainda mais prazeroso e
significa cultura, alegria, convivio e troca. Neste
sentido, € necessario fortalecer a culinaria
tradicional, usufruir da variedade de alimentos
regionais e redescobrir a satisfacdo de preparar
e compartilhar as refeicdes com outras pessoas.

Levando em consideragdo as altera¢des da
normativa do PNAE e o contexto de alimentagdo
saudavel nas escolas, a Coordenacdo - Geral do
PNAE, por meio da Coordenac¢do de Seguranca
Alimentar e Nutricional, compilou receitas
saudaveis utilizadas pelos nutricionistas do PNAE
para serem compartilhadas, com o objetivo de
facilitar a execu¢ao do Programa.

Parabéns a todos os participantes!






Contextualizacdo

NUTRICIONISTAS DO PNAE,

Diante da publicacdo da Resolugao CD/
FNDE n° 06, de 2020, que trouxe inUmeras
inovacdes para a alimentacdo servida em
ambiente escolar, principalmente para os
estudantes menores de trés anos de idade,
alinhadas ao Guia Alimentar para a Popula¢do
Brasileira e ao Guia Alimentar para Criangas
Brasileiras Menores de Dois Anos, do Ministério
da Saude, a Coordenacdo de Seguranca Alimentar
e Nutricional da Coordenacdo-Geral do PNAE
compilou nesta cartilha algumas das receitas
que sao/serdo utilizadas pelos nutricionistas
que atuam no PNAE em substituicdo a alimentos
processados e ultraprocessados para a Educacao
Infantil, especialmente para as criancas até 3
anos de idade.

As alteragdes da nova Resolucdo
estabelecem que os cardapios da alimentac¢do
escolar devem ter como base a utilizacao
de alimentos in natura ou minimamente
processados, além disso é proibida a oferta
de alimentos ultraprocessados e a adi¢ao de
acucar, mel e adocante nas preparacdes e
bebidas para as criancas até trés anos de idade,
visando a construcdo de habitos alimentares
mais saudaveis e a prevencdo da obesidade.

E de conhecimento publico que a obesidade
infantil € um dos grandes desafios atuais de
saude publica no Brasil. A creche é um espaco
fundamental para o desenvolvimento de a¢8es de
prevencao e protecdo & essa obesidade. E nessa
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fase que os estudantes comecam a experimentar
os alimentos e construir os habitos alimentares.

Como profissional da satde no ambiente
escolar, o nutricionista deve promover a
construcdo de habitos alimentares saudaveis
e planejar cardapios que previnam a obesidade
infantil, entendendo que é um profissional da
area da saude indutor de praticas saudaveis,
principalmente as praticas alimentares, e que
conhece os estudantes e a realidade de seu
territério e, assim, consegue definir a melhor
maneira de atender a legislacao do PNAE.

Por fim, ressaltamos a importancia de
promover a alimentacdo adequada e saudavel
dos estudantes desde a primeira infancia
para que os habitos alimentares saudaveis se
perpetuem ao longo da vida.
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Apresentag¢do

O objetivo dessa cartilha é facilitar a
execuc¢do do Programa Nacional de Alimentagao
Escolar - PNAE, ap6s a publicagdo da Resolucao
CD/FNDE n° 06, de 2020. Portanto, fique a
vontade para usa-la como inspiracdo e alterar
as receitas, elas podem ser replicadas e,
principalmente, deverao estimular a criagao
de outras preparacdes adaptadas para a sua
realidade de execucdo.

Separamos as receitas considerando trés
grupos diferentes, de acordo com a necessidade
do nutricionista ao montar o cardapio:

Capitulo 1. Preparacgdes para substituir

As receitas poderao ser utilizadas para
substituir os seguintes grupos de alimentos:

* Liquidos Lacteos com aditivos ou

adocados;

* Biscoito, bolacha, pao ou bolo;

* Doces; e

* Margarina ou creme vegetal.

Capitulo 2. Preparac¢des saudaveis
Neste capitulo estdo receitas para:
* Biscoito, bolacha, pdo ou bolo.

Sabemos que a oferta destes alimentos
deve seguir a limitacao descrita na
Resolu¢ao CD/FNDE n° 06, de 2020,
assim, quando vocé, nutricionista do
PNAE, decidir oferecer esse grupo de
alimentos de acordo com o limite de oferta,
separamos aqui receitas mais saudaveis
dessas preparacfes, que utilizam como
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base alimentos in natura ou minimamente
processados.

* Para utilizar menos ultraprocessados no
almogo e no jantar compilamos neste grupo
receitas no estilo “refeicao” que utilizam
alimentos in natura ou minimamente
processados no lugar de alimentos
processados e/ou ultraprocessados, ou até
receitas que ndo possuem esses alimentos.

Capitulo 3. Preparac¢des saudaveis para
estudantes maiores de trés anos

Aqui estao todas as receitas que levam
agucar, porém, também tém ingredientes
saudaveis e podem substituir muito bem as
prepara¢des que contém alimentos processados
e ultraprocessados. As receitas deste capitulo
somente poderado ser ofertadas para as criancas
maiores de trés anos.

Todas as receitas deste caderno sao dos
préprios nutricionistas vinculados ao PNAE. Elas
foram enviadas ao FNDE por meio da pesquisa
“Receitas para a Alimentacao Escolar”, promovida
em setembro de 2020. As receitas passaram
por uma padronizacao textual, preservando-se
a autoria e os regionalismos. O link para envio
continua aberto e ainda é possivel enviar novas
preparacdes, que poderdo ser incluidas em uma
futura atualizacdo do caderno.

Se vocé é nutricionista do PNAE e ainda
ndo enviou suas receitas, entre no link https://
forms.gle/io8yY7aNEN3yj4W]7 e compartilhe-a
conosco!
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Preparacoes
para
substituir

Neste capitulo, reunimos receitas que podem ser utilizadas
para substituir os grupos de alimentos com limita¢do de oferta
obrigatoria, de acordo com o art. 18 8 6° da Resolu¢do CD/FNDE
n° 06, de 2020. Separamos as preparag¢des em quatro categorias:

1.1 Liquidos Lacteos com aditivos ou adogados
1.2 Biscoito, bolacha, pdo ou bolo

1.3 Doces

1.4 Margarina ou creme vegetal

13
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Falso iogurte

(a partir dos 9 meses de idade)

INGREDIENTES

11 deleite
1bandeja de morango

5 banana maduras

LT
Modo de preparo:
=7 prep

Bata no liquidificador todos os ingredientes. Se preferir, sirva
gelado.

+0 Rendimento: 4 porcdes.
= pors

® Tempo de preparo: 15 minutos.

Vitamina de fruta

2 colheresde de leite em po
(a partir dos 9 meses de idade) sopa integral

Nutricionista: Camila Seguenka Perin. Alpestre/RS 200 ml de 3gua

1/2 banana bem
#7+ Modo de preparo:
=7

madura
Fazer corretamente a higiene dos utensilios e das frutas, em
seguida, bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto a 1colherde de abacate (se
aveia, por fim, acrescente a aveia e sirva em canecas. sopa estiver disponivel na

safra) ou 1 fatia fina
de mamao

1/4 de macgd

1/2 colher de de semente de
sobremesa linhaca

1/2 colher de de aveia em flocos
sobremesa

15
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Iogurte natural integral
com morango

integral
(a partir dos 9 meses de idade)
B KO OB MIOIBNG0S ettt et et

BT
~—5 Modo de preparo:
=7 prep

Picar os morangos e misturar ao iogurte ou bater no liquidifica-
dor como vitamina de fruta.

+O Rendimento: 85 porgdes de 150 gramas.
o

Tempo de preparo: 20 a 30 minutos.

Iogurte de inhame
com manga

INGREDIENTES R
Nutricionista: Lourrane Rodrigues de Farias Souza. Duque de Caxias/R]

1 inhame grande

ﬁ Modo de preparo:
1 manga doce e sem Cozinhe o inhame.
fiapos Descasque a manga e corte em cubos.
Bata tudo no liquidificador e logo ap6s leve ao congelador até que
100 ml de 3gua filtrada/ vire um mousse.
fervida E esta pronto.

é Rendimento: 4 potinhos pequenos.

Tempo de preparo: 30 minutos..

16
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tﬁ Modo de preparo: INGREDIENTES
Higienizar e descascar a fruta e a raiz. Cortar a banana em rode- 100 ml de dgua
las (a beterraba serd usada em pequena quantidade, ela servira
para dar cor a vitamina). Acrescentar o leite e a agua. Passar 1 unidade de banana
todos os ingredientes no liquidificador. (usei pacovan)

é Rendimento: 200 ml.
1/4 de beterraba

® Tempo de preparo: 15 minutos. (pequena)

1colherde de leite em po
sopa

17
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INGREDIENTES

2 bananas previa-
mente congeladas

1 maracujs

200 ml de leite gelado

INGREDIENTES

309 demamdo

309 debanana

309 demacsd

20 g de polpa de acerola

180 ml de 3qua filtrada

18

Milkshake de maracujd

(a partir dos 9 meses de idade)

ﬁ Modo de preparo:

Liquidificar a polpa do maracuja com 200 ml de leite.

Coar.

Adicionar as bananas congeladas ao leite com maracuja e lig-
uidificar.

Servir imediatamente apds o preparo.

"é Rendimento: 3 Por¢des.

® Tempo de preparo: 10 minutos.

Creme mix de frutas

~% Modo de preparo:
T prep
Bater todos os ingredientes no liquidificador.
O . . ~
= Rendimento: 1 por¢do (250 ml).

® Tempo de preparo: 15 minutos..
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Suco nutritivo

INGREDIENTES

3 cenouras

1/2 copo de suco de limdo
rosa
1 laranja pera

21 dedgua gelada
filtrada

ST
1"} Modo de preparo:
Rale as cenouras no ralo fino.
Descasque a laranja e corte em pequenos pedacos, retirar as

sementes.
Junte todos os ingredientes no liquidificador.

é Rendimento: 2,5 litros de suco (em média).

® Tempo de preparo: 20 minutos.

Vitamina de banana e
ma§& INGREDIENTES

11 deleite
(a partir dos 9 meses de idade)
................................................................................................ 4 Dbananas nanicas
Nutricionista: Amanda Aparecida Oliveira da Silva. Poco Fundo /MG (bem maduras e
................................................................................................ congeladas)
P

Modo de preparo:
=7 prep 2 macds inteiras

Bater todos os ingredientes no liquidificador. Servir sem coar.
0 . 5 2 colheres de de uvas-passas
= Rendimento: 8 por¢des de 125 ml.
sopa

® Tempo de preparo: 10 minutos.

19
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Milkshake de banana
com maracujd

Nutricionista: Simoni Urbano da Silva. Centro de Ensino e Pesquisa
Aplicada a Educacédo da Universidade Federal de Goids (CEPAE/UFG)

. INGREDIENTES
- Goiadnia/GO

1 banana nanica con-

By gelada (150 g com
7 Modo de preparo:
. o Casca)
Pulsar a polpa do maracuja no liquidificador, com um pouco
do leite, para soltar a semente. Coar a mistura, voltar para o ] .
maracujd
liquidificador e colocar a banana congelada cortada em rodelas :
e o restante do leite. )
200 ml de leite

Servir imediatamente, pois a banana escurece.
O maracuja pode ser substituido por outras frutas.

Rendimento: 350 ml, aproximadamente.

+0

[

® Tempo de preparo: 15 minutos, aproximadamente (requer
congelamento prévio das bananas).

20
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Panqueca de banana
(por¢do individual)

INGREDIENTES

1 ovo

1colherde de aveia em flocos
sopa finos

1/2 banana amassada
bem madura

Canela moida a
gosto

~~7+ Modo de preparo:
Bater os ingredientes com o garfo. Assar a massa em frigideira
antiaderente untada com 1 fio de azeite de oliva. Opcional:
rechear com o restante da banana e canela moida.

Quadradinhos de
banana -

ra e amassada

................................................................................................ 2 colheres de de farelo de aveis
=7 Modo de preparo: sopa ou aveia em flocos

Misture todos os ingredientes e espalhe em uma assadeira finos

untada e enfarinhada, deixando na altura aproximada de um

dedo. Canela a gosto

Asse a 180 graus por aproximadamente 30 minutos, até que

fique levemente dourado por fora e macio por dentro.

Cuidado para ndo assar demais, sendo fica muito duro.

Corte em formato de quadradinhos ou barrinhas.

23
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INGREDIENTES @

4

6 colheres de
sopa

6 colheres de
sopa

6 colheres de
sopa

0ovos

de tomate picado

de cenoura ralada

Tempero verde

de queijo

INGREDIENTES @

1

1colher (sopa)

1pitada

1colher (sopa)

1colher (sopa)

1fio

ovo (50 g)

de aveia (20 Q)

de sal

de cebola (oua
gosto)

frango triturado
(309)

de azeite

1 '-m.'.'
‘ @ Tempo de forno: 20 a 30 minutos.

