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APRESENTACAO

Esta histdria de alimentar nossos alunos na escola come-
cou em 1955. Nascia a merenda escolar! Naquele tempo tudo
era muito diferente... Ja era conhecida, no entanto, a importan-
cia da boa alimentacdo e de como isso interfere no aprendizado
e na frequéncia dos alunos. Aluno bem alimentado apresenta
melhor rendimento em sala de aula. A alimentacao escolar tam-
bém pode atrair e manter o aluno na escola.

Passaram-se 59 anos e hoje o Programa Estadual de Ali-
mentacao Escolar do Parana é referéncia. Ha grande variedade
de alimentos, respeito aos habitos alimentares, carnes conge-
ladas, forte incentivo a agricultura familiar, garantia da qualida-
de dos alimentos, entrega ponto a ponto em todas as escolas,
kit do aluno em aco inox, modernizacao e reposicao de equipa-
mentos, uniformizacdo das (os) merendeiras (0s), capacitacdo
de pessoal, acbes de educacao e alimentar, controle eletrénico
de todas as etapas da operacionalizacao, controle social efeti-
vo, monitoramento do estado nutricional de todos os alunos da
rede estadual, entre outros.

A alimentacao escolar no Parana caminha a passos largos.
Este livro retine receitas de sucesso de merendeiras(os) de todo
o Estado. Por meio dele buscamos reconhecer e valorizar nos-
sos profissionais que ao transformar alimentos em preparacdes
especiais, transformam o cotidiano da escola e a vida dos nos-
sos alunos para sempre. Desejamos uma dtima leitura e que es-
tas receitas estimulem nossas (os) merendeiras (0s) a aprimorar
os sabores das escolas paranaenses.

Flavio Arns
Secretario de Estado da Educacao
Vice-Governador



PREFACIO

Somos a maior rede de restaurantes do Parana, afinal ali-
mentamos diariamente 1.300.000 alunos em nossas escolas es-
taduais. Nos ultimos anos acompanhamos a rapida evolucao da
alimentacdo escolar que ganhou nova variedade de ingredien-
tes, principalmente aqueles provenientes da agricultura fami-
liar, e melhorou a qualidade dos géneros alimenticios disponibi-
lizados para todas as escolas.

A viagem pelos Sabores e Saberes das Escolas Paranaen-
ses, no ambito da alimentacdo escolar, € um sonho antigo que
torna-se realidade. Com certeza, significa uma conquista para
nossas escolas, merendeiras (0s), equipes responsaveis pela
alimentacdo escolar da SEED - Superintendéncia de Desenvolvi-
mento Educacional e dos Nucleos Regionais de Educacao, bem
como para a alimentacdo escolar do Parana.

Esta coletanea de receitas de sucesso vem sendo desen-
volvida por profissionais de todas as regides do Estado no dia
a dia de nossas escolas. Nos ultimos seis anos, equipe de téc-
nicos e estagiarios da Coordenacao de Alimentacao e Nutricao
Escolar analisaram e organizaram sua formatacdao. As secdes
por tipo de preparacao irdo facilitar o trabalho de pesquisa e
selecao da escola. As receitas para aproveitamento de leite e
aquelas especificas para diabéticos, fenilcetonduricos, celiacos e
intolerantes a lactose contribuem para a racionalidade e otimi-
zacao de utilizagao integral dos alimentos e para que todos os
alunos sintam-se incluidos neste grande programa.

Os grandes diferenciais deste livro de receitas estao nas
dicas e sugestdes para variacao das preparacdes, indicacao das
informacdes nutricionais por por¢cao em todas as receitas, e a
apresentacao das legendas D, C e L que alertam se a preparacao
é adequada para o consumo de alunos diabéticos, celiacos ou
intolerantes a lactose. S3o detalhes que demonstram a impor-
tancia e os cuidados que a Secretaria de Estado da Educacao do



Parana observa com a qualidade e especificidades na alimenta-
cao escolar.

Outro aspecto a ser ressaltado € a criatividade, versatilida-
de emotivacao de nossos profissionais, ingredientes observados
em cada receita. A diversificacao, os ajustes, o fazer diferente,
o fazer melhor é uma constante que tem levado ao aperfeicoa-
mento.  Gostarilamos que 0 mesmo entusiasmo presente nes-
tas paginas, seja replicado para as cozinhas de todas as escolas
e incentive nossos profissionais, criando um circulo virtuoso de
paixao por esta funcao tao importante.

Sempre reforcamos em nossas capacitacdes que a alimen-
tacao escolar é uma missao e que lidar com o alimento é algo
sagrado, e assim sendo € preciso colocar energia positiva no
trabalho desenvolvido. Desejamos a todos uma o6tima leitura
e que este livro alimente ideias, emocobes, criatividade e tudo o
que possa ser traduzido em qualidade e respeito ao aluno e a
alimentacao escolar saudavel.

Jaime Sunye Neto
Superintendente de Desenvolvimento Educacional

Marcia Cristina Stolarski
Diretora de Infraestrutura e Logistica
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O arroz (Oryza sativa L.) € um dos cereais mais
produzidos e consumidos no mundo, constituindo -se
alimento basico para cerca de 2,4 bilhbes de pessoas.
E uma cultura que apresenta grande capacidade
de adaptagdo a diferentes condigdes de solo e
clima (EMBRAPA, 2013). O arvoz é uma excelente
fonte de energia, devido a alta concentra-
¢do de amido, fornecendo também proteinas,
vitaminas e wminerais, e possui baixo teor de
lipidios. Pesquisadores relatam efeitos benéficos a
satde, como auxilio no controle da glicose sanguinea,
redugdo dos lipidios séricos e da pressdo arterial,
entre outros, auxiliando na prevengdo e no controle
de doengas cronicas, como diabetes e doengas
cardiovasculares (WALTER, 20038).



1.2 ARROZ COM CARNE DE FRANGO

Sugestao de Marly Lemes Ribeiro D
Colégio Estadual Octavio Tozzo
Municipio de Cascavel

Rendimento médio: 100 por¢oes (@ )
Ingredientes
31 copos americanos de arroz (aproximadamente 7, 750 kg) L

agua o suficiente

02 kg de carne de frango desfiada

12 cenouras médias raladas

03 cebolas grandes picadas

30 dentes de alho amassados

02 copos americanos de dleo (500 ml)

Modo de preparo

e Cozinhe o arroz como de habito, com os temperos.

e Antes que o arroz seque, adicione a cenoura ralada e a carne de
frango desfiada.

e Deixe no fogo por aproximadamente mais 10 minutos.

e Desligue o fogo antes para nao secar muito. Deve ficar um pouco umido.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 227,58
Carboidratos (g) 34,72
Proteinas (g) 7,9
Lipidios (g) 6,3

Porcdo por pessoa — 86 gramas — 1 xicara (chd) rasa

liviro de receitas 13




1.2 ARROZ COLORIDO NUTRITIVO

Sugestao de Jane do Rocio Ribas D
Colégio Estadual Professora Fabiana Pimentel
Municipio de Castro

Rendimento médio: 125 por¢oes ((\) )
Ingredientes
31 copos americanos de arroz (aproximadamente 7, 750 kg) L

agua o suficiente

04 cenouras médias raladas

02 beterrabas médias raladas

50 g de casca de abdbora ralada

02 xicaras (chd) de dleo

sal a gosto

03 cebolas grandes picadas

07 xicaras (chd) de milho verde cozido

07 unidades médias de pimentao verde picadinho
07 unidades médias de pimentao vermelho picadinho
orégano a gosto

Modo de preparo

e Cozinhe o arroz como de habito, com os temperos.

e A parte, refogue a cenoura, a beterraba, os pimentdes e a casca de
abdbora.

e Adicione o refogado ao arroz ainda umido.

e Adicione o cheiro-verde.

e Polvilhe o orégano.

e Por ultimo, adicione o milho. Esta receita deve ficar imida.

Arroz

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 207,71
Carboidratos (g) 36,27
Proteinas (g) 3,44
Lipidios (g) 5,43

Porcdo por pessoa - 76,5 gramas — 4 colheres (sopa) cheias

14 liviro de recertas




1.3 ARROZ NUTRITIVO

Sugestdo de Rosana Galina e Neuza Souza de Oliveira D
Escola Estadual Dona Pérola Byington
Municipio de Pérola

Rendimento médio: 15 porc¢oes (@ )
Ingredientes

04 copos americanos de arroz

legumes a gosto (cenoura, couve-flor, batata,ervilha, azeitona)
03 ovos cozidos

queijo ralado

agua fervente o suficiente para o cozimento

Modo de preparo

Higienize os legumes, corte e cozinhe.

Cozinhe os ovos separadamente do arroz.

Cozinhe 0 arroz como de habito, com os temperos.
Adicione ao arroz cozido, os legumes e os ovos picados.
Polvilhe o queijo ralado e sirva.

A receita SEM o queijo ralado polvilhado ao
final é liberada para intolerantes a lactose.

2

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 216,74
Carboidratos (g) 32,58
Proteinas (g) 5,63
Lipidios (g) 7,10

Porc¢do por pessoa — 88 gramas — 4 e % colheres (sopa) cheias

liviro de receitas 1s




1.4 ARROZ XADREZ

Sugestao de Rosa de Oliveira e Rosalia Pontes
Escola Estadual Chico Mendes
Municipio de Quedas do Iguagu

Rendimento médio: 165 porc¢oes
Ingredientes

24 copos americanos de arroz (aproximadamente 6 kg)
1,5 kg de carne de frango desfiada

02 xicaras (chd) de ervilha

02 xicaras (chd) de milho verde

02 xicaras (chd) de cebola picada

02 xicaras (chd) de abobrinha picada

01 xicara (chd) de pepino em conserva picado
02 xicaras (chd) de couve-flor picada

02 xicaras (chd) de pimentao picado

03 cenouras médias picadas

03 tomates médios picados

02 xicaras (chd) de dleo

sal e cheiro-verde a gosto

agua fervente o suficiente

Modo de preparo

e Higienize os legumes e corte em pedacgos pequenos.
» Refogue a couve-flor e a abobrinha.
[ ]

Cozinhe o arroz como de habito, com os temperos. Reserve.
e Adicione: a carne de frango desfiada, os legumes refogados, a ervilha e
o milho, o pepino e o pimentdo ao arroz cozido (ou durante o cozimento

se preferir).

Informacao Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 185,69
Carboidratos (g) 26,13
Proteinas (g) 7,31
Lipidios (g) 5,77
Por¢ao por pessoa - 75 gramas — 3 colheres (sopa) e 1 colher
(sobremesa)
1o

liviro de recertas



1.5 RISOTO DE OVO

Sugestao de Levina Aparecida Castellan D
e Sueli Santos Alves
Municipio de Francisco Alves

Rendimento médio: 140 por¢des ((? )
Ingredientes

20 OVOS

27 copos americanos de arroz (aproximadamente 6,750 Kg)
10 cenouras grandes raladas

03 cebolas grandes picadas

08 tomates médios picados

04 pimentdes grandes picados

sal e cheiro-verde a gosto

dleo pararefogar

agua fervente o suficiente

Modo de preparo

e Cozinhe o arroz como de habito, com os temperos. Reserve.

e Bata os ovos. Refogue em 1 colher de dleo, mexendo rapidamente
para nao endurecer, de modo que fique como uma farofa. Reserve.

e Em outra panela, refogue os demais ingredientes.

e Adicione o refogado e os ovos mexidos ao arroz cozido, misturando
bem. Sirva em seguida.

Arroz

Informagdo Nutricional da Porcdo:

,,"\
‘ \ Calorias (kcal) 195,5
Carboidratos (g) 30,6
( Proteinas (g) 4,1
vl Lipidios (g) 6,3
X = %ﬁl Porcdo por pessoa — 82 gramas - 4 colheres (sopa) cheias

liviro de receitas 17




1.6 RISOTO DIFERENTE

Sugestdo de Vera Lucia Costa D
Colégio Estadual Presidente Kennedy

Municipio de Ponta Grossa

Rendimento médio: 100 por¢oes V)
Ingredientes
27 copos americanos de arroz (aproximadamente 6,750 Kg) L

1,5 kg de frango cortado em pedacos pequenos
04 cenouras médias cortadas em cubos
02 batatas grandes cortadas em cubos
03 cebolas grandes picadas

05 tomates médios picados

03 tabletes de caldo de galinha

02 xicaras (chd) de dleo

sal e cheiro-verde a gosto

04 xicaras (cha) de milho verde

04 xicaras (cha) de ervilha

agua fervente o suficiente

Modo de preparo

e Refogue o frango até ficar dourado.

e Adicione o arroz, a batata, a cenoura, o tomate, o milho verde, o caldo
de galinha e o sal.

e Misture tudo, adicione agua fervente e deixe cozinhar.

e Refogue a cebola até dourar e junte ao risoto.

e Quando estiver quase cozido, adicione a ervilha e o cheiro-verde

e Misture e termine de cozinhar.

I

@ Se preferir, pode misturar tudo ao arroz ja cozido. !

Se o caldo de galinha for retirado da receita, esta,

- _ poderd serliberada para celiacos. :
acées

©
©

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 185,69
Carboidratos (g) 26,13
Proteinas (g) 7,31
Lipidios (g) 5,77

Porgdo por pessoa — 87,85 gramas — 4 e % colheres (sopa) cheias

18 liviro de recertas

Arroz




Arroz

1.7 ARROZ INTEGRAL DE FORNO

Sugestdo da Equipe CANE D

Rendimento médio: 12 por¢oes ((-? )

Ingredientes

08 copos americanos de 4dgua (2 litros) L
03 copos americanos de arroz integral (750 ml)

01 cebola média picada

02 dentes de alho picados

500 g de patinho

300 g de frango

100g de presunto

02 colheres (chd) de colorau
01ramo de salsa
sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

e Leve ao fogo a dgua temperada com sal e pimenta. Junte a cebolae o
alho e cozinhe nela a carne, o frango e o presunto.

e Depois de cozidas retire as carnes e corte em pedacos, reservando o
caldo.

e Dissolva o colorau em um pouco de dgua fria e junte a 700 ml do caldo
reservado.

e Coe o caldo e leve ao fogo para ferver em panela de pressdo aberta.

e Apds iniciar a fervura, junte o0 arroz, mexa, tampe a panela de pressao
e deixe cozinhar por 15 minutos aproximadamente (contados a partir do
momento em que a panela iniciar a liberacdo do vapor).

e Em uma travessa coloque o arroz, arrume as carnes cortadas em cima
e leve ao forno para terminar o cozimento. Se for preciso, adicione um
pouco do caldo reservado restante.

e Sirva em seguida.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 292,77
Carboidratos (g) 26,18
Proteinas (g) 24,49
Lipidios (g) 10,01

Porcdo por pessoa — 130,9 gramas — 1 prato raso

liviro de receitas 19




1.8 ARROZ INTEGRAL COM BROCOLIS

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 12 por¢ées

Ingredientes

02 xicaras (chd) de arroz integral cozido

01 cebola pequena picada

04 colheres (sopa) de dleo

1/2 xicara (chd) de dgua fervente

02 tabletes de caldo de carne

01 mago de brdcolis

01 dente de alho picado

01 xicara (chd) de linguica defumada cortada em rodelas finas
sal a gosto

Modo de preparo

e Lave o brdcolis e leve-o para cozinhar em agua e sal por aproximada-
mente 12 minutos (apds o inicio da fervura).

e Retire do fogo e escorra.

e Leveaofogouma panela com o dleo, o alho e alinguica. Frite ligeira-
mente até tostar.

e Junte a cebola, a dgua quente e o caldo de carne.

e Quando ferver, adicione o brdcolis reservado e o arroz. Cozinhe em
fogo lento até secar a agua.

e Sirva em seguida.

Se o caldo de carne for retirado da receita

podera ser liberada para celiacos. Pois, depen-
- dendo da, marca e tipo da linguica, esta pode

Observacdesy conter gluten. Verifique sempre os rétulos.

®
©

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 160,77
Carboidratos (g) 18,52
Proteinas (g) 2,84
Lipidios (g) 8,37

Porcdo por pessoa — 153,4 gramas — 1 prato raso

20 liviro de recertas




1.9 ARROZ INTEGRAL GRATINADO

Sugestao da Equipe CANE D
Rendimento médio: 12 por¢des (@ )
Ingredientes

02 xicaras (chd) de arroz integral cozido

04 xicaras (chd) de agua

200 g de presunto

06 colheres (sopa) de pinhdo cozido e picado
01 e 1/2 xicara (chd) de queijo ralado

sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

e Emuma panela de pressao, frite bem o arroz e o sal no dleo, acrescen-
te a agua e ferva por alguns minutos.

e Abaixe o fogo, tampe a panela de pressao e deixe cozinhar até o pon-
to desejado.

e Escorra e tempere com pimenta. Acrescente o pinhao e o presunto.

e Em seguida, coloque tudo em uma travessa e salpique o queijo ralado
por cima.

e Leve ao forno para gratinar.

A receita SEM o queijo ralado polvilhado ao @
final é liberada para intolerantes a lactose. 9,

Informagao Nutricional da Porcao:

Calorias (kcal) 173,12
Carboidratos (g) 19,63
Proteinas (g) 6,73
Lipidios (g) 7,52

Porcdo por pessoa — 108 gramas — 1 xicara (cha) cheia

liviro de receitas 21




1.10 PANELADA DE ARROZ INTEGRAL

Sugestdo da Equipe CANE
Rendimento médio: 12 por¢ées
Ingredientes

01 e 1/3 copos americanos de arroz integral
(aproximadamente 350 gramas)

01 dente de alho esmagado

01 cebola média cortada em quatro

1/4 xicara (chd) de molho de soja (shoyo)
1/2 xicara (chd) de dgua para o molho

sal e pimenta a gosto

Oleo

02 tomates médios maduros picados em cubos (sem sementes)

01 e 1/3 xicara (chd) de ervilhas

Modo de preparo

e Em uma panela de pressao, adicione o arroz, o alho e a cebola.
e Cubra com 3agua, tempere com sal e pimenta e leve ao fogo por 25

minutos contados do inicio da pressao.
e Escorraoarrozereserve.

e Em outra panela, refogue o tomate temperado com sal e pimenta e

junte a ervilha. Deixe curtir por 15 minutos.

 Dilua o molho de soja na agua, adicione sobre a mistura de tomate e

ervilha e aguarde o caldo engrossar em fogo baixo.

e Acrescente em seguida o arroz integral reservado, misture tudo e leve

ao forno (200°C) em um refratdrio por 10 minutos.
e Retire e sirva imediatamente.

©
®©

-~  daembalagem.
Observacdes
Informagdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 157,9
Carboidratos (g) 24,58
Proteinas (g) 3,33
Lipidios (g) 5,14

Porcdo por pessoa - 180,57 gramas — 1 xicara (cha) rasa
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Se for utilizado molho “shoyo” sem gluten, |
pode ser liberado para celiacos. Verificar rétulo !
|

|

|
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1.121 ARROZ DE FORNO

Sugestao de Ambrosina Aparecida de Cristo D
Colégio Estadual Nossa Senhora das Gragas
Municipio de Itaperucu

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes

1kg de arroz parboilizado

1lata de carne de frango

1 lata de milho verde

4 colheres (sopa) de extrato de tomate
1/2 pacote de sopa de queijo

agua para dissolver a sopa

sal e temperos a gosto

Modo de preparo

e Prepare o arroz conforme instru¢des da embalagem e reserve.

e Desfie a carne de frango e refogue juntamente com o extrato de
tomate e o milho verde. Tempere a gosto.

e Dissolva asopaem dgua quente o suficiente, de modo que fique com
a consisténcia de um creme. Reserve.

e Em uma forma grande intercale camadas de arroz, frango e creme.
e Em seguida leve ao forno médio por 15 minutos. Sirva quente.

Arroz

Informacdo Nutricional da Porcdo:

J Calorias (kcal) 301,46

Carboidratos (g) 32,83

< (‘ 7 > Proteinas (g) 34,43

- ‘ . Lipidios (g) 3,6

Xﬂ%ﬁ Porcdo por pessoa - 280 gramas — 3 escumadeiras médias
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2. Bebidas

os, refrescos ou néctares sdo bebidas pro-
duzidas através dos liquidos extraidos de frutas,
através de processamento manual ou industrial.

Suco € a bebida nao fermentada e nao diluida,
obtida da fruta madura e sadia. Se contiver agucar,
a quantidade maxima permitida é de 10% da com -
posi¢cdo e no rétulo deve haver a frase “suco de fru-
ta adogado’

Néctar & a bebida ndo fermentada, obtida da
diluicdo em agua potavel da parte comestivel do
vegetal ou de seu extrato, adicionado de agtcares,
destinada ao consumo direto
(BRASIL, 1994).

Refresco ¢ a bebida ndo fermentada, nao
gaseificada, obtida pela dilui¢do, em agua potavel,
do suco de fruta, polpa ou extrato vegetal de sua
origem, com ou sem adiclo de

actcares (BRASIL, 1 m




2.1 SUCO DE ABACAXI COM BETERRABA
Sugestao de Laurina da Silva D

Municipio de Inaja

C
Rendimento médio: 05 por¢oes

Ingredientes L

01 beterraba média descascada
03 rodelas grossas de abacaxi (sem miolo)

Modo de preparo
e Pique a beterraba, o abacaxi e bata no liquidificador.

e Coe se desejar eliminar o bagaco.
e Adoce a gosto, se desejar, e sirva.*

I I
I I
| * Areceita SEM o aclcar é liberada para ©© :
1 diabéticos. N |
: Observacdes

Informacao Nutricional da Por¢do:

Calorias (kcal) 62,8
Carboidratos (g) 13,9
Protefnas (g) 0,9
Lipidios (g) 0,4

Por¢do por pessoa — 200 ml - 1 xicara (cha)
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2.2 SUCO DE COUVE COM ERVA CIDREIRA

Sugestao de Marli Soboleseiki
Escola Estadual Professora Vilma Dissenha
Municipio de Mangueirinha

Rendimento médio: 100 por¢oes
Ingredientes

04 macos de couve

01 mago de erva cidreira

06 copos americanos de 4dgua (1,5 1)

09 xicaras (chd) de acticar

02 copos americanos de suco de limdo (500 ml)

Modo de preparo

e Coe o suco.
Coloque agua, agucar* e bata com gelo.
Sirva em seguida.

diabéticos.

©
®©

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 69,17
Carboidratos (g) 16,64
Proteinas (g) 0,45
Lipidios (g) 0,09

Porcdo por pessoa — 198 ml — 1 xicara (cha)

20

* Areceita SEM o aclcar é liberada para

r

Higienize a couve e a erva cidreira e bata no liquidificador.

liviro de recertas
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2.3 SUCO NATURAL DE COUVE E LIMAO

Sugestao de Anair Vaz Carneiro
Escola Estadual Francisco Pires Machado
Municipio de Ponta Grossa

Rendimento médio: 08 porc¢oes

Ingredientes

r

02 folhas de couve

03 limdes médios

08 copos americanos de dgua (2 litros)
1/2 xicara (cha) de acticar

Modo de preparo

e Higienize a couve e o limao e corte o limdo em 4 partes, retire as
sementes e as partes brancas (para nado ficar amargo).

e Bata os limdes, as folhas de couve e a dgua no liquidificador.

e Coe o suco.

e Adicione o acucar.*

e Sirva em seguida.

|

|

| * Areceita SEM o agucar é liberada para 0o

1 diabéticos. <

: Observacses

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 39,6
Carboidratos (g) 9,9
Proteinas (g) 0
Lipidios (g) 0

Porcdo por pessoa — 250 ml — 1 copo (americano)
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2.4 SUCO DE MACA

Sugestao da Equipe CANE

Rendimento médio: 8 porcées

Ingredientes

r

6 macas
1litro de 4gua
acgucar a gosto

Modo de preparo

e Lave e descasque as macgas.

e Leve ao fogo as cascas e a agua para ferver (se for para consumo
imediato, ndo precisa de cozimento).

e Batano liquidificador.

e (Coeeadoce a gosto*.

e Complete com agua gelada.

I |
| |
: 06 * Areceita SEM o aglicar € liberada para :
I < diabéticos. |
: Observacses :

Bebidas

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 40,00 7
Carboidratos (g) 9,00 /
Proteinas (g) 0,30 \‘y‘
Lipidios (g) 0

Porc¢do por pessoa — 200 ml - 1 xicara (chd)
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2.5 FANTA DE CENOURA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 16 porc¢des

Ingredientes

r

6 cenouras médias (720 g)

1 copo de suco de limdo comum (250 ml)
casca seca de 1 laranja (30g)

3 xicaras rasas de acucar cristal (600g)*

Modo de preparo
e Bata tudo no liquidificador com um pouco de agua filtrada.

e (Coe em peneira fina.
e Acrescente agua até completar 4 litros.

I I
I I
LA receita SEM o agucar € liberada para ©© :
1 diabéticos. < |
1 ~ I
: Observacdes |

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 63,00
Carboidratos (g) 13,27
Proteinas (g) 0,95
Lipidios (g) 0,15

Porcdo por pessoa — 200 ml - 1 xicara (chd)
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2.6 MILK SHAKE DE BEBIDA LACTEA
COM GRANOLA

Sugestao da Equipe CANE

Rendimento médio: 100 por¢oes
Ingredientes

20 xicaras (chd) de bebida lactea do sabor de

sua preferéncia (4,8 litros)

80 copos americanos de leite (20 litros)

09 xicaras (chd) de acicar mascavo (aproximadamente 1kg)
12 e 1/2 xicaras (cha) de granola (aproximadamente 2,5 kg)

Modo de preparo
e Batano liquidificador a bebida, com leite e 0 acticar mascavo.

e Adicione a granola e bata mais um pouco, até que fique cremoso.
e Sirva em seguida.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 397,76 7
Carboidratos (g) 46,80 [
Proteinas (g) 14,75 \‘y‘
Lipidios (g) 16,84

Porcdo por pessoa — 250 ml — 1 copo (americano)

30 liviro de recertas
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2.7 SUCO DE LARANJA COM ABOBORA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 8 porcées

Ingredientes

r

200 g de abdbora cozida (1 xicara)
suco de 15 laranjas

acucar a gosto*

gelo

Modo de preparo
e (Cozinhe aabdbora.

e Bata no liquidificador com o suco de laranja e o gelo.
e Acrescente o acgucar.

I I
I I
LA receita SEM o agucar € liberada para ©© :
1 diabéticos. < |
1 ~ I
: Observacdes |

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 137,0
Carboidratos (g) 0,70
Proteinas (g) 0,10
Lipidios (g) 7,60

Porcdo por pessoa — 200 ml - 1 xicara (chd)
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2.8 SUCO DE MARACUJA COM CAPIM CIDREIRA

Sugestao da Equipe CANE

Rendimento médio: 8 porcées

Ingredientes

r’

1 kg de maracuja

4 folhas de capim limao
3 litros de agua

acucar a gosto

Modo de preparo
e Bata a polpa do maracuja com o capim cidreira, actcar e 1 litro de agua.

e Coe e acrescente o restante da agua*.
e Sirva gelado.

I |
| |
| 06 * A receita SEM o aglcar € liberada para :
I < diabéticos. |
: Observacses :

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 81,00 f :
Carboidratos (g) 4,80
Proteinas (g) 0,40 I
Lipidios (g) 0,10

Porc¢do por pessoa — 200 ml - 1 xicara (chd)

32 liviro de recertas
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2.9 SUCO DE MELANCIA COM AGUA DE COCO

Sugestao da Equipe CANE

Rendimento médio: 12 porcées

Ingredientes

r

1 litro de dgua de coco
1 kg de melancia (sem casca e sem sementes)

Modo de preparo

e Bata todos os ingredientes no liquidificador.
e Coe e sirva bem gelado.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 397,76
Carboidratos (g) 46,80
Proteinas (g) 14,75
Lipidios (g) 16,84

Porcdo por pessoa — 250 ml — 1 copo (americano)
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2.10 SUCO DE MORANGO COM ALFACE

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 8 porcées
Ingredientes

1 bandeja de morango

2 folhas de alface

1 colher de sopa de mel

200 ml de 3gua

Modo de preparo

e Bata todos os ingredientes no liquidificador.
e Coe e sirva bem gelado.

Areceita SEM o mel é liberada para
diabéticos.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 41,00
Carboidratos (g) 8,60
Proteinas (g) 1,30
Lipidios (g) 0,30

Porc¢do por pessoa — 200 ml - 1 xicara (chd)

34
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2.11 PONCHE DE MELANCIA

Sugestao da Equipe CANE

Rendimento médio: 8 porcées
Ingredientes

1 kg de melancia (sem casca e sem sementes)
suco de limao (duas unidades)

agua mineral com gas (1/2 litro)

2 macas picadas

acgucar a gosto

Modo de preparo

e Bata a melancia e o suco de limao no liquidificador.
e Acrescente a agua com gas e a maca picada.

e Adoce a gosto.

e Sirva gelado.

|

|

: 006 A receita SEM o aglcar € liberada para
| < diabéticos.

: Observacdoes

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 39,00
Carboidratos (g) 9,10
Proteinas (g) 0,70
Lipidios (g) 0,0

liviro de receitas

Porcdo por pessoa — 200 ml - 1 xicara (chd)
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2.12 SUCO ENERGETICO

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 8 porcées
Ingredientes

2 cenouras médias

1 fatia de abacaxi

1 pedaco de gengibre picado

1 copo (200 ml) de suco de laranja
1 colher (sopa) de mel

Modo de preparo

e Bata todos os ingredientes no liquidificador.
e Coe e sirvabem gelado.

Areceita SEM o mel é liberada para
diabéticos.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 108,00
Carboidratos (g) 26,00
Proteinas (g) 1,00
Lipidios (g) 0,30

Porc¢do por pessoa — 200 ml - 1 xicara (chd)

30
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3. Bolos, Doces
e Tortas

Existem muitas discordancias quanto a origem .
dos bolos, no entanto é provdvel que o surgimento ||
tenha se dado a partir das tortas, sendo diferenciado
pelo revestimento de uma pequena crosta de massa.

O bolo & um alimento a base de massa de fari-
nha, geralmente doce e assada no forno. Os bolos sdo
um dos componentes principais das festas, como as
de aniversario e casamento, por vezes ornamentados
artisticamente e ocupando o lugar central da mesa.
As primeiras receitas que se tem registro e a que
mais se aproxima dos bolos de hoje ¢ uma receita
italiana, de bolo de améndoas, servida em Napoles,
em 1478 (CASTRO, 2010).



3.1 BOLO DE AQUCAR MASCAVO

Sugestao de Prazede Alflen
Colégio Estadual Santos Drummond de Andrade
Municipio de Cascavel

Rendimento médio: 30 por¢oes
Ingredientes

01 e 1/2 xicara (chd) de fuba

01 e 1/2 xicara (chd) de farinha de trigo
02 xicaras (chd) de aclicar mascavo

03 ovos inteiros

05 xicaras (chd) de leite

01 xicara (chd) de dleo

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

e Cozinhe o leite com o fuba.

e Bata essa mistura com o restante dos ingedientes no liquidificador por

cinco minutos.

e Coloque a massa em forma untada e polvilhada.

* Asse em forno preaquecido (180°) por 30 a 40 minutos.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 194,51
Carboidratos (g) 32,56
Proteinas (g) 2,59
Lipidios (g) 5,99

Porc¢do por pessoa - 75,2 gramas — 1 fatia média

38

Bolos Doces
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3.2 BOLO DE AMENDOIM

Sugestao de Simone A . Bigunas
Escola Estadual Novo Milénio e CEEBJA de Bituruna
Municipio de Bituruna

Rendimento médio: 10 por¢oes

r

Ingredientes

02 e 1/2 copos americanos de amendoim
(aproximadamente 500 gramas)

03 OVOs

02 xicaras (chd) de agucar

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo
Triture o amendoim.
Misture os ovos, o acticar e o fermento e amasse bem.

