FUNDEPAR

n INSTITUTO PARANAENSE DE

ANOS DESENVOLVIMENTO EDUCACIONAL
DEPARTAMENTO DE NUTRIGAO E ALIMENTAGAO GOVERNO
COORDENAGCAO DE PLANEJAMENTO DA ALIMENTACAO ESCOLAR DO ESTADO

NOTA TECNICA N°0017/2022 — ORIENTACAO CONSUMO DA
SARDINHA

A sardinha € um dos peixes de dgua salgada mais populares pelo seu
valor acessivel, variabilidade culinaria e vantagens nutricionais. Ela é rica em
Omega-3, um &cido graxo poli-insaturado que possui propriedades anti-
inflamatorias prevenindo o desenvolvimento de doencas do coracao, colesterol,
triglicerideos altos e diabetes. Além disso, estudos mostram que uma dieta com
esse nutriente melhora o funcionamento do sistema nervoso, auxiliando a
manutencdo dos neurénios e prevenindo o desenvolvimento de doencas como
Alzheimer e Parkinson.

Também consiste em uma excelente fonte de célcio e vitamina D,
nutrientes essenciais para a saude dos 0ssos. Em comparacéo ao leite de vaca,
uma lata de sardinha em conserva possui mais da metade de célcio que um copo
de 200 ml de leite. Somando a todos esses beneficios, a sardinha possui
proteinas e gorduras que nao prejudicam a saude, sendo assim um O6timo
alimento para criancas e adolescentes em desenvolvimento.

Receitas que podem ser desenvolvidas com esse produto:

QUIBE DE SARDINHA

RENDIMENTO: 50 porcdes
PORCAO: 1 pedaco — 130g

INGREDIENTES
e 15 batatas grandes (2,5 kQg)
e 8 xicaras de cha de trigo para quibe (1kg)
e 12 xicaras de cha de agua quente para hidratar o quibe (2L)
¢ 4 unidades médias de cebola picada (800 g)
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e Alho liofilizado a gosto

e 1 xicara de cha de salsinha picada (80 g) - pode ser congelada
e 1 xicara de cha de 6leo (150 ml)

e 6 latas de sardinha (1 kg)

e Sal agosto

MODO DE PREPARO

e Descasque e pique a batata em pedacos. Coloque em uma panela com
agua e adicione sal a agosto. Apoés levantar fervura, deixe cozinhando por
aproximadamente 20 minutos, ou até todas as batatas ficarem bem
macias. Desligue o fogo, escorra a agua e amasse a batata até virar um
puré, sem pedacos grandes de batata;

e Enquanto a batata cozinha, coloque o trigo para quibe em um recipiente,
e despeje a quantidade indicada de agua quente para hidrata-lo. Tampe
0 recipiente e reserve por aproximadamente 30 a 40 minutos. Quando
passar o tempo determinado, destampe e se necessario, escorra e
esprema o trigo para retirar a agua em excesso;

e Em um recipiente, coloque a quantidade desejada de alho liofilizado e
cubra com 4gua para hidratar. Aguarde aproximadamente 20 minutos e
escorra o alho em uma peneira. Reserve;

e Descasque e pique a cebola em pequenos cubos. Reserve;

e Abra as latinhas de sardinha e escorra o 6leo. Coloque as sardinhas em
um prato e as desfie, enquanto isso, pré-aqueca o forno a 200°C por 10
minutos;

e Misture bem todos os ingredientes. Disponha o quibe em formas e leve
para assar a 200°C por 45 minutos ou até que figue bem assado. Espere
esfriar por aproximadamente 10 minutos, corte as por¢des e sirval

TORTA DE SARDINHA COM LEGUMES

RENDIMENTO: 50 por¢oes
PORCAO: 1 pedaco (100g)
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INGREDIENTES

2 Y% unidades de abobrinha (5009)

2 Y unidades de cenoura (3909)

5 unidades de tomate (7759)

850mL de leite (da agricultura familiar ou preparado com leite em pd)
750ml de agua

% xicara de cha de 6leo (1259)

1 lata de milho (550q9)

e 10 % xicaras de cha de farinha de trigo (12509)
e 4 colheres (sopa) de fermento (40Q)

e Sardinha (7109)

e Sal a gosto, salsinha a gosto, orégano a gosto;

Dica: Vocé pode utilizar outras hortalicas da Agricultura Familiar e temperar
conforme os temperos disponiveis (alho, cebola, orégano, manjericéo, etc.).

MODO DE PREPARO:

e Lave os legumes e corte em cubos pequenos.

e Cubra a cenoura com agua fervente e cozinhe até que fique al dente,
depois acrescente a abobrinha e ferva por 5 minutos. Escorra e reserve.

e Bata no liquidificador a agua, o leite, o 6leo, o milho e o sal. Despeje essa
mistura na farinha e fermento e mexa até ficar homogéneo.

e Misture a massa com os legumes, a salsinha, o orégano e a sardinha (ja
escorrida).

e Asse a 180° até que espete com um palito e saia limpo.

VIRADO DE SARDINHA

RENDIMENTO: 50 por¢cdes
PORCAO: 1 colher de servir (65g)

INGREDIENTES:

e 10 latas de sardinha em conserva com 6leo

e 10 xicaras (chd) de farinha de mandioca flocada (1,5kg)
e 500g de cebola
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e 2 |atas de milho verde em conserva
e 2 colheres (sopa) de sal

MODO DE PREPARO:

e Retire o 6leo da sardinha e reserve em uma panela;

¢ Pigue a cebola e adicione na panela onde esta o 6leo. Acrescente o
milho e refogue.

e Quando a cebola estiver transparente adicione a farinha de mandioca e
misture até formar uma massa.

e Acrescente as sardinhas e, com as costas da colher, amasse elas e
misture com os demais ingredientes.

e Por fim, adicione o sal.

Curitiba, 31 de maio de 2022.

Atenciosamente,

Equipe Técnica de Nutricionistas

Coordenacéo de Planejamento da Alimentac&o Escolar.
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