F£Fr

o
=

Muffim de omelete

Modo de preparo:

Bater os ovos com o garfo e, em forminhas de pdo de queijo,
adicionar 1 colher de sopa de tomate e de cenoura em cada
forminha.

Adicionar o ovo por cima. Salpicar queijo e tempero verde. Colo-
car para assar em fogo médio por cerca de 15 a 20 minutos..

Rendimento: 6 Por¢des.

Tempo de preparo: 10 minutos para preparar e de
15 a 20 minutos para assar.

Omelete nutritivo

Modo de preparo:

Cozinhe o frango com sal (peito ou sobrecoxa), no dia anterior, e deixe
esfriar na dgua do cozimento na geladeira.

Passe no processador com a cebola.

Numa vasilha, coloque o frango, os ovos, a aveia e o cheiro verde a gosto.
Misture tudo e, se a massa ficar muito seca, acrescente aos poucos a
agua do cozimento do frango até obter uma massa com consisténcia
amolecida.

Em uma frigideira coloque um fio de éleo e, em seguida, a massa da
omelete e doure dos dois lados.

E uma receita bem versatil, porque, além dos ingredientes basicos, pode-
se acrescentar outros como, por exemplo, couve-flor, cenoura ralada ou
milho verde.

Para uma quantidade maior de por¢8es, ndo ha necessidade de utilizar
um ovo por porcao, pode se utilizar menos da metade dos ovos e
completar com o caldo do frango até dar a consisténcia na massa.

Rendimento: 1 por¢do. Para um ndmero grande de porc¢des, as-
samos no forno em formas grandes e servimos em pedacos.

Tempo de preparo: o tempo total de preparo ficaem tornode 2 h
e 30 min. (incluindo cozimento, esfriamento e trituracdo do frango).



RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTACAO ESCOLAR

INGREDIENTES [@

Py
{ "} Modo de preparo:

Colocar o trigo de molho por 3 horas. 1kg de carne moida
Escorrer muito bem e espremer o trigo.
Misturar os demais ingredientes, se preferir passe por um 5009 de trigo para quibe
moedor ou processador antes de assar.
Estender em uma travessa (ou se preferir molde em formato de 2 cebolas picadinhas
quibe) e passe por cima o azeite.
Assar em forno médio. 1 tomate picado sem
0O . . . sementes
~~, Rendimento: 35 por¢des.
@ Tempo de preparo: 45 minutos. 2 colheres de azeite ou ¢leo
sal
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Torta colorida

INGREDIENTES

259 defarinhade aveia

do superpoder

................................................................................................ 309 decarme bovina moida

~% Modo d

odo de preparo:
() prep 159 decenouracruaralada
Massa:

Bata no liquidificador o ovo, o leite, a farinha e o sal, até formar ) B
. R 59 depimentdo
uma mistura homogénea. Reserve.

Recheio:
. 59 detomate

Em uma panela aqueca o azeite, acrescente o alho e a cebola e

deixe dourar.

o , i i ) 59 decebola
Adicione a carne moida, mexa e deixe secar a agua do cozimento.
Por fim, acrescente o pimentdo picado, o coentro e a cenoura.
Despeje em uma assadeira untada metade da massa, adicione o

recheio e cubra com o restante da massa.

Alho, orégano, sal,
acafrdo e coentroa

. . ) . gosto
Salpique por cima o orégano e o tomate em rodelas e deixe assar

por mais ou menos 45 minutos no forno preaquecido a 180° C. '
79 deovodegdlinha

Rendimento: 1 por¢do.
10 ml deleite de vaca

O

Tempo de preparo: 1 hora e 15 minutos, em anexo esta a foto

da preparacao.
preparag 6 ml deazeite deoliva

extravirgem
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INGREDIENTES

Torta integral

% Modo de preparo:

‘ Bater todos os ingredientes da massa no liquidificador.
Em uma assadeira untada coloque metade da massa no fundo,
acrescente o recheio e finalize com o restante da massa. Leve
ao forno preaquecido a 180° C por 30/40 minutos.

Recheio (opcional):

Cozinhe a carne moida, de preferéncia patinho ou coxdo duro,
adicione uma cebola picada, um tomate picado e temperos (sal,
orégano, colorau, salsa desidratada, manjericdo desidratado).

Crepioca

7 Modo de preparo:

‘ Bata o ovo com a fécula de mandioca (tapioca) e com o sal. Despe-
je em frigideira antiaderente e deixe dourar em ambos os lados.
Desligue o fogo. Coloque o queijo e feche como uma panqueca.

+O Rendimento: 2 por¢des, sendo um dos alimentos do lanche de crian-
casde 1 a3 anos, (em torno de 80 g rendimento total da preparagao).

® Tempo de preparo: 5 minutos.

Massa:

1xicara de cha

V4 xicara de chd

1 Y2 xicara de
cha

Y2 xicara

1colher de
sopa

V2 colher de cha

de farinha de trigo
integral

de aveia em flocos

deleite desnatado ou
semlactose

de dleo de canola
(pode ser dleo de soja)

0ovos

de fermento em po

de sal

Temperos a gosto

INGREDIENTES

1

1colherde
sopa

0,89

ovo

de fécula de man-
dioca (tapioca)

de sal

fatia de queijo
mucarela
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28

Torta integral de
legumes com frango
ou carne moida ou
sardinha (in natura)

Nutricionista: Daiane Beatriz Sales e Marcella Bolognini de Souza.

Ivaiporé/PR

+7 Modo de preparo:
No liquidificador, colocar os ingredientes da massa, iniciando
pelos liquidos e bater até formar um creme.
Apbds, higienizar bem os legumes, pique-os ou rale-os e refogue-
os ligeiramente em panela antiaderente, junte a sardinha amas-
sada ou a carne moida ou o frango e os temperos.

Misture bem.

Untar e enfarinhar uma forma, colocar metade da massa no

fundo.

Por cima coloque o recheio apertando para que sem misture com
a massa. Acrescentar a outra metade da massa.
Decore com tomates-cereja e leve ao forno por 30 a 40 minutos.

Q o . ~
ot Rendimento: 9 por¢des de 100 g.

@ Tempo de preparo: 55 minutos.

INGREDIENTES

Massa:

34 de xicara

1xicara

1colher de cha

1xicara

Y2 xicara

1colher (sopa)

Recheio:

1Ya de xicara

1xicara

1colher de cha

1colher de cha

0vos

de oOleo vegetal

de leite

de sal

de farinha de trigo
integral

de aveia

de fermento em po

dente de alho picado

cenoura cortada em
rodelas ou ralada

abobrinha italiana
em rodelas ou ralada

tomate sem se-
mentes picado

de manjericdo
fresco picado

de carne moida, frango
desfiado ou sardinha

de sal

de a¢afrdo da terra
ou colorau



RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

Quibe de abobora

Nutricionista: Daiane Beatriz Sales e Marcella Bolognini de Souza.
Ivaipord/PR

ﬁ Modo de preparo:
‘ Misture todos os ingredientes e asse em forno médio por 30
minutos.

g Rendimento: 14 por¢des de 100 g.

® Tempo de preparo: 60 minutos.

Muffin de banana

~~% Modo de preparo:
Misture os ovos com as bananas, a canela e a linhaga.
Adicione a aveia e bata mais um pouco.
Adicione o fermento e misture com o auxilio de uma espatula, sem bater.
Em seguida, adicione os amendoins e as frutas secas e misture.
Pode ser feito em forminhas com por¢8es unitarias ou em forma de
bolo.
Leve ao forno (preaquecido) em fogo médio por aproximadamente 20
minutos ou até as bordas dourarem.

g Rendimento: conforme as calorias por faixa etaria.

V2

2509

3 colheres
(sopa)

INGREDIENTES

abobora cabotia
(cozida na pressao
com alho, cebola e
louro) amassada

de quibe hidratado na
3Qua por 2 horas

Horteld fresca a gosto

de aveia

Tomate em rodelas
para enfeitar

INGREDIENTES | =

5

1xicara

1colher (ch3)

2colheres(sopa)

1colher (chd)

Opcional:
6

1/4 de xicara

bananas meédias
bem maduras

0v0s
deaveisemflocos (90 Q)
de canela em po6 (19)
de linhaga (16 g)
defermentoquimico(3g)
0amascos secosou
outrasfrutas secas
COMO P3SSas,3MeXas,
t8maras (60 g)
deamendoim picado

oucastanhasdoParg,
nozes,améndoas (30Q)
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INGREDIENTES Torta cremosda de repOlhO

1prato derepolho cru cor-
BODbEM e T s

1mago de cheiro verde 2% Modo de preparo:
picado bem fino Misture todos os ingredientes, coloque em uma forma untada
com 6leo e farinha e leve para assar em forno preaquecido, por
1 cebola média cerca de 30 minutos ou até dourar.

icada em cubos -
P g Rendimento: 10 Por¢des.

3 tomatessempelee ® Tempo de preparo: 30 min + 40 min de forno.
semsementes picados
em cubos pequenos

2 0vos

4colheres(sopa) de dleo ou azeite
8colheres(sopa) e farinha de trigo
1xicara (chd) leite integral

Sal a gosto

2colheres(sopa) cenoura ralada

~~7+ Modo de preparo:
INGREDIENTES Bater todos os ingredientes no liquidificador, deixando o fer-
mento por ultimo.
Depois, transferir a metade da massa para uma forma untada e
enfarinhada e, em seguida, colocar todo o recheio.
Apos colocar o restante da massa, levar para assar em forno
preaquecido a 180° C, por aproximadamente 30 minutos.
Recheio:

2xicaras (chd) de farinha de aveia

Ixicara(chd) de leite

) O recheio pode ser um molho de frango, de sardinha (mas ndo
ovos
pode ter muito caldo). Essa receita pode ser servida num lanche

da tarde acompanhada de suco de frutas.

+0
£ Rendimento: de 10 a 15 fatias.

1colher(sopa) de azeite

Sdletemperosagosto

L ® Tempo de preparo: 35 e 40 minutos.
(ecafido,0gana)

1colher(sopa) de fermentoem pd
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RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

Omelete de fomo devegetais

~~%r Modo de preparo:
Bater os ovos com garfo ou um fué. Misturar os demais ingredi-
entes. Dispor em uma forma untada e levar ao forno preaque-
cido por aproximadamente 30 minutos (ou até dourar por fora
e o ovo ficar cozido por dentro).

g Rendimento: 12 por¢des pequenas.

® Tempo de preparo: 45 minutos.

Omelete fantasia

ﬁ Modo de preparo:
Bata bem os ovos.
Misture o restante dos ingredientes.
Em seguida, unte uma frigideira, despeje a massa e cozinhe
bem até dourar dos dois lados.
Se tiver e quiser pode acrescentar outras hortalicas como
couve-flor, abobrinha ralada, cebola picada.

é Rendimento: 6 por¢des de 125 g

® Tempo de preparo: 15 minutos

INGREDIENTES

6 ovos
6 colheres decenouraraladabem
(sopa) fininha e/ou abobrinha

e/oulegumes da horta

2 cebolss pequenas
raladas

Sal o suficiente

INGREDIENTES

6 ovos

1 cenoura ralada

1 pimentdo verde picado
1xicara de brocolis picado

1 tomate picado
1xicara dequeijoralado grosso

3 colheres de aveia em flocos
cheias finos

1colher Ode sal

Tempero verde a
gosto.
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RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

Sorvete de banana

com morango

PTr

1} Modo de preparo: INGREDIENTES
Cortar as bananas em rodelas e levar para o freezer para conge-
lar por no minimo 2 horas (até que figuem firmes), seguindo as 10 bananas organicas
instru¢des para congelamento de banana. Ou utilizar as bananas
ja congeladas na Instituicdo. 5xicaras de morangos con-
No liquidificador ou processador de alimentos, bater a banana gelados

congelada junto com os morangos congelados até virar um
creme. Se preciso, retirar as frutas do freezer uns 5 minutos
antes de bater.

Levar o creme novamente para o freezer por alguns minutos.
Retirar do freezer e servir em seguida.

é Rendimento: 10 porcSes pequenas.

Tempo de preparo: 3 horas.
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INGREDIENTES PiCOlé deﬁ‘utas tropicais

42 xicaras desucodell

Nutricionista: Amanda Sales, Danielle Viana, Hilldrio Damdsio e Mayra

. Correia. Governo do Estado de Pernambuco/PE
T NBMB0 OrBNOE, ettt et ettt et e e e ettt

BT
descascado, sem ~— Modo de preparo:
= prep

laranjas

sementes e cortado Cologue 0 mamao, o abacaxi e a banana em uma tigela grande.
em cubinhos Misture o suco de laranja.
Encha os moldes e coloque no freezer por cerca de 3/4 horas ou
1 abacaxi descas- até congelar.
cado, sem o miolo Dica: escolher as frutas mais amadurecidas que sdo mais doces.

do centro e cortado O . N
b Rendimento: 10 Por¢des.