Acrescente o amendoim triturado a mistura.
Coloque em forma untada e leve para assar por cerca de 40 minutos.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 322,27
Carboidratos (g) 19,19
Proteinas (g) 12,26
Lipidios (g) 21,83

Porcdo por pessoa - 65 gramas — 1 fatia média
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3.3 BOLO DE AVEIA

Sugestao de Rosa Levandoski Ponchek
Colégio Estadual Sao Mateus
Municipio de Sdo Mateus do Sul

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

01 e 1/2 xicara (chd) de aveia em flocos

01 e 1/2 xicara (chd) de farinha de trigo

01 xicara (chd) de acticar mascavo

01 xicara (chd) de acucar refinado

3/4 xicara (chd) de dleo

01 e 1/2 xicara (chd) de granola

01 colher (sopa) de fermento em pé

01 colher (chd) de noz moscada ou canela em pé
04 0ovOs

Modo de preparo

e Misture todos os ingredientes secos.
¢ Adicione 0os ovos e 0 6leo e misture bem.

e Leve ao forno em uma forma untada (de preferéncia redonda) para

assar por cerca de 30 minutos.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 348,30
Carboidratos (g) 47,67
Proteinas (g) 4,71
Lipidios (g) 15,42

Porcdo por pessoa - 80 gramas - 1 fatia média

40
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3.4 BOLO DE AMIDO DE MILHO

Sugestdo de Vera, Dalva e Ademir
Escola Estadual Heitor de Alencar Furtado
Municipio de Paicandu

Rendimento médio: 10 por¢oes ((? )

Ingredientes

r

04 ovos (claras e gemas separadas)

01 xicara (chd) de acticar

casca ralada de um limao

02 e 1/2 xicaras (chd) de amido de milho
01 colher (sopa) de fermento em pé
amido de milho para polvilhar

Modo de preparo

Unte uma forma (redonda furada) e polvilhe o amido de milho.

Bata as claras em neve e reserve.

Em outro recipiente, bata as gemas com os demais ingredientes.
Junte as claras em neve e o fermento, mexendo delicadamente.

Leve ao forno médio preaquecido para assar por cerca de 25 minutos.

| I
| |
: e A receita é liberada para celiacos desde que nao :
I - se utilize farinha de trigo para polvilhar a forma. |
: Observacses :
| |
1 \ . , . I
3 Faca um glacé com acucar e suco de limdo e es- |
S ! Dicas e palhe sobre o bolo. Decore com as raspas do li- !
A ! \Sugestses mao. :
Qo I
Q
O L e o o o oo o e e e e mm mm omm e e e mm o mm mm mm mm mm mm e mm mm mm mm mm e e e mm mm mm o
\s)
Informagdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 220,11
Carboidratos (g) 46,17
Proteinas (g) 3,21
Lipidios (g) 2,51

Porcdo por pessoa - 73,75 gramas — 1 fatia média
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3.5 BOLO DE BANANA

Sugestdo de Clarice de Fatima Novakoski Lopes
Colégio Estadual Irma Clara
Municipio de Bituruna

Rendimento médio: 15 porc¢oes

Ingredientes

04 bananas nanicas bem maduras

02 ovos inteiros

02 colheres (sopa) cheias de manteiga ou margarina
02 xicaras (chd) de acucar

02 xicaras (chd) de farinha de trigo

04 colheres de (sopa) de leite

01 colher (sopa) de fermento em pé

01 colher (sopa) de bicarbonato de sédio

Modo de preparo
e Amasse as bananas com um garfo.

e Misture todos os ingredientes e bata na batedeira.
e Leve ao forno preaquecido em forma untada e polvilhada.

v
V
Q
Q
A
v
°
o
)
Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 191,61
Carboidratos (g) 38,69
Proteinas (g) 2,44
Lipidios (g) 3,01

Porcdo por pessoa - 73 gramas — 1 fatia média
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3.6 BOLO DE BANANA COM
FARINHA DE BISCOITO

Sugestao de Regina Kaveski
Analista CANE /| SUDE

Rendimento médio: 20 por¢oes (@ )

Ingredientes

r

04 bananas médias

04 ovos

01 xicara (chd) de dleo

01 e 1/2 xicara (chd) de actiicar mascavo

02 e 1/2 xicaras (chd) de farinha de biscoito de maisena
01 pitada de sal

01 pitada de canela

01 colher (sopa) rasa de fermento quimico

Modo de preparo

e Bata no liquidificador os ovos, o dleo e as bananas.

e Adicione o aglcar mascavo e continue batendo.

e Coloque a mistura numa tigela, adicionando a farinha de biscoito, sal
e canela. Bata bem.

e Por ultimo, coloque o fermento em pd e misture.

e Coloque em forma untada e polvilhada com a farinha de biscoito.

* Asse em forno médio preaquecido, por aproximadamente 30 a 40 minutos.

\ Para fazer a farinha de biscoito, bata os biscoitos
no liquidificador até formar uma farinha. E possi-

I

|

I D

I Lcas e . : .

I \Sugestses Vel substituira farinha de biscoito por farinha de
' rosca ou farinha de biscoito cream cracker.

I

Bolos Doces

Informacdo Nutricional da Porcao:
Calorias (kcal) 137,07
Carboidratos (g) 4,45
Protefnas (g) 0,23
Lipidios (g) 13,15

Porcdo por pessoa - 50 gramas

&
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3.7 BOLO COM BETERRABA

Sugestao de Olga Galo Bobbo e
Loreli José Gomes Manduca
Colégio Estadual Vicente Tomazini
Municipio de Francisco Alves

Rendimento médio: 40 por¢oes

Ingredientes

06 ovos

04 colheres (sopa) de farinha de rosca
04 colheres (sopa) de amido de milho
03 xicaras (chd) de acticar

01 pitada de sal

01 copo americano de dleo

02 colheres (sopa) de margarina

03 copos americanos de suco de maracuja ou laranja
04 beterrabas grandes raladas

05 copos americanos de farinha de trigo
03 colheres (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

e Batatodos os ingredientes no liquidificador.

e Por ultimo, adicione o fermento em pd.

e Unte uma forma e leve para assar em forno preaquecido por 30 a 40
minutos.

)
V
Q
Q
A
)
o
o
8}
Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 319,88
Carboidratos (g) 63,15
Proteinas (g) 4,85
Lipidios (g) 5,32

Porcdo por pessoa - 100 gramas — 1 fatia média
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3.8 BOLO DE BEBIDA LACTEA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes

04 xicaras (chd) de bebida lactea sabor de sua preferéncia
01 xicara (chd) de leite em p6

04 xicaras (cha) de farinha de trigo

04 ovos

03 xicaras (chd) de 4dgua

01 e 1/2 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo
e Bata no liquidificador o leite em pé com a 4dgua.

e Misture o restante dos ingredientes.
e Unte uma forma, coloque a mistura e leve ao forno preaquecido para assar.
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Informagdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 304,90
Carboidratos (g) 34,50
Protefnas (g) 1,90
Lipidios (g) 10,10

Porcdo por pessoa — 50 gramas
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3.9 BOLO DE CASCA DE BANANA

Sugestao de Clarice de Fatima Novakoski Lopes
Colégio Estadual Irma Clara
Municipio de Bituruna

Rendimento médio: 25 por¢oes

Ingredientes

cascas de 06 bananas médias

03 xicaras (chd) de farinha de rosca
02 xicaras (chd) de agucar

03 OVOS

01 colher (sopa) de fermento em pé
01 xicara (chd) de leite

01 xicara (chd) de dleo

Modo de preparo

Bata as claras em neve.

Lave bem as bananas e corte as cascas bem finas.

Bata no liquidificador os ovos, o leite, 0 dleo e as cascas de banana.
Transfira a mistura para uma tigela, acrescente o acticar e mexa bem.
Adicione a farinha de rosca, as claras em neve e o fermento.

Asse em forma untada por aproximadamente 40 minutos.
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Informagao Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 254,35
Carboidratos (g) 34,68
Proteinas (g) 3,37
Lipidios (g) 1,35

Por¢ao por pessoa - 77 gramas - 1 fatia média

46 liviro de recertas




3.10 BOLO DE CENOURA

Sugestdo de Inés Sikorski

Colégio Estadual José de Anchieta
Municipio de Unido da Vitdria
Rendimento médio: 30 por¢oes
Ingredientes

Massa

03 cenouras médias

03 ovos inteiros

02 xicaras (chd) de agucar

03 xicaras (chd) de farinha de trigo
01 xicara (chd) de dleo

01 colher (sopa) de fermento em pé

Cobertura

04 colheres (sopa) de acucar

04 colheres (sopa) de achocolatado em pé
01 colher (sopa) de margarina

04 colheres (sopa) de leite

Modo de prepar
Massa Cobertura
e Higienize a cenoura e corte em e Leve ao fogo todos os ingre-
rodelas. dientes.
e Bata a cenoura, os ovos e 0 6leo ¢ Ferva até engrossar.
no liquidificador. e Cubra o bolo ainda quente.
e Misture os demais ingredientes
em seguida.
e Leve ao forno para assar por 35
minutos.
w Pee e e e mmcccccmcm-mme-mmmmmcecmca——=== .
KD
Q : Areceita SEM a cobertura é liberada para
= : @@ intolerantes a lactose.
w 1 ',
< | Observagoes. | ____________________ ;
\a]
Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 285,91
Carboidratos (g) 36,59
Proteinas (g) 2,42
Lipidios (g) 14,43

Porcdo por pessoa - 64,3 gramas — 1 fatia média

liviro de receitas
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3.11 BOLO DE CHOCOLATE |

Sugestdo de Maria Benedita de Alencar
Colégio Estadual Olavo Bilac
Municipio de Itambé

Rendimento médio: 35 por¢oes

Ingredientes

03 copos americanos de agucar

03 e 1/2 copos americanos de farinha de trigo
02 e 1/2 copos americanos de leite

01 copo americano de achocolatado em pé
02 colheres (sopa) de fermento em pé

1/2 copo americano de dleo

Modo de preparo

Bata os ingredientes no liquidificador, menos o fermento em pdé.
Adicione o fermento em po e bata mais um pouco.

Espalhe em uma forma untada.

Leve ao forno para assar.

Sugestao para cobertura (creme)

01 xicara (chd) de acticar

1/2 xicara (cha) de leite

01 colher (sopa) de margarina

01 xicara (cha) de achocolatado em pé

01 colher (sopa) rasa de amido de milho

Leve ao fogo e mexa até ficar cremoso. Espalhe por cima do bolo assado.
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Informagdo Nutricional da Porcao:
Calorias (kcal) 199,22
Carboidratos (g) 35,18
Proteinas (g) 4,05
Lipidios (g) 4,70

Porcdo por pessoa — 77 gramas - 1 fatia média

48 liviro de recertas
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3.12 BOLO DE CHOCOLATE Il

Sugestao de Dirce Maria Lorini
Municipio de Sulina

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes

03 xicaras (chd) de farinha de trigo

01 e 1/2 xicara (chd) de acucar

01 xicara (chd) de achocolatado em pé
01 colher (sopa) de fermento em pé
01 xicara (chd) de dleo

02 xicaras de agua quente

03 Ovos

Modo de preparo
e Coloque os ingredientes secos em um recipiente e misture.

e Abraum buraco no centro da massa, acrescente o restante dos ingre-

dientes e misture bem.
e Coloque a mistura em forma untada e polvilhada.
e Leve ao forno por 40 minutos.

Sugestao para cobertura*

01 xicara (chd) de achocolatado em pé
02 colheres (sopa) de nata, margarina ou manteiga
% xicara de acucar

Ferva em ponto de creme até desprender da panela. Espalhe sobre o

bolo e leve para gelar.

* A receita SEM a cobertura é liberada para
intolerantes a lactose.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 256,56
Carboidratos (g) 31,89
Proteinas (g) 2,82
Lipidios (g) 13,08

Porcao por pessoa - 80,5 gramas — 1 fatia média

liviro de receitas
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3.13 BOLO DE COALHADA

Sugestao de Rejane Ana da Silva
Colégio Estadual Monsenhor Guilherme
Municipio de Foz do Iguagu

Rendimento médio: 18 por¢oes

Ingredientes

01 copo americanos de coalhada*

01 copo americanos de dleo

02 copos americanos de farinha de trigo
04 ovos inteiros

01 colher (sopa) de fermento em pé

02 xicaras (chd) de acucar

* Leve 01 copo americano de leite fresco ao fogo baixo com 02 colheres
de suco de limao.

Modo de preparo

e Aqueca o leite. Quando estiver morno, misture o suco de lim3o. Espere
talhar e, entdo, guarde na geladeira para ficar consistente.

e Bata no liquidificador todos os outros ingredientes com a coalhada
que foi preparada.

e Unte uma forma redonda com margarina e farinha.

e Asse em forno preaquecido por 30 minutos.
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Informagdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 210,87
Carboidratos (g) 25,36
Proteinas (g) 3,89
Lipidios (g) 10,43

Porcao por pessoa - 63,4 gramas — 1 fatia média

50 liviro de recertas




3.14 BOLO DE FEIJAO

Sugestdo de Marceli Schimidt e Marisete Muniz Soares
Escola Estadual XV de Novembro
Municipio de Bom Jesus do Sul

Rendimento médio: 15 porc¢oes

Ingredientes

01 xicara (chd) de feijao cozido sem tempero
04 ovos

1/2 colher (sopa) de dgua

02 xicaras (chd) de acticar

02 xicaras (chd) de farinha de trigo

01 xicara (chd) de dleo

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo
e Bata o feijao no liquidificador e reserve.

e Em uma batedeira, bata todos os ingredientes.
e Misture o feijao aos demais ingredientes e leve ao forno por 30 minutos.
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Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 328,19
Carboidratos (g) 38,32
Proteinas (g) 3,70
Lipidios (g) 17,79

Porcdo por pessoa - 85,8 gramas — 1 fatia média

&

liviro de receitas 51




3.15 BOLO DE FUBA |

Sugestdo de Odete Aparecida Piaunoski Bruger
Escola Estadual Turvo
Municipio de sao Mateus do Sul

Rendimento médio: 10 por¢oes
Ingredientes

01 copo americano de agucar

01 copo americano de farinha de trigo
01 copo americano de dleo

01 copo americano de fuba

01 copo americano de leite quente

01 colher (sopa) de fermento em pé

03 gemas

03 claras

Modo de preparo

e Bata as claras em neve e reserve.

e Bata o acucar, as gemas e o dleo.

e Acrescente o leite quente, a farinha, o fubd e o fermento em pé.
e Adicione as claras em neve delicadamente.

[ ]

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 235,62
Carboidratos (g) 28,31
Proteinas (g) 3,82
Lipidios (g) 11,90

Porcdo por pessoa - 59,8 gramas - 2 fatias finas

52

Leve ao forno, preaquecido, para assar por cerca de 40 minutos.

liviro de recertas
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3.16 BOLO DE FUBA I

Sugestdo de Maria Raimunda da Silva Alves
Escola Estadual Bela Vista do Piquiri
Municipio de Campina da Lagoa

Rendimento médio: 45 por¢oes
Ingredientes

03 xicaras (chd) de fuba

02 xicaras (chd) de farinha de trigo

02 xicaras (chd) de amido de milho

03 xicaras (chd) de acticar

02 copos americanos de leite

01 copo americano de dleo

02 colheres (sopa) de fermento em pé
02 ovos inteiros

Modo de preparo

Bata os ovos com acgucar e dleo.

Aos poucos adicione o leite e os demais ingredientes.
Por ultimo, adicione o fermento.

Leve ao forno preaquecido por 40 minutos.
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Informacdo Nutricional da Porcao:
Calorias (kcal) 234,71
Carboidratos (g) 43,47
Proteinas (g) 2,63
Lipidios (g) 5,59

Porcdo por pessoa - 64,3 gramas — 1 fatia média

liviro de receitas 53




3.17 BOLO RAPIDO DE FUBA

Sugestao de Marilena da Luz Gaspar e
Jociane da Silva

Colégio Estadual Jodo Gueno
Municipio de Colombo

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes

03 xicaras (chd) de agticar

01e1/2 xicara (chd) de fuba

01 e 1/2 xicara (chd) de farinha de trigo
02 colheres (sopa) de margarina

04 ovos

02 xicaras (chd) de suco de laranja

01 colher (sopa) de erva-doce

01 colher (sopa) fermento em pé
margarina para untar

farinha de trigo para polvilhar

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador, menos o fermento.
Adicione o fermento a massa e misture.

Unte uma forma com margarina e polvilhe farinha de trigo.

Despeje a massa na forma e leve para assar em forno preaquecido por
cerca de 35 minutos.
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Informagdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 311
Carboidratos (g) 34,34
Proteinas (g) 8,02
Lipidios (g) 15,89

Porcdo por pessoa — 100 gramas — 1 fatia pequena

54 liviro de recertas
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3.18 BOLO DE FUBA PACOQUINHA

Sugestdo de lvone Terezinha Castilho de Moraes
Colégio Estadual Wilson Joffre
Municipio de Cascavel

Rendimento médio: 25 por¢oes

Ingredientes

03 0VOsS

02 xicaras (chd) de acucar

01 xicara (chd) de dleo

02 xicaras (chd) de dgua morna

01 xicara (chd) de farinha de trigo

02 xicaras (chd) de fuba

01 xicara (chd) de amendoim torrado e moido
01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo
e Batatodos os ingredientes no liquidificador.

e Unte uma forma e despeje a massa.
e Asse em forno preaquecido por 35 minutos.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 194,77
Carboidratos (g) 24,41
Proteinas (g) 3,74
Lipidios (g) 9,13

Porcao por pessoa - 63,5 gramas — 1 fatia média

&
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3.19 BOLO DE FUBA COM GRANOLA

Sugestdo de Janice, Lindaura,
Luzia, Marcio e Mario Alves
NRE Toledo, Loanda e Londrina

Rendimento médio: 35 por¢oes
Ingredientes

02 copos americanos de fuba

01 copo americano de granola

01 copo americano de leite

01 copo americano de dleo

03 colheres (sopa) de margarina ou manteiga
02 copos americanos de acucar

03 ovos

02 colheres (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

e Bata a granola no liquidificador e peneire.

e Em uma tigela, coloque na adgua a granola peneirada, o fubd e o
fermento e misture bem.

e Bata os ovos, 0 acucar, o leite, a margarina e o dleo.

e Misture os ingredientes do liquidificador com os da tigela.

e Unte a forma com 6leo ou margarina, coloque o agucar, coco ralado e
um pouco de canela. Coloque a massa para assar.
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Informagdo Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 124,60
Carboidratos (g) 20,40
Proteinas (g) 2,20
Lipidios (g) 3,80

Porcdo por pessoa — 50 gramas

56 liviro de recertas




3.20 BOLO DE FUBA COM GOIABADA

Sugestao de Olga Bobbo e

Loreli José Gomes Manduca
Colégio Estadual Vicente Tomazini
Municipio de Francisco Alves

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

03 Ovos

02 xicaras (chd) de fuba

02 xicaras (chd) de farinha de trigo

1/2 xicara (chd) de dleo

02 xicaras (chd) de leite

02 xicaras (chd) de acucar

02 colheres (sopa) de fermento em pé
02 fatias médias de goiabada

Modo de preparo

e Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata até formar uma
massa homogénea.

e Corte a goiabada em pedacos e passe no trigo para nao afundar e
adicione a massa.

e Unte uma forma e leve para assar em forno preaquecido.
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Informagdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 219,22
Carboidratos (g) 40,20
Proteinas (g) 3,58
Lipidios (g) 4,90

Porcao por pessoa - 78,3 gramas — 1 fatia média

&
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3.21 BOLO DE GRANOLA, MAQA E CANELA

Sugestao de Silvia Parra
Colégio Estadual Ledncio Correia
Municipio de Curitiba

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes L

01 tablete de margarina

01 e 1/2 xicara (chd) de actiicar mascavo
01 xicara (chd) de granola

03 ovos inteiros

03 macgas médias

01 e 1/2 xicara (chd) de farinha de trigo
02 colheres (chd) de canela em pé

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

e Em uma tigela grande, bata o tablete de margarina com 1 xicara (cha)
de acucar mascavo até obter um creme.

e Junte os ovos inteiros e as macas, descascadas e cortadas em cubinhos.
Misture bem.

e Misture a granola com a farinha de trigo. Continue a misturar até obter
uma massa espessa.

e Acrescente uma colher de canela em p6 e o fermento em p9, finalizando
a massa.

e Unte com margarina uma forma com orificio central de 24 cm de
diametro. Coloque a massa.

e Misture o restante de actiicar mascavo com 1 colher de canela em pé.
Polvilhe sobre a massa do bolo ainda crua.

w)
. AT V
* Leve ao forno preaquecido (temperatura média de 180°C) para assar. S
e Desenforme o bolo. Se preferir, enfeite-o com cerejas antes de servir. QO
wy
o
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Informagdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 180,80
Carboidratos (g) 24,40
Proteinas (g) 2,80
Lipidios (g) 8,00

Porcdo por pessoa — 50 gramas

58 liviro de recertas
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3.22 BOLO GRANDE DE GRANOLA

Sugestao de Cristiane Massoline
Colégio Estadual Industrial
Municipio de Francisco Beltrao

Rendimento médio: 15 porc¢oes
Ingredientes

01 xicara (chd) de acticar mascavo
01 xicara (chd) de aveia

01 xicara (chd) de granola

01 xicara (chd) de leite

02 xicaras (chd) de farinha de trigo

02 colheres (sopa) de margarina ou % xicara (chd) de dleo

04 OVOS
02 colheres (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

e Deixe a granola por cerca de 10 minutos na dgua e escorra antes de

adicionar a receita.
e Batatodos os ingredientes.
e Adicione a granola.

e Asse em forno preaquecido por 30 a 40 minutos.

Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
Proteinas (g)

Lipidios (g)

liviro de receitas

Informagdo Nutricional da Porcdo:

148,36
30,99
4,75
0,60

Porcdo por pessoa - 73,1 gramas — 1 fatia média
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3.23 BOLO DE LARANJA |

Sugestao de Dulcinei Zamiri
Municipio de Santo Inacio

Rendimento médio: 25 por¢oes

Ingredientes

03 OVOS

01 copo americano de dleo

02 laranjas picadas, uma com casca e outra sem casca
02 copos americano de agucar

02 copos americano de farinha de trigo

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo
e Bata no liquidificador os ovos, o dleo e as laranjas.

e Passe para uma vasilha e misture o acucar, a farinha e o fermento.
e Unte a forma com dleo e farinha e leve para assar.

4

Dicase  Polvilhar com aglcar e canela
Sugesices

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 192,16
Carboidratos (g) 32,40
Proteinas (g) 2,50
Lipidios (g) 5,84

Porc¢do por pessoa - 60,4 gramas — 1 fatia média

6O liviro de recertas

Bolos Doces




3.24 BOLO DE LARANJA Il

Sugestao de Salete Aparecida Parastchuk
Colégio Estadual Helena Kolody
Municipio de Cruz Machado

Rendimento médio: 10 por¢oes

Ingredientes

02 e 1/2 xicaras (cha) de actcar

03 xicaras (chd) de farinha de trigo
01 xicara (chd) de amido de milho

01 xicara (chd) de dleo

03 Oou 04 laranjas picadas sem casca
03 ovos (gemas e claras separadas)
01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

1. Bata as claras em neve e reserve.

2. Bata no liquidificador as gemas, o acucar, o 6leo e as laranjas.

3. Em seguida, bata estes ingredientes junto com a farinha de trigo na
batedeira.

4. Por ultimo, acrescente o fermento e as claras em neve.

5. Asse por cerca de 40 minutos.
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Informagdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 257,43
Carboidratos (g) 38,96
Proteinas (g) 3,64
Lipidios (g) 9,67

Porcdo por pessoa - 50 gramas — 1 fatia média

liviro de receitas 61l




3.25 BOLO DE MACA

Sugestao de Maria Ignez
Colégio Estadual Branca da Mota Fernandes
Municipio de Maringa

Rendimento médio: 15 porc¢oes
Ingredientes

04 OvVOsS

02 xicaras (chd) de acucar

02 xicaras (chd) de farinha de trigo
01 copo americano de leite

01 colher (sopa) de fermento em pé
03 magas picadas

Modo de preparo

Bata as claras em neve e reserve.

Espalhe em forma untada.

ViR w2

Asse em forno preaquecido.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 203,58
Carboidratos (g) 42,08
Proteinas (g) 3,91
Lipidios (g) 2,18

Porcdo por pessoa - 104,7 gramas — 1 fatia grande

o2

Bata os demais ingredientes e por dltimo adicione as claras em neve.

. Coloque as fatias de maca, polvilhando com o actcar refinado.

Bolos Doces
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3.26 BOLO DE MANDIOCA |
Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 25 por¢oes
Ingredientes

03 xicaras (chd) de mandioca ralada
02 xicaras (chd) de acucar

06 ovos inteiros

01 copo americano de leite

01 copo americano de coco ralado
02 colheres (sopa) de manteiga

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

1. Bata os ovos, 0 aclcar e a manteiga.
2. Misture a mandioca ralada, o coco ralado e os demais ingredientes.
3. Unte a forma, preaqueca o forno e leve para assar.*

®
®

Calorias (kcal)

Proteinas (g)
Lipidios (g)

liviro de receitas

* A receita é liberada para celiacos desde que
nao se utilize farinha de trigo, para polvilhar a
forma. Untar com dleo.

Carboidratos (g)

Informagdo Nutricional da Porcdo:
203,58
42,08

3,91
2,18

Porcdo por pessoa — 65 gramas - 1 fatia pequena
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3.27 BOLO DE MANDIOCA Il

Sugestdo de lva Pauluze Luiz,
Valdelice Alves Martins e

Doralice Mendes de Brito Lopes
Colégio Estadual Vicente Tomazini
Municipio de Francisco Alves

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

01 e 1/2 xicara (chd) de mandioca cozida

05 OVOS

01e 1/2 copo americano de acucar

03 colheres (sopa) de manteiga

02 colheres (sopa) de fermento em pé

01 copo americano de leite

01 e 1/2 pacote de coco em flocos (150 gramas)

Modo de preparo
1. Bata todos os ingredientes no liquidificador menos o coco.

2. Adicione coco e misture.
3. Unte a forma e leve ao forno preaquecido.*

|
|
* Areceita é liberada para celiacos desde que I
nao se utilize farinha de trigo, para polvilhar 0@ :
|
|

a forma. Untar com dleo. s
Observacées "
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Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 148,67
Carboidratos (g) 22,47
Proteinas (g) 2,75
Lipidios (g) 5,31

Porcdo por pessoa — 70 gramas - 1 fatia média

64 liviro de recertas
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3.28 BOLO DE MANDIOCA lll

Sugestdo de Maily Aparecida Krainski
Colégio Estadual Cecilia Meirelles
Municipio de Antonio Olinto

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes

03 e 1/2 xicaras (chd) de mandioca cozida e amassada
02 xicaras (chd) de acucar

1/2 litro de leite gelado

01 pacote de coco ralado (100 gramas)

02 colheres (chd) de fermento em pé

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes.
Unte a forma, preaqueca o forno e leve para assar por 1 hora.*

* A receita é liberada para celiacos desde que

©
®©

nao se utilize farinha de trigo, para polvilhar a
2 forma. Untar com dleo.
Observacdes

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 209,86
Carboidratos (g) 23,91
Proteinas (g) 8,35
Lipidios (g) 8,99

Porcdo por pessoa - 74 gramas - 1 fatia média

&
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3.29 BOLO DE FUBA E GOIABADA

Sugestdo de Maria de Lourdes Bandeira da Silva Santos
Colégio Estadual Terra Boa
Municipio de Campina Grande do Sul

Rendimento médio: 15 porc¢oes
Ingredientes

4 0VOS

2 xicaras (chd) de actcar cristal

1 xicara (cha) de dleo

1 xicara (chd) de leite

1 xicara (chd) de farinha de trigo

1 xicara (cha) de fuba

1 colher (sopa) de fermento em pé
150g de goiabada cortada em fatias

Modo de preparo

e Bata no liquidificador primeiramente os ovos, o éleo e o acucar.
e Acrescente os demais ingredientes e bata por mais um minuto. Mis-

ture o fermento por dltimo a massa, sem bater.

e Unte uma forma redonda de furo no meio, com margarina, e polvilhe

acucar cristal.

e Despeje a massa e cubra com fatias de goiabada passadas na farinha

de trigo.

e Asse em forno moderado por aproximadamente 40 minutos.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 331
Carboidratos (g) 45,1
Proteinas (g) 4,8
Lipidios (g) 12,4

Porcdo por pessoa — 100 gramas — 1 fatia pequena

(Y]

Bolos Doces
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3.30 BOLO DE MEL

Sugestdo de Jucélia Mary Correa Stein
Escola Estadual Judith Simas Canellas
Municipio de Unido da Vitdria

Rendimento médio: 15 porc¢oes
Ingredientes

02 copos americanos de farinha de trigo

01 copo americano de agucar

010vOo

02 xicaras (chd) de mel

02 colheres (sopa) de fermento em pé

leite (o suficiente para que a massa fique homogénea)

Modo de preparo
e Bata todos os ingredientes na batedeira, acrescentando o leite aos

poucos para que a massa fique homogénea.
e leve para assar em forno preaquecido por 30 a 40 minutos.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 211,85
Carboidratos (g) 46,56
Proteinas (g) 3,41
Lipidios (g) 1,33

Por¢do por pessoa — 58,2 gramas - 1 fatia pequena
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3.31 BOLO DE MILHO

Sugestdo de Eva Maria dos Reis
Colégio Estadual Hilda Trautwein Kamal
Municipio de Umuarama

Rendimento médio: 15 porc¢oes
Ingredientes

03 OVOsS

02 e 1/2 copos americanos de acucar

02 copos americanos de milho em conserva
03 colheres (sopa) de margarina

02 copos americanos de leite

04 colheres (sopa) de queijo ralado

04 colheres (sopa) de farinha de trigo

01 colher de fermento em pé6

Modo de preparo

e Primeiramente bata o leite, a margarina, os ovos, a farinha, o actcar e
0 queijo.

e Por ultimo adicione o milho e o fermento em pé.

e |Leve para assar em forma untada e forno preaquecido por 30 minutos.
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Informagdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 165,87
Carboidratos (g) 28,00
Proteinas (g) 3,77
Lipidios (g) 4,31

Porc¢do por pessoa - 75,15 gramas — 1 fatia média

68 liviro de recertas
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3.32 BOLO DE MILHO VERDE

Sugestao de Emilia Luiza Verissimo
Municipio de Laranjeiras do Sul

Rendimento médio: 25 porc¢oes
Ingredientes

01 copo americano de milho verde em conserva (com o liquido)
03 xicaras (chd) de acticar

03 ovos inteiros

02 xicaras (chd) de coco ralado

1/2 copo americano de éleo

02 colheres (sopa) de fermento em pé

farinha de trigo até dar o ponto

Modo de preparo

e Batatodos os ingredientes no liquidificador.
e Unte uma forma, preaqueca o forno e coloque para assar.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 262,08
Carboidratos (g) 51,05
Proteinas (g) 4,60
Lipidios (g) 4,40

Porcdo por pessoa - 75 gramas — 1 fatia média
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3.33 BOLO QUATRO POR QUATRO

Sugestao de Ana Wagner de Oliveira
Colégio Estadual Barao do Cerro Azul
Municipio de Cruz Machado

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

02 xicaras (chd) de acucar

04 xicaras (chd) de farinha de trigo

04 colheres (sopa) de manteiga ou margarina
04 ovos (claras e gemas separadas)

04 xicaras (chd) de leite

02 colheres (sopa) de fermento em pé

01 colher (chd) de baunilha

Modo de preparo

e Bata as claras em neve e reserve.

e Bata as gemas separadamente.

e Adicione as gemas os demais ingredientes, deixando por ultimo o
fermento em pd e as claras em neve.

e Asse em forno preaquecido por aproximadamente 30 a 35 minutos.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 213,65
Carboidratos (g) 38,04
Proteinas (g) 4,37
Lipidios (g) 4,89

Porcdo por pessoa - 83,1 gramas — 1 fatia média

70 liviro de recertas
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3.34 BOLO DA TARDE

Sugestao de Claudia Ostrowski Presznhuk
Colégio Estadual Barao do Cerro Azul
Municipio de Cruz Machado

Rendimento médio: 15 porcoes
Ingredientes

02 xicaras (chd) de acucar

04 ovos inteiros

04 colheres (sopa) de manteiga ou margarina sem sal
01 xicara (chd) de amido de milho

01 xicara (chd) de leite

02 xicaras (chd) de farinha de trigo

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo
e Batatodos os ingredientes na batedeira.

e Adicione o fermento em pé.
e Leve para assar por 30 minutos em forno preaquecido.
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Informagdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 246,68
Carboidratos (g) 21,03
Proteinas (g) 1,68
Lipidios (g) 17,32

Porcdo por pessoa - 70,1 gramas — 1 fatia média

&
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3.35 BOLO SEM FERMENTO

Sugestao de Elizabeth Vogel
Colégio Estadual Santa Tereza do Oeste
Municipio de Santa Tereza do Oeste

Rendimento médio: 10 por¢oes

Ingredientes

05 OVOS

01 copo americano de agua

01 e 1/2 xicara (chd) de agucar

01 colher (sopa) de emustab®

03 xicaras (chd) de farinha de trigo

Modo de preparo

e Bata as claras em neve e aos poucos adicione as gemas, a agua, o
emustab® e o agucar até formar um suspiro.

e Acrescente a farinha de trigo aos poucos.

e Leve ao forno por cerca de 45 minutos.
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Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 138,5
Carboidratos (g) 22,89
Proteinas (g) 5,21
Lipidios (g) 2,9

Porcdo por pessoa - 71,2 gramas — 1 fatia média

72 livro de receitas
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3.36 BOLO SEM OVOS

Sugestdo de Neli Maria Falcade
Escola Estadual Rui Barbosa
Municipio de Santo Antonio do Sudoeste

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

01 cenoura média picada

01 e 1/2 xicara (chd) de acucar

02 xicaras (chd) de leite

02 colheres (sopa) de margarina

01 colher (sopa) de amido de milho

02 colheres (sopa) de fermento em pé
farinha de trigo até dar ponto

Modo de preparo

e Bata no liquidificador a cenoura, o acucar e o leite por 3 minutos.

e Emumrecipiente, junte os demais ingredientes até formar uma massa
consistente.

e Unte a forma e despeje a massa.

e Leve aoforno e asse até dourar.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 225,90
Carboidratos (g) 48,06
Proteinas (g) 3,43
Lipidios (g) 2,22

Porcdo por pessoa — 87 gramas - 1 fatia média
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3.38 PAO DE LO

Sugestdo de Marlene Emilia Peitom e
Marali Schmidt

Colégio Estadual Bom Jesus
Municipio de Bom Jesus do Sul

Rendimento médio: 15 porcoes
Ingredientes

08 ovos

02 e 1/2 xicaras (cha) de acticar

02 e 1/2 xicaras (cha) de farinha de trigo
06 colheres (sopa) de agua fria

02 colheres (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

Bata bem os ovos com o agucar.
Coloque a 4gua fria e a farinha de trigo.
Por ultimo, adicione o fermento em pd.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 209,63
Carboidratos (g) 41,79
Proteinas (g) 4,70
Lipidios (g) 2,63

Por¢ao por pessoa - 75,6 gramas — 1 fatia média

74

Leve ao forno para assar por 30 a 40 minutos.