Tempo de preparo: 30 minutos.

em cubinhos

6 bananas, descasca-
das e cortadas em

cubinhos

Gelatina sauddvel

151 desucodeuva

01 S
~~% Modo de preparo:
1,51 dedguaquente Diluir a gelatina na dgua quente, acrescentar o suco frio e colo-
car na geladeira.
4 colheres de de gelatina sem Geralmente, servimos com frutas picadas ou iogurte natural.
sopa sabor

é Rendimento: aproximadamente 50 porc¢des.

Tempo de preparo: 10 minutos e 2 horas de geladeira.
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Gelado de banana
com coco fresco

435 Bananas maduras
congeladas

500 ml de leite

4 colheres de de coco fresco
sopa

~~% Modo de preparo:
Bata todos os ingredientes no liquidificador. Se preferir uma
consisténcia mais liquida adicionar mais leite, se quiser um
creme mais consistente reduzir a quantidade de leite.
Para variar pode substituir a fruta.

é Rendimento: serve de 8 a 10 criancas.

Sorvete natural de

2 bananas
fru tas 1xicara de morango
Nutricionista: Vanessa Carbonari Simon. Ronda Alta/RS 2 colheres de de leite em po
................................................................................................ Sop5
27 P
177 Modo de preparo:
Congelar os morangos e as bananas em rodelas por pelo menos 12h. Agua para dar o
Retirar do congelador e deixar descansar por 10 minutos. ponto

Liquidificar juntamente com o leite em pé. Adicionar pequena quanti-
dade de agua para auxiliar.

é Rendimento: 3 por¢des de 100 g em média.

® Tempo de preparo: 15 minutos.
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INGREDIENTES

1kg

de abdbora madura
em cubos

Suco de 4 laranja

lima para cada quilo
de abobora

INGREDIENTES

1xicara du-
ralex

2 colheres
(sopa)

36

de leite integral (a
partir dos 9 meses
de idade) ou leite de
coco

de aveia em flocos
finos

banana bem
madura amassada

Canela moida

Geleia de abobora
com laranja nutritivo

‘% Modo de preparo:
Descascar a abdbora e cozinhar com o suco de laranja em fogo
baixo e panela fechada até a ab6bora amaciar e desmanchar.
Servir em consisténcia de geleia/ puré.

Mingau de aveia
(por¢do individual)

PFr
{7 Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes e cozinhe até engrossar.




RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTACAO ESCOLAR

Mingau de arroz
integral

Nutricionista: Daiane Beatriz Sales e Marcella Bolognini de Souza.
Ivaipord/PR

% Modo de preparo:

Com um liquidificador, processador ou moedor, triture o arroz
até formar um p6 bem fino.

Esse p6 pode ser armazenado por até 3 (trés) meses em local seco.
Para preparar 1 (uma) por¢ao, coloque a dgua em uma panela
pequena e leve ao fogo.

Quando levantar fervura, junte 50 gramas do arroz em pé e de-
ixe cozinhar em fogo brando por 10 minutos, mexendo sempre.
Tire do fogo e deixe amornar.

Adicionar entdo o leite até obter a consisténcia desejada. O
consumo deve ser imediato.

Variagbes:

Mingau de abacate: Adicionar 2 abacate amassado.

Mingau de maca: Adicionar %2 mag¢a amassada.

Mingau de morango: Adicionar 2 unidades de morangos organi-
cos amassados.

Mingau de damasco: Cozinhe 2 a 3 damascos secos com um pouco de
agua até ficarem tenros, bata até formar um puré e adicione ao mingau.
Mingau de goiaba: Adicionar 2 ou 3 colheres de sopa de goiaba
amassada

*é Rendimento: 3 por¢des de 90 g.

@ Tempo de preparo: 15 minutos.

INGREDIENTES

600 g de arroz integral
200 ml de 3gua

Leite materno ou
férmula (a partir
dos 9 meses, 3
férmula poders ser
subsituida por leite
de vaca integral)
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T Y Mingau de canjica e
s " frutas

(a partir dos 9 meses de idade)

INGREDIENTES

500 g canjica branca

“7s Modo de preparo:
Deixar a canjica branca de molho e descartar a agua do molho.
Cozinhar com agua até amaciar.
Deixar esfriar.
Bater no liquidificador com leite de vaca e a fruta escolhida.

11 de leite de vaca

6 bananas (as bananas
podem ser substi-
tuidas por mangs,
macs, ou a fruta da
estacdo)

Creme de aveia com
banana

(a partir dos 9 meses de idade)

INGREDIENTES |[C7] o

) I e [N =T = PP

LT
—v Modo de preparo:
Aveia em flocos U prep

finos até dar ponto Esquentar o leite e adicionar aveia até o ponto de mingau. Adi-
cionar banana picada para adogar.

2 bananas +Q . ~ A
~— Rendimento: 12 por¢des de 100 g em média.

® Tempo de preparo: 15 minutos.




RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

Abobora com leite e
canela

~7s Modo de preparo:
Lave, higienize, descasque e corte a abdbora em cubos médios.

Coloque em uma panela com a agua até cobrir a abobora, leve
ao fogo alto e cozinhe até que fique bem macia.
Escorra e amasse com o garfo ou espremedor de batatas.

Acrescente o leite em pé e a canela e sirva ainda morno.

+0

— Rendimento: 2 por¢des, 194 g cada porcdo.

Tempo de preparo: 25 minutos.

Creme de batata-doce

_PFr

1"} Modo de preparo:
Cozinhar a batata-doce, descascar e amassar bem. Adicionar
leite até o ponto de creme.

é Rendimento: 5 por¢des de 100 g em média.

® Tempo de preparo: 30 minutos.

INGREDIENTES

3/4 de xicara
de chd

3 colheres de
sopa

1/2 colher de
café

3 xicaras de
cha

de abdbora mo-
ranga (208 g)

de leite em po (60
9)

de canela (0,5Q)

de 3qua filtrada (520
ml)

INGREDIENTES

1

batata-doce

Leite até dar o
ponto
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Creme de tomate e

cenoura

Nutricionista: Silvana M. Ming. Institui¢do filantrépica Casa da Cri-
anca Jesus de Nazaré em Indaiatuba/SP

................................................................................................ P
oy INGREDIENTES ]i‘
7 Modo de preparo:
Cozinhe as cenouras e reserve. Corte os tomates em cubos e 2kg detomate cortados
em uma panela refogue com um fio de 6leo a cebola, o alho, em cubos
acrescente os tomates, deixe refogar e acrescente o sal. Quando
os tomates estiverem amolecidos e refogados, desligue o fogo, 5009 de cenoura cozida
deixe esfriar, retire da panela os tomates com os temperos sem o
caldo e bata no liquidificador com a cenoura cozida. 2 cebolas

Q ; . 5
o Rendimento: 90 por¢des. 2 dentes de alho

@ Tempo de preparo: 30 minutos, aproximadamente. (opcional)
2 colheres de cheiro verde

1colherde de sal
Sopa rasa
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42

Bionese — “maionese
de biomassa”

% Modo de preparo:

Coloque a biomassa em seu liquidificador ou mixer.

Adicione os demais ingredientes e liquidifique.

Acerte o ponto do sal e dos demais temperos.

Caso seja necessario adicione mais dgua, porém, aos poucos para
nao errar o ponto.

Conserve na geladeira por 3 dias. Pode ser congelada por até 3
meses.

Sirva como paté, ou substituto da sua maionese tradicional.

é Rendimento: 40 por¢des de aproximadamente 15 gramas.

@ Tempo de preparo: 15 minutos.

INGREDIENTES

2509

1colher de
sopa

1/4 de xicara

1/2 xicara

1colherde
sopa

de biomassa de
banana verde

de mostarda djon

Suco de meio limdo

de azeite de oliva
extravirgem

de 3gua em tem-
peratura ambiente

de sal verde, ou 1
colher de cha de sal
marinho

Cebolinha ou outro
tempero verde de
sua escolha, 0 quanto
baste
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Paté de frango com "=
cenoura

desfiado
30g dealho
1009 decebola

5009 de cenoura cozida e
amassada

21 deiogurte natural
integral

1colher (ch3d) de sal

1xicara (chd) cheiroverde

-7+ Modo de preparo:
Misturar todos os ingredientes até ficar bem homogéneo.

Tcolher (café) manjericdo

*& Rendimento: 240 por¢des de 15 gramas (1 colher de sopa rasa).

® Tempo de preparo: 20 minutos.

INGREDIENTES
Requeijdo Caseiro da 11 deleite integral

3 colheresde de vinagre

Josiane

4 colheres de de 6leo de soja

................................................................................................ sopa
BT

17 Modo de preparo:
Colocar o leite para ferver e quando levantar fervura, desligar e reser-

1/2 colherde de sal
chd

var 1/2 xicara de cha.
No restante do leite colocar o vinagre. O leite vai talhar.
Em seguida, coar e reservar a parte sélida.
Colocar no liquidificador a parte sélida com o leite reservado, o 6lec e
o0 sal e bater por 3 minutos.
Colocar em um recipiente (vidro) e levar para a geladeira por 2 horas.
Fazer na tarde anterior.
Anotar na embalagem o nome da preparacao e a data de fabricagdo.
Obs.:

1- Esterilizar o vidro antes.

2-Validade 3 dias.




RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTACAO ESCOLAR

Requeijdo caseiro da
Marcelle

F£Fr

Modo de preparo: 7
|0 p’ P ) INGREDIENTES
Reserve 1 xicara de leite.

Ferva o restante do leite, e, em seguida, coloque o suco do limao. 11 delete
Desligue o fogo e deixe talhar.

Depois de que esfriar separe a coalhada do soro.

Em seguida bata no liquidificador a coalhada, a xicara de leite, a
manteiga e o sal.

Bata até ficar homogéneo.

Suco de 1limado

1colher de manteiga

Armazenar em um pote na geladeira. Sl
3

Rendimento: 500 g.

Q
=
@ Tempo de preparo: aproximadamente 1h.




RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR




RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

'S
1 :,//
!
J '|
' l | .IJ-
|
i
|
|7 4
i £




RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

Preparacoes
saudaveis

Neste capitulo estao todas as receitas que podem ser
utilizadas para ofertar preparac¢des mais saudaveis, com menos
alimentos processados e ultraprocessados, para as criancas
menores e maiores de trés anos de idade.

Separamos as prepara¢des em dois topicos:
1. Biscoito, bolacha, pao ou bolo;
2. Almogo e jantar com menos alimentos ultraprocessados

Vale lembrar que a oferta de biscoitos, bolachas, pades ou
bolos devem seguir a limitacdo de oferta obrigatoria descrita
no art. 18 8 6° inciso IV da Resolu¢do CD/FNDE n° 06, de 2020:

IV - biscoito, bolacha, péo ou bolo a, no mdximo,
duas vezes por semana quando ofertada uma
refeicéio, em periodo parcial; a, no maximo, trés
vezes por semana quando ofertada duas refeicbes
ou mais, em periodo parcial; e a, no mdximo, sete
vezes por semana quando ofertada trés refeicdes
ou mais, em periodo integral.
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RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTACAO ESCOLAR

Bolodebananacomavela  wereoiss

2 bananas bem

semagticar e semfarinha

[ J
de mgo 1xicara de farinha de aveis
Nutricionista: Thamires de Oliveira Lima. Malhada dos Bois/SE 2 ovos
ﬁ Modo de preparo: 1xicara de uvas-passa
‘ Bata todos os ingredientes no liquidificador, acrescente o fer-
mento por Ultimo e mexa com uma colher. 80ml de oleo, de
Levar para o forno por mais ou menos 30 minutos em poténcia preferéncia Oleo de
baixa, com a forma untada, pincelada com 6éleo e com aveia ou girassol

se preferir usar papel manteiga.
+0 1colherde de fermento em po
7~ Rendimento: 30 unidades. P
sobremesa
@ Tempo de preparo: 30 minutos

P T A Canela a gosto
—

P&OZinhO de batata_ doce INGREDIENTES

1 batata-doce grande

... . . . , .. (emtorno de 180 g)
Nutricionista: Tatiane Monteiro Dias. Valparaiso de Goids/GO
~% Modo de preparo: 1xicara de polvilho doce
‘ Cozinhe a batata-doce, acrescente o 6leo, o ovo e misture.
Em seguida, acrescente o polvilho, aos poucos, e misture até 2 colheres de de dleo de soja
obter uma massa que ndo gruda nas maos. sopa
Faca bolinhas e asse em forma untada, em forno preaquecido,
por cerca de 25 minutos. 1 ovo

+U  Rendimento: 10 unidades (30 g cada).
L (308 ) 1pitada de curcuma

@ Tempo de preparo: 40 minutos.
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50

Cookies integrais de
banana e ameixa
seca, sem adicdo de

Modo de preparo:
Amassar as bananas e adicionar os demais ingredientes. A
ameixa deve ser bem picadinha.

Por ultimo, adicionar o fermento.