Bolos Doces

liviro de recertas
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3.39 PAO DE LO DE FUBA

Sugestdo de Olga Galo Bobbo e
Loreli José Gomes Manduca
Colégio Estadual Vicente Tomazini
Municipio de Francisco Alves

Rendimento médio: 15 porcoes
Ingredientes

04 ovos inteiros

01 e 1/2 copo americano de acucar

1/2 copo americano de dleo

01 copo americano de leite

01 copo americano de fuba

01 copo americano de farinha de trigo
01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

e Ferva o leite com o dleo.

e Bata no liquidificador os ovos e o agucar.

e Adicione o leite fervido com o dleo e torne a bater.

e Coloque o fubad e a farinha de trigo e por ultimo o fermento em pdé.
e Asse em forno preaquecido por 30 a 40 minutos.

e Depois de assado, polvilhe com acucar cristal e canela em pd.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 253,29
Carboidratos (g) 34,68
Proteinas (g) 3,87
Lipidios (g) 11,01

Porcao por pessoa - 78,3 gramas — 1 fatia média
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3.40 PAO DE LO DE EMUSTAB®

Sugestdo de Marlene Emilia Peitom e Marali Schimidt
Colégio Estadual Bom Jesus
Municipio de Bom Jesus do Sul

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

05 ovos (clara e gema separadas)

02 xicaras (chd) de acucar

04 xicaras (cha) de farinha de trigo

02 colheres (sopa) rasas de fermento em pé
01 colher (sopa) rasa de emustab®

01 e 1/2 xicara (chd) de leite

Modo de preparo

Informagao Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 191,1
Carboidratos (g) 36,39
Proteinas (g) 4,86
Lipidios (g) 2,90

Porcdo por pessoa - 71,54 gramas - 1 fatia média

76

Bata as claras, o acucar (aos poucos) e o emustab®.

Em outro recipiente, misture a farinha de trigo e o fermento.
e A0S poucos, adicione o leite e as claras em neve.

Leve ao forno para assar por cerca de 35 minutos.

Bolos Doces
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3.41 BOLO DE BOLACHA

Receita de Marli Aparecida Santos Lima
Colégio Estadual Campo Magro
Municipio de Campo Magro

Rendimento médio: 24 porc¢oes
Ingredientes

4 ovos

1/2 xicara (cha) de dleo

2 xicaras (chd) de aclicar mascavo

2 xicaras (chd) de leite

2 colheres (sopa) de fermento em pé
farinha de bolacha doce o suficiente
raspas de limao ou laranja

Modo de preparo

Bata no liquidificador os ovos, o leite, 0 aclcar e o dleo.
e Acrescente a farinha de bolacha doce até dar o ponto.
Coloque as raspas de limdo e por ultimo o fermento.
Leve ao forno médio por aproximadamente 40 minutos.
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Informagdo Nutricional da Porc&o:
Calorias (kcal) 213,96
Carboidratos (g) 30
Protefnas (g) 3,3
Lipidios (g) 8,97

Porcdo por pessoa — 100 gramas — 1 fatia média

&
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3.42 TORTA DE BANANA

Sugestao de Alipia de Fatima Reis Lucca
Escola Misael Ferreira Aradjo
Municipio de Manguerinha

Rendimento médio: 40 porcoes

Ingredientes

Massa

02 xicaras (chd) de farinha de trigo L
02 xicaras (chd) de acucar

01 xicara (chd) de margarina

01gema

01 colher (sopa) de fermento em pé

Recheio

10 bananas grandes cortadas em rodelas
03 copos americanos de suco de laranja
02 copos americanos de acgucar

03 colheres (sopa) de amido de milho

Modo de preparo
Massa

Junte os ingredientes deixando no ponto de massa podre.
Reserve um pouco da massa para decoracao.

Unte uma forma. Forre com a massa o fundo e as laterais.
Leve ao forno para preassada.

Recheio

e Coloque o suco para ferver com o acucar, depois as bananas em rodelas
e por ultimo o amido de milho até formar uma massa.

Coloque o recheio sobre a massa pré-assada.

Faca tirinhas com o restante da massa e decore a torta.

Polvilhe com canela em po.

Termine de assar.

Tortas Doces

Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 157,47
Carboidratos (g) 34,86
Proteinas (g) 1,38
Lipidios (g) 1,39

Porcdo por pessoa - 25,5 gramas - 1 fatia fina

78 liviro de recertas
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3.43 TORTA DE BISCOITO DOCE

Sugestao de Nadia Stachio de Macedo e Gertrudes da Luz Santos
Colégio Estadual Sao Vicente de Paulo
Municipio de Irati

Rendimento médio: 25 por¢oes

Ingredientes
Massa

05 xicaras (chd) de biscoito doce moido
1/2 xicara (chd) de acticar mascavo
010VvO

02 colheres (sopa) de margarina

02 colheres (sopa) de granola

leite até dar o ponto

Recheio

05 xicaras (chd) de 4dgua

01 xicara (chd) de leite em pé

04 colheres (sopa) de amido de milho

02 xicaras (chd) de bebida lactea de coco

Modo de preparo

Faca amassa de biscoito misturando todos os ingredientes com a mao.

Unte uma forma de tamanho médio.

Forre a forma untada com a massa do biscoito.

Asse em forno quente por 20 minutos e deixe esfriar.

Faca um creme com o leite (dissolva o leite em pé na dgua), o amido e
bebida lactea.

Coloque sobre a massa assada e leve para gelar.

e U o o o o o

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 267,81
Carboidratos (g) 39,2
Proteinas (g) 6,49
Lipidios (g) 9,45

Porcdo por pessoa - 41,8 gramas - 1 fatia fina
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4 Bolos Salgados
e Tortas

As tortas salgadas sdo excelentes como
op¢do para lanches. HA uma enorme variedade
de receitas tanto de wmassas como de recheios.
(FRANCO, 1995; NOVA SOCIEDADE, 2013).

Os sufiés, derivados das tortas, sdo pratos
que tém a sua origem na culindria francesa, mas
foram plenamente integrados a nossa wmesa.
Podem ser preparados com diferentes tipos de
verduras e legumes, queljos e mesmo carnes e
frutos do mar. Devem ser preparados no momento
de servir. Depois de algum tempo perdem sua
consisténcia e leveza. As tortas salgadas, geralmente,

sdo servidas como petisco, podendo ser recheadas de
frango, presunto e mussarela, atum ou bolonhesa.
"'JeCA (FRANCO, 19495; NOVA SOCIEDADE, 2013).




4.1 BOLO DE ARROZ COM ESPINAFRE
E GRANOLA

Sugestao de Marly Lemes Ribeiro
Colégio Estadual Octavio Tozzo
Municipio de Cascavel

Rendimento médio: 15 porc¢oes
Ingredientes

04 OvVOsS

02 copos americanos de leite (500 ml)
03 colheres (sopa) de margarina

o1 colher (sopa) de sal

1/2 colher (sopa) de agucar

01 xicara (chd) de arroz cozido

02 copos americanos de farinha de trigo
01 copo americano de granola

01 colher (sopa) de fermento em pé

01 copo americano de espinafre picado

Modo de preparo
e Misture todos os ingredientes em um recipiente.

e Coloque em forma untada.
e Asse por 35 minutos.
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Informacdo Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 126,82
Carboidratos (g) 18,24
Proteinas (g) 4,21
Lipidios (g) 4,14

Porcdo por pessoa - 70,6 gramas — 1 fatia média
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4.2 BOLO DE ARROZ COM ATUM NO

LIQUIDIFICADOR

Sugestao de Regina Kaveski
Analista CANE/SUDE

Rendimento médio: 16 por¢oes

Ingredientes

03 OVOS

01 xicara (chd) de atum

01 xicara (chd) de leite

03 colheres (sopa) de margarina

02 xicaras (chd) de arroz cozido

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

e Misture todos os ingredientes no liquidificador.

e Acrescente o fermento em pé e coloque numa assadeira untada.

e Leve ao forno preaquecido por aproximadamente 30 minutos.

Areceita € liberada para celiacos desde que nao
se utilize farinha de trigo para polvilhar a forma.

Pode-se polvilhar com farinha de arroz, fuba3,
amido de milho, acucar cristal.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
Proteinas (g)

Lipidios (g)

139,00
14,20
7,80
4,20

Porcdo por pessoa — 50 gramas
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4.3 BOLO DE ESPINAFRE

Sugestao de Marly Lemes Ribeiro
Colégio Estadual Octavio Tozzo
Municipio de Cascavel

Rendimento médio: 10 por¢oes

Ingredientes

03 OVOS

1/2 colher (sopa) de sal

02 xicaras (chd) de farinha de trigo
01 colher (sopa) de fermento em pé
01 maco de espinafre

tempero a gosto

Modo de preparo

Bata as claras em neve e reserve.

Pique o espinafre.

e Passe 0 espinafre em dgua quente e escorra a agua.

e Junte o espinafre, a farinha de trigo, as gemas, os temperos e o
fermento em po.

e Adicione as claras em neve a massa e misture levemente.

e Coloque em forma untada e asse.
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Informagdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 227,18
Carboidratos (g) 34,72
Proteinas (g) 7,9
Lipidios (g) 6,3

Porcdo por pessoa - 75 gramas — 1 fatia média
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4.4 BOLO SALGADO

Sugestdo de Dirce Maria Lorini
Municipio de Sulina

Rendimento médio: 15 porc¢oes
Ingredientes

03 0vVOs

01 copo americano de leite

1/2 colher (sopa) de sal

01 xicara (chd) de dleo

10 colheres (sopa) de farinha de trigo
01 pitada de acucar

01 colher (sopa) de fermento em pé
01 cebola média picada

03 tomates sem pele e sem sementes
cheiro-verde picado

Modo de preparo

e Bata no liquidificador a farinha de trigo, os ovos, o leite, o dleo, o sal,

0 acucar e por ultimo o fermento.

e Depois de bater a massa, acrescente a cebola, os to
o cheiro-verde.

e Asse em forno preaquecido por 35 a 40 minutos.

\ Adicione a massa: milho verde, ervilha,

Dicase  folhas de alface, espinafre, repolho ou
Sugestoes  brscolis. Polvilhe com orégano.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 198,46
Carboidratos (g) 11,43
Proteinas (g) 2,95
Lipidios (g) 15,66

Porcdo por pessoa - 71,5 gramas — 1 fatia média
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Bolos Salgados

4.5 BOLO SALGADO DE MILHO VERDE

Sugestdo de Rejane Ana da Silva D
Municipio de Foz do Iguagu

Rendimento médio: 25 por¢oes ((? )
Ingredientes

12 espigas de milho

03 OVOs

01 copo americano de leite

3/4 xicara (chd) de queijo cortado em cubos
01 colher (sopa) de sal

01 xicara (chd) de cebola picada

01 xicara (chd) de dleo

01 maco de cheiro-verde picado

Modo de preparo

e Separe o grao de milho da espiga.

e Bata todo o milho no liquidificador com o leite. Reserve.

e Coloque a cebola para fritar em dleo.

e Junte osingredientes e leve a massa para assar por aproximadamente
30 minutos, até dourar.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 171,05
Carboidratos (g) 11,61
Proteinas (g) 4,22
Lipidios (g) 11,97

Porcao por pessoa - 75,8 gramas — 1 fatia média
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4.6 BOLO DE ATUM COM GRANOLA

Receita de Cecilia, Nilza e Normélia
Colégio Estadual Arlinda F. Creplive
Municipio de Quatro Barras

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes

1 pacote de atum

6 tomates médios picados

2 cebolas médias picadas

6 ovos cozidos e picados

2 xicaras (chd) de granola

3 xicaras (chd) de farinha de trigo

4 xicaras (chd) de dleo

2 colheres (sopa) de fermento em pé
cheiro-verde e sal a gosto

Modo de preparo

e Em uma vasilha, misture os ovos, a cebola e o tomate.

e Tempere com sal e cheiro-verde a gosto. Reserve.
e Retire o liquido em excesso do atum e adicione aos ingredientes

reservados.

e Acrescente a farinha de trigo, o dleo e o fermento em pd e misture

bem.

e Coloque em uma forma e asse em forno médio por 40 minutos.

e Desenforme, corte e sirva ainda quente.

ugesices om facilidade.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 618,08
Carboidratos (g) 22,18
Proteinas (g) 15,3
Lipidios (g) 52,02

Porcao por pessoa - 100 gramas — 1 fatia média

8o

\ Nao € necessario untar a forma, pois o atume o
\D'w/a/ye/ dleo dareceita sao suficientes para desenformar
S

Bolos Salgados
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4.7 TORTA DE ARROZ

Sugestdo de Sorli Terezinha Breitenbouch Crovada D
CEEBJA de Irati
Municipio de Irati

Rendimento médio: 25 por¢oes
Ingredientes

03 xicaras (chd) de arroz cozido

02 xicaras (chd) de leite

02 xicaras (chd) de farinha de trigo
01 xicara (chd) de dleo

03 Ovos

01 colher (sopa) de fermento em pé
01 colher (chd) de sal

Modo de preparo

e Bata o leite, 0 dleo, os ovos e 0 arroz no liquidificador.

e Acrescente os demais ingredientes e continue batendo.

e Em uma forma, coloque metade da massa, o recheio (de sua escolha)
e o restante da massa.

e Leve para assar por 30 minutos.

Tortas Salgadas

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 162,41
Carboidratos (g) 14,25
Proteinas (g) 2,57
Lipidios (g) 10,57

Porcdo por pessoa - 60,9 gramas - 1 fatia fina
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4.8 TORTA DE CEBOLA COM SARDINHA
OU PESCADA

Sugestao de Célia Regina Silva
Colégio Estadual Jodo Piolli
Municipio de Maringa

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

01 copo americanos de dleo

12 colheres (sopa) de farinha de trigo (aproximadamente 240 gramas)
06 xicaras (chd) de tomate picado (cerca de 9 tomates médios)

01 e 1/3 xicaras (cha) de cebola picada (1 cebola média)
04 0vVOs

o1 lata de aproximadamente 125 g de sardinha ou pescado

01 colher (chd) de fermento em pé
Modo de preparo

e Batatodos os ingredientes no liquidificador.
e Leve para assar em forno preaquecido.

Dicas e <
\Sw)%té% ultimo, sem bater.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 186,19
Carboidratos (g) 11,57
Proteinas (g) 4,49
Lipidios (g) 13,55

Porcdo por pessoa - 83,5 gramas — 1 fatia média

88

Deixe o0 pescado e o tomate para adicionar por

Tortas Salgadas

liviro de recertas



4.9 TORTA DE COUVE
Sugestao de Jugara Chagas D

Colégio Estadual Bernardina Schleder
Municipio de Unido da Vitdria

Rendimento médio: 15 porcoes

Ingredientes

04 xicaras (chd) de farinha de trigo

01 copo americanos de dleo

02 xicaras (chd) de leite

02 colheres (sopa) de amido de milho

02 colheres (sopa) rasas de fermento em pé
02 copos americanos de queijo ralado

02 macgos de couve picada

Modo de preparo

e Bata no liquidificador o dleo, o leite e o trigo.

e Acrescente o amido de milho e o fermento em pd.
e Espalhe metade da massa em forma untada.

e Refogue a couve. Misture com o queijo ralado.

e Coloque sobre a massa.

e Espalhe o restante da massa sobre o recheio.

e Asse por cerca de 45 minutos.

Tortas Salgadas

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 367,89
Carboidratos (g) 31,12
Proteinas (g) 11,15
Lipidios (g) 22,09

)

) o [ Porcdo por pessoa - 83,5 gramas — 1 fatia média
D
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4.10 TORTA DE ESPINAFRE

Sugestao de Felicia Marczal
Colégio Estadual Barao do Cerro Azul
Municipio de Cruz Machado

Rendimento médio: 16 por¢oes
Ingredientes
Massa

03 ovos inteiros

01 xicara (chd) de leite

02 xicaras (chd) de farinha de trigo
01 xicara (chd) de dleo

01 colher (sopa) de fermento em pé
01 colher (sopa) de acticar

02 colheres (sopa) de sal

Recheio

03 e 1/2 xicaras (chd) de tomate
02 xicaras (chd) de cebola

01 xicara (chd) de salsinha

01 xicara (chd) de espinafre

Modo de preparo

Unte a forma.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 232,55
Carboidratos (g) 16,75
Proteinas (g) 3,7
Lipidios (g) 16,75

Porcdo por pessoa - 105 gramas — 1 fatia grande

Q0

Pique os ingredientes do recheio e misture. Reserve.
Bata os ingredientes da massa no liquidificador.

Espalhe metade da massa na forma.

Acrescente o recheio sobre a massa.

Espalhe o restante da massa sobre o recheio.

Asse em forno preaquecido por 30 a 40 minutos em temperatura média.

Tortas Salgadas

7 :
L= oy
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4.11 TORTA DE FRANGO

Sugestdo de Sonia de Fatima Rezende D
CEEBJA Santa Clara
Municipio de Mandaguari

Rendimento médio: 38 por¢oes

Ingredientes
Massa

03 xicaras (chd) de farinha de trigo
02 xicaras (chd) de amido de milho
01 xicara (chd) de dleo

03 OVOsS

01 colher (sopa) de fermento em pé
03 xicaras (chd) de leite

sal a gosto

Recheio

02 latas de frango

1/2 xicara (chd) de tomate

01 mago de cheiro-verde picado
02 xicaras (chd) de milho

02 xicaras (chd) de ervilha

sal a gosto

Modo de preparo

Refogue os ingredientes do recheio. Reserve e espere esfriar.
Bata todos os ingredientes da massa no liquidificador.
Coloque metade da massa na forma.

Coloque o recheio e acrescente o restante da massa.

Asse em forno preaquecido até ficar dourado.

Tortas Salgadas

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 245,78
Carboidratos (g) 22,17
Proteinas (g) 18,35
Lipidios (g) 9,3

)

) Porcdo por pessoa - 103 gramas - 1 fatia média
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4.12 TORTA DE MANDIOCA

Sugestao de lvete de Almeida Wacosniki
Colégio Estadual Sao Mateus
Municipio de Sdo Mateus do Sul

Rendimento médio: 30 por¢oes
Ingredientes
Massa

07 xicaras (chd) de mandioca cozida
02 OvOs

02 xicaras (chd) de farinha de trigo
01 xicara (chd) de margarina

sal a gosto

Recheio

03 e 1/3 xicaras (chd) de tomate
1/2 xicara (chd) de cebola
cheiro-verde e pimenta a gosto

Modo de preparo

e Amasse amandioca, os ovos, a farinha de trigo, a margarina e o sal até

que nao grude mais nas maos.

e Abraamassa e coloque metade em uma forma untada.

Cubra o recheio com o restante da massa.
Asse em forno preaquecido por 20 a 30 minutos.

Sugestoes \ai parecer um escondidinho.
—

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 156,11
Carboidratos (g) 16,97
Proteinas (g) 10,02
Lipidios (g) 5,35

Porc¢do por pessoa - 103 gramas - 1 fatia média

2

\ Adicione ao recheio frango desfiado ou carne
\’DW@ bovina desfiada e refogada com cebola e dleo.

Refogue todos os ingredientes do recheio e acrescente sobre a massa.

Tortas Salgadas
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Tortas Salgadas

)

4.13 TORTA DO PARANA

Sugestao de Rosaria de Oliveira Santana
CEEBJA de Campo Mourdo
Municipio de Campo Mourao

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

02 OVOS

01 colher (sopa) de fermento em pé
01 cebola média picada

02 xicaras (chd) de repolho picado (cerca de 1/3 de 01 repolho pequeno)
02 xicaras (chd) de cenoura picada (cerca de 01 e % cenoura média)

01 xicara (chd) de tomate picado (cerca de 01 e % tomate médio)

01 xicara (chd) de cebolinha verde

02 xicaras (chd) de farinha de trigo

01 xicara (chd) de amido de milho

01 copo americano de dleo (120 ml)

01 colher rasa (sopa) de sal

01 pitada de acucar

01 copo americanos de dgua morna (250 ml)

Modo de preparo
e Batatodos os ingredientes no liquidificador.

e Coloque em um recipiente e acrescente o fermento.
e Leve para assar em forno preaquecido até dourar a massa.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 240,89
Carboidratos (g) 20,01
Proteinas (g) 7,16
Lipidios (g) 14,69

Porcdo por pessoa - 105,3 gramas — 1 fatia média
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4.14 TORTA PREGUICOSA

Sugestao de Neusa Salete Zanchet Grando
Colégio Estadual Monsenhor Pedro Busko
Municipio de Paulo Frontin

Rendimento médio: 15 porc¢oes

Ingredientes

04 ovos

03 xicaras (chd) de repolho picado (cerca de ¥ repolho pequeno
01 e 1/2 xicara (chd) de cenoura picada (cerca de 01 cenoura média)
1/2 xicara (chd) de dleo

01 xicara (chd) de frango cozido e desfiado

01 xicara (chd) de espinafre

1/2 lata de milho

1/2 lata de ervilha

01e 1/2 copo americanos de leite ou dgua*

01 maca descascada e picada

02 colheres (sopa) de fermento em pé

farinha de trigo até dar o ponto

sal a gosto

Modo de preparo

e Bata os ovos, 0 dleo, o leite e o sal no liquidificador.

e Transfira para outro recipiente e adicione os demais ingredientes,
deixando a farinha de trigo e o fermento em pd por ultimo.

e Coloque em uma forma untada e leve para assar em forno preaquecido.

; ; Receita liberada para intolerantes a lactose se
utilizar somente agua na preparacao.

©
©

L\
Observacses
Informagao Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 240,89
Carboidratos (g) 20,01
Proteinas (g) 7,16
Lipidios (g) 14,69

Porcao por pessoa - 105,3 gramas — 1 fatia média

94 liviro de recertas
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Tortas Salgadas

)
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4.15 TORTA SALGADA |

Sugestao de Delfina Pepinelli do Prado
Colégio Estadual Doutor Felipe Silveira Bittencourt
Municipio de Marialva

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

02 OVOsS

02 copos de leite (500 ml)

120 ml de dleo

02 copos americanos de farinha de trigo

recheio de sua preferéncia

Modo de preparo

e Batatodos os ingredientes no liquidificador.
¢ (Coloque metade da massa na forma untada.
e Coloque o recheio de sua preferéncia e o restante da massa.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
Proteinas (g)

Lipidios (g)

liviro de receitas

ugestoes €0, carne bovina, atum ou pescado.

164,71
9,98
2,42
12,79

Porcdo por pessoa - 51,8 gramas — 1 fatia média

|

|

Dicas e  Sugestdoderecheio: refogado de legumes, fran- :
\5/ .
|
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4.16 TORTA SALGADA Il

CEEBJA de Bituruna e Escola Estadual Novo Milénio D
Municipio de Bituruna

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes
Massa

02 OVOS

12 colheres (sopa) de farinha de trigo (240 gramas ou 02 xicaras)
01 xicara (chd) de dleo

01 xicara (chd) de leite

01 colher (sopa) de fermento

01tablete de caldo de galinha

01 pitada de sal

01 pitada de acucar

Recheio

1/2 xicara (cha) de cebola picada

01 lata de atum (aproximadamente 120 g)
10 fatias de queijo

01 xicara (chd) de massa de tomate

01 e 1/2 xicara (chd) de milho

01 e 1/3 xicara (chd) de ervilha
cheiro-verde a gosto

Modo de preparo

Misture os ingredientes do recheio, menos o queijo.

Bata os ingredientes da massa no liquidificador.

Espalhe na forma metade da massa.

Acrescente o recheio, espalhe as fatias do queijo e cubra com o restante
da massa.

e Asse em forno preaquecido por 30 a 40 minutos.

Tortas Salgadas

Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 245,19
Carboidratos (g) 14,5

Proteinas (g) 7,04
Lipidios (g) 17,67

Porcdo por pessoa - 83 gramas - 1 fatia média

7 :
L= oy

96 liviro de recertas




Tortas Salgadas

D

4.17 TORTA SALGADA DE LEGUMES

Sugestdo de Jucelda Soares da Silva D
Escola Estadual Artur Agostini
Municipio de Santa Tereza do Oeste

Rendimento médio: 15 porc¢oes )
Ingredientes
Massa

03 OVOS

02 copos americanos de farinha de trigo
01 copo americano de leite

1/2 xicara (chd) de dleo

01 colher (sopa) de fermento em pé

Recheio

1/2 xicara (cha) de cebola picada

01 e 1/2 xicara (chd) de tomate picado
03 cenouras médias cozidas e picadas
01 xicara (chd) de ervilhas

Modo de preparo

Refogue todos os ingredientes do recheio e deixe esfriar.

Bata todos os ingredientes liquidos da massa no liquidificador.
Coloque em um recipiente e misture os demais ingredientes da massa.
Coloque a massa em uma forma.

Acrescente o recheio sobre a massa.

Asse por aproximadamente 45 minutos.

Informagao Nutricional da Porc3o:

= Calorias (kcal) 186,75

Carboidratos (g) 35,4

7 Proteinas (g) 8,7

Lipidios (g) 1,5

Porcdo por pessoa - 81,8 gramas — 1 pedago médio
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4.18 TORTA DE FRANGO COM AVEIA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 100 por¢oes

Ingredientes
Massa

16 ovos

20 xicaras (chd) de aveia (1,6 kg)

12 colheres (sopa) de amido de milho (96 gramas ou 1/3 de xicara)
14 xicaras (chd) de leite (2,8 litros)

02 xicaras (chd) de dleo

04 colheres (sopa) rasas de sal

04 colheres (sopa) de fermento em pé

Recheio

2,250 kg de peito de frango cozido

05 xicaras (chd) de cebola (cerca de 3 cebolas médias)
03 e % xicaras (cha) de ervilha em lata

03 e % xicaras (cha) de milho em lata

extrato de tomate a gosto

sal a gosto

cheiro-verde a gosto

Modo de preparo

e Batatodos os ingredientes no liquidificador.

e Unte a forma e coloque uma camada fina de massa, acrescente o
recheio e cubra com o restante da massa.

e Leve para assar em forno preaquecido a 180°C, por 35 minutos.

Tortas Salgadas

Informagao Nutricional da Porcao:

Calorias (kcal) 155,49
Carboidratos (g) 1,55
Proteinas (g) 9,42
Lipidios (g) 7,69

A
Porc¢do por pessoa — 81,8 gramas — 1 pedaco médio ’K&‘\x\“‘»}@;ﬁ

98 liviro de recertas




Tortas Salgadas

4.19 TORTA MISTO QUENTE

Sugestao de Arialba Stresser
Colégio Estadual Parigot de Souza
Municipio de Indcio Martins

Rendimento médio: 10 por¢oes
Ingredientes

Massa

04 ovos

1/2 xicara (chd) de dleo

01 xicara (chd) de farinha de trigo
01 xicara (chd) de leite

01 colher (sopa) de sal

01 colher (sopa) de fermento em pé
orégano a gosto

Recheio

250 g de presunto ou apresuntado
250 g de queijo mussarela

Modo de preparo

e Batatodos os ingredientes da massa no liquidificador.

e Coloque a metade da massa, o recheio, o restante da massa e salpique

orégano.
e Asse em forno preaquecido.

Pode-se trocar o presunto por salsicha

|

|

: Dicas e ) )

: \‘f“/g%tm plcadmha.
|

Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
Protefnas (g)

Lipidios (g)

Informagdo Nutricional da Porc&o:

liviro de receitas

245,10
14,26
9,80
16,54

Porcao por pessoa — 87 gramas — 1 pedaco médio
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4.20 TORTA DE BISCOITO SALGADO

Sugestao de Gilda Santos Batista
Colégio Estadual Polivalente
Municipio de Curitiba

Rendimento médio: 60 por¢oes

Ingredientes

2 latas de frango

1lata de milho verde

1lata de ervilha

1lata de extrato de tomate

4 xicaras (chd) de amido de milho

2 pacotes de bolacha salgada (agua e sal ou cream cracker)
2 cebolas médias picadas

4 dentes de alho picados

cheiro-verde a gosto

Modo de preparo

e Despeje agua fervente sobre o frango e deixe escorrer. Em seguida,
desfie e reserve.

e Refogue o alho e a cebola e em seguida junte o milho, a ervilha e o
extrato de tomate.

e Dissolva o amido de milho em dgua e junte ao molho, fazendo um creme.
e Adicione o frango desfiado ao creme.

e Coloque uma camada de bolacha e uma de creme. Faca 4 camadas e
depois leve ao forno por cerca de 10 minutos.

|

‘ |
|

Dicas e Sirva com arroz e salada. !
Sugestses :

|

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 158,18

Carboidratos (g) 12,39

Proteinas (g) 7,12

Lipidios (g) 16,96 AL

Porc¢do por pessoa — 80 gramas - 1 pedaco médio

100 livro de recertas
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4.21 TORTA SALGADA DE SALSICHA

Sugestao de Elisete e Solange
Colégio Zacarias C. de Cristo
Municipio de Rio Branco do Sul

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes
Massa

4 ovos inteiros

1 e 1/2 xicara (chd) de dleo

1 colher (chd) de sal

3 xicaras (chd) de farinha de trigo
1 xicara (chd) de amido de milho

3 xicaras (chd) de leite

1 colher (sopa) de fermento em pé

Recheio

1 lata de salsicha

1lata de milho verde

1lata de ervilha

Modo de preparo

e Coloque no liquidificador os seis primeiros ingredientes e bata.

e Acrescente, aos poucos, a farinha de trigo.
e Despeje o conteddo em uma tigela e acrescente a salsicha picada, o mi-

v\
< lho, a ervilha e por ultimo o fermento em pd e mexa delicadamente.
% e Coloque em uma assadeira untada e enfarinhada e leve para assar em
<  forno preaquecido.
N
v\
S
eS8
3
=
Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 454,17
Carboidratos (g) 33,15
Proteinas (g) 10,93
Lipidios (g) 30,87

)

B Porcao por pessoa — 120 gramas — 1 fatia média
(2Rl caseal :
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A farofa & um prato bastante popular no
Brasil, tendo sua origem registrada no perio-
do colonial, em varias cozinhas regionais, cujo
ingrediente principal é a farinha de mandioca
ou a farinha de wmilho, geralmente associadas
a manteiga ou bleo, servindo de acompanha-
mento a assados de carne, ave ou peixe. Nao
ha como falar em comida brasileira sem con-
siderar-se pagoca, farofa, torresmo, farinhas,
feijoes, agtcar ou arvoz. Trata-se, portanto, de
uma cozinha em que as aventuras do tropeiro
ajudaram a temperar (BRASIL, 2013).



5.1 FAROFA DE ALMONDEGAS

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 100 por¢oes

Ingredientes

20 xicaras (chd) de farinha de milho (aproximadamente 1,6 kg)
1,5 kg almbéndegas

04 e 1/2 xicaras (cha) de cebola picada

cheiro-verde a gosto

Modo de preparo
e Amasse as almondegas. Reserve.

» Refogue os temperos e adicione as alméndegas.
e Coloque a farinha de milho e misture.

A receita é liberada para celiacos SE na composi- !

®
®©

¢do das almoéndegas NAO tiver gliten — verificar
el rotulo. .
Observacdes !
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) \ Informacao Nutricional da Porc¢do:
, Calorias (kcal) 198,83
Carboidratos (g) 23,40
o J - Proteinas (g) 7,38
: y Lipidios (g) 8,42

Porcdo por pessoa — 40 gramas - 2 colheres (sopa)

-
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5.2 FAROFA DE BANANA

Sugestao de Leonice e Fatima
Colégio Estadual Vera Cruz
Municipio de Mandaguari

Rendimento médio: 100 por¢oes
Ingredientes

20 xicaras (chd) de farinha de milho

(aproximadamente 1,6 kg)

01kg de carne bovina em cubos

20 bananas picadas

11 xicaras (chd) de aveia (aproximadamente 900 gramas)
cheiro-verde e sal a gosto

dleo em quantidade suficiente para refogar

Modo de preparo
e Refogue a carne em dleo.

e Misture a aveia, a banana e o cheiro-verde.
e Adicione a farinha de milho flocada. Sirva em seguida.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 205,66
Carboidratos (g) 32,56
Proteinas (g) 3,15
Lipidios (g) 6,98

Por¢do por pessoa — 85 gramas — 4 colheres (sopa) e 1 (café)

O/

104 livro de recertas




5.3 FAROFA DE LENTILHA

Sugestdo de Jurema dos Santos Lima D
Colégio Estadual Prof® Iria B de Macedo
Municipio de Campo Magro

Rendimento médio: 400 por¢oes

Ingredientes

4 Kg de lentilha cozida L
8 latas de salsicha cortadas em rodelas bem finas

2 latas grandes de milho

2 latas grandes de ervilha

2 duzias de ovos ligeiramente batidos

1maco de cebolinha cortado bem fino

3 cebolas grandes cortadas e batidas no liquidificador
alho a gosto

sal até dar ponto

2 copos americanos de dleo

4 kg de farinha de milho

1litro de 4gua quente

Modo de preparo

e Deixe alentilha de molho um dia antes, cozinhe e reserve.

e Emuma panela grande coloque o dleo, a cebola, o alho e deixe dourar.
e Junte o milho, a ervilha, a lentilha, o sal e deixe ferver por aproxima-
damente dez minutos.

e Acrescente a salsicha e deixe ferver mais um pouco.

e Junte a farinha e mexa bem para misturar todos os ingredientes. Se
necessario acrescente mais dleo.

e Em uma frigideira grande, faca os ovos mexidos com a metade da ce-
bolinha.

e Acrescente os ovos mexidos a farofa e junte o restante da cebolinha.
Misture e sirva.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 90
Carboidratos (g) 15,8
Proteinas (g) 6
Lipidios (g) 0,5

Por¢ao por pessoa — 50 gramas — 1 pires
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5.4 FAROFA DE CARNE MOIDA E FARINHA
DE MILHO

Sugestao de Vera Lucia Costa
Colégio Estadual Presidente Kennedy

Municipio de Ponta Grossa (\3
( 4

Rendimento médio: 100 por¢oes

Ingredientes L

02 kg de carne moida

20 xicaras (chd) de farinha de milho (aproximadamente 1,6 kg)
03 e 1/2 xicaras (chd) de ervilha

08 e 1/2 xicaras (chd) de tomate picado

04 e 1/2 xicaras (cha) de cebola picada

cheiro-verde e sal a gosto

dleo em quantidade suficiente para refogar

Modo de preparo

e Refogue a carne normalmente com os temperos: cebola, tomate,
cheiro-verde.

e Adicione sal a gosto.

e Depois de pronta a carne, misture a ervilha e a farinha de milho.

Informagao Nutricional da Porgao: Vi
Calorias (kcal) 155,83 |
Carboidratos (g) 17,37 k
Proteinas (g) 5,77
Lipidios (g) 7,03

Porcdo por pessoa — 65 gramas — 4 colheres (sopa)

106 livro de recertas

D/



5.5 FAROFA DE CENOURA

Sugestao de Luci Dias de Oliveira
Colégio Estadual Prof. Colares
Municipio de Ponta Grossa

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes

03 cenouras

04 ovos cozidos picados

o1 tablete de caldo de legumes
01 colher (sopa) de dleo
farinha de rosca a gosto
cheiro-verde a gosto

Modo de preparo

e Rale as cenouras no ralo grosso.

e Emuma panela coloque o dleo, a cenoura e o caldo de legumes e refogue
até que a cenoura fique macia.

e Misture com a farinha de rosca até dar o ponto de farofa.

e Desligue o fogo e misture os ovos cozidos e o cheiro-verde.

| |
R - .. [
I \ Pode-se utilizar o biscoito cream cracker ou
I\ Dicase  outro biscoito salgado para fazer a farinha de !
L \Sugestoes rosca. :
| |

Informacdo Nutricional da Porcao:

Calorias (kcal) 148,42
Carboidratos (g) 17,52
Proteinas (g) 2,98
Lipidios (g) 7,38

Porc¢do por pessoa - 52,8 gramas — 1 e % colher (sopa)

livro de receitas 107




5.6 FAROFA DE CARNE SUINA

Sugestao de Renilda, Nair e Iracema D
Colégio Estadual José de Anchieta
Municipio de Ibema

Rendimento médio: 300 porc¢des

Ingredientes L

02 kg de carne suina em cubos

03 pimentdes verdes médios

15 dentes de alho picados

01 mago grande de salsinha e cebolinha

20 xicaras (chd) de farinha de milho (aproximadamente 1,6 kg)

Modo de preparo

e Refogue em dleo os temperos.

e Desfie a carne suina.

e Acrescente a carne suina desfiada aos temperos e adicione a farinha
de milho flocada.

e Mexa até obter o ponto de farofa.

%)
<$
Q
S
&
Informagao Nutricional da Porc3o: A '\\
Calorias (kcal) 172,55 | ;
Carboidratos (g) 16,48
Proteinas (g) 6,07 .
Lipidios (g) 9,15

Porc¢do por pessoa - 48,2 gramas - 2 e % colher (sopa)

D/

108 livro de recertas




5.7 FAROFA DE ERVILHA SECA

Sugestao de Cleonice Fatima Martins D
Colégio Estadual Victdrio Abrozino
Municipio de Cascavel

Rendimento médio: 100 porg¢oes ((-? )
Ingredientes
02 pacotes de ervilha seca (aproximadamente 1 kg) L

02 kg linguicinha ou carne suina desfiada

04 e 1/2 xicaras (cha) de cebola picada

20 xicaras (chd) de farinha de milho ou de mandioca
(aproximadamente 1,6 kg a de milho e 3 kg se for a de mandioca)
3/4 xicaras (chd) de alho picado

02 xicaras (chd) de dleo

cheiro-verde e sal a gosto

Modo de preparo

Cozinhe a ervilha.

Em outra panela frite a linguicinha ou a carne suina, alho e cebola.
Acrescente a ervilha cozida e deixe cozinhar mais um pouco.
Adicione o cheiro-verde e farinha de milho ou de mandioca, até atingir
ponto de farofa (paraisso pode ser acrescentado um pouco de éleo).

|

: A receita € liberada para celiacos SE na
! @@ composicao da linguica NAO tiver
|
|

<>  glaten - verificar rétulo.
Observacdes

I I
| |
. . . 7 |
: Dicas e Se preferir, polvilhe orégano. :
I Sugest I
1 1
Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 173,86

Carboidratos (g) 17,35

Proteinas (g) 5,1

Lipidios (g) 9,34

Porc¢do por pessoa — 61 gramas - 3 colheres (sopa)

livro de receitas 1049




5.8 FAROFA DE FOLHAS DE BETERRABA

Sugestdo da Equipe CANE D
Rendimento médio: 15 por¢oes ((? J
Ingredientes

01 macgo de folhas de beterraba picado L

01 xicara de chd de milho verde

03 ovos cozidos

farinha de milho a gosto

cebola, alho, d6leo, pimenta e sal a gosto

Modo de preparo
e Refogue a cebola e o0 alho picados com as folhas de beterraba.

e Adicione a farinha e misture bem.
e Desligue o fogo, misture o milho verde e os ovos cozidos.

w)
S
Q
S
- - - .
Informagdo Nutricional da Porcdo: P \
Calorias (kcal) 145,67 b
Carboidratos (g) 17,93
Proteinas (g) 3,03
Lipidios (g) 6,87
N
Porc¢do por pessoa - 51 gramas - 2 e % colher (sopa) k "lk )

110 livro de recertas




5.9 FAROFA COM GRANOLA

Sugestao de Laura Jakubiu Dutsol
Colégio Estadual Izelina Gaiovicz
Municipio de General Carneiro

Rendimento médio: 100 por¢oes

Ingredientes L

01 cabeca de repolho grande

01 kg de carne moida

09 xicaras (chd) de abobrinha ralada (aproximadamente 3 abobrinhas
pequenas)

07 xicaras (cha) de cenoura ralada (aproximadamente 4 cenouras médias)
01kg de picadinho de carne

02 e 1/2 xicaras (chd) de granola

20 xicaras (chd) de farinha de milho (aproximadamente 1,6 kg)

03 cabecas de alho picadas

03 cebolas médias picadas

Oleo

sal a gosto

Modo de preparo

e Rale acenoura, orepolho e a abobrinha.

e Refogue a carne moida e junte o picadinho de carne.

e Adicione os demais ingredientes e leve ao fogo até obter o ponto de
farofa.

Y Informacdo Nutricional da Porcdo:
= | Calorias (kcal) 161,48
% Carboidratos (g) 18,46
; Proteinas (g) 5,98
Lipidios (g) 7,08

Porcdo por pessoa — 81,2 gramas — 4 colheres (sopa)

livro de receitas 111




5.10 FAROFA DE LEGUMES CRUS

Sugestao de Natalina Vedana e Helena J. De Medeiros
Colégio Cecilia Meireles
Municipio de Ampére

Rendimento médio: 50 por¢oes
Ingredientes

10 xicaras (chd) de farinha de mandioca torrada (1,5 Kg)
05 tomates médios maduros picados

04 cenouras médias raladas

1/2 pimentdao médio picado

02 cebolas médias picadas

01 duzia de ovos cozidos picados

05 colheres (sopa) dleo (75 ml)

cheiro-verde a gosto

vinagre a gosto

sal a gosto

Modo de preparo

e Misture todos os ingredientes.
e Leve ao fogo até alcangar a consisténcia de farofa.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 143,65
Carboidratos (g) 20,16
Proteinas (g) 1,96
Lipidios (g) 6,13

Porc¢do por pessoa - 75 gramas - 3 e % colher (sopa)

112

D/

liviro de recertas



5.11 FAROFA DE OVO COM COUVE

Sugestdo de Levina Aparecida Castellan e D
Sueli Santos Alves
Municipio de Francisco Alves

Rendimento médio: 100 por¢oes

Ingredientes L

20 ovos cozidos e picados

15 e 1/2 xicaras (chd) de cenoura ralada

(aproximadamente 08 cenouras médias)

20 xicaras (chd) de farinha de milho (aproximadamente 1,6 kg)
33 dentes de alho picados

04 e 1/2 xicaras (chd) de cebola picada

(aproximadamente 5 cebolas médias)

03 e 1/2 magos de couve

10 colheres (sopa) de d6leo (150 ml)

cheiro-verde a gosto

Modo de preparo

e Lave e pique 0os macos de couve.

e Refogue a cenoura a cebola, a couve e o alho.

e Adicione os ovos cozidos, a farinha de milho, a salsinha e a cebolinha
verde.

e Misture tudo.

'\“ Informagdo Nutricional da Porc&o:
| | Calorias (kcal) 150,93
% Carboidratos (g) 18,98
~ Proteinas (g) 3,25
Lipidios (g) 6,89

Porc¢do por pessoa - 65 gramas — 3 e % colher (sopa)

livro de receitas 113




5.12 FAROFA DE REPOLHO COM GRANOLA

Sugestao de Laura Wionzek
Colégio Estadual Marina Marés de Souza
Municipio de Paula Freitas

Rendimento médio: 10 por¢des
Ingredientes

01 cabeca média de repolho

01 colher (sopa) de margarina

02 e 1/2 xicaras (cha) de farinha de milho
01 e 3/4 xicara (chd) de granola

01 cebola média picada

02 dentes de alho picados

cheiro-verde a gosto

orégano a gosto

sal a gosto

Modo de preparo
e Pique o repolho e refogue com a cebola e o alho.

e Coloque a margarina, o sal e os temperos.
e Misture ao refogado, a farinha de milho e a granola.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 83,00
Carboidratos (g) 17,02
Proteinas (g) 1,68
Lipidios (g) 0,91

Porcdo por pessoa — 36,5 gramas — 2 colheres (sopa)

114

»

D/

liviro de recertas



5.13 FAROFA DE SALSICHA

Sugestdo de Sorli Terezinha Breitenbouch Crovador
CEEBJA de Irati
Municipio de Irati

Rendimento médio: 100 por¢oes

Ingredientes

02 latas de salsicha (aproximadamente 1,7 kg) L
01 cebola grande picada

02 xicaras (chd) de pimentao picado

10 xicaras (chd) de cenouras raladas (aproximadamente 05 cenouras
médias)

03 e 1/3 xicaras (chd) de ervilha

04 e 1/2 xicaras (cha) de milho verde

farinha de milho em quantidade suficiente

Modo de preparo
e Refogue a salsicha picada e os demais ingredientes.

e Misture com a farinha de milho.
* Tempere a gosto.

I I
! I
| H 1
. (Dicase  Podese acrescentar repolho, cheiro-verde e,
' \Sugestses ovos cozidos picados ao final. |
! I

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 187,74
Carboidratos (g) 20,54
Proteinas (g) 3,85
Lipidios (g) 10,02

Porcdo por pessoa — 71 gramas — 3 e % colher (sopa)

livro de receitas 11s




5.14 FAROFA DE ERVILHA E CARNE

Sugestdo da Equipe CANE D
Rendimento médio: 183 porc¢oes )
Ingredientes

02 copos americanos de dleo (¥ litro) L

04 pacotes de carne bovina em cubos (aproximadamente 9 kg)
05 xicaras (chd) de ervilha

03 xicaras (chd) de milho verde

20 xicaras (chd) de farinha de milho (aproximadamente 1,6 kg)
03 cebolas grandes picadas

02 tabletes de caldo de galinha

01 mago de cebolinha picada

01 mago de salsinha picada

10 dentes de alho esmagados

sal a gosto

Modo de preparo

e Coloque os temperos e 0 6leo em uma panela grande e leve ao fogo.
e ApOs esquentar, coloque a carne e em seguida, o milho verde e a
ervilha.

e ApO0s alguns minutos coloque a farinha e mexa até ficar no ponto de
farofa.

Se o caldo de galinha for retirado da receita, ou

nao conter gluten, esta podera ser liberada para 0o
celiacos. -
Observagdes

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 163,57
Carboidratos (g) 11,48
Proteinas (g) 13,16
Lipidios (g) 1,89

Porcao por pessoa — 60 gramas



Paes e [Lahches

Ha mais de seis mil anos, os egipcios observa-
ram o processo de fermentagdo de uma massa feita
com farinha de trigo e descobriram que era possivel
fazer uma massa comestivel: o pdo. No século 3 a.C.,
0s gregos ja tinham pelo menos 72 receitas de pao.
No Brasil, o pdo chegou de Portugal com a familia
Real ao Rio de Janeiro, no século XIX, que tentaram
reduzir a baquete francesa e criaram o pao francés.

O pao de forma surge em 1928, com a criagdo
de uma mdquina de cortar o pao em fatias. Com
o tempo, foi se adaptando e ganhando apelidos e
caracteristicas locais, como cacetinho, bisnaguinha,
pao de sal, carioquinha, pao d’dgua e tantos outros




6.1 BROA DOCE DE LIQUIDIFICADOR

Sugestao de Ezilda Caldas Ferreira
Colégio Estadual Julio Moreira
Municipio de Pinhdo

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

02 OvOs

02 xicaras (chd) de leite

01 xicara (chd) de dleo

02 xicaras (chd) de farinha de trigo
01 e 1/2 xicara (chd) de fuba

02 xicaras (chd) de acucar

01 colher (sopa) de fermento em pé
01 colher (sopa) de erva-doce

Modo de preparo

Bata todos os ingredientes no liquidificador.
Misture o fermento e a erva-doce.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 293,7
Carboidratos (g) 37,35
Proteinas (g) 3,45
Lipidios (g) 14,5

Porcao por pessoa - 85,3 gramas - 1 fatia média

118

Coloque em uma forma untada com dleo e actcar cristal.
Asse por 30 minutos em forno preaquecido a 180°C.
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liviro de recertas



6.2 PAO DE GRANOLA E ACUCAR MASCAVO

Sugestao de Maria Santa Aparecida Borges
Colégio Estadual Alvorada
Municipio de Campo Mourao

Rendimento médio: 25 por¢oes

Ingredientes

07 xicaras (chd) de farinha de trigo

(aproximadamente 900 gramas)

06 xicaras (chd) de granola (aproximadamente 900 gramas)
01 copo americano de aclicar mascavo

1/2 copo americano de dleo

2 colheres (sopa) de fermento para pao

1 pitada de sal

Modo de preparo

Misture todos os ingredientes.

Amasse o pao e deixe no formato de sua preferéncia.
Deixe descansar até a massa crescer.

Asse em forno preaquecido por 40 minutos.

w)
V
<
Q
<
S
-
V
w)
V
S
Q - - -
Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 260,04
Carboidratos (g) 44,35
Proteinas (g) 3,61
Lipidios (g) 7,3
\:\: Porcdo por pessoa - 68,5 gramas — 1 fatia média

livro de receitas 1149




6.3 PAO DE MILHO

Sugestao de Ezilda Caldas Ferreira
Colégio Estadual Julio Moreira
Municipio de Pinhdo

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

02 OVOS

02 xicaras (chd) de leite

01 xicara (chd) de dleo

02 xicaras (chd) de farinha de trigo
01 e 1/2 xicara (chd) de fuba

02 xicaras (chd) de acucar

01 colher (sopa) de fermento em pé
01 colher (sopa) de erva-doce

Modo de preparo

e Batatodos os ingredientes no liquidificador.

e Misture o fermento e a erva-doce.

e Em forno preaquecido, asse em uma forma untada com dleo e agucar
cristal (180°C) por 30 minutos.

v
V
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- o - Q.
Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 293,7
Carboidratos (g) 37,35
Proteinas (g) 3,45
Lipidios (g) 14,5

Porcdo por pessoa - 85,1 gramas -1 fatia média

120 livro de recertas



Paes e Lanches

6.4 PAO DE TALOS E FOLHAS

Sugestao de Dina Aparecida Gavelik,

Sénia Gertrudes e Nilce Gavelik Danrat
Colégio Estadual Nossa Senhora da Conceicdo
Municipio de Campo Magro

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes

4 e 1/2 xicaras (chd) de farinha de trigo

2 xicaras (chd) de folhas de talos picados e cozidos

1 xicara (chd) de caldo do cozimento dos talos e folhas
1 xicara (chd) de dleo

10vO0

1 colher (sopa) de acucar

1 colher (sopa) de sal

15 g de fermento bioldgico

1/2 xicara (chd) de leite morno

Oleo para untar

Modo de preparo

e Coloque a farinha em uma tigela e reserve.

e No liquidificador, bata as folhas e os talos com a agua do cozimento.
e Adicione o dleo, o ovo, 0 acucar, o sal e o fermento dissolvido no
leite morno e bata.

e Despeje aos poucos sobre a farinha reservada e amasse até desgrudar
das maos.

e Cubra com um pano e deixe crescer por 1 hora ou até dobrar de
volume.

e Sove por 5 minutos, divida em duas partes e modele rolos.

e Deixe crescer por mais 20 minutos e leve ao forno médio, preaquecido,
por 40 minutos ou até dourar.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 233,36
Carboidratos (g) 25,62
Proteinas (g) 3,77
Lipidios (g) 12,87

Porcdo por pessoa - 50 gramas — 2 fatias médias

livro de receitas 121




6.5 PAO CABOCLO*

Sugestao de Rafael Fernando da Silva Possette D
receita adaptada de: Novas receitas de paes — 102 receitas testadas
e aprovadas. Nova Sampa Diretriz Editora Ltda. Sao Paulo.

Rendimento médio: 3 paes
Tempo de preparo: 2 horas

Ingredientes L

02 OVOsS

2 colheres (sopa) de actcar

1 colher (sopa) de sal

Y xicara (chd) de dleo

40g de fermento de pao

2 % de copos americanos de dgua morna
1kg de farinha de trigo

Modo de preparo

e Bata no liquidificador todos os ingredientes, exceto a farinha.

e Acrescente a farinha em uma vasilha e adicione a mistura batida, mes-
clando tudo.

e (Coloque a massa sobre uma superficie polvilhada de farinha e sove
bem por 20 minutos.

e Cubra a massa com um pano e deixe descansar por 40 minutos em
local abafado.

e Divida a massa em 3 porcdes e enrole os paes.

e Coloque os paes sobre uma assadeira untada com margarina, cubra
com um pano limpo e deixe repousar por 40 minutos.

e Asse em forno quente, previamente aquecido por 35 minutos.

*receita adaptada de: Novas receitas de paes — 102 receitas testadas e
aprovadas. Nova Sampa Diretriz Editora Ltda. Sao Paulo.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 186,60
Carboidratos (g) 36,90

Paes e Lanches

Proteinas (g) 5,00 e
Lipidios (g) 1,70 : E fj

Porcdo por pessoa — 60 gramas - 2 fatias

122 livro de recertas




Paes e Lanches

6.6 PAO INTEGRAL*

Sugestao de Rafael Fernando da Silva Possette
receita adaptada de: Novas receitas de paes — 102 receitas testadas e
aprovadas. Nova Sampa Diretriz Editora Ltda. Sao Paulo.

Rendimento médio: 6 paes grandes
Tempo de preparo: 3:30 horas

Ingredientes L

2 colheres (sopa) de fermento de pdo
5 copos americanos de 3agua

1 colher (sopa) de acgucar cristal

1% kg de farinha de trigo integral

% copo (125 ml) de mel

1 copo (250 ml) de dleo

10v0

1 colher (sopa) de sal

1 copo (250 ml) de germe de trigo

Modo de preparo

e Dissolva o fermento em um copo de dgua morna. Adicione o acucar
e 1 copo de farinha integral. Reserve em lugar abafado por meia hora.
e Aqueca o mel, 0 dleo e orestante da dgua; despeje sobre o fermento
preparado e misture bem.

e Adicione o ovo batido, o sal, o germe de trigo e mescle.

e Incorpore o restante da farinha integral, aos poucos, amassando
bem, até conseguir uma massa macia e homogénea.

e Faca uma bola com a massa, cubra-a com um pano limpo, deixe re-
pousar por 1 hora.

» Divida a massa e faca os paes, colocando-os em assadeiras untadas e
enfarinhadas. Cubra-os e deixe crescer por mais 1 hora.

e Asse em forno moderado, previamente aquecido, por 55 minutos.

*receita adaptada de: Novas receitas de paes — 102 receitas testadas e
aprovadas. Nova Sampa Diretriz Editora Ltda. S3ao Paulo.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 151,80
Carboidratos (g) 29,90
Proteinas (g) 5,60
Lipidios (g) 2,20

Porcdo por pessoa — 60 gramas - 2 fatias

livro de receitas 123




6.7 PAO DE BATATA-DOCE*

Sugestao de Rafael Fernando da Silva Possette
receita adaptada de: Novas receitas de paes — 102 receitas testadas e
aprovadas. Nova Sampa Diretriz Editora Ltda. Sao Paulo.

Rendimento médio: 4 paes grandes
Tempo de preparo: 3 horas

Ingredientes

1kg de batata-doce cozida e amassada

1 colher (sopa) de manteiga ou margarina
1 xicara (chd) de leite

% colher (chd) de sal

2 colheres (sopa) de acucar

4 OVOS

1 copo americano (250 ml) de dleo

1 colher (chd) de canela em pé

2 tabletes de fermento de pao

Farinha até dar ponto

Modo de preparo

e Misture bem todos os ingredientes, juntando-lhes depois a farinha
até formar uma massa que nao pegue nas maos.

e Sove bem.

e Faca uma bola com a massa e deixe repousar por 1 hora em local
morno, coberto por um pano limpo.

e Divida a massa em 4 partes, modele os paes, colocando-os em assa-
deiras untadas e enfarinhadas. Cubra-os e deixe crescer por mais 1 hora.
e Asse em forno quente, previamente aquecido, durante aproximada-
mente 40 minutos.

*receita adaptada de: Novas receitas de paes — 102 receitas testadas e
aprovadas. Nova Sampa Diretriz Editora Ltda. Sao Paulo.
Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 183,00
Carboidratos (g) 37,40

Paes e Lanches

Proteinas (g) 5,80 e
Lipidios (g) 1,0 : E ij

Porcdo por pessoa — 60 gramas - 2 fatias

124 livro de recertas




Paes e Lanches

6.8 PAO DE BATATA*

Sugestao de Rafael Fernando da Silva Possette
receita adaptada de: Novas receitas de paes — 102 receitas testadas e
aprovadas. Nova Sampa Diretriz Editora Ltda. Sao Paulo.

Rendimento médio: 2 paes grandes
Tempo de preparo: 2:30 horas

Ingredientes

% kg de batata

50 g de fermento de pao

1 xicara (chd) de 4gua morna
700 g de farinha de trigo

1 colher (sopa) de dleo

1 colher (sopa) de sal

1 colher (sopa) de acticar
10vO0

Modo de preparo

e (Cozinhe as batatas e passe pelo espremedor. Reserve.
e Dissolva o fermento na dgua morna. Reserve.

e Coloque numa tigela grande a farinha, o dleo, o sal, o actcar, o ovo

e misture.

e Adicione o fermento dissolvido e a batata ja fria, mesclando bem to-

dos os ingredientes.

e Amasse e sove a massa até que se torne macia e homogénea.

e Divida a massa em 2 partes, coloque cada porcao em assadeiras re-

dondas e untadas com dleo.
e Abra a massa com as maos dentro das assadeiras.

e Cubra com um pano limpo e deixe descansar por 1 hora em local aba-

fado.
e Asse por 45 minutos.

*receita adaptada de: Novas receitas de paes — 102 receitas testadas e

aprovadas. Nova Sampa Diretriz Editora Ltda. S3ao Paulo.

Calorias (kcal) 223,20
Carboidratos (g) 41,30
Proteinas (g) 5,40
Lipidios (g) 5,00

liviro de receitas

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Porcdo por pessoa — 60 gramas - 2 fatias
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6.9 PAO DE BANANA*

Sugestdo de Rafael Fernando da Silva Possette

D

receita adaptada de: Novas receitas de paes — 102 receitas testadas e

aprovadas. Nova Sampa Diretriz Editora Ltda. Sao Paulo.

Rendimento médio: 1 pao médio
Tempo de preparo: 1:45 horas

Ingredientes

2 xicaras (chd) de farinha de trigo

Y xicara (chd) de actcar

1/3 de xicara (chd) de manteiga

3 colheres (cha) de fermento em pé
% colher (chd) de sal

2 ovos batidos ligeiramente

1 xicara (chd) de bananas amassadas

Modo de preparo

*receita adaptada de: Novas receitas de paes — 102 receitas testadas e
aprovadas. Nova Sampa Diretriz Editora Ltda. Sao Paulo.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 164,40
Carboidratos (g) 35,00
Proteinas (g) 4,50
Lipidios (g) 0,80

Porcdo por pessoa — 60 gramas - 2 fatias
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Bata a manteiga com o acucar, incorpore 0s ovos, um a um.
Adicione as bananas amassadas e os ingredientes secos.
Misture tudo e coloque em uma forma untada de pao.

Leve ao forno moderado, previamente aquecido para assar.

Paes e Lanches
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Paes e Lanches

6.10 PAO DE MANDIOCA*

Sugestao de Rafael Fernando da Silva Possette
receita adaptada de: Novas receitas de paes — 102 receitas testadas e
aprovadas. Nova Sampa Diretriz Editora Ltda. Sao Paulo.

Rendimento médio: 5 paes médios
Tempo de preparo: 1:45 horas

Ingredientes

2 OVOS

1 colher (sopa) de sal

4 colheres (sopa) de actcar

¥ copo (125 ml) de dleo

3 copos (750 ml) de leite morno

3 tabletes de fermento de pao

1 prato de mandioca cozida e moida
1kg de farinha de trigo

Modo de preparo

e Coloque no liquidificador os ovos, o sal, o actcar, o dleo, o fermento e
por ultimo o leite morno, batendo suavemente.

e Coloque a mistura em uma tigela grande juntamente com a mandioca
ja cozida e moida. Misture bem.

e Adicione aos poucos a farinha, mexa bem até nao grudar nos dedos e
sove muito bem.

e Faca os paes do tamanho desejado, colocando na assadeira, tampe
com um pano limpo e deixe repousar por 45 minutos.

e Asse em forno quente, por aproximadamente 30 minutos.