Com a forma untada, adicionar os cookies com a colher e assar
por 20 minutos em forno preaquecido a 180 graus.

Rendimento: 30 unidades.

Tempo de preparo: 30 minutos.

©

INGREDIENTES

1xicara de aveia
1 ovo
2 bananas maduras
6 ameixas secas
1colher de chd de fermento po

1colher de chd de canela em pod



RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTACAO ESCOLAR

Bolinho de abobora
com carne moida
enriquecido com aveia

................................................................................................ INGREDIENTES @

1 aboboramedia
5009 de carne moida
ﬁ Modo de preparo:

Cozinhar a abdbora até ficar macia. 170g de aveia em flocos
Amassar a abdbora e reservar.

Refogar a carne moida com a cebola, o alho, o éleo e o sal. 1mago de cheiro verde
Acrescentar agua até cobrir a carne e deixar cozinhar até secar.

Misturar a carne com o cheiro verde na abébora amassada e adi- 2 cebolas médias
cionar a aveia aos poucos até pegar ponto para fazer os bolinhos.

Modelar os bolinhos e colocar em uma assadeira untada. 3dentes dealho

g Rendimento: 30 unidades. )
3 colheresde de oleo

@ Tempo de preparo: 30 minutos. sopa

1colher de de manteiga (para
sopa untar)

Sal a3 gosto




RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

52

Bisnaguinha
semi integral

Nutricionista: Jackeline Nass. Niicleo de Desenvolvimento Infantil/
Universidade Federal de Santa Catarina - Floriandépolis/SC
7 Modo de preparo:
Junte os ingredientes secos em uma bacia e misture (tenha cuidado
para que o fermento ndo entre em contato com o sal puro).
Adicione o éleo e metade da quantidade da gua e misture.
Adicione a dgua aos poucos, a massa deve ser modelavel.
Sove a massa até o ponto ideal (quando consegue se esticar a massa
sem que ela se rompa facilmente).
Modele a massa em forma de bisnaguinha, cada uma deve conter
cercade50g.
Coloque a massa para crescer no forno desligado com uma forma
pequena com agua fervente dentro do forno (deixe essa forma na hora
de assar também, vai deixar os paes mais macios, assando ao vapor).
Deixe descansar por 40 minutos. O ponto ideal para assar o pdo é
quando, ao encostar suavemente na massa, esta volte a “posicdo
original”.
Assar por 22 minutos (ou até dourar) em forno a 180° C.

é Rendimento: cerca de 30 bisnaguinhas.

® Tempo de preparo: 1 hora e 30 minutos.

INGREDIENTES

500 g

5009

600 ml

6 colheres de
sopa

1colher de
sopa

1saché

de farinha de trigo
integral

de farinha de trigo
refinada

de dgqua

de oOleo vegetal
(309)

de sal (15 g)

de fermento biologi-
€0 seco instantdneo

(109)



RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTACAO ESCOLAR

Biscoito de laranja

INGREDIENTES @

Nutricionista: Jackeline Nass. Nicleo de Desenvolvimento Infantil/
Universidade Federal de Santa Catarina - Floriandpolis/SC

1caneca defarinhade trigo
integral (180 g

1/2 caneca de suco de laranja
7+ Modo de preparo:

. . . (escolher laranjas
Deixe a aveia e as uvas-passas de molho no suco de laranja (em

. . . mais doces no
temperatura ambiente) por 5 minutos, antes de misturar os
ponto de consumo)

outros ingredientes.
(120 ml)

Junte o restante dos ingredientes e misture até a massa ficar
homogénea.

L ) 3/4 caneca de aveis em flocos
Modele os biscoitos usando cortadores no formato desejado

90
(indicamos o redondo) colocando-os de forma espacada em ©0g)

uma assadeira grande, untada com éleo.
Leve ao forno por 15 minutos a 180° C.
Retire do forno, desenforme os biscoitos ainda mornos e re-

5 colheres de 6leo de girassol
(sopa) (50 ]

serve. 3

1colher (chd) desal(1Q)

é Rendimento: 30 e 40 unidades.

. 1/3 xicara de uva-passa (0p-
@ Tempo de preparo: 40 minutos.

cional)

53




RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

54

Pdo de queijo
sauddvel

~~% Modo de preparo:
Apos cozinhar a batata-doce, amasse-a e misture-a com os outros
ingredientes.
Apo6s formar uma massa uniforme, molde pequenas bolinhas.
Distribua em uma forma e leve ao forno médio preaquecido por
aproximadamente 40 min.

é Rendimento: 55 unidades médias.

® Tempo de preparo: 1 hora e 30 minutos.

INGREDIENTES

5009 de batata-doce

3009 de polvilho doce

2009 de polvilho salgado

100 ml de dleo

Tunidade Odericota

Sala gosto



RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

Pdo de qué?

Nutricionista: Jackeline Nass. Niicleo de Desenvolvimento Infantil/
Universidade Federal de Santa Catarina - Florianépolis/SC

~~7+ Modo de preparo: INGREDIENTES
Pré-aqueca o fornoa 180°C.
Lave, descasque e corte os inhames (ou batatas) em pedagos médios. 3 inhames (cerca de
Coloque em uma panela, cubra com agua e leve para cozinhar em fogo 350 g) ou batata
médio por aproximadamente 20 minutos, até que fiquem macios. inglesa/ batata-doce /
Escorra a dgua (guarde um pouco caso seja necessario para o ponto da batata baroa
massa).
Em uma tigela grande faca um puré com os inhames (ou batatas) com 3 xicara de polvilho azedo
auxilio de um espremedor.
Acrescente os polvilhos, o leo e o sal e misture bem com as maos 3 xicara de polvilho doce
até a massa ficar lisa e soltar dos dedos. Essa etapa pode ser feita na
batedeira. Se necessario acrescente um pouco da agua de cozimento 1 ovo (opcional)
dos inhames.
Enrole a massa em bolinhas e coloque em uma assadeira grande 3 colheres de de dleo vegetal ou
untada ou com folha de silicone, deixe espaco entre cada uma para sopa azeite de oliva
gue cresgam.
Leve para assar por cerca de 15 a 25 minutos (depende do tamanho 1colherde chd de sal

das bolinhas), até que crescam e fiquem douradas. Sirva a seguir.
Rendimento: aproximadamente 20 pdezinhos.

Tempo de preparo: 1 hora.
Para congelar: leve as assadeiras com as bolinhas moldadas ao conge-

ch:

lador. Quando estiverem bem firmes, transfira para um saco. Assim os
paes ndo grudam um no outro. Para assar os paes de inhame conge-
lados, pré-aquega o forno a 180° C e leve os pdes direto do congelador
para o forno.

Opgao: pode cozinhar junto com as batatas um pedago pequeno de
beterraba e o pdo ficara rosa, ou acrescentar acafrao e o pdo ficara
amarelinho, pode colocar um pouco de puré de espinafre para paes

verdes e nutritivos.
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56

Técnica em Nutricdo: Caroline Franz Broering de Menezes. Nucleo de
Desenvolvimento Infantil/Universidade Federal de Santa Catarina -
Florianépolis/SC

a7y

7 Modo de preparo:
Acrescente todos os ingredientes no liquidificador, comecando
pelos liquidos para facilitar na hora de bater. Depois de liquidi-
ficado, acrescente o fermento (opcional) e misture com uma
colher. Coloque na maquina de waffle preaquecida.

é Rendimento: 4 a 5 porg¢des.

® Tempo de preparo: 15 minutos.

INGREDIENTES

2 0vos
1 banana
V2 xicara de dgua
Yaxicara de Oleo vegetal
1xicara defarinha (oreferen-
cislmente integral,
pode substituir parte
dela por aveia em
flocos)
Opcional:

1colherde chd defermento

2 colheres de de uvs-passa (para
sopa deixar mais doce)



RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

Bolo simples sem

7 Modo de preparo:
Bata no liquidificador as gemas, o 6leo e a uva-passa.
Diluir 50g de leite em pé em 120 ml de dgua morna, acrescentar ao
liquidificador e bater mais um pouco.
Ao mesmo tempo, bata na batedeira as claras e acrescente uma
pitada de sal.
Apés formar claras em neve, incorpore a massa do liquidificador
as claras e bata mais um pouco na batedeira.
Em seguida, aos poucos, acrescente a farinha de trigo peneirada e
misture.
Por ultimo, acrescente o fermento, até incorporar totalmente a
massa.
A massa deve ficar com um aspecto aerado.
Preaqueca o forno a 180° C e asse o bolo por cerca de 40 minutos.

g Rendimento: 18 pedacos.

® Tempo de preparo: 15 minutos (mais 40 minutos no forno).

INGREDIENTES

1709

90 mi

509

2609

199

de uva passa branca

0vos

de 6leo de soja

de leite em po

de farinha de trigo

de fermento
quimico

Uma pitada de sal
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RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

INGREDIENTES

3

1e1/3

1/4 xicara

2/3 xicaras

1e1/3 xicara

1colher sopa
(nivelada)

0ovos

cenoura média sem
Casca

de 6leo (ou 50 ml)
de uvas-passas
branca (para ndo
alterar a cor)

de farinha de trigo

de fermento
quimico

pitada de sal

INGREDIENTES

1xicara

1/2 xicara

1/4 xicara

1colher de
sopa

deaveisemflocosfinos

de ameixa

bananas prata ou pa-
covan bem maduras

ovos inteiros

de dleo

de fermento

Cupcakes de cenoura
sem agucar

Nutricionista: Simoni Urbano da Silva. Centro de Ensino e Pesquisa Aplicada

ﬁ Modo de preparo:

+

a Educacdo da Universidade Federal de Goids (CEPAE/UFG) - Goiéinia/GO

Liquidifique por 3 minutos os ovos, a cenoura, o éleo e as uvas-passas.
Retire do liquidificador e misture a farinha, o fermento e o sal.

Leve ao forno preaquecido por 20 ou 30 minutos, aproximadamente,
em temperatura de 180 graus.

O .
— Rendimento: 10 cupcakes.

® Tempo de preparo: 50 minutos, aproximadamente.

#7+ Modo de preparo:

Coloque a ameixa de molho por algumas horas (2-3h), retire o
Carogo e reserve.

Bata o éleo, os ovos, a ameixa e banana no liquidificador.
Adicione a mistura em um recipiente e misture com a aveia e
por ultimo o fermento.

Unte uma forma, adicione a mistura e leve ao forno a 160° C por
aproximadamente 30-40 minutos. (criancas a partir de 1 ano).

é Rendimento: 8 por¢des.

Tempo de preparo: 50 minutos (ap6s a ameixa ficar de molho por
2-3h, se ela for comprada bem macia 1h de molho é suficiente).



RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

BOlO de legumes INGREDIENTES

6 ovos
1 tomate
1/2 cebola
Couve ou brocolis
1punhado de espinafre

1punhado de salsa

Cebolinha

7 Modo de preparo:
Pigue os temperos com espessura fina e aperte para soltar um 1xicara de queijo ralado
pouco de agua, junte o brécolis, as gemas e o queijo.

Bata as claras em neve e una todos os ingredientes, deixando o Farinha até dar o
fermento por ultimo. ponto

Unte uma forma e coloque assar por 45 minutos em forno

aquecido em temperatura de 200°C. 1colher defermentoem pd

é Rendimento: 25 pedacos. Salagosto

® Tempo de preparo: 1 hora.

o . INGREDIENTES
Bolinhos de mandioca s s

e 8amassada

assados tipo pdo de 3 xicaras de polvilho
q u e ijo 1% xicara de queijo ralado

3 ovos
Nutricionista: Maria de Jesus Ribeiro Gomes. Chapada Galcha/MG
ﬁ Modo de preparo: 3colheres(sopa) de dleo
Misturar todos os ingredientes, acrescentando o leite até dar o ponto
de enrolar com as maos. Leite
Assar em forno preaquecido. Sal a gosto

+O
+Q Rendimento: 40 unidades/bolinhas.

® Tempo de preparo: 50 minutos




RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTACAO ESCOLAR

Paozinho de batata-doce

Nutricionista: Carolina Kraemer, Joice Johann Bordignon e Mdrcia Fonseca.
Arroio do Meio/RS

7 Modo de preparo:
‘ Misture o fermento com a dgua e uma xicara de fuba e deixe descansar

INGREDIENTES

1tablete defementobioldgico

1xicara (chd) deaguamorna

i i , por dez minutos.
1%z xicara (chd) defubs . . . . .
Adicione a batata-doce, a farinha de trigo e a manteiga, misturando bem.
Acrescente o sal e o fuba restante. Forme uma massa com o auxilio de
uma colher de pau e faca os paezinhos.
Coloque-0s numa assadeira untada com manteiga. Cubra com um

pano e deixe crescer por 30 minutos.