*receita adaptada de: Novas receitas de paes — 102 receitas testadas e
aprovadas. Nova Sampa Diretriz Editora Ltda. Sao Paulo.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 180,00
Carboidratos (g) 35,20
Proteinas (g) 4,80
Lipidios (g) 1,90

Porcdo por pessoa — 60 gramas - 2 fatias
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6.11 PIZZA DE SARDINHA

Sugestao de lvete Brolini
Colégio Estadual Santa Barbara
Municipio de Bituruna

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes
Massa

02 xicaras (chd) de farinha de trigo
01 xicara (chd) de leite

03 colheres (sopa) de dleo

01 colher (sopa) de fermento em pé

Recheio

03 latas de sardinha (aproximadamente 120g)
01 cebola média

02 tomates médios

01e1/3 xicara (chd) de milho e ervilha

01 e 3/4 xicara (chd) de extrato de tomate

Modo de preparo

Massa Recheio

e Misture todos os ingredientes.  * Refogue os tomates com a ce-
e Amasse. bola.

e Espalhe em uma forma.

e Asse préviamente. de tomate.

e Adicione a sardinha e o extrato

e Coloque sobre a massa.
e Acrescente o milho e as ervilhas

sobre o recheio.

e Leve ao forno para assar.
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Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 137,39
Carboidratos (g) 20,48
Proteinas (g) 20,48
Lipidios (g) 3,99

Porcdo por pessoa - 93 gramas - 1 fatia média
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Salgados
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Dizem 0s historiadores que o agtcar, obtido
apds a evaporagdo do caldo da cana, foi des-
coberto na india, no século Ill. Do cultivo da
cana, do engenho e da senzala, a trajetéria dos
doces brasileiros praticamente comega quando
nasce o Pais, ja que comprovadamente, mui-
tos dos doces hoje considerados brasileiros tém
origem portuguesa. Passadas as geragbes, ca
estamos nos fartando dessas mesmas iguarias,
como ambrosias, doces de abébora, brigadei-
ro, cocada, merengue, tapioca e tantas outras
preciosidades (MENEGALE, 2004.).




7.2 ARROZ DOCE CARAMELIZADO

Sugestao de Sirlena da Aparecida Pelinski
Escola Maestro Bento Mossurunga
Municipio de Ponta Grossa

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

04 xicaras (chd) de arroz

04 xicaras (chd) de leite em p6

01 xicara (chd) de acticar

01 xicara (chd) de acticar para o caramelo
canela em pd a gosto

Modo de preparo
e Cozinhe o arroz com agua.
 Adicione ao arroz o leite em p¢ diluido e 01 xicara (chd) de acgucar.
e Caramelize o restante do agucar e misture a receita.
e Polvilhe canela.
Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 250,65
Carboidratos (g) 45,04
Proteinas (g) 5,63
Lipidios (g) 5,33

Porc¢do por pessoa — 150 gramas — 1 xicara (cha)

130 livro de recertas




7.2 CANJICA COM AQUCAR MASCAVO

Sugestao de Amélia Denardi
Colégio Estadual Vital Brasil
Municipio de Vera Cruz do Oeste

Rendimento médio: 140 por¢des
Ingredientes

25 xicaras (cha) de canjica (aproximadamente 3 kg)

18 copos americanos de leite (4,5 litros)

27 xicaras (chd) de agticar mascavo (aproximadamente 4 kg)
04 xicaras (chd) de amendoim torrado e moido

Modo de preparo

e Cozinhe a canjica com agua na panela de pressao.

e Fervao leite.

e Misture o leite e 0 aglcar mascavo a canjica cozida e deixe ferver por
aproximadamente 30 minutos.

e Desligue o fogo e acrescente o amendoim.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 193,3
Carboidratos (g) 34,36
Proteinas (g) 4,74
Lipidios (g) 4,1

Porcdo por pessoa — 235 gramas — % xicara (chd)
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7.3 BENTO RUIVO

Sugestao de Eliziane de Andrade Matos
Colégio Estadual Diogo Ramos
Comunidade Quilombo Joao Sura

Municipio de Adriandpolis (\3
( 4

Rendimento médio: 100 por¢oes

Ingredientes

=

1kg de acicar mascavo

4 OVOs

2 copos americanos de dleo

1kg de farinha de mandioca ou mais se necessario
1 pacote pequeno de canela em pd (508)

Modo de preparo

Leve ao fogo o acucar e o dleo até dar ponto de calda.
Separadamente, bata bem os ovos inteiros.

Misture os ovos ao agucar e continue mexendo em fogo baixo.
Retire do fogo e acrescente a farinha de mandioca, mexendo bem.
Acrescente a canela em pé.

Pode ser servido quente ou frio.

Informagao Nutricional da Porcao:

Calorias (kcal) 125
Carboidratos (g) 30,1
Proteinas (g) 0,6
Lipidios (g) 0,3

Porcao por pessoa — 100 gramas — 1 xicara (chd)
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7.4 MINGAU DE CHOCOLATE

Sugestao de Marilene de Fatima Reguini Correa
e Luzia Gallina Paula
Escola Estadual Pe. Anchieta

Municipio de Inaja (_\3
( )

Rendimento médio: 37 por¢oes
Ingredientes

02 pacotes de leite integral
1/2 pacote de amido de milho
1/2 xicara (cha) de agua fria
chocolate em pd a gosto
acucar a gosto

Modo de preparo
e Desmanche o amido em agua fria e misture ao leite, ao chocolate e ao
acucar, mexendo sem parar para nao empelotar.

* Ferva.
e Cozinhe por alguns minutos.

Informagao Nutricional da Porcao:

Calorias (kcal) 72,2
Carboidratos (g) 13,0
Proteinas (g) 1,6
Lipidios (g) 2,6

Porcdo por pessoa — 60 gramas - 1 xicara (cha)
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7.5 PE DE MOLEQUE DE GRANOLA
OU SUCRILHOS

Sugestao de Neusa Mello Félix da Silva
Colégio Olavo Bilac
Municipio de Peabiru

Rendimento médio: 100 por¢oes

Ingredientes L

16 xicaras (chd) de aglicar mascavo (cerca de 2,5 kg)
12 xicaras (chd) de granola ou cereal de milho flocado acucarado
01 xicara (chd) de 4gua

Modo de preparo

e Cozinhe o aglcar com a dgua até dar o ponto de caramelo.

e Misture a granola (ou cereal de milho flocado agucarado) e espalhe em
uma forma untada com margarina sem sal, até a massa ficar semelhante a
altura de uma barrinha.

e (Corte as barrinhas com a massa ainda morna.

N3ao da para bater a! ! ¢ A
. ro\ Se ficar com consistén-
massa apds o prepa- |

|
|
|
@®® > | \\(Dicase cia mole, adicione mais
0 ro, ou ela ndo volta ao | | \Sugestses Sctcar
Observacies pnonto agucarado. ! sucar.

|

Informacdo Nutricional da Porcdo (cereal):

Calorias (kcal) 152,26
Carboidratos (g) 37,94
Proteinas (g) 0
Lipidios (g) 0,4

Porcdo por pessoa - 42,4 gramas - 1 unidade (fatia fina)

Informacao Nutricional da Por¢do (granola):

Calorias (kcal) 310,02
Carboidratos (g) 74,13
Proteinas (g) 0,8
Lipidios (g) 1,6

Porcdo por pessoa - 42,4 gramas - 1 unidade (fatia fina)
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7.6 BARRINHA DE GRANOLA E LEITE EM PO

Sugestao de Eliete Rodrigues
Colégio Estadual Dorah Daitschman
Municipio de Ponta Grossa

Rendimento médio: 50 por¢oes
Ingredientes

01 colher (sopa) de margarina

01 copo americano de leite liquido
05 xicaras (chd) de acticar mascavo
06 xicaras (chd) de granola

05 xicaras (chd) de leite em pé

Modo de preparo

e (Caramelize o aglcar mascavo.

e Coloque em uma panela a margarina, o leite liquido e o agtiicar masca-
vo caramelizado.

e Assim que levantar fervura, desligue o fogo, adicione a granola e o
leite em p6 (sem diluir). Misture bem.

e Espalhe sobre a forma untada.

e Deixe esfriar e corte as barrinhas.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 189,24
Carboidratos (g) 31,7
Proteinas (g) 3,03
Lipidios (g) 5,58

Porc¢do por pessoa - 50 gramas - 1 unidade (fatia fina)
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7.7 RAPADURINHAS DE GRANOLA

Sugestao de lva Maria Porta Renostro
Colégio Estadual Arnaldo Busato
Municipio de Coronel Vivida

®

Rendimento médio: 160 porc¢oes
Ingredientes

03 xicaras (chd) de amendoim moido

11 xicaras (chd) de acuiicar mascavo (cerca de 1,5 Kg)

12 xicaras (chd) de granola (aproximadamente 1,5Kg)

02 colheres (chd) de fermento em pé

08 copos americanos de leite liquido ou leite em pé diluidos (2 litros)

Modo de preparo

e Leve ao fogo o aclicar mascavo com o leite.

e Deixe ferver até atingir o ponto de fio.

e Adicione a granola, o amendoim moido e o fermento até dar o ponto
de pacoca.

e Espalhe em superficie lisa. Corte ainda quente.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 176,2
Carboidratos (g) 13,36
Proteinas (g) 8,94
Lipidios (g) 9,68

Porcdo por pessoa - 28,21 gramas — 1 unidade pequena

136 liviro de recertas




7.8 TABLETE DE DOCE DE LEITE EM PO

Sugestao de Neuza e Rosana
Colégio Estadual Dona Pérola Byington
Municipio de Pérola

Rendimento médio: 31 porc¢oes
Ingredientes

02 copos americanos de leite em pd
02 copos americanos de agucar
01 copo americano de agua

Modo de preparo

Leve ao fogo a dgua e o acucar.

Ferva até ficar em ponto de fio.

Retire a panela do fogo, acrescente o leite em pé (sem diluir).

Mexa bem até atingir o ponto de corte.

Espalhe em uma forma ou em outra superficie lisa e corte em tabletes.

>
N
=3
o)
wn
(&)
)
>
—+
™
Q)
3
o)
S
a
o,
3
o
c
a)
o
a)
L
wn
)
§e
=3
m
—h
m
3.
o
g
S

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 84,48
Carboidratos (g) 13,41
Proteinas (g) 2,04
Lipidios (g) 2,52

Porcdo por pessoa - 26,48 gramas — 1 unidade pequena
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7.9 TABLETE DE DOCE DE LEITE EM PO
COM MARGARINA

Sugestao de Idalina Pelisari da Silva e
Hermina Bernardino Pelisari

Escola Estadual Princesa Izabel —
Municipio de Paicandu (@,
Rendimento médio: 40 por¢des

Ingredientes

02 xicaras (chd) de leite em pé
04 xicaras (chd) de agucar

01 colher (sopa) de margarina
01 xicara (chd) de agua

Modo de preparo

Misture o aglicar com o leite em pé em uma panela (sem levarao fogo).
Acrescente dgua e misture bem.

Leve ao fogo.

Quando comecar a soltar da panela (apds 20 a 25 minutos), retire do
fogo e acrescente a margarina.

e Mexa por aproximadamente 5 minutos.

e Coloque em uma forma previamente untada.

e Corte ainda quente.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 105,44
Carboidratos (g) 20,88
Proteinas (g) 1,34
Lipidios (g) 1,84

Porcdo por pessoa — 30,9 gramas — 1 unidade pequena
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7.10 DOCE DE CASCA DE BANANA

Sugestao de Neide e Marlene
Colégio Estadual Nilson Baptista Ribas
Municipio de Curitiba

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes

r

12 cascas de banana

03 xicaras (chd) de acticar
02 limbes médios

03 bananas amassadas

Modo de preparo

Retire as pontas e imperfeicdes das cascas.

Corte em tamanhos maiores e coloque numa panela.

Cubra com agua, adicione o suco de 11imao e ferva por 20 minutos.
Escorra e corte as cascas bem fininhas.

Acrescente o agucar, a banana amassada e o suco do outro limao.
Apure em fogo brando até desprender da panela.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 38,7
Carboidratos (g) 9,7
Proteinas (g) 0,1
Lipidios (g) 0,1

Porc¢do por pessoa - 20 gramas — 1 unidade pequena
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7.11 BOM-BOCADO DE AIPIM

Sugestao de Neide e Marlene

Colégio Estadual Nilson Baptista Ribas
Municipio de Curitiba

Rendimento médio: 12 por¢ées
Ingredientes

02 xicaras (chd) de aipim ralado graudo
02 ovos batidos

01 colher (sopa) de margarina

02 xicaras (chd) de acucar

01 pitada de sal

01 copo americano de leite
Calda

01 xicara (chd) de acticar

Modo de preparo

e Misture bem todos os ingredientes e reserve.

e Caramelize uma forma e adicione a mistura reservada.

e Leve ao fogo em banho-maria.

Calda

e 1. Caramelize o agucar, levando ao fogo até dar o ponto de caramelo.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 223,26
Carboidratos (g) 47,68
Proteinas (g) 3,14
Lipidios (g) 2,22

Porcdo por pessoa - 108,5 gramas — 1 pedago médio
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7.12 PE DE MOLEQUE

Sugestao de Amélia Denardi
Colégio Estadual Vital Brasil
Municipio de Vera Cruz do Oeste

C
Rendimento médio: 100 por¢oes

Ingredientes L

06 xicaras (chd) de acucar
02 e 1/2 xicaras (chd) de mel
07 xicaras (chd) de amendoim torrado, sem casca/pele (aproximadamente

1Kg)
Modo de preparo

Leve ao fogo o aguicar e o mel.

Deixe ferver até dar o ponto de fio.

Acrescente o amendoim torrado e mexa ligeiramente.

Espalhe em superficie lisa.

Espalhe com o rolo de macarrao, de forma que fique com a espessura
de 1 dedo.

e Corte em pedacos, ainda morno.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 124,06
Carboidratos (g) 17,4
Proteinas (g) 2,59
Lipidios (g) 4,86

Porc¢do por pessoa - 26,85 gramas — 1 unidade pequena
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7.13 BRIGADEIRO DE MANDIOCA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 15 porc¢oes
Ingredientes

01 e 1/2 xicara (chd) de mandioca crua

02 colheres (sopa) de margarina

10 colheres (sopa) de agucar (200 gramas)
01 xicara (chd) de leite em p6

01 xicara (chd) de chocolate em pé

05 colheres (sopa) de chocolate granulado (100 gramas)

Modo de preparo
¢ (Cozinhe a mandioca até desmanchar.
e Escorra, amasse e reserve.
e Derreta a margarina, acrescente a mandioca e misture bem.
e Junte os demais ingredientes e cozinhe até desprender da panela.
e Modele os docinhos e passe no chocolate granulado.
i |
| |
| |
! @@ A receita sem o chocolate granulado € liberada |
I ' para celiacos. :
: Observacdoes !
Informagao Nutricional da Porcao:
Calorias (kcal) 164,99
Carboidratos (g) 29,28
Proteinas (g) 2,99
Lipidios (g) 3,99
Porcdo por pessoa — 65,8 gramas — 1 unidade ou 1 colher (sopa)
cheia
142 livro de receitas




7.14 COCADA DE CANJIQUINHA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 100 porg¢oes ((-? )

Ingredientes

06 copos americanos de dgua (1,5 litros)

01 colher (sopa) rasa de sal

16 copos americanos de leite (4 litros)

07 xicaras (chd) de acucar

09 xicaras (chd) de coco ralado (cerca de 700 gramas)

04 copos americanos de canjiquinha* (aproximadamente 500 gramas)

* também conhecida como quirera

Modo de preparo

e Lave bem a canjiquinha.

e Cozinhe em panela de pressao com a 3gua e o sal, em fogo baixo, por
30 minutos. Se cozinhar em panela sem pressao, aumente o tempo para
1 hora e 30 minutos.

e Desligue o fogo, retire o vapor e abra a panela. A canjiquinha deve
estar macia.

e Junte o leite e 0 agucar.

e Cozinhe, mexendo de vez em quando, por 40 minutos ou até aparecer
o fundo da panela.

e Junte metade do coco e misture.

Retire do fogo, molhe a assadeira e espalhe a canjiquinha.

Polvilhe o restante do coco ralado.

Quando estiver frio, corte em quadrados e sirva.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 185

Carboidratos (g) 23,41
Proteinas (g) 0,85
Lipidios (g) 8,50

Porcdo por pessoa - 80 gramas — 1 pedaco médio

livro de receitas 143




7.15 CHINEQUE

Sugestao de Nadia Stachio de Macedo
Colégio Estadual Sao Vicente de Paulo
Municipio de Irati

Rendimento médio: 25 por¢oes
Ingredientes

Massa

10 xicaras (chd) de farinha de trigo (1,2 Kg)

01 xicara (chd) de acticar

02 OVOS

1/2 xicara (cha) de dleo

02 colheres (sopa) de fermento bioldgico (para pao)
leite até dar ponto

Recheio

03 colheres (sopa) de margarina

01 xicara (chd) de acticar

01 colher (sopa) de canela em pé

04 colheres (sopa) de raspas de casca de laranja

Modo de preparo

e Misture todos os ingredientes do recheio com o auxilio de uma colher.
Reserve.

Misture a farinha de trigo, o agucar e o fermento.

Adicione os ovos, 0 dleo e o leite.

Amasse até obter uma massa lisa.

Deixe descansar por aproximadamente 20 minutos.

Abra a massa com um rolo na espessura de 1 cm.

Espalhe o recheio, enrole como um rocambole e corte em pequenas
rodelas (0,5 cm).

e leve para assar em forno moderado.

WA, . Ap,os assados os chineques, espalhe calda de
Wm acucar grossa e volte ao forno para fixar.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 164,99
Carboidratos (g) 29,28
Proteinas (g) 2,99
Lipidios (g) 3,99

Porcdo por pessoa - 68,5 gramas — 1 rodela de 0,5 cm
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7.16 BOLACHA DE AMIDO DE MILHO

Sugestao de Lucimar Mendes de Castro
Colégio Estadual Emilia Buzato
Municipio de Campo Magro

Rendimento médio: 34 por¢oes

Ingredientes

03 Ovos

03 colheres (sopa) de leite em pé
01 xicara (chd) de dleo

01 xicara (chd) de acticar

05 xicaras (chd) de amido de milho

Modo de preparo
1. Bata bem os ovos, o acucar e o dleo.

2. Adicione o amido de milho aos poucos, até dar o ponto para enrolar.
3. Enrole a sua maneira e leve para assar em forno médio numa forma

untada.
C T T i
| |
| |
' Areceita € liberada para celiacos desde que nao A :
1 ops . . . 1
1 se utilize farinha de trigo para polvilhar a forma. I I
! Observacdes !

Para mudar o sabor, acrescente coco, amendoim
moido ou chocolate em po. ugestses

(g/

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 140
Carboidratos (g) 18,70
Proteinas (g) 0,50
Lipidios (g) 7,90

Porc¢do por pessoa - 30 gramas — aproximadamente 5 unidades
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7.17 COOKIES DE GRANOLA

Sugestao de Maria Cristina Alves dos Santos
Colégio Estadual Sao Paulo Apdstolo
Municipio de Curitiba

Rendimento médio: 23 por¢oes

Ingredientes

02 xicaras (chd) de granola

1/2 xicara (chd) de acucar

02 Ovos

01 e 1/2 xicara (chd) de farinha de trigo
1/2 colher (sopa) de canela

01 colher (sopa) de fermento em pé
05 colheres (sopa) de margarina

Modo de preparo

e Misture todos os ingredientes.

e Com o auxilio de duas colheres modele os cookies (biscoitos) no
formato desejado e arrume-os em uma forma untada.

e Leve para assar em forno preaquecido em temperatura média por 20
minutos.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 18,7
Carboidratos (g) 13,4
Proteinas (g) 2,4
Lipidios (g) 7,6

Porcdo por pessoa - 30 gramas — 1 unidade média

146 livro de recertas



7.18 PAVE DE BOLACHA

Sugestdo de Luiza Carraro, Lourdes Velter,
Margarida Leal, Lourdes de Andrade e Joana Brito
NRE de Toledo e Assis Chateaubriand

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

02 pacotes de bolacha maisena
coco ralado ou chocolate granulado para a cobertura

Creme

04 copos americanos de leite (1 litro)
04 colheres (sopa) de amido de milho
02 OVOS

04 colheres (sopa) de acticar

Modo de preparo

e Misture o leite, 0 agtcar, o amido de milho e os ovos batidos.

e Leve aofogoemuma panela, mexendo até engrossar. Reserve e espere
esfriar.

e Forre o refratario com pedacos de bolachas quebradas, uma camada
de creme, outra de bolachas, outra de creme e termine com mais uma
camada de bolachas.

e Adicione o coco ralado ou o chocolate granulado.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 64,2
Carboidratos (g) 9,6
Proteinas (g) 2,0
Lipidios (g) 3,0

Porcao por pessoa - 60 gramas — 1 pedaco médio

livro de receitas 147




7.19 CHICO BALANCEADO

Sugestao de Norma Sueli Sandres
Municipio de Umuarama

Rendimento médio: 16 porcoes ((\)
3 '/‘\
Ingredientes

Creme

08 copos americanos de leite (2 litros)
06 colheres (sopa) de amido de milho

06 gemas
Calda Cobertura
01 xicara (chd) de acticar 05 colheres (sopa) de acticar refinado
06 claras
02 xicaras (chd) de coco ralado
Modo de preparo

Creme e calda

e (Caramelize o agucar e espalhe em uma assadeira.

e Misture o leite, as gemas batidas e 0 amido de milho. Leve para cozinhar
até formar um creme.

e Espalhe o creme sobre o aglcar caramelizado na forma.

Cobertura

Bata as claras em neve.

Acrescente acucar e o coco ralado. Misture bem.
Coloque sobre o creme.

Leve ao forno até dourar.

Deixe esfriar a temperatura ambiente e leve a geladeira.

Dicas e
Wm zar a forma.

Informagao Nutricional da Porc3o:

|

7 . I

Coloque uma camada de banana apds carameli- I
1

1

|

Calorias (kcal) 222,89
Carboidratos (g) 29,52
Proteinas (g) 6,74
Lipidios (g) 8,75

Porcdo por pessoa - 173,5 gramas — 1 pedaco médio

148 livro de recertas




7.20 SONHO ASSADO

Sugestdo de Vera Lucia Camilo
Colégio Estadual Campina da Lagoa
Municipio de Campina da Lagoa

Rendimento médio: 10 por¢oes
Ingredientes
Massa

02 copos americanos de leite morno

02 gemas

01 colher (sopa) de fermento bioldgico (para pao)
08 colheres (sopa) de acticar

02 colheres (sopa) de margarina

farinha de trigo até dar ponto de enrolar

Recheio
doce de leite, goiabada, brigadeiro ou geleia
Modo de preparo:

e Coloque o leite, as gemas, o fermento, a margarina e o acicar em um
recipiente e misture.

e Adicione aos poucos a farinha de trigo até dar o ponto de enrolar.

e Descanse a massa por 30 minutos.

e Faca os sonhos e recheie com o doce de sua preferéncia.

e Deixe crescer e leve para assar em forno médio.

e Depois de assado, pincele com leite condensado e polvilhe com canela
e acucar.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 176,2
Carboidratos (g) 13,36
Proteinas (g) 8,94
Lipidios (g) 9,68

Porcao por pessoa - 98 gramas — 1 unidade pequena

livro de receitas 149




7.21 LEITE CONDENSADO COM
LEITE EM PO

Sugestao de Bernadete Maria Licia
Colégio Estadual Joao Cavalli da Costa
Municipio de Palmital

Rendimento médio: 25 por¢oes

Ingredientes

01 e 1/2 copo americano de actcar (cerca de 200 gramas)

01 copo americano de 4dgua (250 ml)
02 copos americanos de leite em pod

Modo de preparo

e Ferva o aglcar com a dagua por aproximadamente 05 minutos.
e Coloque o leite em pd no liquidificador e bata com os demais ingre-

dientes por 10 minutos.
e Deixe esfriar.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 88,2
Carboidratos (g) 13,8
Proteinas (g) 2,18
Lipidios (g) 2,7

Porcdo por pessoa — 30 gramas — 2 colheres (sobremesa)

150

liviro de recertas
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7.22 SALADA DE FRUTAS

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 34 por¢oes

Ingredientes

05 bananas médias
03 macas médias

1/2 mamao formosa médio

04 laranjas picadas, sem sementes

01 copo americano de suco de laranja
02 colheres (sopa) de acticar

01 xicara (chd) de granola

Modo de preparo

e Pique as frutas, deixando a banana por ultimo.
e Despeje o suco de laranja sobre as frutas.

e Misture com cuidado, adicionando o acucar.

e Por ultimo, salpique a granola.

nas e as

abacaxi,

liviro de receitas

Areceita é liberada para celiacos SEM a 0O
adicao da granola ao final.

* Pingue algumas gotas de limao sobre as bana-

macgas para que elas ndo escurecam. O \

acucar pode ser substituido por agiicar mascavo.

Dicas e
Sugestses
* Podem ser usadas outras frutas como: kiwi, \/

manga etc.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 180,2
Carboidratos (g) 36,2
Proteinas (g) 4
Lipidios (g) 3,8

Porcdo por pessoa — 140 gramas — 1 concha

151



7.23 DANETE

Sugestao de Nadia Stachio de Macedo
Colégio Estadual Sao Vicente de Paula
Municipio de Irati

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

06 copos americanos de leite (1,5 litros)

02 envelopes de gelatina sem sabor

10 colheres (sopa) de achocolatado em pé (200 gramas)
10 colheres (sopa) de leite em pd (200 gramas)

01 xicara (chd) de 4gua fervente

Modo de preparo
e Dissolva a gelatina na agua fervente.
e Adicione a gelatina aos demais ingredientes no liquidificador e bata

por 03 a 04 minutos.
e Despeje 100 ml em cada caneca e leve para gelar.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 167
Carboidratos (g) 23,20
Proteinas (g) 4,3
Lipidios (g) 0,56

Porcdo por pessoa - 101,5 gramas — 1 concha

152 livro de recertas




7.24 DOCE CAMUFLADO DE ERVILHA

Sugestao de Regina Maria Moreira e
Sandra Regina Santos

Escola Estadual Espirito Santo
Municipio de Ponta Grossa

Rendimento médio: 30 por¢ées
Ingredientes

1kg de ervilha

1kg de aglicar mascavo
1/2 pacote de cravo em po
100g de coco ralado
esséncia de baunilha

Modo de preparo

r

e (Cozinhe a ervilha. Depois de cozida bata no liquidificador até formar

um creme.

e Coloque o creme na panela e leve ao fogo baixo apurando com o acu-
car mascavo. Acrescente gotas de esséncia de baunilha.
e Apds levantar fervura acrescente o cravo em pd e o coco ralado. Mexa

até desgrudar da panela.

e Depois de pronto faca bolinhas como beijinhos ou cocadinhas.

Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
Proteinas (g)

Lipidios (g)

liviro de receitas

Informacdo Nutricional da Porcdo:

203
36,90
2,20
6,15

Porcdo por pessoa - 50 gramas — 3 unidades

153




7.25 PAVE DE ERVILHA E BOLACHA MAISENA

Sugestao de Regina Maria Moreira e
Sandra Regina Santos

Escola Estadual Espirito Santo
Municipio de Ponta Grossa

Rendimento médio: 25 por¢oes
Ingredientes

500 g de ervilha

200 g de aguicar mascavo

1 litro de leite

2 colheres de amido de milho

5 colheres de chocolate em pd

1 pacote de coco ralado (100 gramas)
esséncia de baunilha

Base do Pavé

1 pacote de bolacha maisena
1e1/2 copo de leite
2 colheres de achocolatado

Modo de Preparo

e Cozinhe a ervilha. Depois de cozida bata no liquidificador até formar
um creme.

e Em uma panela misture o creme de ervilhas, o leite, a baunilha e o ami-
do. Mexa até adquirir consisténcia de pudim. Molhe a bolacha no leite e
no achocolatado e forre o fundo de um refratario. Acrescente o creme
e intercale camadas de bolacha e creme. A dltima camada deve ser de
creme.

e Por ultimo polvilhe o coco ralado e sirva.

\ Se desejar faca um creme branco com leite, amido
Dicase  de milho, esséncia de baunilha e acuicar branco e
“gmtoer coloque sobre o pavé antes de polvilhar o coco.

%)

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 162,43
Carboidratos (g) 12,20
Proteinas (g) 3,40
Lipidios (g) 11,66

Porcdo por pessoa — 50 gramas — 1 pedaco pequeno

154 livro de recertas




7.26 PUDIM DE BOLACHA

Sugestao de llda Antonelli Hrycyki
Colégio Estadual Ari Kffuri
Municipio de Novas Tebas

Rendimento médio: 10 por¢oes
Ingredientes

05 xicaras (chd) de leite (1,2 litro)
20 bolachas de coco

02 colheres (sopa) de margarina
03 OVOs

02 xicaras (chd) de agucar

Modo de preparo

e Batatodos os ingredientes no liquidificador.

e Prepare o caramelo com uma xicara de acucar e espalhe no fundo e
nas laterais da forma.

e Coloque a mistura sobre o caramelo.

e Cozinhe em banho-maria.

e Leve paragelar.

e Desenforme.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 252,91
Carboidratos (g) 38,10
Proteinas (g) 5,98
Lipidios (g) 8,55

Porcdo por pessoa - 157 gramas — 1 pedaco médio

liviro de receitas 155




7.27 PUDIM DE LEITE EM PO

Sugestao de Cleide Maria Verga
Escola Estadual José de Anchieta
Municipio de Paicandu

Rendimento médio: 10 por¢oes
Ingredientes

02 OvOs

07 colheres (sopa) de leite em pé

02 colheres (sopa) de farinha de trigo

20 colheres (sopa) de actcar (120 gramas)
02 copos americanos de dgua

Modo de preparo

e Bata os ovos no liquidificador.

» Adicione 10 colheres (sopa) de acticar, a 4gua, a farinha de trigo e por
ultimo o leite em pd.

e (Caramelize a forma com o restante do acucar.

e Cozinhe em banho-maria por 30 minutos.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 126,32
Carboidratos (g) 17,72
Proteinas (g) 4,41
Lipidios (g) 4,2

Porcdo por pessoa — 84 gramas — 1 pedaco pequeno

156 liviro de recertas




7.28 PUDIM DELICIA

Sugestao de llda Antonelli Hrycyki
Colégio Estadual Ari Kffuri
Municipio de Nova Tebas

Rendimento médio: 10 por¢oes

Ingredientes
Pudim

04 0OVOs

08 colheres (sopa) de acticar

06 colheres (sopa) de amido de milho
08 colheres (sopa) de leite em pd

05 xicaras (chd) de dgua (1,2 litro)
Calda

01 xicara (chd) de acucar
Modo de preparo

Pudim

e Dilua o leite em p6 na agua.

e Bata os ovos no liquidificador com os demais ingredientes.
e Coloque em uma panela e leve ao fogo para cozinhar.

e Despeje em uma forma caramelizada.

e Leve ao forno para dourar.

Calda

e (Caramelize o agucar, levando ao fogo até dar o ponto de caramelo.

Informagdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 187,28
Carboidratos (g) 28,53
Proteinas (g) 5,96
Lipidios (g) 5,48

Porcdo por pessoa - 100 gramas - 1 pedago

liviro de receitas 157




7.29 PUDIM DE GRANOLA

Sugestao de Maria de Lourdes Saruva Chevonica e
Lucia Arlete Cavassim de Cristo

Colégio Estadual Prof® Angela S. Teixeira
Municipio de Almirante Tamandaré

Rendimento médio: 100 por¢oes
Ingredientes

15 litros de leite

1kg de amido de milho
2 kg de aglcar mascavo
1/2 kg de granola

Modo de preparo
e Emuma panelajunte o leite, 0 amido e o agucar e leve ao fogo mexendo
sempre até obter uma massa cremosa.

e Em seguida coloque em uma vasilha e deixe esfriar.
* Polvilhe a granola e sirva em por¢oes individuais.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 220,88
Carboidratos (g) 37,63
Proteinas (g) 5,3
Lipidios (g) 5,46

Porcdo por pessoa - 180 gramas — 1 pedago médio



8. Salgados

Salgado ou salgadinho é o nome que se da a
aperitivos ou  pequenos  snacks, que po-
dem ser de bolinhos fritos de carne ou quei-
jo e também de pedagos de legumes
e verduras em conserva, além de queijos e embu -
tidos em pedagos ou fatiados (LOMBARDI, 2013).

No Braisil, os salgadinhos estao enraizados na cul -
tura dos aniversarios e festividades. O costume é uma
mistura completa de culturas, dos portugueses aos
drabes. Existem diversas empresas especializadas na
produgdo deste tipo de comida, algumas adap-
tadas ao estilo fast-food e outras que os pro-
duzem especificamente para eventos come-
morativos (LIVRO DE RECEITAS, 2013).



8.1 ASSADO DE ERVILHA

Sugestao de Ely Martins de Brito
Colégio Estadual de Sao Manoel
Municipio de Santa Maria do Oeste

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

03 OVOS

04 batatas médias

01tomate grande

02 dentes de alho picados

01 cebola média picada

01 xicara (chd) de leite

1/2 xicara (cha) de dleo de soja
01 xicara (chd) de farinha de trigo
01 e 1/3 xicara (chd) de ervilha
sal a gosto

cheiro-verde a gosto

queijo ralado a gosto

Modo de preparo

e (Cozinhe as batatas com o tomate, cebola, alho, sal e cheiro-verde a

gosto.

e Depois de cozidos, amasse com um garfo e misture os demais ingre-

dientes.

e Polvilhe o queijo ralado e leve ao forno preaquecido por 40 minutos.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 109,68
Carboidratos (g) 9,11
Proteinas (g) 2,74
Lipidios (g) 6,92

Porc¢do por pessoa - 81,37 gramas — 1 pedago médio

160

Salgados

liviro de receitas




8.2 CREME DE MILHO
Sugestao de Mariza S. Figueira D

Colégio Estadual Bernardina Schleder
Municipio de Unido da Vitdria

Rendimento médio: 05 por¢oes

Ingredientes

01 e 1/2 xicara (chd) de milho verde L
02 copos americanos de leite (500 ml)

02 colheres (sopa) de amido de milho

02 tabletes de caldo de galinha*

Modo de preparo

Bata o milho (com a 4gua da conserva) no liquidificador.
Leve o milho batido, o leite e o caldo de galinha ao fogo.
Quando ferver, acrescente o amido de milho para engrossar.
Cozinhe por 3 minutos.

I
I
1
* Se o caldo de galinha for retirado da receita, |
'y esta podera ser liberada para celiacos. I

|

|

|
° . |
\ Acrescente frango desfiado e aproveite parare-
Dicas e chear uma torta ou servir com arroz I

1

|

1

w)
Q
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Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 107,15
Carboidratos (g) 15,87
Proteinas (g) 3,47
Lipidios (g) 3,31

Porc¢do por pessoa - 105,2 gramas — 1 concha média

livro de receitas 161




8.3 CREME DE MILHO RECHEADO
COM FRANGO DESFIADO D

Escola Estadual Prof° Francisco Antonio de Sousa
Municipio de Apucarana

Rendimento médio: 110 por¢oes ((\) )
Ingredientes

24 xicaras (chd) de milho verde (aproximadamente 3 Kg)

40 copos americanos de leite em pé ja preparado (10 litros)

11 colheres (sopa) de amido de milho dissolvido em agua (cerca de 200
gramas)

sal e temperos a gosto

05 latas (pequenas) de frango desfiado

Modo de preparo

e Refogue os temperos com o milho verde e acrescente o leite.

e Apds levantar fervura, adicione o amido de milho e mexa sem parar
para ndao empelotar.

e Deixe ferver por mais alguns minutos.

e Desfie o frango e refogue separadamente. Se desejar, acrescente
ervilhas ao frango.

e Despeje nas assadeiras uma camada de creme, uma do frango e, por
ultimo, mais uma de creme.

Sirva com arroz branco. Pode-se servir o creme
e o frango separadamente. ugestses

(g/

Salgados

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 333
Carboidratos (g) 86,1
Proteinas (g) 4,8
Lipidios (g) 1,6

Porcdo por pessoa — 90 gramas — 2 colheres de servimento

162 livro de recertas
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8.4 EMPADAO DE FUBA

Sugestdo de lvete Vagner Miketchen
Colégio Estadual Barao de Capanema
Municipio de Prudentdpolis

O

Rendimento médio: 30 por¢des )
Ingredientes

Massa Recheio

02 xicaras (chd) de farinha de trigo 02 cenouras grandes

02 xicaras (chd) de fuba 02 batatas grandes
03 OVOS 03 tomates

02 xicaras (chd) de leite 02 dentes de alho
01 xicara (chd) de dleo 02 cebolas grandes

o1 colher (sopa) de fermentoem pé 01kg de peito de frango desfiado
01e % xicara (chd) de milho verde

Modo de preparo

e Batatodos os ingredientes da massa no liquidificador e reserve.

e Pique todos os ingredientes do recheio.

e Emuma panela, refogue todos os ingredientes do recheio em um pou-
co de dleo e reserve.

e Em uma forma untada, coloque metade da massa, o recheio e finalize
com o restante da massa.

e Asse em forno preaquecido por aproximadamente 30 minutos.

Evite colocar o recheio quente para nao alterara

Dicas e - COI0L
\SWO”% consisténcia da massa.
//

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 83,61
Carboidratos (g) 6,71
Proteinas (g) 7,42
Lipidios (g) 3,01

Porcdo por pessoa - 130,1 gramas - 1 pedaco médio

liviro de receitas 163




8.5 EMPADAO DE FRANGO

Sugestao de Ivete Vagner Miketchen
Colégio Estadual Barao de Capanema
Municipio de Prudentdpolis

Rendimento médio: 18 por¢oes
Ingredientes
Massa

03 xicaras (chd) de farinha de trigo
01 xicara (chd) de dleo

01 xicara (chd) de leite

010vOo

01 colher (sopa) de fermento em pé
01 colher (sopa) de sal

Recheio

02 latas de frango

03 colheres (sopa) de dleo

01 cebola média picada

04 dentes de alho picados

03 colheres (sopa) de amido de milho

01 e 3/4 xicara (chd) de molho de tomate

Modo de preparo

e Amasse com as maos todos os ingredientes da massa e deixe descansar

por 1 hora.

e Paraorecheio, corte o frango e refogue com o dleo, a cebola e o alho.

Salgados

e Adicione o molho de tomate e engrosse com o amido de milho.
e Molde a massa em um refratario.
 Adicione o recheio (ja frio).
e Leve para assar em forno preaquecido.
Informagao Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 303,1
Carboidratos (g) 21,24
Proteinas (g) 13,45
Lipidios (g) 18,26
Porcao por pessoa - 112 gramas — 1 pedago médio
lo4

liviro de recertas



8.6 FEIJOADA PICADAO

Sugestao de Vera Lucia Costa
Colégio Estadual Presidente Kennedy
Municipio de Ponta Grossa

Rendimento médio: 100 por¢oes

Ingredientes

20 xicaras (chd) de feijao preto cru (aproximadamente 2,7 Kg) L
04 Kg de carne bovina picada em cubos

03 Kg de salsicha picadas e fervidas

02 e 1/2 xicara (chd) de cebola picada (aproximadamente 3 cebolas mé-
dias)

04 dentes de alho picados

sal a gosto

Modo de preparo

* Na panela de pressao, cozinhe o feijao junto com a carne bovina.
e Depois de cozido, coloque as salsichas.

e Refogue o alho e a cebola, e adicione ao feijao.

e Tempere com sal a gosto.

®

Deixe ferver por aproximadamente 20 minutos, sem pressao, e sirva.

Junte folhas de louro para acentuar o sabor da

I
I
I
.o I
feijoada. I
I
I
Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 282,77
Carboidratos (g) 25,53
Proteinas (g) 20,03
Lipidios (g) 11,17

Porgao por pessoa - 112,8 gramas — 1 concha média

liviro de receitas 165




8.7 MACARRAO PREGUICOSO
Sugestao de Rosa Mattoso D

Escola Estadual Jodo XXIlII
Municipio de Irati

Rendimento médio: 20 por¢oes )
Ingredientes

02 e 1/2 xicaras (chd) de molho de tomate

03 tabletes de caldo de carne

04 copos americanos de dgua (1 litro)

300 g de peito de frango desfiado

tempero a gosto

02 copos americanos de leite ou leite em pé diluido (500 ml)
amido de milho em quantidade suficiente para engrossar o leite
01 pacote de macarrao de 500 g

Modo de preparo

e Refogue os temperos em uma panela de pressao.

e Adicione a agua.

e Quando levantar fervura, adicione o molho de tomate e o caldo de
carne.

» Adicione os demais ingredientes (menos o leite e 0 amido de milho) e
feche a panela.

e Assim que levantar pressao, retire do fogo e depois de 5 minutos, abra
a panela. Reserve.

e Misture o leite ao amido de milho e leve ao fogo para engrossar,
formando o molho branco. Junte aos demais ingredientes da panela.

Vocé pode adicionar queijo ralado ou 04 colhe- \

| |
I |
I | 1
I res de requeijao ao molho branco. Dicase 1
| Nesta secdo ha uma receita de requeijdo caseiro. \Sugestoes
| |

Informagao Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 143,56
Carboidratos (g) 19,79
Proteinas (g) 6,83
Lipidios (g) 4,12

Porcdo por pessoa - 30,9 gramas — 1 unidade pequena

l66 liviro de recertas

Salgados




8.8 MANDIOLU
Sugestao de Luciene Gomes D

Colégio Estadual Princesa Isabel
Municipio de Araruna

Rendimento médio: 30 por¢6es ((-? )
Ingredientes

600g de carne moida (ou peito de frango desfiado)
02 colheres (sopa) de margarina

01 copo americano de leite

06 xicaras (chd) de queijo ralado (750 gramas)

05 unidades médias de mandioca crua

Modo de preparo

Cozinhe a mandioca e amasse.

Acrescente a margarina e o leite e leve ao fogo por 05 minutos.
Cozinhe a carne moida ou o peito de frango com temperos a gosto.
Unte uma forma média e coloque uma camada de mandioca, uma de
carne e outra de queijo.

e Continue formando camadas e cubra a ultima com o queijo.

e Leve ao forno para gratinar.
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Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 203,72
Carboidratos (g) 18,15
Proteinas (g) 12,62
Lipidios (g) 8,96

Porcdo por pessoa — 100 gramas — 2 escumadeira
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89 PASTEL COZIDO DE FEIJAO

Sugestao de Janete Jockinski
Colégio Estadual Dr. Jodo Ferreira Neves
Municipio de Catanduvas

Rendimento médio: 33 por¢oes

Ingredientes

Massa

10 xicaras (chd) de farinha de trigo (1,2 kg)
03 OVOs
sal a gosto

Recheio
03 e 1/3 xicaras (chd) de feijao cozido

sal a gosto
tempero a gosto

Modo de preparo

e Amasse a farinha de trigo, os ovos e o sal. Reserve.

e Amasse o feijao, adicionando tempero e sal a gosto. Reserve.
e Abraamassa comum rolo de macarrao.

e Recorte emrodelas com auxilio de um copo.

e Recheie e feche os pastéis.

e Cozinhe os pastéis por 15 minutos e escorra.

®

Faca um molho de carne e despeje sobre os pastéis cozidos para servir.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 131,24
Carboidratos (g) 26,64
Proteinas (g) 4,29
Lipidios (g) 1,28

Porcdo por pessoa — 50 gramas — 1 unidade pequena

168 liviro de recertas

Salgados




8.10 POLENTA DE CANJIQUINHA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 27 por¢oes

Ingredientes

08 copos americanos de 4dgua (2 litros)
01 copo americano de dleo (250 ml)
05 dentes de alho picados

o1 tablete de caldo de galinha*

04 xicaras (chd) de canjiquinha, também conhecida como quirera (apro-
ximadamente 500 gramas)

sal a gosto

Modo de preparo

e Lave bem a canjiquinha. Reserve.

Frite 0 alho no dleo.

Dissolva o caldo de galinha na agua, juntamente com o sal.
Adicione ao alho frito.

Acrescente a canjiquinha e cozinhe até o ponto de polenta.

* Se o caldo de galinha for retirado da receita, ; ;;
esta podera ser liberada para celiacos.

©
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~§ : Sugesices :
Y ! I
q e e o o o e e e e e mm o mm e e mm o mm e mm o mm e e mm mm e mm mm mm mm mm Em e mm mm o1
N
Informacdo Nutricional da Porcdo:
&@\‘ Calorias (kcal) 161,35
©) <t
~ {(© Carboidratos (g) 14,75
Proteinas (g) 0,07
Lipidios (g) 11,63

Porc¢do por pessoa - 103 gramas — 1 concha média
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8.11 QUIBE ASSADO

Colégio Estadual Francisco Gawlouski
Municipio de Paulo Frontin

Rendimento médio: 15 por¢oes ¢

Sugestao de Terezinha D
=
Ingredientes

01kg de carne moida L
04 xicaras (chd) de trigo para quibe (aproximadamente 500 gramas)
03 dentes de alho

01 cebola média picada

sal a gosto

cheiro-verde a gosto

pimenta a gosto

Modo de preparo

e Fervaaquantidade de dgua suficiente para hidratar a farinha de quibe.
e Deixe afarinha hidratar por 2 horas e depois esprema bem para retirar
a agua.

e Misture a carne moida com os temperos verdes, o alho, a cebola, a
pimenta e o sal.

e Adicione a farinha do quibe.

e Unte uma forma e espalhe a mistura.

e Divida-a em pedacos e leve para assar em forno preaquecido, em
temperatura média até dourar.
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Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 200,17
Carboidratos (g) 24,33
Proteinas (g) 15,97
Lipidios (g) 4,33

Porcdo por pessoa - 98,5 gramas — 1 pedago médio

170 livro de recertas
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8.12 VACA ATOLADA

Sugestdo de Maria Ondina Pasqualotto D
Colégio Estadual Tancredo Neves
Municipio de Coronel Vivida

Rendimento médio: 250 porg¢oes ((-? )

Ingredientes

r

08 kg de mandioca

08 kg de carne de paleta ou outra carne bovina em cubos
02 cabecas médias de couve-flor limpa e em cachos

01 cabeca grande de repolho picado

03 magos limpos de brdcolis

10 xicaras (cha) de cenouraralada (aproximadamente 5 cenouras médias)
16 e 1/2 xicaras (chd) de tomate picado (aproximadamente 25 tomates mé-
dios)

09 xicaras (chd) de cebola picada (aproximadamente 7 cebolas médias)
03 dentes de alho picados

01 mago de cheiro-verde picado

Modo de preparo

Cozinhe a mandioca.

Frite a carne com os outros ingredientes, refogando bem.
Adicione a mandioca cozida.

Cozinhe até a carne ficar macia.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 162,12
Carboidratos (g) 24,23
Proteinas (g) 10
Lipidios (g) 2,8

Porcdo por pessoa - 137,5 gramas — 1 concha média
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8.13 VIRADO DE FEIJAO

Sugestao de Marilda Aparecida Pinto
Colégio Estadual Jodo de Lara
Municipio de Paula Freitas

Rendimento médio: 66 por¢oes
Ingredientes

19 xicaras (chd) de feijao cru (aproximadamente 2,5 kg)

20 xicaras (chd) de farinha de milho (aproximadamente 1,6 kg)

05 xicaras (chd) de fubd (600 gramas)
1/2 kg de linguica

Modo de preparo
Cozinhe o feijao e tempere a gosto. Reserve.

Frite a lingui¢a com um pouco de dleo.
Retire a linguica e torre o fuba neste dleo.

mexendo bem para formar o virado. Sirva em seguida.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 311,32
Carboidratos (g) 57,24
Proteinas (g) 13,03
Lipidios (g) 3,36

Porcdo por pessoa - 90,5 gramas — 1 escumadeira média

172

Misture o feijao e a linguica e adicione a farinha de milho e o fub3,

Salgados
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8.14 QUIBE DE SARDINHA

Sugestao de Eliane Ribeiro da Silva
Colégio Estadual de Vila Ajambi
Municipio de Almirante Tamandaré

Rendimento médio: 25 por¢oes

Ingredientes

500g de farinha de quibe

250¢ de sardinha sem a espinha
cheiro-verde picado a gosto

1 cebolaralada

1 colher (sopa) de alho moido

2 0VOS

2 xicaras (chd) de farinha de rosca
sal a gosto

Modo de preparo

e Deixe de molho a farinha de quibe por cerca de 1 hora. Escorra.

e Com um garfo, amasse a sardinha.

e Em uma vasilha, junte todos os ingredientes e misture.

e Despeje emuma forma e coloque para assar por aproximadamente 30
minutos.
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Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 136
Carboidratos (g) 30,1
Proteinas (g) 14,6
Lipidios (g) 12,9

Porcdo por pessoa — 1 pedaco pequeno

liviro de receitas 173




8.15 RELEITURA DE FEIJAO COM ARROZ

Sugestdo da Equipe CANE D
Rendimento médio: 25 por¢oes @
Ingredientes

04 xicaras (chd) de sobras de arroz cozido L
04 xicaras (cha) de feijao cozido

01 xicara (chd) de farinha de mandioca torrada
01 maco de couve manteiga picada bem fina
02 colheres (sopa) de margarina

05 dentes de alho picados

01 macgo de cheiro-verde picado

02 colheres (sopa) de dleo

sal e pimenta a gosto

Modo de preparo

e Triture o feijao no liquidificador ou amasse muito bem. Refogue e
adicione um pouco de 3gua, se necessario.

e Vaadicionando aos poucos a farinha de mandioca, até formar um tutu.
Reserve.

e Refogue a couve e reserve.

e Derreta a margarina em uma panela, adicione o alho e deixe refogar
por uns instantes.

e Adicione o cheiro-verde e o arroz. Reserve.

e Em um refratario, espalhe um pouco do tutu de feijao, modelando nas
paredes.

e Adicione o arroz e espalhe o restante do tutu por cima.

e Leve ao forno por uns instantes.

e Sirva acompanhado da couve.

Salgados

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 144,57
Carboidratos (g) 16,86
Proteinas (g) 6,83
Lipidios (g) 5,77

Porcdo por pessoa - 120 gramas — 1 pedago médio

174 livro de recertas




8.16 FRANGO ARREPIADO

Sugestao de Roseley de Souza Karpiski e D
Sirlei Aparecida de Barros Albino
Colégio Estadual Jardim Esperanca
Municipio de Colombo

Rendimento médio: 100 por¢oes
Ingredientes

2 Kg de peito de frango desfiado

2 colheres (sopa) de margarina

2 colheres (sopa) de farinha de trigo
2 copos americanos de leite (500 ml)
1 lata grande de milho verde

1lata grande de ervilha

batata palha para cobrir

sal a gosto

Modo de preparo

Em uma panela, refogue em dleo, a cebola e o alho.

Acrescente o frango desfiado, o milho e a ervilha. Reserve.

Com a farinha de trigo, o leite e a margarina, faca o molho branco.
Em um refratario, coloque o refogado de frango, acrescente o molho
branco e por ultimo a batata palha.

e Leve ao forno médio e deixe entre 05 e 10 minutos.
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Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 148
Carboidratos (g) 4,6
Proteinas (g) 13,9
Lipidios (g) 7,8

Porc¢do por pessoa — 100 gramas - 1 por¢do pequena
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8.17 FRANGO DESFIADO AO CREME DE MILHO

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 25 por¢oes
Ingredientes

01 peito de frango desfiado

01 tablete de caldo de galinha*

02 copos americanos de dgua (¥ litro)
01 e 1/2 xicara (chd) de milho verde

01 xicara (chd) de creme de leite

01 colher (sopa) de amido de milho

Modo de preparo

e Cozinhe o frango com o caldo de galinha.
e Desfie ereserve a dgua do cozimento.

e Bataomilho com o creme de leite e a 3gua reservada no liquidificador,

até ficar cremoso.
e Adicione o0 amido de milho e bata mais um pouco.
e Leve ao fogo em uma panela até engrossar.

e Espalhe o frango desfiado em um refratario, cubra com o creme de

milho e leve ao forno até dourar.
¢ Sirva com arroz branco.

©
®©

* Se o caldo de galinha for retirado da receita,
'y podera ser liberada para celiacos.
Observacses
Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 116,15

Carboidratos (g) 2,57

Proteinas (g) 11,1

Lipidios (g) 6,83

Porcdo por pessoa — 93 gramas — 1 pedago médio

176 liviro de recertas

Salgados




2.18 REQUEIJAO DE LEITE EM PO

Sugestao de Gerci Rauber D
Colégio Estadual de Vila Ipiranga

Municipio de Toledo

Rendimento médio: 80 por¢oes (@ )
Ingredientes

02 xicaras (chd) de leite em pé

02 copos americanos de agua (500 ml)

1/2 xicara (cha) de vinagre branco

Modo de preparo

e Bata no liquidificador o leite em pd e a agua.

e Agqueca no fogo, retirando antes da fervura.
e Acrescente o vinagre, escorra ou coe em um pano ou peneira bem fina.
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Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 52
Carboidratos (g) 0,5
Proteinas (g) 1,7
Lipidios (g) 4,6

Porcdo por pessoa — 20 gramas
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8.19 HAMBURGUER DE ALMONDEGAS

Sugestao de Berenice Balbina da Silva
Colégio Estadual Anténio Martins de Mello
Municipio de Ibaiti

Rendimento médio: 15 porc¢oes

Ingredientes

01 cebolaralada

02 latas de alméndegas lavadas e trituradas/moidas
02 OVOS

06 colheres (sopa) de farinha de trigo

sal e pimenta a gosto

cheiro-verde a gosto

Modo de preparo
e Misture todos os ingredientes, estique sobre a mesa e corte com um

copo (formato redondo).
e Leve ao forno para dourar.
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Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 215
Carboidratos (g) 4,2
Proteinas (g) 13,2
Lipidios (g) 16,2

Porcdo por pessoa - 100 gramas — uma unidade

178 liviro de recertas




8.20 PICADINHO DE CARNE
COM MOLHO BRANCO D

Sugestao de Rosa Custddia da Rocha Torres
Colégio Estadual Aldo Dallago
Municipio de Ibaiti

Rendimento médio: 20 porc¢ées

Ingredientes

04 latas de carne bovina (aproximadamente 1,5 kg)
03 colheres (sopa) de dleo

02 dentes de alho picados

01 cebola média picada

cheiro-verde a gosto

Creme

08 colheres (sopa) de leite em pd (160 gramas)

04 copos americanos de 4dgua (1 litro)

03 colheres (sopa) de farinha de trigo (60 gramas)
01 e 1/2 copo americanos de extrato de tomate

sal a gosto

Modo de preparo

e Batatodos os ingredientes do creme no liquidificador. Reserve.

e Adicione o dleo numa panela e doure a cebola e o alho.

e Junte o creme e deixe ferver durante 10 minutos, mexendo para nao
empelotar.

e Escorra bem a carne bovina e junte ao creme, mexendo com cuidado
para que a carne nao esfarele.

e Salpique cheiro-verde a gosto.
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Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 210
Carboidratos (g) 17,5
Proteinas (g) 10,6
Lipidios (g) 12,7

Porcdo por pessoa — 100 gramas
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8.21 POLENTA RECHEADA
Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 40 porcoes

Ingredientes

Polenta Recheio
o1 litro de agua

02 colheres (sopa)

de 6leo ou margarina
03 xicaras (chd) de fuba
sal a gosto

01lata de carne bovina
(aproximadamente 800 g)

1/2 xicara (cha) de milho verde

1/2 xicara (cha) de ervilha

02 e 1/2 xicara (chd) de tomate picado

01 copo americanos de agua (250 ml)
02 colheres (sopa) de dleo
01 e 1/3 xicara (chd) de cebola picada

Modo de preparo
Polenta

e Desmanche o fubd em uma par-
te da agua fria.

e Adicione o restante da agua, a
margarina (ou dleo) e o fuba em
uma panela e misture bem.

e Leve ao fogo para cozinhar, me-
xendo sempre para nao empelotar,
até soltar do fundo da panela.

\ Pode polvilhar queijo ralado e levar ao forno

Recheio

e Refogue a cebola, o tomate, o
milho e a ervilha no dleo.

e Acrescente a carne, a dgua e o
extrato de tomate.

e Deixe ferver um pouco.

Montagem

e Espalhe metade da polenta em
uma assadeira.

e Espalhe o recheio.

e Cubracomorestante dapolenta

para gratinar, porém ndo pode ser servido para ,

1
1
: Dicas e
S oes i > !
! \.@t intolerantes a lactose.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 122
Carboidratos (g) 8,11
Proteinas (g) 7,4
Lipidios (g) 6,9

Porcdo por pessoa - 125 gramas

180

Salgados
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8.22 EMPADAO DE LIQUIDIFICADOR

Sugestdo de Lidia Nunes dos Santos D
Escola Estadual Shirlene de Souza Rocha
Municipio de Rio Branco do Sul

Rendimento médio: 20 por¢oes

Ingredientes

3 ovos

6 xicaras (chd) de farinha de trigo
2 xicaras (chd) de leite

1 xicara(chd) de dleo

1 colher (sopa) de fermento em pé
1 colher (chd) de sal

1lata de peito de frango desfiado
1lata (500g) de milho verde

1lata (500g) de ervilha

2 tomates sem pele picados
cheiro-verde a gosto

Modo de preparo

e Bata no liquidificador os ovos, a farinha de trigo, o leite, o dleo, o
fermento em pd e o sal. Reserve.

e Em um recipiente coloque o frango desfiado e acrescente o milho, a
ervilha, os tomates e o cheiro-verde. Misture.

e Em uma forma untada, coloque metade da massa, o recheio e cubra
com o restante da massa.

e Asse por aproximadamente 40 minutos.
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Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 401,22
Carboidratos (g) 40,67
Proteinas (g) 23,83
Lipidios (g) 15,91

Porcdo por pessoa — 180 gramas - 1 fatia média
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8.23 LASANHA DE BERINJELA

Sugestdo da Equipe CANE D
Rendimento médio: 65 porcées (@ )
Ingredientes

03 Kg de carne em conserva (bovina ou de frango)

04 berinjelas grandes

10 batatas médias

03 cebolas médias cortadas em cubos

04 xicaras (cha) de extrato de tomate

09 xicaras (chd) de dgua (aproximadamente 2,2 litros)
02 xicaras (chd) de queijo ralado

sal, alho e salsinha a gosto

Modo de prepar

e Lave e corte as berinjelas em fatias retangulares. Reserve.

e Lave as batatas, descasque e corte em fatias. Leve ao fogo em uma
panela com agua e sal, até que estejam cozidas, porém firmes. Reserve.

e Em outra panela, refogue a carne enlatada com cebola e alho. Acres-
cente o extrato de tomate, agua, salsinha e o sal e deixe apurar.

Montagem

Em uma assadeira, coloque um pouco de molho, faca uma camada de
berinjela e intercale com fatias de batata e molho. A ultima camada
deve ser de batata e molho. Para finalizar, polvilhe o queijo ralado e
leve ao forno preaquecido por aproximadamente 15 minutos.

|
|
: Areceita pode ser utilizada para intolerantes a
|
|
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lactose, caso nao adicione o queijo ralado ao final. Q?
Observacsoes

/ Lasanhas

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 114,52 &
Carboidratos (g) 6,51 g /
Proteinas (g) 14,34 —

Lipidios (g) 3,28

Por¢do por pessoa - 130 gramas — 1 pedago

U@ de receitas liviro de recki 82



8.24 LASANHA DE BISCOITO SALGADO

Sugestao de Prazede Alflen D
Colégio Santos Drummond de Andrade

Municipio: Cascavel

Rendimento médio: 10 por¢oes

Ingredientes

04 pacotes (400g) de biscoito salgado
o1 lata (02 kg) de frango desfiado

03 cebolas médias picadas

04 tomates grandes picados

03 colheres (sopa) extrato de tomate
02 xicaras (chd) de queijo ralado

01 e 1/2 xicara (chd) de ervilha

01 e 1/2 xicara (chd) de milho

sal a gosto.

Modo de preparo

» Refogue a cebola, os tomates e o extrato de tomate.

e Acrescente um pouco de agua, o milho e a ervilha e deixe ferver.

e Emumrefratdrio, coloque uma camada de biscoito, cubra com o frango
desfiado.

e Alterne as camadas, finalizando com o queijo ralado.

e Leve ao forno para dourar.
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Informagdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 419,10
Carboidratos (g) 40,4
Proteinas (g) 32,74
Lipidios (g) 14,06

Porcdo por pessoa — 120 gramas — 1 pedaco
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8.25 SOPA DE FEIJAO

Sugestao da Equipe CANE

Rendimento médio: 12 por¢ées

Ingredientes

03 xicaras (chd) de feijao cozido

02 batatas médias cortadas em cubos
01 cenoura média cortada em cubos
250 g de macarrao (tipo espaguete)
03 dentes de alho amassados

01 xicara (chd) de cebola picada

05 colheres (sopa) de dleo (75 ml)

05 xicaras (chd) de dgua (1 litro)

sal e cheiro-verde a gosto

Modo de preparo

e Tempere o feijao e bata no liquidificador com o caldo. Reserve.

e Em uma panela grande, refogue no d6leo o alho amassado e a cebola.
Coloque agua e deixe ferver.

e Acrescente o macarrdo, a batata e a cenoura e deixe cozinhar até ficar
“al dente”.

e Adicione o feijao a sopa. Deixe ferver por uns 10 minutos com a panela
semi tampada.

e Acrescente o cheiro-verde e o sal a gosto. Se ficar muito grosso, adicione
agua.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 143,62
Carboidratos (g) 9,79
Proteinas (g) 5,64
Lipidios (g) 9,1

Porcdo por pessoa - 208,3 gramas — 1 prato fundo

184 liviro de receitas




8.26 SOPA DE ERVILHA

Sugestao de Elvira Kurtz
Colégio Estadual Belo Horizonte
Municipio de Medianeira

Rendimento médio: 25 por¢oes

Ingredientes

01 xicara (chd) de cebola picada (cerca de 1 cebola pequena)

05 e 3/4 xicaras (chd) de ervilha (aproximadamente 750 gramas)
03 chuchus médios picados

08 folhas de couve picadas

01 colher (sopa) de farinha de trigo

02 colheres (sopa) de margarina

02 tabletes de caldo de galinha

sal a gosto

Modo de preparo

Cozinhe a ervilha. Reserve.

Refogue na margarina a cebola e o caldo.

Acrescente a farinha de trigo e deixe dourar.