2509 debatata-doce cozida
e8massada

2Yaxicaras(chd) de farinha de trigo . .
Coloque a assadeira no forno preaquecido em temperatura alta e

3 i ) ) deixe assar por 40 minutos ou até que a parte superior dos paezinhos
Yz2xicara (chd) de manteiga derretida
comece a dourar.

i Obs.: como a preparagdo é sem agUcar, utilizar a batata-doce amarela é
Tcolher(chd) desal L, . )
melhor, pois é mais docinha.

Bolo de magd sem
INGREDIENTES

2 mMagas sem casca,

Nutricionista: Carolina Kraemer, Joice Johann Bordignon e Mdrcia Fon-
seca. Arroio do Meio/RS

picadas

#% Modo de preparo:
‘ Em um liquidificador, bata as mag¢ds, a banana e os ovos.

1 bananananica madura

0ovOos

Despeje a massa em um recipiente e acrescente o restante dos
ingredientes. Misture até ficar homogéneo.

1xicara (chd) deaveisemflocosfinos Em uma forma quadrada (21 x 21 ¢cm), untada com 6leo e polvil-
hada com farinha de trigo, despeje a massa e decore com as
1/2xicara(chd) de farinha de trigo fatias de magas. Uma variacao é utilizar forminhas de cupcakes.
Leve para assar em forno médio (180° C), preaquecido, por
1colher(sopa) de canela em pd cerca de 30 minutos.
Polvilhe a canela e sirva.
1colher(sopa) de fermentoem po
1 magdcomeascaem
fatias finas (para decorar)
1colher(chd) decanelaem po (para
decorar)
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Pdo de mandioquinha """
salsa

2 xicaras de mandioquinha
salsa cozida e

................................................................................................ espremida
7 Modo de preparo: . )
Misture o polvilho com o sal, as ervas finas (caso for utilizar) e o 1xicara de 50u3
6leo.
Adicione a mandioquinha e misture.
Acrescente a dgua aos poucos, até a massa ficar homogénea.
Modele bolinhas com pequenas por¢des da massa e disponha em
assadeira untada levemente com éleo.

1/2 xicara de 0leo de soja

Sala gosto
Ervas finas (manjer-

- . , icdo, orégano, alec-
Asse em forno médio preaquecido (180° C) até que cresca e doure.

rim, etc.) a gosto

Sirva em seguida.

"é Rendimento: 50 unidades.

Tempo de preparo: 50 minutos.
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INGREDIENTES

1V2 xicaras (chd)

% xicara (ch3)

2 xicara (chd)

3colheres (sopa)

1Y% colheres
dechd

2 xicaras

de polvilho doce

de polvilho azedo

de agual

de dleo

desal

de batata-doce
c0zida e a3massada

INGREDIENTES

4

1colher (chd)

2 colheres
(sopa)

1pitadinha

1xicara

1/3 xicara

1/2 xicara

1colher de sopa

62

bananas nanicas bem
maduras

de canela em po

de limado ou 11imao
pequeno

ovos
de sal

de aveia (fina)

de amido de milho
de uvas-passas e
castanha picadinha

(opcional)

de fermento para bolo

a7y

2

©

Pao de batata-doce

Modo de preparo:

Em uma tigela, coloque 2 xicaras de cha de batata-doce cozida e amas-

sada, o 6leo, os polvilhos, o sal, a 4gua e sove até obter uma massa ho-

mogénea. Pegue pequenas por¢des de massa e faca bolinhas. Coloque
em uma assadeira.

Para assar, leve ao forno alto a 200 graus por 25 minutos ou até dourar
levemente.

Rendimento: 12 por¢des.

Tempo de preparo: 40 minutos.

Modo de preparo:

Amasse as bananas com um garfo, acrescente o suco de limao,
a canela e misture bem.

Acrescente os ovos, continue misturando e acrescentando os
demais ingredientes, deixando o fermento por ultimo. Unte
uma forma de 25 cm de didmetro, coloque a massa e leve ao
forno preaquecido a 200° C por 30 a 40 minutos.




RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

Bolo de laranja sem

....... s ep e e ‘
Nutricionista: Aline Beatris Pruner. Pomerode/SC

4 ovos
-7 Modo de preparo:

Separar as claras das gemas e bater as claras em ponto de neve.
Reservar as claras em neve.

Na batedeira, bater as gemas, a farinha, a aveia e as raspas de
laranja (raspas sdo opcionais).

Incorporar delicadamente as claras em neve e o fermento.
Despejar o suco de laranja e misturar.

Despejar a massa em uma forma untada.

Levar para assar em forno médio preaquecido por 30 minutos

4 colheres de de farinha de trigo
sopa

1copo de suco de laranja
1xicara de aveis em flocos

. . 4 colheresde de fermento em po
ou até dourar. Fazer o teste do palito.
sobremesa

Rendimento: 20 por¢des pequenas.

Q
O

Tempo de preparo: 60 minutos.

LR
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64

INGREDIENTES
Bolo de banana 2

orgdnica com magd
sem acgucar

ﬁ Modo de preparo:

No liquidificador, bater as bananas, o ovo e a maca cozida. Reservar.

Em uma tigela, misturar a farinha e o fermento.

Misturar todos os ingredientes delicadamente até incorporar.

Despejar a massa em forma untada e levar ao forno preaquecido  1xicara (180 g)
a 180° por 30 minutos (fazer o teste do palito).

*é Rendimento: 8 por¢des.
® Tempo de preparo: 45 minutos.

1colher de
sopa (rasa)

bananas organicas
meédias esmagadas
ou picadas

ovo levemente
batido

mMacga cozida ou
3ssada (sem casca,
sem talo e sem
semente) cortada
em partes

de farinha de

trigo (ou Y2 xicara de
farinha de trigo in-
tegral com 2 xicara
de farinha de trigo)

de fermento em po
bioldgico
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Bolo de mac¢a com
cenoura

7 Modo de preparo:
Peneirar as farinhas numa vasilha. Reservar.
Bater os ingredientes, menos a farinha e o fermento, no liquidi-
ficador.
Adicionar o conteudo do liquidificador a farinha e ao fermento e
misturar com uma colher.
Colocar em uma travessa untada e levar ao forno preaquecido
por cerca de meia hora. Pode-se usar forminhas de cupcake.
Verificar com um palito e se sair sequinho, esta pronto.

*& Rendimento: 10 pedagos.

® Tempo de preparo: 50 minutos.

INGREDIENTES

2 xicaras de
cha

1/2 xicara

4 colheres

1colherde
sopa

de farinha de trigo
refinada

macgas picadas

cenoura picada

0ovos

de oleo

de suco de laranja

de fermento em po
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Bolo de aveia com
banana sem acucar

7 Modo de preparo:
Bater no liquidificador as bananas, os ovos e o 6leo.
Em uma tigela, colocar a farinha de aveia e acrescentar a mis-
tura do liquidificador.
Mexer até virar uma mistura homogénea.
Logo ap6s adicionar o fermento.
Colocar a mistura em uma forma untada com 6leo e enfarin-
hada com farinha de aveia.
Levar para assar em forno preaquecido a 180° C entre 25 e 30
minutos, dependendo do forno.

é Rendimento: 18 por¢Ses pequenas.

® Tempo de preparo: 50 minutos.

INGREDIENTES

2xicaras de farinha de aveia
4 0vos
4 Dbananas
1/3 de xicara de dleo

1e1/2 colherde defermento
Sopa
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Bolo de banana com

INGREDIENTES

71 Modo de preparo:

Bata no liquidificador os ovos e as 4 bananas. 6 bananas
Acrescente a aveia e, por ultimo, o fermento quimico.
Unte uma forma com 6leo ou banha, coloque as outras 2 ba-
nanas cortadas em rodelas e salpique canela em pé.
Coloque a massa em cima e leve ao forno preaquecido a 180°
por, aproximadamente, 30 minutos.

Obs.:

2 0vos

1 xicara de aveis em flocos
fino ou farelo de

N . . aveia
Indicacdo da idade: a partir de 6 meses.
Ndo contém leite. .
i i Canela em pd
Contém ovos e gluten.
+9 .
> Rendimento: 8 pedacos pequenos. 1colherde de fermento

sopa quimico

® Tempo de preparo: 30 minutos.
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....... INGREDIENTES
Nutricionista: Vanesa Dela Vedova. Treze de Maio/SC

PFr 2509 de polvilho azedo
7 Modo de preparo:

Misture o polvilho doce, o0 azedo, o sal e o 6leo em uma tigela
grande.

Acrescente o puré de mandioquinha e, aos poucos, va adiciona-
ndo a agua.

Misture a massa até ficar homogénea.

100 g de polvilho doce

50 ml dedleo

~ . . . 5009 de mandioquinha ou
Molde os paes como desejar (palitinhos ou bolinhas...)

Preaqueca o forno (10 minutos) a 180° C.

Coloque os pdes em uma assadeira (ndo precisa untar) e deixe
no forno por 20 a 25 minutos, dependendo do forno.

Apos este tempo, aumente um pouco a temperatura do forno
(por volta dos 205° C) para dourar.

batata inglesa (co-
zida e espremida)

1/3 de xicara de dgua morna

o 1colher (chd) de sal marinho
= Rendimento: 40 paes pequenos.

. Acafrdo para deixar
® Tempo de preparo: 20 a 25 minutos. 3 )
0 P80 amarelinho
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Cookie de banana

ﬁ Modo de preparo: INGREDIENTES
Descasque a banana e em um refratario amasse-a.

. - ) . , N 1 banana prata média
Em seguida, adicione aveia e misture até obter uma massa homogénea.

Se preferir, pode adicionar canela em po.

o L . 2 colheresde de aveis
Com auxilio de uma colher, adicione pequenas quantidades (do

L ) , sopa cheias
tamanho de biscoitos) em uma assadeira untada com 6leo.

Espere dourar. ,
1colherde de canela em po

+0
7~ Rendimento: 3 unidades. caférasa (opcional)

® Tempo de preparo: 30 minutos.

Biscoito de banana
com uva-passa

Nutricionista: Maria Dolores Rocha Braga. Esmeraldas/MG

................................................................................................ INGREDIENTES

LT

1"} Modo de preparo: 1 banana madura
Misturar todos os ingredientes,
Caso a massa fique muito mole, colocar mais um pouco de aveia e se 2 colheres de de aveia em flocos
preciso mais um pouco de uva-passa. sopa

Moldar em forma de bolachas e levar ao forno a 200° em torno de 20
minutos. 1colher desopa de uva-passa.
+
£ Rendimento: 6 unidades médias. )
. Canela em po (op-
® Tempo de preparo: 25 minutos cional)
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Pdo de queijo de
batata-doce

P

{7 Modo de preparo:
Cozinhe a batata e amasse com um garfo.
Em um recipiente, misture a batata-doce com todos os ingredi-
entes da receita e mexa com as maos.
Vocé vai obter uma massa étima para modelar os pdes - que
vao crescer bem pouco.
Neste ponto vocé pode optar por congelar (o que facilita muito
no dia a dia da rotina de alimentacao escolar, ou assar direto).
Neste caso: Unte com 1 fio de 6leo uma forma e disponha as
bolinhas mais ou menos afastadas.
Leve ao forno preaquecido e asse por 30 minutos ou até cres-
cerem e dourarem.

+0
7~ Rendimento: 30 bolinhas pequenas.

® Tempo de preparo: 1h (contando com o tempo para assar).

INGREDIENTES

1xicara

1xicara

1xicara

1/4 xicara

1/4 xicara

11/2 xicara

de polvilho doce
de polvilho azedo
de queijo ralado
qualquer tipo ou
ricota

de dgqua

de dleo

de batata-doce

Tempero a gosto:
sal, ervas finas, chia
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RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

Creme de macaxeira - wess

T1kg macaxeira

400 g) carmnemoida (que
pode ser substi-
tuida por carne de sol
desfiada ou peito de
frango desfiado)

Tomate, cebola, pi-
mentao, cheiro verde,

pimenta do reino, alho,

7% Modo de preparo:
Cozinhe a macaxeira com sal e bata no liquidificador com um

sal e 0leo a gosto.

pouco de agua.

Cozinhe a carne. Refogue os temperos, coloque a carne e o
creme de macaxeira e deixe cozinhar um pouco.

Acerte o sal se necessario.

S6 servir.

é Rendimento: 2entre 8 a 10 por¢des.

® Tempo de preparo: em torno de uma hora.
INGREDIENTES

1 peito de frango

Caldo de aipim com
frango desfiado

................................................................................................ 1 cebola picada

Py

3dentes de alho

{7 Modo de preparo:
Cozinhe o frango e desfie. 2 colheres de oleo
Reserve a agua do cozimento do frango. Enquanto isso, coloque a
mandioca para cozinhar até amolecer. 1colherde de corante
Assim que a mandioca estiver no ponto, bata-a no liquidificador junta- sopa
mente com agua de cozimento do frango até que forme um caldo grosso.
Em uma panela, coloque o éleo, refogue a cebola e o alho. 1colherde de pimenta do reino
Adicione o frango desfiado o corante e a pimenta do reino e deixe fritar sopa
bem. Sal 3 gosto
Em seguida coloque a mandioca batida no liquidificador e deixe coz- Coentro e cebolinha
inhar um pouco em fogo baixo. 3 vontade

Por Ultimo, coloque a salsinha e a cebolinha e sirva quente.
é Rendimento: 20 por¢des.

® Tempo de preparo: 60 minutos.
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Tempero de
cebola caseiro

INGREDIENTES [G5] oo TR s e
Nutricionista: Viviane Lalia Pinto da Silva. Vigosa/RN

1 cebola roxa grande
¢ ﬁ Modo de preparo:

Bater todos os ingredientes no liquidificador até ficar homogéneo.

1 cebola branca N .
Obs.: Duracdo de uma semana na geladeira e 2 meses no congelador.

grande
"é Rendimento: Aproximadamente 1/2 kg.
1 cabega de alho

® Tempo de preparo: 10 minutos.

2magos de cheiro verde e
cebolinha folha

1xicara de ¢leo de girassol
0u Soja

1colherdechd de sal

1pitada de orégano

Hamburguer de frango
com aveia

INGREDIENTES ﬁ Modo de preparo:
1kg de peito de Frango Cortar o peito de frango.
Temperar os pedagos.
200g de aveiafarelo Colocar na pressao.

Colocar no liquidificador um pouco até desmanchar.
Em uma travessa o misturar com a aveia até dar a liga nos ham-
bargueres.

+9 . .
< Rendimento: 20 unidades.

® Tempo de preparo: 60 minutos.
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Risoto de frango

#% Modo de preparo:

‘ Em uma panela refogue bem o arroz junto com o frango e a
cenoura. Quando comecar a grudar no fundo da panela, cubra
com 1 xicara e 1/2 de agua.

Deixe cozinhar em fogo baixo. Confira se o arroz esta macio, se
nado estiver, coloque mais 1/2 xicara de dgua. Quando a agua
tiver quase toda seca, desligue o fogo e junte a manteiga.

Estrogonofe de frango

% Modo de preparo:
Limpar, temperar e refogar o filé de frango até dourar.
Reservar o caldo onde cozinhou o filé de frango.
Diluir o leite em p6 e 0 amido de milho.
Acrescentar ao caldo do frango, mexer bem e cozinhar.
Acrescentar o frango desfiado e deixar ferver.
Acertar o tempero e a consisténcia.

g Rendimento: 3 kg total - Rende 35 por¢des (1 concha cheia).

@ Tempo de preparo: 35 minutos.

INGREDIENTES

1/2 xicara

4 colheres de
sopa

1colher de
sopa

de arroz
de frango desfiado
(cozido e temper-

ado)

cenoura descas-
cada e ralada

de manteiga

INGREDIENTES

309

3¢9

109

29

59

de filé de frango
desfiado (per capita)

de cebola branca
de leite em po

de massa de alho
de amido de milho

Agua em quanti-

dade suficiente
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Caldo de mandioca
com carne de musculo
e creme de moranga

% Modo de preparo: INGREDIENTES
Cozinhar a mandioca e bater a metade no liquidificador.
Cozinhar a moranga e bater no liquidificador. Reservar. 409 de mandioca
Temperar e cozinhar a carne.
Refogar o caldo de mandioca na carne. 259 decarmne (musculo)
Acrescentar o creme de moranga.
Acertar o tempero e a consisténcia. 29 demassaalho

Sanitizar o cheiro verde e picar.
Servir. 39 decheiro Verde

+0
1‘@ Rendimento: 3.5 kg total - rende 40 por¢des (1 concha cheia).
39 decebola

@ Tempo de preparo: 40 minutos.
10g de moranga
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Canjinha de galinha

#%s Modo de preparo:
Tempere cada pedaco de frango com um pouco de sal.
Em uma panela de pressao, coloque o 6leo, o frango, a cebola,
o alho.
Deixe fritar por alguns minutos e acrescente a agua fervente.
Acrescente 0 arroz e a cenoura, corrija o sal e tampe a panela.
Abaixe o fogo assim que a panela atingir a pressao e deixe coz-
inhar por 20 minutos.
Finalize salpicando salsinha e sirva.

é Rendimento: 12 por¢des.

® Tempo de preparo: 40 minutos.

2 dentes

1/2 xicara

1colher de
sopa

1%1

de peito de frango

cebola

de alho

cenoura grande

de arroz

Salsinha

de dleo

de dgua fervente
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ﬁ Modo de preparo:
Cozinhe as batatas até ficarem bem moles.
Descasque-as ainda quentes e esprema as batatas no esprem-
edor.
Despeje as batatas em um recipiente e acrescente o azeite, o sal
e o alho, e mexa.
Acrescente o leite aos poucos e continue mexendo até o ponto
de puré.
O purezinho pode ser acompanhado de carne moida.

+0
1’@ Rendimento: 12 por¢des.

® Tempo de preparo: 60 minutos.

INGREDIENTES

1kg

1/2 xicara

1colher de
sopa

1dente

de batata

de leite

de azeite, 6leo ou
manteiga

Sal

de alho espremido
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Falso estrogonofe de
frango

#%s Modo de preparo:

2

Preparo do frango
Corte o frango em cubos e refogue com 2 dentes de alho, 1/2
cebola, sal e 6leo. Reserve.

Preparo do creme de mandioca

Cozinhe a mandioca. Reserve um pouco da agua do cozimento.
Quando a mandioca estiver bem macia, bata no liquidificador
com um pouco da agua e os tomates em cubos, formando um
creme.

Doure o restante do alho e a cebola numa panela e, em seguida,
despeje o creme de mandioca. Misture bem.

Coloque sal a gosto. Misture o frango refogado com o creme de
mandioca.

Sirva com arroz.

Rendimento: 6 porcdes.

@ Tempo de preparo: 1 hora e 30 minutos.

INGREDIENTES

1kg

1kg

4 dentes

de frangofilé de
S3ssaMi

de mandioca

tomates cortados
em cubos

cebola grande
de alho
Sal 3 gosto

Cheiro verde
Oleo
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Molho de
tomate fake

ﬁ Modo de preparo:
Refogue a cebola e 0 alho com azeite.
Adicione a cenoura, a beterraba e a dgua.
Deixe cozinhar até que fiqguem macias.
Bata no liquidificador ou processador com a agua do cozimento
e com os temperos e sal.

*& Rendimento: aproximadamente 700 ml de molho pronto.

@ Tempo de preparo: 40 minutos.

[
INGREDIENTES | =

3

1/2

2 colheres de

sopa

172

2 dentes

3 copos ameri-
canos

1colher de chd

1colherde
sobremesa

1/2 xicara

cenouras descasca-
das e cortadas

beterraba descas-
cada e cortada

de azeite

cebola picada

dealho

de dgua

de vinagre

de orégano

de manjericdo

fresco

Sal a3 gosto
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INGREDIENTES @

Molho de tomate G e oo

tado em cubinhos

nutritivo 5509

1 beterraba crua cor-
................................................................................................ tada em cubinhos

130
~“7r Modo de preparo: (309)

Aquecer o 6leo em uma panela em fogo médio.
Adicionar a cebola e o alho e refogar, mexendo de vez em quando,
por 5 minutos ou até que as cebolas fiquem transparentes. Adi-

1 cenoura crua cor-
tada em cubinhos

) , (130 9)
cionar o tomate, a cenoura, a beterraba, a agua, o sal e tampar a

panela. Deixar ferver.
. . . ) 1 cebola pequena

Em seguida, abaixar o fogo e cozinhar por cerca de 40 minu- _
cortada em cubin-

tos, até que os vegetais estejam bem macios. Se necessario, va
hos(100 g)

acrescentando um pouco de dgua para ndo secar o molho. Deixar

esfriar um pouco e bater a mistura no liquidificador. _
2dentes de alho bem picado

8
Dicas e sugestdes 8]

+ Colocar uma folha de louro para cozinhar junto dos legumes

) . 1/2 colher de de Sal (3 g)
para acrescentar sabor. Apos cozido, remover a folha.

. . . cha
* Acrescentar temperinhos como orégano, salsinha e ce-

bolinha para agregar sabor.

+ Vocé pode controlar a consisténcia do molho monitorando
o tempo que ele fica no fogo: quanto mais tempo ficar, mais
consistente (grosso/encorpado) ficard; quanto menos tempo
ficar, mais liquido ficara.

1colherde de dleo de soja
sopa (129)

3e?2/3xicara de dgua (800 ml)

é, Rendimento: 300 ml.
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Estrogonofe de Carne
sem Creme de Leite

Nutricionista: Andréa Pinto da Silva e Priscilla Aratdjo Mota. Canad
dos Carajds/PA

ﬁ Modo de preparo:

Primeiro faga o creme de leite de inhame: descasque, pique e
cozinhe o inhame em uma xicara de agua.

Bata até virar um creme e reserve.

Em uma panela, refogue a carne e deixe dourar.

Depois da carne dourada, acrescente a cebola e alho.
Enquanto isso, bata os tomates no liquidificador e junte ao
refogado.

Tempere com sal e os temperos a gosto. Junte o creme de leite
de inhame, corrija o sal, deixe apurar.

é Rendimento: aproximadamente 5 por¢des.

® Tempo de preparo: 60 minutos.

2

2 dentes

5009

1xicara

1colher de
sopa

inhames médios

tomates maduros
pelados, grandes

cebola
de alho
Salsinha e cebolinha
3 gosto

Sal 3 gosto

de carne picadinha
(alcatra)

de dqua

de colorau

Pimenta do reino
moida, a gosto
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INGREDIENTES

1kg de file de til3pia

Bobo de peixe

Nutricionista: Andréa Pinto da Silva e Priscilla Aradjo Mota. Canad
dos Carajds/PA

1kg de mandioca
2 xicaras Oe leite

3dentes dealho
7 Modo de preparo:

Retire o fio central da mandioca e, em seguida, cozinhe com agua

] 1 piment&o
até amolecer.
Bata no liquidificador, ainda quente, a mandioca junto com o leite 1 tomat
. . omate
e um pouco da agua do cozimento.
Reserve este creme.
1 cebola

Refogue a cebola, o alho, o pimentdo, o tomate e o colorau.

Acrescente o creme reservado ao refogado, acerte os temperos _ )
. . i . . Cheiro verde 8
e adicione o peixe em cubos e termine de cozinhar sem deixar ;

gosto
desmanchar. )

o ) Sal e pimenta do re-

Finalize com o cheiro verde. . ,

ino moida a gostol

g Rendimento: 5 por¢des. colher de sopa de
~ . colorau
@ Tempo de preparo: 50 minutos.
3 colheres de de vinagre
sopa
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INGREDIENTES

2 tomates cozidos
1/2 xicara de farinha de arroz
ou aveia (fizcoma
de arroz)
1/2 cebola picada
150 g de filé de peixe
2 claras
1/2 xicara de aveia em flocos
2 colheres de de farinha de
sopa linhaga dourada

(opcional)

1colherde de dleo (azeite)
sobremesa

1colher de chd de sal
rasa

Cebolinha picada

60 ml deleite

ﬁ Modo de preparo:

Refogue a cebola. Coloque a cebolinha, o filé de peixe, o tomate
cozido e vai refogando.

Acrescente o leite e aos poucos a farinha.

Vai formar uma massinha.

Preaqueca o forno a 180°.

A parte, misture a aveia com a linhaca e um pouquinho de 6leo.
Bata as claras.

Faca bolinhas com a massa, mergulhe na clara e depois na
farinha.

Coloque em uma forma untada e leve ao forno por 20 minutos.

Rendimento: 7 unidades.

O

Tempo de preparo: 30 minutos.
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INGREDIENTES

5009 de carne ou frango

Estrogonofe nutritivo

Nutricionista: Cldudia Orsini e Ana Paula Bernardino (Coordenadora

da Alimentacéo Escolar). Duque de Caxias/R] V2 cebol
................................................................................................ cebola

2dentes dealho

7 Modo de preparo:
Limpar e temperar a proteina escolhida.

3 tomates médios

Refogar os temperos com azeite e acrescentar a proteina. _
. . Cheiro verde e sal a

Cozinhar o inhame sem casca e amassar.

Misturar um pouquinho de leite até formar um creme e colocar

junto a proteina até ferver e cozinhar. Servir e se deliciar.

gosto

100g deleiteem po
O creme de inhame é utilizado no lugar do creme de leite. 9 P

é Rendimento: 5 por¢des. 2 inhames médios

® Tempo de preparo: 40 minutos.
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Salpicdo de frango
(batata, cenoura e

7 Modo de preparo:
Temperar, cozinhar, desfiar e reservar o frango.
Cozinhe as batatas cortadas e descascadas com sal a gosto.
Depois de cozidas, use um amassador para que elas figuem
bem amassadas e facilite na hora de misturar com os outros
ingredientes, adicione um pouco de leite até dar o ponto.
Ralar as cenouras e colocar em uma panela com agua e sal até
que ela levante fervura.
Numa travessa grande, misture o frango cozido e desfiado, o
puré de batata e a cenoura.
Se for necessario, adicione uma pitada de sal no momento da
mistura.
Coloque, também, o azeite e o cheiro verde picado neste mo-
mento.