Acrescente o chuchu, a couve e um pouco de 3gua para refogar até
amolecer.

e Adicione a ervilha cozida e deixe ferver por 10 minutos.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 54,69
Carboidratos (g) 8,68
Proteinas (g) 2,72
Lipidios (g) 1,01

Por¢do por pessoa — 78,9 gramas — 1 concha pequena
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9.Galadas

As saladas sdo formadas por hortali-
¢as (legumes e verduras) podendo também in-
cluir frutas. (BRASIL, 2005). Esses alimentos
sdo importantes na composicdo de uma die-
ta saudadvel, pois sdo fontes de wmicronutrien-
tes, fibras e possuem propriedades funcionais.
Além  disso, possuem poucas calorias o que
favorece a manutengdo do peso corporal. A baixa
ingestdo destes alimentos esta entre os dez princi-
pais fatores de risco que contribuem para a carga
total de doenga no mundo (FIGUEIREDO, 2008).




9.1 SALADA DE SARDINHA

Sugestao da Equipe CANE D
Rendimento médio: 100 porc¢oes ((? )
Ingredientes

02 kg de sardinha ou pescado em lata L

12 e 1/2 xicara (chd) de tomate picado
(aproximadamente 18 tomates médios)
01 xicara (chd) de cebola picada
(aproximadamente 1 e % cebola média)
04 xicaras (chd) de pimentdo picado
(aproximadamente 3 pimentdes)
cheiro-verde a gosto

Modo de preparo

e Pique o tomate, a cebola e o pimentao.
¢ Adicione a sardinha (ou pescado) e o cheiro-verde.

\ Sirva com arroz colorido ou intercale com cama-
Dicase  das de batata cozida em rodelas, ovo cozido e
\SWM ervilha. Fica uma delicia.
u//

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 36,21
Carboidratos (g) 1,22
Proteinas (g) 5,47
Lipidios (g) 1,05

Porc¢do por pessoa — 45 gramas — % prato raso
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9.2 SALADA DE SOJA

Sugestao de Maria Ignez D

Colégio Estadual Branca da Mota Fernandes

Municipio de Maringa

Rendimento médio: 100 por¢oes @
Ingredientes

10 xicaras (chd) de pepino sem casca picado L

(cerca de 06 pepinos médios)

06 e 1/2 xicaras (chd) de soja cozida

02 magos de escarola

02 e 1/2 unidades grandes de alface

06 macos de espinafre bem cozido e escorrido
12 e 1/2 xicaras (chd) de tomate picado

(cerca de 18 tomates médios)

Modo de preparo

Lave as folhas das verduras e coloque-as sobre uma travessa.
Adicione os tomates e os pepinos picados sobre as folhas.
Acrescente a soja cozida.

Tempere a salada a seu gosto.

Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 66,86
Carboidratos (g) 4,37
Proteinas (g) 3,12

Lipidios (g) 4,1

Porcdo por pessoa — 80 gramas — 1 prato raso

188 liviro de recertas

Saladas




9.3 SALADA RICA DE PESCADO

Sugestao de Adriane D

Colégio Estadual Cerrado das Cinzas

Municipio de Arapoti

Rendimento médio: 100 por¢oes

Ingredientes

02 latas de pescado ou atum ralado (aproximadamente 1,5 kg)
04 cenouras médias raladas

04 tomates médios picados em cubos

02 cebolas médias raladas

Modo de preparo

e Escorra o pescado utilizando uma peneira.

e Limpe o pescado e desfie.
e Junte todos os ingredientes em uma vasilha grande e tempere a gosto.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 38,85
Carboidratos (g) 0,88
Proteinas (g) 3,71
Lipidios (g) 2,28

Porc¢do por pessoa - 30 gramas — 1 escumadeira média rasa
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9.4 TABULE

Sugestao de Maria Ignez
Colégio Estadual Branca da Mota Fernandes
Municipio de Maringa

Rendimento médio: 30 por¢ées

Ingredientes

02 unidades grandes de alface americana

03 xicaras (cha) de pepinos sem casca picados (cerca de 2 pepinos mé-
dios)

03 e 3/4 xicaras (cha) de tomates grandes picados (cerca de 5 tomates mé-
dios)

03 macos de cebolinha

02 macos de salsinha

02 e 1/2 xicara (chd) de farinha de quibe (aproximadamente 330 gramas)

Modo de preparo

Pique a alface, a cebola e a salsinha em fatias finas.
Pique o pepino e o tomate em cubos.

Deixe a farinha de quibe de molho na agua gelada.
Retire a 4gua da farinha de quibe.

Tempere com limao e monte a salada.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 24,84
Carboidratos (g) 4,89
Proteinas (g) 0,96
Lipidios (g) 0,16

Porgao por pessoa - 53 gramas - %; prato raso

190 livro de recertas

Saladas




q.5 SALADA DE GRAO DE BICO

Sugestao de Bruna Mara Granemann de Souza D
Equipe CANE

Tempo de preparo: 40min
Rendimento médio: 5 por¢oes

Ingredientes

1cebola

2 tomates

2 colheres de sopa de cheiro-verde
4 colheres de sopa de azeite

4 dentes de alho

200 g de grao-de-bico

Suco de 1limao

Sala gosto

Modo de preparo

e Misture a cebola, o tomate, 0 alho, 0 azeite e 0 suco do limao.

e Cozinhe o grao-de-bico, retire a casca e reserve.

e Coloque em uma assadeira, salpique o sal, coloque o molho e misture
bem.

e Leve a geladeira por 30 minutos.

e Salpique o cheiro-verde na hora de servir.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 167,20
Carboidratos (g) 34,80

Proteinas (g) 10,80

Lipidios (g) 2,60

Porcdo por pessoa — 40 gramas — 4 colheres de sopa
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9.6 SALADA REFRESCANTE

Sugestdo de Bruna Mara Granemann de Souza D
Equipe CANE

Tempo de preparo: 40min
Rendimento médio: 5 por¢oes

Ingredientes

% unidade de alface americana picada

% unidade de alface lisa picada

1 xicara (chd) de tomate picado

1 pepino japonés em rodelas

150g de peito de frango em tiras grelhado

Molho

¥ xicara de suco de maracuja
3 colheres de vinagre

3 colheres de mel

1 colher de maisena

Sal a gosto

Modo de preparo

Salada
e em uma saladeira, arrume as folhas com o tomate, o pepino e o frango
ereserve.

Molho

e em uma panela pequena, misture o suco de maracuja com a agua, o
vinagre, o sal, o mel e a maisena.

* Cozinhe em fogo baixo até engrossar.

e Espere esfriar, sirva sobre a salada.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 166,20
Carboidratos (g) 7,10
Proteinas (g) 12,90
Lipidios (g) 9,70

Porcdo por pessoa — 80 gramas — 1 prato de sobremesa

192 livro de recertas

Saladas




9.7 SALADA RUSSA

Sugestao de Bruna Mara Granemann de Souza D
Equipe CANE

Tempo de preparo: 40min
Rendimento médio: 8 porcoes

Ingredientes

4 unidades de beterraba em pedacos pequenos

6 unidades de batata

4 unidades de cenoura

1 unidades de peito de frango desossado cozido e desfiado
5 colheres (sopa) de maionese

Modo de preparo
e Cozinhe os legumes.
e Coloque todos os ingredientes acima bem picados e temperados com

cebola, pimenta, sal, salsinha e junte a maionese.
e Mexabem e sirva gelada.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 184,00
Carboidratos (g) 80,00
Proteinas (g) 7,40
Lipidios (g) 13,80

Porcdo por pessoa — 100 gramas — 1 prato de sobremesa
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9.6 SALADA DE ATUM COM ESPINAFRE

Sugestao de Bruna Mara Granemann de Souza
Equipe CANE

Tempo de preparo: 10min
Rendimento médio: 3 por¢oes

Ingredientes

10 folhas de espinafre escaldadas

1lata de atum sélido (sem o 6leo)

1 xicara (chd) de cenoura cozida e cortada em cubos
Azeite de oliva a gosto

Suco de 1limao

Sal a gosto

Modo de preparo

D

e Em uma travessa, misture o espinafre, 0 atum, a cenoura e o palmito;

e Tempere com 0 azeite, o suco de limao e o sal.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 96,00
Carboidratos (g) 10,30
Proteinas (g) 7,30
Lipidios (g) 3,44

Porcdo por pessoa — 80 gramas — 1 prato de sobremesa

194

Saladas
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do |ejite

Desde a infancia, o leite é utilizado na alimenta-
¢do dos humanos no mundo todo. Os avangos nas
técnicas de produgdo e processamento deste ali-
mento tem favorecido ainda mais o consumo dos
seus subprodutos (SILVA, 1997).

E possivel retivar do leite vdrios produtos, como
queijos, requeijoes e iogurtes, sendo que estes pro-
dutos sdo ricos em macro e micro nutrientes, como
proteinas, calcio e vitaminas. Entre os produtos de
soro de leite estdo a ricota, refresco com frutas,
requeijdo e bebidas lacteas, produzidos com 100%
do soro proveniente da produgdo do queijo de coa-
lho, contituindo uma importante e excelente fonte
de proteinas de alto valor biolégico (PELEGRINE &
CARRASQUEIRA, 20038).



10.1 AMBROSIA ASSADA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 08 por¢oes (@ J
Ingredientes

05 xicaras (chd) de leite (1 litro)

12 OvVOs

02 e 3/4 xicara (chd) de agucar

Modo de preparo

e Batatodos os ingredientes no liquidificador durante 1 minuto.

e Coloque em um refratdrio untado com manteiga e leve ao forno

preaquecido por aproximadamente 40 minutos.
e Retire do forno e sirva em seguida.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 201,25
Carboidratos (g) 34,70
Proteinas (g) 4,88
Lipidios (g) 5,86

Porcdo por pessoa - 125 gramas - 1 fatia média

196 liviro de recertas

Aproveitamento de Leite
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10.2 IOGURTE DE MORANGO

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 05 por¢oes ((\} :
Ingredientes

01 copo americanos de iogurte natural

01 caixa de gelatina de morango (110g)

05 colheres (sopa) de leite em p6 (100 gramas)
04 copos americanos de leite (1 litro)

acgucar a gosto

Modo de preparo

e Aqueca o leite (um pouco mais quente que morno).

e Adicione o iogurte, o leite em po e reserve.

* Dissolva a gelatina em 1 xicara (chd) de dgua quente e deixe esfriar.
Em seguida adicione na mistura reservada e mexa bem.

e Coloque em um recipiente de plastico bem fechado por 24 horas e
deixe descansar na geladeira.

e No dia seguinte, retire da geladeira, adicione o acuicar se necessario e
sirva.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 148,51
Carboidratos (g) 14,81
Proteinas (g) 7,22
Lipidios (g) 6,71

Porcdo por pessoa — 200 ml (1 caneca)
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10.3 SOPA DE AVEIA COM CARNE DE FRANGO

Sugestao de Juliana Wille Silva e Pamela Milena Sell
Académicas de Nutricdao da Universidade Federal
do Parana

Municipio de Curitiba

Rendimento médio: 08 por¢oes
Ingredientes

05 xicaras (chd) de leite (1 litro)

02 xicaras (chd) de aveia em flocos
02 e 1/2 xicaras (cha) de dgua

1/2 xicara (chd) de extrato de tomate
02 tabletes de caldo de galinha

250g de frango em conserva

Modo de preparo

D

e Em uma panela funda, junte o leite e a aveia em flocos e leve ao fogo.
e Em outro recipiente, adicione 3gua quente e dissolva o caldo de galinha.
e Em seguida despeje na panela com o leite e a aveia, e adicione neste
momento o extrato de tomate. Apds fervura, cozinhe por 03 minutos.

e Adicione o frango em conserva desfiado e deixe ferver novamente.

Sirva.
Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 163,83
Carboidratos (g) 16
Proteinas (g) 13,14
Lipidios (g) 5,29

Porcdo por pessoa — 200 ml (1 caneca)

198 liviro de recertas

Aproveitamento de Leite
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10.4 MINGAU DE CHOCOLATE

Sugestao de Marilene de Fatima Reguini
e Luzia Gallena Paula

Escola Estadual Padre Anchieta
Municipio de Inaja

Rendimento médio: 18 por¢oes
Ingredientes

08 copos americanos de leite integral (2 litros)
05 xicaras (chd) de amido de milho (750 gramas)
02 e 1/2 xicara (chd) de chocolate em pé

01 e 1/2 xicara (chd) de acucar

Modo de preparo

e Ferva o leite com o achocolatado e o agucar.

e Desmanche o amido em agua fria e misture ao leite com o chocolate
em po.

e Mexa sem parar para nao empelotar.

e Cozinhe por alguns minutos até dar ponto.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 213,87
Carboidratos (g) 50,48
Proteinas (g) 1,48
Lipidios (g) 0,67

Porcdo por pessoa - 60 gramas — 2 colheres de sobremesa
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10.5 RICOTA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 08 por¢oes

Ingredientes

04 copos americanos de leite (2 litros)

04 colheres (sopa) de suco de limdo ou vinagre
sal a gosto

Modo de preparo

e Coloque o leite para ferver.

e Quando ferver, adicione o suco de limao ou vinagre e mexa vigorosa-

mente.

e Deixe esfriar, e, em seguida, passe tudo por um pano fino. A massa

ficard seca em mais ou menos 06 horas.

— doces.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 75,2
Carboidratos (g) 6,65
Proteinas (g) 3,78
Lipidios (g) 3,78

Porcdo por pessoa — 60 gramas - 2 fatias médias

200

‘ A ricota pode ser usada de diversas formas,
Dicas e ~ tanto para ser consumida pura, com um pouco
\Swg%tde/y de sal e temperos verdes, quanto para tortas e

Aproveitamento de Leite

liviro de recertas



10.6 REQUEIJAO CREMOSO CASEIRO

Sugestdo da Equipe CANE D
Rendimento médio: 24 por¢oes ((\} :
Ingredientes

05 xicaras (chd) de leite cru ou pasteurizado (1 litro)
04 e 1/2 xicara (chd) de vinagre ou suco de limdo coado
01 colher (sopa) de margarina ou manteiga

01 colher (sopa) de leite em pd

Modo de preparo

e Separe % copo do leite e ferva o restante até comecar a subir.

e Adicione o vinagre, ou limdo, mexendo rapidamente, e retire imedia-
tamente do fogo.

e Deixe repousar por 02 minutos. Separe a massa formada no coador.

e Bata no liquidificador a massa com os outros ingredientes e com o leite
que foi separado no inicio, por 10 minutos.

s
g
i

sem sementes, e/ou cebolas e/ou alho fresco
picado, formando um paté.
/

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 35,51
Carboidratos (g) 2,99
Proteinas (g) 1,43
Lipidios (g) 2,13

Porc¢do por pessoa — 20 gramas — 1 colher (sopa) rasa
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11. Diabéticos

O diabetes ¢ uma doenga metabélica, caracteri-
zada por um aumento da concentragdo de agicar
no sangue, chamado de hiperglicemia. Esta hipergli-
cemia pode ser causada por defeitos na agdo ou na
secregdo do hormonio insulina, produzido no pan-
creas. Existem 2 tipos mais comuns de diabetes: o
tipo 1, comumente conhecido como diabetes juvenil,
e o tipo 2, chamado também de diabetes do adulto.
O diabetes descontrolado pode causar complicagbes
em varios orgdos, como olhos, rins, nervos, cérebro,
coragdo e vasos sangiiineos (BRASIL, 2006).



Diabéticos

D

DICAS E CURIOSIDADES SOBRE DIABETES

Algumas informacgbes abaixo sobre diabetes sao refenciadas por
Spina (2008).

e O exercicio fisico aumenta a sensibilidade do corpo a insulina

e, portanto, tende a diminuir a glicose no sangue. Cuidado com
exercicios fisicos intensos, vocé pode ter episddios de hipoglice-
mia (nivel baixo de acticar no sangue) durante ou depois de pra-
tica-los;

Os exercicios mais indicados para portadores de diabetes sao: ca-
minhar, andar de bicicleta, nadar e dancar;

Cuidado com bebidas alcodlicas, pois seu consumo pode baixar
demais a glicemia. No caso de cerveja, prefira a que ndo contém
alcool;

Sempre carregue um lanche com vocé ao sair de casa, para nao
ser surpreendido com mudancas em seus planos na hora de co-
mer;

As unhas dos pés devem ser aparadas em linha reta, e as cuticulas
nao devem ser retiradas;

As complica¢bes mais frequentes do diabetes decorrem do trata-
mento inadequado;

De acordo com a Associacao Nacional de Assisténcia ao Diabético -
ANAD (s.d.):

e Os pés diabéticos devem ser verificados diariamente para ver se

ha bolhas, rachaduras, cortes ou pele seca entre os dedos ou na
planta do pé e vermelhidao;
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11.2 CANJICA DIET

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 04 por¢oes
Ingredientes

1/2 copo americano de milho branco para canjica
01 e 1/2 xicara (chd) de dgua

02 xicaras (chd) de leite desnatado

32 gotas de adogante liquido

16 cravos da india

canela em pd a gosto

Modo de preparo

e Umdia antes do preparo, coloque o milho branco para canjica de molho

na agua.

e No dia seguinte, escorra e leve ao fogo em uma panela o milho com a

agua (dareceita).

e Depois de cozido, junte metade dos cravos e deixe apurar um pouco,

adicione o leite e o restante dos cravos.

e Ferva até formar um caldo espesso e retire do fogo, acrescentando o

adocante.
e Espere esfriar, polvilhe com canela e sirva.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 102,4
Carboidratos (g) 25,6
Proteinas (g) 5,58
Lipidios (g) 1,67

Porc¢do por pessoa — 203 gramas — 1 tigela pequena

204

livro de

receitas
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11.2 SANDUICHE DIET

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 01 unidade

Ingredientes

02 fatias de pao integral

o1 fatia grossa de ricota

02 rodelas de tomate

02 pepinos médios em conserva
alface, alho, cebola, salsinha a gosto

Modo de preparo
e Tempere aricota com o alho, a cebola e a salsinha.

e Pegue uma fatia de pao, coloque aricota temperada, a alface, o toma-
te e o pepino. Coloque a outra fatia de pao em cima.

v
Q
2
+
W
S
.S
QA
Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 359,62
Carboidratos (g) 57,45

= Proteinas (g) 20,17
Lipidios (g) 5,46

Porcdo por pessoa - 263 gramas - 1 unidade
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11.3 SANDUICHE INTEGRAL DE AVEIA
E IOGURTE

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 5 por¢oes
Ingredientes

10 fatias de pao integral

04 folhas de alface em tiras

01 tomate médio picado

1/2 xicara (cha) de cenoura ralada

01 colher (sopa) de ervilha

01 colher (sopa) de milho

01 e 1/4 xicara (cha) de iogurte desnatado
02 colheres (sopa) de aveia em flocos

Modo de preparo

e Em uma tigela misture o iogurte, o tomate, a cenoura, a ervilha, o mi-

lho e a aveia para formar um creme. Reserve.

e Distribua a alface em cinco fatias de pao, coloque o creme e cubra

com as fatias de pao restantes. Sirva.

©
©

A receita pode ser utilizada também para intole-

Diabéticos

rantes a lactose, caso o escolar intolerante tenha !
> liberacao para consumo de iogurtes.
Observacdes
Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 200,44
Carboidratos (g) 36,16
Proteinas (g) 10,8
Lipidios (g) 1,4

Porcdo por pessoa — 153 gramas — 1 pedago médio

liviro de recertas



Diabéticos

11.4 BOLO SEM ACUCAR

O

Sugestao de Vera Lucia, Dalva e Ademir
Colégio Estadual Heitor de Alencar Furtado
Municipio de Paicandu

Rendimento médio: 15 porc¢oes Jj
Ingredientes

manteiga e farinha de trigo para untar a forma
04 ovos (claras e gemas separadas)

02 colheres (sopa) de manteiga

01 colher (chd) de sal

03 xicaras (chd) de farinha de trigo

02 colheres (sopa) de fermento em pé

02 xicaras (chd) de leite

Modo de preparo

Unte uma forma com a manteiga e a farinha de trigo.

Bata as claras em neve.

Acrescente as gemas, uma a uma batendo sempre.

Adicione a manteiga e o sal.

Peneire a farinha com o fermento.

Acrescente a massa os ingredientes peneirados, intercalando-os com
o leite.

e Espalhe a massa na forma untada.

e Asse em forno médio (180°C) preaquecido por aproximadamente 35
minutos.

e Retire do forno e desenforme.

I I
I I
1 . . . 1
: Dicoy e  Slrva acomApaljhado de geleia diet com sabor de |
! Sugestses SU2 preferéncia. !
I I
Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 131,69
Carboidratos (g) 19,58

~ Proteinas (g) 4,68
Lipidios (g) 3,85

Porcdo por pessoa - 71,3 gramas — 1 fatia média
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11.5 CUCA DIET

Sugestdo de Matilde Konfidera D
Colégio Estadual Pedro Busko
Municipio de Paulo Frontin

Rendimento médio: 15 porc¢oes
Ingredientes

02 OvOs

02 colheres (sopa) de aspartame (que pode ser utilizado no fogao e forno)
02 colheres (sopa) de margarina

02 colheres (sopa) de fermento bioldgico

01 xicara (chd) de leite desnatado

03 xicaras (chd) de farinha de trigo

Modo de preparo

e Amasse todos os ingredientes até que a massa obtenha uma consisténcia
macia.

e Deixe descansar até que a massa dobre de volume.

e Coloque em forma untada.

e Asse por 45 minutos.

Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 180,04
Carboidratos (g) 32,08

Proteinas (g) 5,46 s—
Lipidios (g) 3,32

Porcdo por pessoa - 71 gramas - 1 pedaco médio

208 liviro de recertas
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Diabéticos

11.6 SORVETAO
Sugestdo da Equipe CANE D

Rendimento médio: 15 fatias ((\f j
Ingredientes

Creme

02 xicaras (chd) de leite em pé desnatado

01 xicara (chd) de dgua fervente

02 colheres (sopa) de adocante

01 colher (sobremesa) de margarina light
esséncia de baunilha a gosto

01gema

02 copos americanos de leite liquido desnatado
01 colher (sopa) de amido de milho

03 claras em neve em ponto firme

Calda

01 xicara (chd) de leite liquido desnatado
03 colheres (sopa) de chocolate em pé diet
01 colher (sobremesa) de amido de milho diluido em agua

Modo de preparo
Creme

e Bata sem parar no liquidificador (por 05 minutos) o leite em pd, a 4gua
fervente e a margarina light. Depois acrescente o resto dos ingredientes,
exceto o amido de milho e as claras em neve.

e Coloque o creme em uma panela e leve ao fogo baixo mexendo sempre.
Ao levantar fervura, junte com o amido de milho e continue mexendo até
engrossar.

e Retire do fogo, espere esfriar e acrescente as claras, misturando sem ba-
ter.
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e Coloque o creme em forma de pudim e leve ao congelador
por 06 horas ou até congelar completamente.

Calda

e Junte o leite com o achocolatado em uma panela até le-
vantarfervura. Acrescente o amido de milho. Mexa até en-
grossar e retire do fogo.

Montagem
e Antes de desenformar, aqueca levemente o fundo da for-

ma, passando uma faca para que o sorvete se desprenda das
laterais. Vire em um prato e regue com a calda de chocolate.

Informagdo Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 72,8

Carboidratos (g) 8,3

Proteinas (g) 4,9

Lipidios (g) 1,6 !

Porc¢do por pessoa - 60 gramas - 1 fatia média

210 liviro de recertas
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12. FenilcetonUric

A fenilalanina é um aminodcido presente e
muitos alimentos, sendo importante na composi¢ido
das proteinas corporais. Um pouco da fenilalanina
que ingerimos € incorporada pelo organismo, e o
que resta é convertida em tirosina, através da en-
zima fenilalanina hidroxilase (MIRA & MARQUEZ,
2000). A tirosina, por sua vez, & importante na
sintese protéica e precursora de neurotransmissores
e hormdnios. Para a maioria das pessoas a fenila-
l[anina é um nutriente inofensivo, porém algumas
pessoas possuem mutagdo no gene que codifica essa
enzima, aumentando a concentragdo de fenilalanina
no sangue, podendo ser téxico. Esta condigdo é cha-
mada de Fenilcetonuria (GONCALVES et al., 2010).
A alimentagdo na fenilcetonuria & baseada em uma
dieta com baixo teor de fenilalanina. Evitam-se as
proteinas de origem animal e opta-se por dietas
ricas em vegetais (MONTEIRO & CANDIDO, 2006).




12.1 BISCOITO DE POLVILHO
Sugestdo da Equipe CANE D

Rendimento médio: 04 por¢oes

Ingredientes L

01 xicara (chd) de polvilho azedo
01 colher (chd) de sal

1/2 xicara (chd) de agua

1/2 colher (sopa) de dleo

Modo de preparo

e Em uma panela, aqueca a dgua com o dleo até ferver.

e Em uma vasilha, misture o polvilho com o sal.

Jogue a dgua com dleo fervendo sobre o polvilho e mexa com garfo.
e Conforme esfriar um pouco, mexa com as maos, até dar ponto de
massa.

e Facabolinhas, minhocas ou rosquinhas: quanto mais finos, mais cro-
cantes.

e Asse em forno preaquecido a 320°C, em assadeira grande previamente
untada, separadas umas das outras.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 103,23

Carboidratos (g) 20

Proteinas (g) 0,09

Lipidios (g) 2,5 F

Porcao por pessoa — 60 gramas

212 livro de recertas
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Fenilcetoniricos

12.2 SAGU DE SUCO DE UVA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 10 por¢oes (@ )

Ingredientes

r

02 e 1/2 xicaras (chd) de suco de uva concentrado
01 e 1/2 xicara (chd) de acucar refinado ou mascavo
01 xicara (chd) de sagu

05 xicaras (chd) de 4dgua

cravos da india a gosto

Modo de preparo

* Coloque o sagu de molho em 2 xicaras (cha) de agua, por 2 horas.

e Em outro recipiente, misture o suco de uva, o agucar, os cravos, a agua
e leve ao fogo até ferver.

e Junte o sagu e deixe cozinhar até ficar transparente.

e Deixe esfriar e leve a geladeira.

Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 173,92
Carboidratos (g) 43,1
Proteinas (g) 0,0
F Lipidios (g) 0,0

Porcdo por pessoa — 200 ml
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12.3 CREME DE ABACATE

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 02 por¢oes ((? )
Ingredientes

01 abacate médio

02 colheres (sopa) de acticar

1/2 limao médio espremido

02 colheres (sopa) de creme de leite fresco ou nata

Modo de preparo
e Corte 0 abacate ao meio e amasse.
e Acrescente o agucar, o suco do limao e a nata ou creme de leite e bata

novamente.
e Leve para gelar e sirva.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 521,92
Carboidratos (g) 38,3
Proteinas (g) 4,25

Lipidios (g) 39,1 F

Porcao por pessoa - 177,5 ml — 1 xicara

214 livro de recertas
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Fenilcetoniricos

12.4 ALMONDEGA DE LEGUMES

Sugestdo da Equipe CANE D
Rendimento médio: 03 por¢ées (@ )
Ingredientes

01 cenoura média ralada L

01 chuchu médio ralado

1/2 xicara (cha) de cebola picada

02 colheres (sopa) de manteiga

01 colher (sopa) de salsinha picada

01 colher (sopa) de cebolinha verde picada

01 colher (sopa) rasa de sal

03 colheres (sopa) de farinha de mandioca (ndo usar farinha temperada)

Modo de preparo

e Rale a cenoura, o chuchu e misture com os demais ingredientes.
e Faca bolinhas e asse em forma untada com dleo por 30 minutos a
200°C.

Podem ser acrescentados outros vegetais e le-
gumes no lugar da cenoura e do chuchu, tais
como: abobrinha ralada, tomate sem semente e ugestses
sem pele picado e beterraba ralada.

(g/

Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 226,95
Carboidratos (g) 19,27
Proteinas (g) 1,94

F Lipidios (g) 15,77

Porcdo por pessoa - 150 gramas
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12.5 MOUSSE DE MARACUJA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 03 por¢ées ((\) J
Ingredientes

04 colheres (sopa) de creme de leite fresco

01 copo americanos de dgua

01 e 1/2 colher (sopa) de amido de milho

1/2 xicara (chd) de suco de maracuja concentrado
02 colheres (sopa) de acticar

Modo de preparo

e Dissolva o amido de milho num copo com 3agua. Leve ao fogo para
engrossar.

e Deixe esfriar e reserve.

e Bata no liquidificador este creme com os demais ingredientes até
homogeneizar.

e Guarde em recipientes e leve a geladeira.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 317,3
Carboidratos (g) 29,57
Proteinas (g) 0,54

Lipidios (g) 6,27 F

Porcdo por pessoa — 163 gramas — 1 xicara (chad)

216 livro de recertas
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12.6 SOPA DE LEGUMES
Sugestdo da Equipe CANE D

Ingredientes @

Rendimento médio: 03 por¢ées

01 chuchu médio picado L
01 tomate médio picado

01 cenoura média picada

03 pedacos médios de mandioca amarela ou % xicara (cha) de sagu
1/2 xicara (cha) de abobrinha picada ou 03 folhas de acelga picadas

01 colher (sopa) de salsinha picada

sal a gosto

05 xicaras (chd) de 4dgua

Modo de preparo

Coloque a 3gua em uma panela com a mandioca ou o sagu.

Deixe cozinhar por 15 minutos.

Acrescente os demais ingredientes e deixe cozinhar por mais 20 minutos.
Verifique se todos os legumes ficaram macios. Sirva.

Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 207,5
Carboidratos (g) 47,17
Proteinas (g) 3,07
F Lipidios (g) 0,76

Porcdo por pessoa - 300 gramas
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12.7 HAMBURGUER DE CENOURA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 05 por¢oes
Ingredientes

02 cenouras médias raladas

01 dente de alho amassado

02 colheres (sopa) de cebola ralada ou picada
02 colheres (sopa) de salsinha picada

010vOo

01 xicara (chd) de farinha de mandioca (ndo usar farinha temperada)

sal a gosto
dleo para fritar

Modo de preparo

e Coloque todos os ingredientes em uma tigela e misture bem, formando

uma massa.
e Molde os hamburgueres na mao.

e Despeje um pouco de dleo em uma frigideira e aqueca.

¢ Frite dos dois lados.

Ndo é preciso usar muito éleo, apenas unte a fri-

: 0O gideira.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 101,97
Carboidratos (g) 20,3
Proteinas (g) 2,27
Lipidios (g) 1,31

Porcao por pessoa — 80 gramas

218

F

liviro de recertas

Fenilcetoniricos



Fenilcetoniricos

12.8 DOCINHO DE CENOURA

Sugestao de Neide Teresinha C. Martins e
Marlene de Souza Freitas
Colégio Estadual Nilson Baptista Ribas

Municipio de Curitiba (\)
( A}

Rendimento médio: 03 por¢oes

Ingredientes

r

03 cenouras médias raladas
01 e 1/2 xicara (chd) de acucar
cravos a gosto

Modo de preparo

Leve ao fogo a cenoura ralada e o agucar.

Apure em fogo brando até desprender da panela.
Adicione os cravos.

Enrole em forma de bolinhas, passe no aglcar e sirva.

Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 396,8
Carboidratos (g) 97
Proteinas (g) 1,59
F Lipidios (g) 0,3

Porcdo por pessoa — 127 gramas
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A doenga celiaca & uma condicdo que a
intestino delgado em individuos geneticamente
suscetiveis, fazendo com que apresentem reagdo
alérgica ao consumo de gluten (SDEPANIAN et al.,
2001a). Os principais sinais da doenga sdo: diar-
reia por mais de 30 dias, dor de barviga, perda
de apetite, desnutrigdo, anemia, vomitos, pouco
ganho de peso, atraso no crescimento (MORAES,
2010). O gliten € uma proteina vegetal presente
em alimentos que contém trigo, aveia, centeio, ce-
vada e malte. O tratamento para a Doenga Celiaca
¢ a exclusdo total do gliten da dieta (SDEPANIAN
et al., 2001b). E importante observar os rétulos
dos produtos industrializados, pois muitos contém
tragos de gluten mesmo que sejam aparentemente
livires de trigo (FENACELBRA, 2013).