é Rendimento: 10 por¢des.

® Tempo de preparo: 45 minutos.

INGREDIENTES

Tkg

Tkg

de filé de peito
cozido desfiado

de batatas

cenouras medias
raladas

Milho em lata a
gosto

Ervilha a gosto

Sala gosto

Azeite a3 gosto

Cheiro verde a
gosto
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Sopa gaiata de
Humaitd

................................................................................................ '
Merendeira: Marisa Rosa dos Santos INGREDIENTES

1kg de macaxeira

4009 de abobora regional
#%s Modo de preparo: 9 o

Temperar a carne com alho, cebola e sal.

4009 de carne bovina
Colocar a carne temperada em uma panela com duas colheres

) o : moida
de sopa de éleo e levar ao fogo médio para dourar e cozinhar, na

pressdo, por 3 minutos;
. 3 . . 70 g de cebola branca

Cozinhar a abébora com casca e a macaxeira descascada em dois sd
) 3 picada
litros de agua com sal.
Bater no liquidificador a macaxeira e a casca da abébora utilizando

B . 30g de alho amassado
a agua do cozimento
Amassar a abobora para permanecer em consisténcia pastosa. )

) T1mago de cheiro verde

Colocar em uma panela uma colher de sopa de 6leo, sal, alho e
refogar. ,
) . )} 31 deagua
Acrescentar a macaxeira batida com a casca de abdbora, a
abobora amassada, a carne moida preparada e um litro de dgua e
deixar ferver;
Salpicar cheiro verde.

Servir morno.

309 de sal refinado

3 colheresde de 0Oleo de soja.
sopa
Rendimento: 11 porc¢des de 300 g.

Q
=
@ Tempo de preparo: 50 minutos.
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Escondidinho de
macaxeira com carne
moida, castanha e
semente de abobora

F£Fr

{7 Modo de preparo:
Puré:
Cozinhar a macaxeira com agua e sal.
Amassar com garfo e depois de cozida, misturar com a manteiga e o
leite diluido até formar uma massa pastosa.
Carne moida: Fritar o alho e a cebola e acrescentar a carne moida
refogando bem.
Acrescentar pouca agua e cozinhar em fogo médio.
Colocar o cheiro verde, a pimenta de cheiro e a castanha assada ralada.
Montagem:
Montar em uma forma ou refratario, uma camada de puré, uma de
carne moida e outra de puré. Polvilhar as sementes de abdbora moidas
e torradas.
Servir morno.

+0
£ Rendimento: 20 por¢des.

® Tempo de preparo: 1 hora e 30 minutos.

INGREDIENTES @

50049

50049

1/2 xicara

1mago

1xicara

1colher de

sopa

20049

2dentes

macaxeira

carne moida

de dleo

cebola picada

de cheiro verde

pimentas de cheiro

castanhas assadas

de semente de
abobora torrada

de manteiga

de leite em po

de alho

Sal 3 gosto



RECEITAS INOV.

Molho de tomate nat-
ural, enriquecido com
cenoura

Nutricionista: Emanuelle dos Santos Oliveira. Eugendpolis/MG INGREDIENTES @
7y 1kg detomate picado

7 Modo de preparo:
Doure o0 alho e a cebola, acrescente a cenoura e depois o tomate.
Deixe ferver e soltar a agua.
Coloque sal a gosto.
Mexa de vez em quando e va colocando agua, deixando secar

2 cebolas raladas

2dentes dealho

novamente.

. 3 3 cenouras grandes
Repita o processo até a cenoura desmanchar.

raladas.

INGREDIENTES @

Estrogonofe de carne
com biomassa

1colherdechd de sal verde

................................................................................................ 2 xicaras de molho de tomate

PFr Caseiro
{7 Modo de preparo:

Refogue a cebola e o alho e, comecando a dourar, acrescente a as o
. 5 3 . 1 cebola média bem
iscas de carne para selar e ndo perder agua, assim ela permanece o

. picadinha
macia.

Quando a carne estiver dourada, acrescente o molho de tomate, a
) . 1dente Je alho pequeno
biomassa de banana verde, e, por ultimo, a mostarda amarela. o
L. bem picadinho
Acerte o sal se necessario.

As iscas de carne podem ser temperadas antes com o sal verde, as- ) )
o . 1colherde de azeite de oliva
sim ficam mais saborosas. )
sopa extravirgem
Rendimento: 10 por¢des de 100 gramas.
1colher de demostardaamarela

sopa

Tempo de preparo: 1 hora.

23 3xicaras de biomassa de
banana verde amo-

~-TCL:

lecida mais fluida
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Hambiirguer assado

de feijao preto
............ Jeyaopreto

250 g defeijo-preto cozido

cﬁ Modo de preparo:
Deixar o feijdo de molho por pelo menos 12 horas em meio 1colherde chd de salverde
acido, limdo ou vinagre de maca para retirada dos antinutrien-
tes. 5 colheres de de farinha de aveia
Descartar a agua em que o feijdo ficou de molho. Cozinhar o sopa
feijdo em panela de pressao.
ApOs, escorrer e congelar o caldo para ser utilizado em outros 1 cebola média cortada
preparos, como na sopa de feijdo. em cubinhos
Amassar os graos de feijdo e adicionar a biomassa de banana
verde ja amolecida, mas ndo tdo mole, os temperos, a cebola 1/2 xicara de biomassa de
picada e, por ultimo, a farinha de aveia para dar o ponto. banana verde j&
Untar a forma com azeite, espalhar a massa, regar com azeite e amolecida
nivelar.
Deixar os pedacos previamente cortados. Azeite de oliva
Assar em forno preaquecido a 200° graus, por 20 minutos. extravirgem

+Q Rendimento: 4 pedacos de 100 gramas.
o P ¢ J 1colher de de salsinha picada

® Tempo de preparo: 45 minutos. sopa
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INGREDIENTES

Cachorro-quente de
frango

a7y

2

©

Modo de preparo:

Limpe o frango com o limao e agua, tempere com sal, cominho e
colorau.

Em uma panela, coloque o frango, a cebola, o coentro, o molho de
tomate e deixe refogar por alguns minutos.

Acrescente metade da dgua potavel e deixe cozinhar.

Quando o frango estiver macio, desfie e reserve.

Lave os legumes, descasque e corte em cubos.

Coloque-os em uma panela com o restante da agua e leve ao fogo
até cozinhar.

Quando estiverem quase cozidos, misture os legumes com o
molho do cozimento do frango, o frango desfiado e leve ao fogo
para ferver por uns minutos.

Por fim, corte o pdo na horizontal, coloque a mistura e sirva na
temperatura adequada.

Rendimento: 1 porcdo.

Tempo de preparo: 40 minutos.

209

19

19

19

059

59

89

209

209

209

300 mi

1unidade

de filé de peito de
frango

de sal refinado

de Cominho

de Colorau

de coentro

de cebola branca

de molho de tomate

de limao

de cenoura

de chuchu

de 8gua potavel

de pao tipo Hot Dog.
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INGREDIENTES

5

3609

609

509

159

1/2 unidade

1/2 unidade

69

29

Hambtrguer de aveia

ov0oS
0 aVEI EMTIOCOS INOS ottt ettt ettt e e

BT
demolho detomate 1"} Modo de preparo:
Misturar todos os ingredientes em um recipiente.

de cebola ralada Fazer os hamburgueres.

Untar a chapa com o 6leo e aquecer.
dealho Grelhar os hamburguer por cerca de 2 minutos cada lado.
de salsa

de cebolinha
desal
de orégano

Oleo para untar achapa.

INGREDIENTES

5colheres

100 mi

Tkg

Tkg

Tkg

Tkg

200g

1mago

de leite em p6

de 3gua

Creme de frango com
legumes

de batata inglesa

de cenoura ou jerimum

[o[cRolcT It [oRix=]ale 1o N U U RPPRPEUP

(desfiado) ~~%r Modo de preparo:

07 Cozinhar o peito de frango junto com os legumes a metade da
de tomate ou ex- cebola e os tomates, caso opte por eles. Caso use o extrato de
trato de tomate tomate, s6 colocar na hora de misturar toda a preparagdo.

Depois de cozidos, separar o frango da dgua do cozimento e
de cebola desfiar.

Bater os legumes com o leite e 100 ml da agua do cozimento, se
de coentro precisar acrescentar mais agua.

Refogar o frango com alho, o restante da cebola, temperos e
Alho, temperos e sal o coentro, depois acrescentar o molho de legumes que estava
3 gosto. reservado.

+0
7~ Rendimento: 60 por¢des de 100 g.

® Tempo de preparo: 50 minutos.
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Preparacoes
saudaveis para
estudantes
maiores de

trés anos

Neste capitulo estdo todas as receitas que levam acutcar e
que podem ser utilizadas para ofertar preparacées mais saudaveis,
com menos alimentos processados e ultraprocessados, somente
para as CRIANCAS MAIORES DE TRES ANOS, respeitando a limitacio
de oferta obrigatdria descrita no art. 18 8 6° inciso IV da Resolugdo
CD/FNDE n° 06, de 2020:

IV - biscoito, bolacha, pdo ou bolo a, no mdximo, duas vezes
por semana quando ofertada uma refeicdo, em periodo parcial;
a, ho maximo, trés vezes por semana quando ofertada duas
refeicbes ou mais, em periodo parcial; e a, no mdximo, sete
vezes por semana quando ofertada trés refeicoes ou mais, em
periodo integral Separamos as preparacées em dois tdpicos:

E valido lembrar que as receitas que contém ACUCAR, MEL
OU ADOCANTE sdo de oferta PROIBIDA para criangas menores
de trés anos, conforme art. 18 § 8° da Resolu¢cdo CD/FNDE n°
06, de 2020, visando a prevencdo da obesidade, a promocao da
saude e a constru¢ao de habitos alimentares mais saudaveis no
ambiente escolar. E de fundamental importancia a construcdo
de um ambiente escolar protetor e que estimule a formagao de
habitos alimentares adequados e saudaveis o mais precocemente
possivel.
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copd

-

Pdo com biomassa de
banana verde

ﬁ Modo de preparo:
Em um recipiente, misturar o fermento, o agUcar, a biomassa e
a agua.
Peneirar a farinha e ir agregando aos poucos até dar ponto.
Deixar a massa crescer por 60 minutos.
Apos, sovar mais um pouco, modelar os paes e deixar crescer
por mais 40 minutos.
Assar em forno quente a 230° por 40 minutos ou até dourar.
Deixar o pao esfriar antes de cortar( quando o pdo sai do forno
ainda esta quente e “assando”, deixe-o sobre uma grade para
que possa resfriar).

é Rendimento: 2 pdes de aproximadamente 500 gramas.

® Tempo de preparo: 3 horas.

R m

-

INGREDIENTES

159

2 xicaras

2 colheres de
sopa

Tkg

2009

de fermento bioldgico

de 4gua morna

de agucar

de farinha de trigo
branca ou um pouco
menos

Ou 700 g de farinha
de trigo branca e 300
g de farinha de trigo
integral

de biomassa amo-
lecida (parte liquida)
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Bolo de biomassa

Nutricionistas: Adnayara Figueiredo, Elizabeth Batista Gomes,
George Barros Chaves, Leticia de Matos Bueno, Lusyanny Parente
Albuquerque e Wanessa da Costa Pimentel Duarte. Boa Vista/RR

% Modo de preparo: INGREDIENTES

Bata todos os ingredientes no liquidificador, deixando o fermento
para ser misturado por ultimo com uma colher.

4 ovos

Preaqueca o forno a 180° C. i )
o 3 1xicara de agucar

Unte uma forma média com éleo.

Despeje a massa e leve-a ao forno por aproximadamente 30

) , . . 5009 de banana pacovan
minutos ou até que o palito volte limpo ao ser espetado no bolo.

o (verde)
*@ Rendimento: serve 20 alunos.
1colherde defermento

@ Tempo de preparo: entre 40 e 50 minutos. .
S0pa Quimico

2 xicaras de chocolate em po

. INGREDIENTES
BOlO de abObrlnha 2xicaras deabobrinha

Nutricionista: Georgia Anselmo Costa Madeira. Guaranésia/MG 3 oves
7+ Modo de preparo: 11/2 xicaras deaglcar
Bata todos os ingredientes, ovos, abobrinha, agtcar e éleo.
Em uma tigela misture a farinha de trigo, a canela e o fermento. 21/2 xicaras de farinha de trigo
Acrescente a massa a esta mistura.
Misture bem até que a massa fique homogénea. 1colherde decanels
Asse em forno preaquecido a 180° C por aproximadamente 30 sopa

+O  minutos.
.
1colherde defermento

@ Rendimento: 16 porcdes.
sopa

Tempo de preparo: 50 minutos.
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INGREDIENTES

98

5 folhas

2 xicaras

1xicara

2 xicaras

1colher de cha

de couve
Bolo do Hulk
dedleo e B R O s
Nutricionistas: Adnayara Figueiredo, Elizabeth Batista Gomes,
) ) George Barros Chaves, Leticia de Matos Bueno, Lusyanny Parente
de farinha de trigo . .
Albuquerque e Wanessa da Costa Pimentel Duarte. Boa Vista/RR
ovos

cﬁ Modo de preparo:
de fermento quimico Bata no liquidificador as folhas de couve cortadas, o 6leo e os
ovos. Em uma vasilha, coloque a farinha de trigo, o actcar e
o fermento. Acrescente devagar a mistura do liquidificador e
misture. Despeje em uma assadeira untada. Coloque para assar
a 180°, por 30 minutos, aproximadamente.

é Rendimento: serve 20 alunos.

® Tempo de preparo: 40 e 50 minutos.

Bolo de abobora com casca

INGREDIENTES Nutricionista: Maria de Jesus Ribeiro Gomes. Chapada Gaticha/MG
RS
Modo de preparo:
4 ovos | prepal o .
Lavar bem a abdbora ainda inteira, retirar as sementes, picar e
3 i ’ cozinhar com a casca.
11/2xicara (chd) de agucar

1xicara (chd)
rasa

2 xicaras (cha)

1xicara (ch3)

2 xicaras (cha)

1colher (sopa)

Bater no liquidificador todos os ingredientes, exceto a farinha
de 6leo de trigo e o fermento em pbé.

Colocar a massa numa tigela e acrescentar a farinha de trigo e o
fermento em po.

) ) Misturar bem, assar em tabuleiro untado e forno preaquecido.
de abobora cozida

+0
7= Rendimento: 30 pedacos.
de suco de laranja

® Tempo de preparo: 1 hora.

de farinha de trigo

de fermento em po

Coco (opcional)
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Bolo brasileirinho

7+ Modo de preparo: INGREDIENTES
Bata no liquidificador as cenouras cortadas em rodelas com 1
xicara de 6leo e 3 ovos. 3 cenouras pequenas
Em um recipiente a parte, misture 2 xicaras de farinha de trigo,
1 xicara de aglcar e acrescente os ingredientes batidos no lig- 1mago de espinafre
uidificador. Reserve.
Bata no liquidificador o macgo de espinafre com 1 xicara de 6leo 2xicaras de chd de dleo
e 3 ovos.
Em um recipiente, misture 2 xicaras de farinha de trigo,1 xicara 6 ovos
de acgucar e acrescente os ingredientes batidos no liquidificador.
Reserve. 4 xicaras de de farinha de trigo
Depois de prontas as duas massas, acrescente em cada uma chd
delas uma colher de sopa de fermento em p6 e mexa delicada-
mente. 2xicaras de de agucar
Em uma forma untada e enfarinhada coloque a massa de ce- cha
noura.
Por cima, despeje a massa de espinafre. 2 colheres de de fermento em po
Asse em forno preaquecido a 180° por 40 minutos. sopa
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Bolo de casca de
banana

Nutricionista: Sandra Nara Batista Vargas. Uruguaiana/RS INGREDIENTES

_oF 4 cascas de banana
“ Modo de preparo:

Lave as bananas, descasque e separe as cascas para fazer a 2 ovos
massa.

Bata as claras em neve e reserve na geladeira.

Bata no liquidificador as gemas, o leite, o agUcar e as cascas da

banana.

2 xicaras (chd) de leite

. . ) . 1xicara (chd) de acucar mascavo
Despeje essa mistura em uma vasilha, acrescente a farinha de

rosca e mexa bem. 3 3 ,
) ) . 1xicara (chd) de farinha de rosca
Coloque a farinha de trigo e misture bem.

Por ultimo, misture delicadamente as claras em neve e o fer- 3 3 ) .
h 2 xicaras (chd) de farinha de trigo
mento.

Despeje em uma assadeira untada e enfarinhada. ,
1colher (sopa) defermentoem po
Coloque as bananas cortadas em rodela na massa.

Leve ao forno médio preaquecido por, aproximadamente, 40

minutos.
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INGREDIENTES

Bolo da casca da
banana da Débora

~% Modo de preparo:

‘ Massa:
Coloque as cascas de banana, os ovos, o leite, a manteiga e o acu-
car no liquidificador e bata bem até ficar bem homogéneo.
Despeje em uma tigela e acrescente a farinha de trigo mexendo
sempre.
Quando estiver bem misturada, acrescente o fermento e misture
levemente.
Despeje em uma forma untada e enfarinhada.
Leve para assar em forno com temperatura média.
Estara bom quando vocé enfiar um palito no bolo e ele sair limpo.
Calda:
Para fazer a calda, misture todos os ingredientes em uma panela e
leve ao fogo.
Misture delicadamente e deixe ferver.
Estara bom quando a calda engrossar um pouco.
Desenforme o bolo depois de frio e coloque a calda por cima.

g Rendimento: Receita rende 80 por¢des de 25 g ou 40 por¢des de 50 g.

® Tempo de preparo: 60 minutos.

Dicas com relagdo a limpeza das cascas:

Antes de descascar, lave muito bem as bananas esfregando
com uma escovinha.

Quando descascar as bananas, despreze as pontas e as partes
pretas.

Deixe uma escovinha separada na cozinha para lavar as cascas.

Para a massa:

2 xicaras (cha)

2 colheres
(sopa)

3 xicaras (cha)

3 xicaras (cha)

1 colher (sopa)

Para a calda:
(opcional)

1/2 xicara

1xicara

cascas de bananas
prata

0ovos

de leite

de manteiga

de aclcar

de farinha de trigo

de fermento
quimico para bolo

bananas pratas cor-
tadas em rodelas

de agucar

de 3gua
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....... e N
Nutricionista: Débora Fernanda Sartori. Rio Verde/GO i =

P Cascas de meio
1"} Modo de preparo: N
‘ , mamao grande
Leve uma panela ao fogo com agua e ferva as cascas do g

s iz maduro
mamao, ja lavadas.

Assim que fervido, escorra a agua e deixe esfriar. 4
ovos
Em seguida, bata no liquidificador as cascas, 200 ml da agua fer-

vida da casca de mamao, 4 gemas, o aglicar, uma pitada de sal, 1200 d ’
« . g9 deacucar
as trés colheres de manteiga e reserve. Bata as claras em neve e

junte a massa ja reservada, acrescentando a farinha de trigo. .
. . A . e 1pitada de sal
Quando a mistura estiver bem homogénea, retire do liquidifica-
dor (ou batedeira) e adicione o fermento misturando levemente. ) )
. , . o 120 ml de Oleo de soja

Obs.: se perceber que a massa ainda esta muito mole, adicione
mais farinha de trigo antes do fermento, até chegar a consistén- ) )

. 450 g de farinha de trigo
cia correta.
Em uma forma untada, despeje a massa e leve ao forno
preaquecido a 180° C.

Deixe assar por aproximadamente 25 minutos.

1colher (sopa) de fermento quimico

Calda:

Modo de preparo da calda. .
(opcional)

Leve uma panela ao fogo e adicione o agucar e, conforme ele for
derretendo e dourando, va acrescentando a agua. ,
) . 1509 de agucar
Quando o melado estiver bem grosso acrescente 0 mamao
picadinho, misture bem e adicione uma colherinha de dgua para i )
. , 1/2 xicara de 5gua
dissolver um pouco o melado e transforma-lo em calda.

Despeje a calda sob o bolo e sirva. va d 0 picadinh
0 mamao picadinho
g Rendimento: 12 porc¢des de 50 g ou 24 por¢des de 25 g.

@ Tempo de preparo: 60 minutos.

102



RECEITAS INOVADORAS PARA A ALIMENTAGAO ESCOLAR

INGREDIENTES

Bolo mulatinho com
sabor de amor

Nutricionista: Joselia Pricila de Paula. Governo do Estado de Minas
Gerais

~~7: Modo de preparo:
Bata no liquidificador o feijdo preto com a dgua do cozimento.
Bata as gemas com agua, adicione os ingredientes solidos e, aos
poucos, os ingredientes liquidos.
Junte o fermento e, por Ultimo, as claras em neve. Despeje a massa
em uma forma untada com dleo e farinha e asse em forno mod-
erado.
Calda:
Quando o bolo estiver quase pronto, misture 1 xicara de suco de
laranja adocado e leve ao fogo para ferver e apurar.
Retire o bolo do forno, desenforme ainda quente e regue com a
calda.
Servir com limonada.

*é Rendimento: 19 pedacos de 75 gramas.

® Tempo de preparo: 50 minutos.

1xicara

9 colheres
(sopa)

2 xicaras (cha)

1xicara(ch3d)

1xicara(ch3d)

1/2 xicara (ch3a)

1 colher (sopa)

de feijdo preto
cozido

0ovos

de dgua

de agucar
de farinha de aveia
de farinha de trigo

de 6leo de sojs, de
milho ou de canola

de fermento em po

Oleo para untar a
forma
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INGREDIENTES

2 0v0s

................................................................................................ Tel/2xicara de beterraba

ha
ﬁ Modo de preparo: (cha)

Higienizar os legumes e a fruta. Retirar as partes que ndo serdo i i
. Txicara(chd) de cenoura
aproveitadas (cascas e sementes) e cortar em pedagos peque-

nos.
L 2 laranja, em pedagos,

Bata no liquidificador os ovos, a beterraba, a cenoura, as laran-

. 3 sem semente.

jas e o dleo.

Adicione a esses ingredientes liquidos o acUcar. i i ,

. . 1/2 xicara (chd) de oleo

Acrescente a farinha e o fermento e misture bem.

Despeje em uma assadeira untada e enfarinhada. i i )
o . 2 xicaras (chd) de agucar

Leve para assar em forno médio preaquecido.

Obs.: esse bolo é fonte de vitaminas (complexo B, vitamina A e

. . 3 xicaras (chd) de farinha de trigo
alguns minerais).

g Rendimento: 12 po¢des. 1colher (sopa) de fermento em pd

@ Tempo de preparo: 40 minutos, aproximadamente.
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Extrato de tomate
sauddvel

................................................................................................ INGREDIENTES @

-7 Modo de preparo: 5

Bater no liquidificador os tomates, meia cebola, meia cenoura,

um dente de alho, pitada de aglcar e a 4gua. Doure o outro alho

e alho e o restante da cebola. Acrescente o contetido do molho 1
batido. Deixe ferver até engrossar.

O . 1/2
7~ Rendimento: 250 ml (depende do tamanho dos tomates).
Tempo de preparo: Conte ap6s levantar a fervura, deixe por 30 2 dentes
minutos com a panela tampada.
1pitada
200 ml

tomates bem
maduros

cebola

cenoura

de alho

de agucar

de dgua
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Massa bdsica integral
para pastel assado ou
minipizza

ﬁ Modo de preparo:

‘ Massa:
Em uma tigela, coloque todos os ingredientes e siga adiciona-
ndo a farinha de trigo peneirada aos poucos.
Comece misturando com uma colher e continue com as maos.
Apds se tornar uma massa lisa homogénea, forme uma bola e
deixe descansando coberta com um pano (para abafar) até que
dobre seu tamanho.
Abra a massa em superficie lisa e enfarinhada, corte em for-
mato redondo (utilize uma forminha redonda ou use a boca de
um copo para que fique tudo do mesmo tamanho).
Recheio:
Em uma panela coloque o éleo, refogue a cebola e o alho, o
tomate, a moranga bem cozida previamente, acrescente a(s)
carne(s), junto com os demais temperos e misture. Por ultimo,
coloque o colorau e faga um molho. Deixe reduzir.

Rendimento: 30 unidades de aproximadamente 60 gramas cada.

O

Tempo de preparo: mistura de ingredientes: 15 minutos + 10
minutos de forno antes de colocar recheio.

Temperatura forno: 180 graus Celsius.

INGREDIENTES

Massa:
1xicara

2 colheres (chd)

1/2 colher (chd)

1colher (sopa)

2colheres (sopa)

2 xicaras

1/2 xicara

2 xicaras

Recheio:
Tkg

5009

1colher (ch3)

2colheres (sopa)

5colheres (sopa)

2 xicaras

deleite

de aguicar

de sal

de fermento bioldgico
ovos

de manteiga
defarinha detrigointegral
de farinha de aveis ou
outro cereal que ndo
seja trigo

de farinha trigo especial
Sementes: gergelim,
linhaca, quinoa. Gema

deovo

de Carne moida (frango,
Suina ou bovina)

de Moranga
cebolas

Alho a gosto
Salsinha a vontade
Cebolinha verde 3
vontade

de sal

tomates

de colorau

de dleo de soja

de queijo mucarela
ralado grosso

Ervas frescas condi-
mentares 3 vontade
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