Celiacos

DICAS PARA UMA DIETA SEM GLUTEN

De acordo com a Associacao dos Celiacos do Brasil - ACELBRA (2004) e
Federacao Nacional das Associa¢des de Celiacos do Brasil - FENACELBRA

(2013):

e No preparo de bolos, paes, bolachas, utilizar farinhas obtidas de arroz,
batata, milho, mandioca, pois elas sdo livres de gluten;

e N3o utilizar produtos obtidos de trigo, aveia, centeio, cevada e malte,
estes produtos contém glaten;

e Nao utilizar éleo de fritura usado no preparo de alimentos com gliten
e depois para a fritura de alguma preparacao sem gluten;

e Nao fazer a utilizacdo da mesma faca para se passar margarina em
pao com gluten e depois passar em bolacha/pao sem gluten;

e Nao usar tabuleiros ou formas polvilhadas com farinha de trigo e de-
pois reutiliza-las para os produtos sem gluten, sem que tenham sido

bem lavadas;

e Utensilios e equipamentos devem ser bem lavados, pois podem facil-
mente estar contaminados por gliten sem limpeza correta;

e Sempre verifique as embalagens dos produtos, pois as mesmas infor-
mam se contém gluten ou nao;

e Fique atento sempre aos ingredientes que estdo presentes na compo-
sicao do produto mesmo que ndo esteja escrito contém gluten;

e Lave a embalagem dos produtos antes de consumi-los.Ela pode estar
contaminada por gluten;

C
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13.1 NHOQUE DE AMIDO DE MILHO

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 25 por¢oes
Ingredientes

10 batatas médias

02 kg de amido de milho

010vOo

01 pitada de sal

02 colheres (sopa) de manteiga
500 g de molho bolonhesa

Modo de preparo

e Cozinhe a batata, amasse e misture o ovo, a manteiga e o amido até

dar ponto.

e Faca rolinhos com a massa e corte com uma faca, em intervalos de

aproximadamente 2 cm.
e Cozinhe em 3gua fervente.

e Prepare o molho e acrescente ao nhoque cozido.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 354,27
Carboidratos (g) 81,42
Proteinas (g) 2,66
Lipidios (g) 2,07

Porcdo por pessoa — 143 gramas — 1 e % escumadeira
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Celiacos

13.2 MASSA DE LASANHA OU PANQUECA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 03 por¢ées (@ )
Ingredientes

01 e 1/2 xicara (chd) de leite (300 ml)
01 pitada de sal

01 xicara (chd) de amido de milho
03 ovos

Modo de preparo

e Bata todos os ingredientes no liquidificador e deixe descansar por 05
minutos. Bata novamente.

e Frite em uma frigideira untada com dleo, ambos os lados da massa.

e Recheie como panqueca ou monte como lasanha.

Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 81,44
Carboidratos (g) 24,15
~~ Proteinas (g) 9,96
( N Lipidios (g) 5,0

Porcdo por pessoa - 158,3 gramas — 1 pedago médio
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13.3 BOLO DE CHOCOLATE
Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 12 porc¢oes
Ingredientes

06 ovos

100 g de coco ralado

1/2 xicara (cha) de manteiga em temperatura ambiente
06 colheres (sopa) de chocolate em pé

07 colheres (sopa) de acucar

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo
e Batatodos os ingredientes no liquidificador.

e leve para assar em uma forma untada e polvilhada com
forno médio, por 15 minutos.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 207,36
Carboidratos (g) 19,58
Proteinas (g) 4,18
Lipidios (g) 12,48

Porcdo por pessoa - 60 gramas - 1 fatia média

224 livro
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Celiacos

(\\,

13.4 BOLO DE FUBA
Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 12 porc¢oes
Ingredientes

02 xicaras (chd) de fuba

02 OVOS

02 xicaras (chd) de acucar

03 colheres (sopa) de manteiga

01 colher (chd) de sal

01 xicara (chd) de amido de milho

01 e 1/2 xicara (chd) de leite

01 colher (sopa) de fermento em pé dissolvido em % xicara (cha) de leite

Modo de preparo

e Bata o aclcar, a manteiga e as duas gemas.

e Junte o fubd com uma xicara (chd) de leite e 0 amido de milho.

e Por ultimo, coloque o fermento em 1/2 xicara (chd) de leite e as duas
claras em neve.

e Coloque em uma forma untada e polvilhada e leve para assar em forno
preaquecido.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 200,80
Carboidratos (g) 37,57
Proteinas (g) 3,37
Lipidios (g) 4,18

Porcdo por pessoa — 123 gramas - 1 fatia grande
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13.5 BOLO DE MANDIOCA
Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 12 por¢ées
Ingredientes

01 xicara (chd) de mandioca crua e ralada
01 xicara (chd) de acticar

03 copos americanos de queijo ralado

03 OVOS

03 colheres (sopa) de fermento em pé
1/2 xicara (cha) de leite

Modo de preparo

e Misture todos os ingredientes em uma tigela até a massa ficar uniforme.

e Unte aforma com dleo ou margarina.

e Asse em forno preaquecido a temperatura média.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 416,26
Carboidratos (g) 63,45
Proteinas (g) 17,44
Lipidios (g) 10,3

Porcdo por pessoa - 68,3 gramas — 1 fatia média
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13.6 PAO DE QUEIJO |

Sugestdo da Equipe CANE D
Rendimento médio: 17 por¢des ((-? )
Ingredientes

500 g de polvilho doce

01 copo americano de leite
01 xicara (chd) de dleo

01 pitada de sal

03 OVOS

queijo ralado a gosto

Modo de preparo

e Ferva o leite com o dleo e o sal. Derrame a mistura fervida sobre o
polvilho em uma tigela. Deixe amornar.

e Adicione os ovos e amasse até desgrudar da tigela. Adicione o queijo
ralado e amasse mais.

e Faca bolinhas e coloque em uma forma untada com dleo.

e Coloque para assar em forno preaquecido.

Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 108,96
Carboidratos (g) 27,24
. f 8
~~ Proteinas (g) 1,6
( o Lipidios (g) 13,1

Porc¢do por pessoa - 63,8 gramas — 1 unidade média
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13.7 PAO DE QUEIJO Il

Sugestdo da Equipe CANE D
Rendimento médio: 17 por¢des ((? )
Ingredientes

1/2 xicara (chd) de leite quente
010vo

1/2 xicara (cha) de dleo

1 e 3/4 xicara (cha) de polvilho azedo
1/2 xicara (cha) de queijo ralado

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador.

2. Unte forminhas de aluminio com manteiga e polvilho e adicione a mas-
sa nas forminhas, sem encher muito.

3. Coloque as forminhas em uma assadeira grande e leve ao forno prea-
quecido por 30 minutos.

Informagao Nutricional da Porcao:
Calorias (kcal) 103,71
Carboidratos (g) 9,16
Proteinas (g) 1,13 ﬂ
Lipidios (g) 6,95 b

Porcao por pessoa - 27,3 gramas — 1 unidade pequena

228 livro de recertas
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13.8 BOLO DE AMIDO DE MILHO E
CREME DE ARROZ

Sugestao da Equipe CANE

Rendimento médio: 12 por¢ées
Ingredientes

06 ovos

01 xicara (chd) de acticar

50 g de creme de arroz

2 e 1/2 colheres (sopa) de amido de milho
1 e 1/2 colher (sopa) de fermento em pé
margarina para untar

raspas de limao ou gotas de baunilha

Modo de preparo

r

1. Bata as claras em neve e coloque as gemas (uma a uma) e continue

batendo a massa até que fique uniforme.

2. Acrescente o agucar e as raspas de limao ou a baunilha. Por udltimo,
misture levemente o creme de arroz, o amido e o fermento (sem bater).
3. Unte a forma com margarina e asse em forno médio preaquecido por

Informacdo Nutricional da Porcdo:

20 minutos.
Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
. Proteinas (g)
Y
( - Lipidios (g)

Porcdo por pessoa - 48,3 gramas — 1 fatia fina
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13.9 BISCOITINHOS DE FUBA COM MEL

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 05 por¢oes
Ingredientes

01 xicara (chd) de amido de milho

01 xicara (chd) de fuba

1/2 xicara (cha) de coco ralado

04 colheres (sopa) de manteiga

1/2 xicara (cha) de mel

02 colheres (chd) de fermento em pé

Modo de preparo
Misture todos os ingredientes.

Amasse bem.
Molde os biscoitinhos.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 398,58
Carboidratos (g) 42,6
Proteinas (g) 2,55
Lipidios (g) 24,22

Porcdo por pessoa — 150 gramas
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13.10 FARINHA SEM GLUTEN

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 1,5 kg
Ingredientes

01 kg de farinha de arroz

03 xicaras (chd) de fécula de batata

02 xicaras (chd) de fécula de mandioca

Modo de preparo

e Misture bem e guarde em um pote bem fechado.

Utilize a farinha sem gldten no lugar da

©
®©

farinha de trigo convencional em diversas
>  receitas.
Observacgdes

w
Q
Q
S
\M)
Q
Informacdo Nutricional da Porcdo:
Calorias (kcal) 334,07
Carboidratos (g) 66,14
~ Proteinas (g) 0,9
( /'/ Lipidios (g) 0,22
=

Porcdo por pessoa — 100 gramas
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13.11 FARINHA SEM GLUTEN I

Sugestao de Maria Ignez D

Colégio Estadual Branca da Mota Fernandes
Municipio de Maringa

Rendimento médio: 350 g @
Ingredientes

03 xicaras (chd) de farinha de arroz L
01 xicara (chd) de fécula de batata

1/2 xicara (cha) de polvilho doce

Modo de Preparo

e Misture bem e guarde em um pote bem fechado.

\ Utilize a farinha sem gldten no lugar da
Dicas e farinha de trigo convencional em diversas
Sugesioes receitas.

/

Informagao Nutricional da Porcao:

Calorias (kcal) 461,29

Carboidratos (g) 91,02

Proteinas (g) 1,17 ~
Lipidios (g) 0,26 ‘\_/

Porcdo por pessoa - 100 gramas

232 livro de recertas
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13.122 BOLINHAS DE ATUM
Sugestdo da Equipe CANE D

Rendimento médio: 03 por¢ées (@ )
Ingredientes

04 xicaras (chd) de batatas cozidas e amassadas L
04 colheres (sopa) de atum

1/2 colher (sopa) de cebola ralada

03 OVOsS

use como tempero: salsa picada, pimenta do reino, noz-moscada e sal a
gosto.

Modo de preparo
e Junte as batatas, o atum, a cebola e os temperos e amasse bem.

e Acrescente as gemas e as claras em neve e misture bem.
e Enrole bolinhas e frite em dleo quente.

w
Q
Q
S
m)
Q
Informagdo Nutricional da Porcao:
Calorias (kcal) 193,31
Carboidratos (g) 21,76
~ Proteinas (g) 13,58
L . Lipidios (g) 5,72

Por¢&o por pessoa — 180 gramas
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13.13 TORTA SALGADA

Sugestdo da Equipe CANE D
Rendimento médio: 20 por¢oes @
Ingredientes

05 OvVOsS

01 e 1/2 xicara (chd) de dleo

1/2 xicara (chad) de leite

01 xicara (chd) de queijo ralado

02 xicaras (chd) de creme de arroz ou farinha preparada
01 e 1/2 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

e Bata tudo no liquidificador e coloque metade da massa na assadeira
untada e polvilhada. Reserve um ovo.

e Coloque o recheio a gosto: frango, atum, sardinha, queijo, presunto
picadinho, etc.

* Namassarestante, acrescente o ovo restante e % xicara (chd) de quei-
jo ralado.

e Bata e despeje por cima do recheio.

e Asse em forno preaquecido.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 193,31
Carboidratos (g) 21,76

Proteinas (g) 13,58

Lipidios (g) 5,72

Porcdo por pessoa - 120 gramas — 1 fatia média
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13.14 TORTA DE BANANA

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 20 por¢oes ((-? )
Ingredientes

10 colheres (sopa) de creme de arroz ou farinha preparada
03 colheres (sopa) de amido de milho

04 e 1/2 colheres (sopa) de manteiga

05 colheres (sopa) de dgua gelada

05 colheres (sopa) de acgucar

01gema

raspas de limao

07 bananas médias picadas

acucar e canela a gosto

r

Modo de preparo

e Misture todos os ingredientes da massa e amasse bem.

e Abra com os dedos forrando uma forma de aro removivel untada com
margarina.

e Fure a massa com garfo.

e Misture as bananas com acucar e canela.

e Coloque as bananas por cima da massa.

e Asse por 25 minutos.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 190,69
Carboidratos (g) 29,36
Proteinas (g) 1,18

- Lipidios (g) 6,5

Porcdo por pessoa — 120 gramas — 1 fatia média
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13.15 BOLO DE FARINHA DE MILHO

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 25 por¢oes
Ingredientes

04 OvVOS

02 copos americanos de leite (1/2 litro)
02 copos americanos de acgucar

01 copo americano de dleo

02 copos americanos de farinha de milho
01 xicara (cha) de coco ralado

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo:

e Bata no liquidificador todos os ingredientes.

e Leveao forno preaquecido em assadeira untada e polvilhada com creme

de arroz.
Informagao Nutricional da Porc3o:
Calorias (kcal) 254,67
Carboidratos (g) 30,42
Proteinas (g) 2,04
Lipidios (g) 14

Porcdo por pessoa - 80 gramas - 1 fatia média
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13.16 POLENTA RECHEADA

Sugestao da Equipe CANE

Rendimento médio: 05 por¢oes

Ingredientes

Polenta
05 xicaras (chd) de 4dgua
02 colheres (sopa) de margarina

03 xicaras (chd) de fuba
sal a gosto

Modo de preparo

Recheio

D
C
Recheio L

02 xicaras (chd) de talos e folhas pica-
dos, brécolis, espinafre, nabo, couve-
-flor, etc)

02 colheres (sopa) de dleo

02 dentes de alho amassados

01 cebola média picada

e Lave as folhas e os talos muito bem, pique-os e leve para refogar no
6leo junto com o alho e a cebola. Deixe reservado.

Polenta

e Coloque a 3gua, a margarina e o fuba em uma panela e misture bem.
e Deixe cozinhar, mexendo sempre com uma colher para nao empelotar,

até soltar do fundo da panela.

e Coloque em uma assadeira ou refratario metade da polenta, o recheio
e por cima o restante da polenta. Sirva quente.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 338,07
Carboidratos (g) 50,25
= Proteinas (g) 7,39
‘ ( . Lipidios (g) 12,04
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13.127 TORTA DE REPOLHO COM ARROZ

Sugestdo da Equipe CANE D
Rendimento médio: 10 por¢oes @
Ingredientes

02 copos americanos de dgua (500 ml) L

o1repolho grande fatiado

02 xicaras (chd) de arroz cozido
01 cebola média picada

02 dentes de alho amassados
01 cenoura média ralada

02 tomates médios picados

02 ovos batidos

cheiro-verde e sal a gosto

uma pitada de pimenta

Modo de preparo

Leve ao fogo, a 4gua fervente, o repolho e o sal.

Escorra e reserve.

Misture o restante dos ingredientes em outro recipiente.

Em um refratario, coloque a metade do repolho escorrido. Por cima,
coloque o recheio e depois o restante do repolho. Cubra tudo com os
ovos bem batidos.

e leve para assar em forno preaquecido por 35 minutos.

Informagao Nutricional da Porc3o:

Calorias (kcal) 91,34
Carboidratos (g) 12,9
Proteinas (g) 5,62
Lipidios (g) 1,96

Porcdo por pessoa - 80 gramas — 1 pedago médio
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13.18 BOLO DE MILHO VERDE

Sugestao de Célia Marques Bonfim Gomes
Colégio Estadual Zumbi dos Palmares
Municipio de Colombo

Rendimento médio: 20 por¢oes
Ingredientes

02 xicaras (chd) de milho verde escorrido
03 ovos

08 colheres (sopa) de fuba

01 e 1/2 xicara (chd) de acucar

02 xicaras (chd) de leite

1/3 xicara (cha) de dleo

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

e Batatodos os ingredientes no liquidificador e despeje numa forma.
e Leve ao forno preaquecido por cerca de 50 minutos.

Informacdo Nutricional da Porcdo:

w
Q
Q
S
V
Q
Calorias (kcal)
Carboidratos (g)
~ Proteinas (g)
( - Lipidios (g)

313,95
61,62
3,49
5,97

Por¢do por pessoa — 50 gramas — 1 pedaco pequeno
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13.19 BOLACHA DE AMIDO DE MILHO

Sugestao de Lucimar Mendes de Souza
Colégio Estadual Emilia Buzato
Municipio de Campo Magro

Rendimento médio: 10 por¢oes
Ingredientes

03 0VOS

01 xicara (chd) de dleo

01 xicara (chd) de acucar

02 e 1/2 xicaras (chd) de amido de milho
03 colheres (sopa) de leite em pé

Modo de preparo

e Bata bem os ovos, o acucar e o dleo.

e Acrescente o leite em pd e coloque 0 amido de milho aos poucos até

dar o ponto de enrolar.

e Modele a sua maneira e disponha as bolachas em forma untada.

e Leve para assar em forno preaquecido até dourar.

Informagao Nutricional da Porcdo:

Calorias (kcal) 405,46
Carboidratos (g) 49,8
Proteinas (g) 5,15
Lipidios (g) 24,61

Porcdo por pessoa — 80 gramas
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13.20 CUSCUZ DE FARINHA DE MILHO

Sugestao de Maria de Lourdes Nogueira Silva
Colégio Estadual Albino Feijé Sanches
Municipio de Londrina

Rendimento médio: 05 por¢oes
Ingredientes

02 dentes de alho

01 cebola média

cheiro-verde a gosto

02 xicaras (chd) de milho verde em lata

02 xicaras (chd) de ervilha em lata

04 xicaras (cha) de frango cozido desfiado
farinha de milho (quantidade suficiente)

Modo de preparo

e Sirva.

Arrume o cuscuz em uma forma de aro
removivel ou cuscuzeira e decore a seu
gosto quando desenformar.

Refogue todos os temperos, coloque a dgua e deixe ferver.
Va adicionando a farinha até ficar com a consisténcia de polenta.

Informacao Nutricional da Por¢do:

Calorias (kcal) 326
Carboidratos (g) 54,48
Proteinas (g) 18,12

~
( (\ Lipidios (g) 4,59

Porcdo por pessoa - 80 gramas
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13.21 SALADA DE CANJICA

Sugestdo da Equipe CANE D
Rendimento médio: 15 porc¢oes ((\) )
Ingredientes

01 kg de canjica L

02 pimentdes verdes médios picados

04 cebolas médias picadas

12 tomates médios picados sem sementes
cheiro-verde, sal, vinagre e d6leo a gosto

Modo de preparo:

1. Deixe a canjica de molho um dia antes.

2. Cozinhe a canjica na agua e sal em fogo brando até ficar bem macia.
Reserve somente os graos.

3. Emum recipiente, misture todos os ingredientes e por ultimo a canjica.
4. Tempere.

Informacao Nutricional da Porcao:

Calorias (kcal) 153,21
Carboidratos (g) 22,92
Proteinas (g) 3,37 )
Lipidios (g) 5,43 (\\_/,»

Porcdo por pessoa — 30 gramas
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13.22 PIZZA DE LIQUIDIFICADOR

Sugestdo da Equipe CANE

Rendimento médio: 15 porc¢oes ((? )

Ingredientes

03 0VOS

01 xicara (chd) de leite

1/2 xicara (cha) de dleo

01 xicara (chd) de creme de arroz

o1 colher (sopa) rasa de sal

01 colher (sopa) de amido de milho
o1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo

1. Bata os ingredientes no liquidificador e divida para duas pizzas.
2. Coloque para assar em forma untada e polvilhada.

| I
|

: A massa fica bem liquida. O recheio @ I

I (cobertura) deve ser colocado por cima 19, :

! A

, damassamole. Observocies |

| |

sua preferéncia.

Informacao Nutricional da Porcao:

Calorias (kcal) 17,2
Carboidratos (g) 7,8
Proteinas (g) 2,1

‘ (\\7 Lipidios (g) 10,3

Por¢do por pessoa — 40 gramas — 1 fatia média
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DICAS PARA PREPARO DE REFEICOES

REFRIGERAg'/?\O E CONGELAMENTO

A conservacao dos alimentos pode ser realizada através de refrige-
racao e congelamento, prolongando a vida util dos alimentos frescos ou
processados, durante periodos de tempo relativamente longos, assegu-
rando suas caracteristicas nutritivas e organolépticas (ORDONEZ, 2005).

Conforme Teixeira (sem ano de publicacdo) é necessario verificar
se os produtos congelados nao apresentam sinais de descongelamento
(cristais de gelo ou dgua dentro da embalagem). A temperatura dos equi-
pamentos de refrigeracao e de congelamento deverao ser inferiores a 50
Ce -18°(, respectivamente.

CONGELAMENTO DE CONDIMENTOS

A salsinha é uma erva aromatica origindria do mediterraneo. Sua
utilizacdo data desde a antiguidade para fins medicinais e alimentacao.
Foi introduzida pelos portugueses, e continua sendo amplamente utiliza-
da como condimento e ornamentacdo dos pratos na culindria (ALVARES
etal.,, s.d.).

e Paracongelar
- lavar em agua corrente;
- espalhar sobre um pano seco e esperar secar;

- apods estar seca a salsinha, colocar em um saco especifico para ali-
mentos;

-retirar o ar, fechar bem e levar ao freezer.

e Utilizagao
- Ndo € preciso descongelar.
- Pegar a quantia necessdria, retirando o ar e novamente levar ao
freezer.

DESCONGELAMENTO

Conforme Portaria SMS. G no 2.535 de 24 de outubro de 2003, o
descongelamento é a etapa em que o alimento passa de temperatura de
congelamento para 40C, sob refrigeracao ou em condi¢des controladas.



Um congelamento seguro deve ser realizado da seguinte forma:

- em camara fria ou geladeira a 40 G;
- em forno de convecc¢ao ou micro-ondas;

- em agua com temperatura inferior a 210 C por quatro horas;

O Servico de Informacdo da Carne (2004) recomenda que quando
a carne esta sendo descongelada deve-se ter o cuidado com o liquido
que escorre durante este processo. Recomenda-se descongelar a carne
em um recipiente fundo descartar o liquido.

CARNES

As carnes sdo as principais fontes de proteinas e minerais, funda-
mentais para o desenvolvimento e fortalecimento da musculatura (BRA-
SIL, 2010).

* Cortes
Para dividir uma peca de carne de boi em pedacos ou bifes, cartar
com uma faca bem afiada no sentido perpendicular ao das fibras.
Assim ela se mantera macia depois de cozida (GOIAS,s.d.).

e Temperos para diferentes preparos de carnes*

De acordo com os consultores de gastronomia do site Lavioletera,
sao diversos os cortes e maneiras de se preparar uma carne. Pode-
mos fazé-la assada, grelhada ou cozida. Para cada preparo existe
um tempero mais indicado, harmonizando com o sabor e textura de
cada carne. Além do tradicional sal, alho, cebola, vinagre e pimenta,
podemos utilizar outros temperos que realcarao o sabor. Veja as su-
gestdes abaixo:

- Aves e bovinos: alho, cebolinha, cebola, cominho, pimenta cala-
bresa, pimenta chilli e salsa;

- Carneiro e porco: alecrim, coentro, pimenta calabresa, erva-doce,
hortela, manjericao e manjerona;

- Assados: alho, cebola, cebolinha, cominho, cravo-da-india, gengi-
bre fresco, pimenta calabresa, raiz forte, salsa, mostarda e tomilho;

- Grelhados: alecrim, coentro, pimenta calabresa;

- Cozidos e ensopados: comilho, louro, mostarda, noz-moscada,
orégano, paprica doce ou picante, pimenta-do-reino, salsinha, tomi-
Iho;
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- Carne de panela: comilho, curry, gengibre fresco e tomilho;
- Carnes fritas: noz-moscada e salsa;

- Molhos para carnes: comilho, crrry, molho shoyo, noz-moscada,
paprica doce ou picante e pimenta-do-reino;

- Picadinho de carne: colorifico, hortela, pimenta e salsa;

- Carne moida: hortel3, manjerona, menta, molho shoyo e pimenta-
-do-reino;

- Hamburguer: alcaparras, comilho, menta, mostarda, pimenta-
-do-reino

* fonte: http://www.lavioletera.com.br/blog/o-tempero-certo-
-carne/#more-7763

e Cozimento de carnes
Para amaciar a carne uma boa op¢ao € o “marinado”, normalmente
composto de acido, dleo e ervas, que vai ajudar a amaciar além de
temperar. Em carnes vermelhas mais densas € preciso fazer peque-
nos cortes para que o efeito seja melhor (PHILIPPI, 2003).

ENLATADOS

Nao utilizar latas que estejam inchadas ou danificadas, pois a inte-
gridade da embalagem é fundamental para prevenir a contaminacao dos
alimentos com bactérias e outros patégenos (TEIXEIRA, s.d.).

Os enlatados ndao devem ser guardados na propria lata depois de
aberto. Um dos motivos € o fato da lata poder enferrujar. Se todo o con-
teddo nao for utilizado, transferir para um recipiente plastico ou vidro
bem fechado, lembrando sempre de consumir o produto o quanto antes
possivel, pois suas propriedades sd se conservam intactas quando ainda
fechado.

COZIMENTO

Cozinhar bem os alimentos. As bactérias patégenas sdo destruidas
a temperaturas elevadas (TEIXEIRA, s. d.).

e Para frutas
Quanto maior o tempo de coccao, e quanto mais dgua e maior tem-
peratura, maiores as perdas vitaminicas das frutas. Portanto, cozi-
nhar s6 até que abrande a textura e com menos agua possivel, para
que se preserve o maximo teor de vitaminas (ORNELLAS, 2007).
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e Parahortalicas

Para consumir hortalicas cruas é necessaria uma boa higienizacdo.
Para isso deixar de molho por 10 minutos em solu¢ao clorada ou no
vinagre e depois lavar em agua filtrada ou fervida (ORNELAS, 2007).
Para cozinhar os legumes e verduras comecar sempre com a agua
fervendo, abaixe a temperatura ao colocar o alimento (fogo brando
e com a panela tampada) e cozinhar até estar ao ponto (ARAUJO, et
al, 2009). Cozinhar as hortalicas em altas temperaturas e por menor
tempo, melhora a cor e aparéncia das mesmas (ORNELAS, 2007).

e Paraleguminosas
Deixar as leguminosas, como feijao, soja, lentilha e grao de bico, de
molho faz com que o grao fique mais macio, diminuindo o tempo de
cozimento (PHILIPPI, 2003).
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TABELA DE MEDIDAS CASEIRAS

ALGUMAS DICAS PARA SE CONHECER MEDIDAS

SEM A UTILIZACAO DE BALANCA:

01 COpO americano ou americano 200 ml
04 COpOS americano ou americano o1 litro
01 xicara de chd 100 g
01 xicara de café 50 g
01 colher de sopa 208
01 colher de sobremesa 158
01 colher de cha 108
o1 colher de café 058
01 prato fundo de arroz 4208
01 prato fundo de aglcar 340 ¢
o1 prato fundo de farinha de mandioca 260 8
01 prato fundo de feijao 350 ¢
o1 prato fundo de dleo 300 ml
01 copo americano de actcar 140 g
01 copo americano de feijao 100 g
01 copo americano de arroz 1308
01 copo americano de dleo 120 ml
01 copo americano de leite em po 90 g
01 copo americano de macarrao 100 g
01 xicara de chd de farinha de trigo 120 g
01 xicara de chd de maisena 110 g
01 xicara de chda de acucar 130 g
01 xicara de cha de leite em p6 60 g
01 xicara de cha de leite 200 ml
01 xicara de chd de farinha de mandioca 100 g
01 xicara de chd de soja texturizada 50 g
01 xicara de cha de coco ralado 88¢g
01 xicara de cha de milho de canjica 1348
01 xicara de cha de araruta 1008
01 xicara de cha de queijo ralado 1258
01 xicara de chd de rapadura (raspas) 88g
01 xicara de cha de acerola 1008
01 xicara de cha (rasa ) de margarina 1408
01 xicara de cha (rasa ) de farinha de trigo 1008
01 xicara de chd (rasa ) de fuba de milho 1008
01 xicara de chd (rasa ) de arroz cru 1408
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01 xicara de chd (rasa ) de beterraba crua 1008
01 colher de sopa (cheia) de chuchu 208
01 colher de sopa (cheia) de vagem 158
01 colher de sopa (cheia) de mandioca 358
01 colher de sopa (cheia) de abobrinha 168
o1 colher de sopa (cheia) de kabutid 258
01 colher de sopa (cheia) de cenoura 178
o1 colher de sopa (cheia) de cebola 198
01 colher de sopa (cheia) de salsa 06g
o1 colher de sopa (cheia) de cebolinha 06g
o1 colher de sopa (cheia) de mamao 378
01 colher de sopa de aglcar 308
01 colher de sopa de maisena 258
01 colher de sopa de farinha 258
01 colher de sopa de margarina 30g
01 colher de sopa de manteiga com sal 108
01 colher de sopa de milho 258
01 colher de sopa de soja cozida 308
01 colher de sopa de extrato 208
01 colher de sopa de polvilho 108
01 colher de sopa de dleo vegetal 158
01 colher de sopa de mel 258
01 colher de sopa de melado 258
01 colher de sopa de pimentdo picado 208
01 colher de sopa (rasa) de fubd de milho 108
o1 colher de sopa (rasa) de leite em pé 108
01 colher de sopa (rasa) de canela 06g
01 colher de sopa (rasa) de colorau 05¢
01 colher de sopa (rasa) de achocolatado 158
01 colher de sopa (rasa) de tomate picado 108
01 colher de sobremesa de maionese 158
01 colher de cha de farinha de mandioca 03g
01 colher de cha de erva para chd 108
01 colher de chd (rasa) de sal 058
01 prato (cheio) de couve-flor 200g
01 prato (cheio) de repolho 1008
01 maco de cebolinha 578
01 maco (médio) de couve 2408
01 maco (grande) de coentro 1508
o1 unidade (média) de ovo 508
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01 pé de alface 1508
o1repolho (médio) 7508
01 tomate (médio) 658

fonte: adaptado da SEE, Goias

Exemplo de Calculos do Bolo Cascata

Alimento Per Capita Para 100 Medida Caseira
Alunos
Aclcar 1g 11008 08 e 1/2 xicaras
Margarina 11g 11008 08 xicaras
Ovo 07¢g 7008 14 OvOs
Sal 01g 1008 20 colheres de chd
Farinha de trigo 1g 11008 g xicaras de cha
Fermento em po 0,38 30g 03 colheres de sopa
rasas

Abacaxi 228 22008 03 unidades médias
Acucar para calda 4,58 4508 03 COpPOS americanos
Farinha de soja 048 400¢g 04 COpOSs americanos

Observacao: Para 100 alunos, multiplica-se a per capita por 100.

Acucar Margarina Ovo
01 xicara --> 1308 01 xicara --> 140g 010V0 --> 508
X --> 11008 X --> 11008 X --> 7008
X > 08 e 1/2 xicara X --> 08 xicaras X --> 14 OVOS

Sal

Farinha de trigo

Fermento em pd

01 colher --> 05g

01 xicara --> 120g

01 colher sopa -->10g

X =->100g

X --> 11008

X --> 308

X --> 20 colheres

X --> 09 Xicaras

x --> 03 colheres

Abacaxi Acucar para calda Farinha de soja
01 médio --> 800g 01 COpPO -> 1408 01COpo > 97¢
X --> 22008 X --> 4508 X --> 4008

X --> 03 unidades

X --> 03 COPOS

X --> 04 COpOS
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