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Introducao

A alimentacdo escolar € mais do que uma refeicao:
¢ um momento de aprendizado, cultura e saude!
Pensando nisso, nasce o Livro Inspiracdes Culinarias,
um material virtual criado para apoiar as merendeiras
na utilizacdo dos ingredientes entregues em cada
remessa de produtos as Escolas Estaduais do Parana.

Este livro € uma ferramenta dinamica e pratica,
que sera constantemente atualizada com
novas receitas, sempre valorizando a cultura
regional, os sabores locais e a sustentabilidade.

Além de facilitar o dia a dia das merendeiras,
ele também fortalece o compromisso com uma
alimentacdo saudavel e saborosa para os mais de
1 milhdao de servimentos realizados diariamente.

Algumas receitas aqui presentes estdao conectadas ao
guadro Delicias da Escola, do Instagram do FUNDEPAR,
onde compartilhamos, novidades, sugestdes, o
talento e a criatividade das nossas cozinhas escolares.

Explore, experimente e aproveite este material para

enriguecer ainda mais as refeicdes dos nossos alunos!




Orientacoes
para as preparacoes

Limpeza e Desinfecg¢ao:

L impar todas as superficies de preparacao, como bancadas
e utensilios, com agua quente e detergente antes, agua
corrente e sO depois preparar os alimentos;

» Utilizar desinfetantes apropriados, como alcool 70%, para
eliminar bactérias e outros microrganismos nocivos das
superficies.

Higiene Pessoal:

e Lavar as maos regularmente e evitar tocar no rosto,
cabelo ou outras partes do corpo durante a preparacao
dos alimentos;

« Usar roupas limpas, como aventais, toucas e/ou redes no
cabelo.

Temperatura dos Alimentos:

* Manter os alimentos pereciveis, como frango, refrigerados
até o momento da preparacao;

* Durante o preparo, certificar-se que os alimentos atinjam
as temperaturas adequadas para garantir a seguranca. Isso
€ especialmente importante ao cozinhar a proteina, pois a
carne/frango deve ser cozida completamente para eliminar
quaisquer bactérias patogénicas.

Armazenamento Adequado:
* Manter as verduras refrigeradas entre 1°C e 10°C para
evitar a proliferacao de bactérias;




e Utilizar caixas plasticas perfuradas ou recipientes
adequados para evitar umidade excessiva;

* Separar verduras de outros alimentos para evitar
contaminacao cruzada;

» Utilizar recipientes herméticos para armazenar alimentos
e evitar deixar alimentos preparados em temperatura
ambiente por longos periodos.

Higienizag¢ao:

» Remover as partes danificadas das verduras;

* Lavar verdura por verdura sob agua corrente para retirada
de sujidades visiveis;

* Preparar uma solucao clorada com hipoclorito de sddio a
200 ppm (2 colheres de sopa de agua sanitaria para cada
litro de agua);

e Submergir as verduras na solucao clorada por 10 a 15
minutos;

e Enxaguar bem sob agua corrente para remocdo do
residuo de cloro;

* Secar bem as verduras com centrifugacao ou papel toalha
limpo antes de armazenar ou utilizar.

Prepara¢ao Segura:

« Ao manipular alimentos crus, € importante evitar a
contamina¢cdao cruzada com outros. Utilizar tabuas de
corte separadas para carnes e vegetais, e lavar as maos e
utensilios entre os diferentes tipos de alimentos.
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1. Macarronese (com 12. Flan de Capuccino
maionese de leite) com composto lacteo
2. Arroz com ervilha 13. Manjar de Coco

com composto lacteo

3. Farofa milho

14. Bolo simples de Trigo

4. Polenta
15. Torta salgada de Liquidificador

5. Barreado

16. Sorvete Caseiro com composto
lacteo de coco

6. Estrogonofe sem
creme de leite

17. Geladinho de
composto lacteo

/. Paté de frango

8. Paté de ovo

18. Vitamina de fruta

9. Omelete de forno 19. Molho branco

10. Tutu de feijao 20. Ricota e Requeijdo

Cremoso

11. Canjica doce

n




Macarronese

Ingredientes:

* 5009 macarrao parafuso

* 2 cenouras cruas raladas

* 2 latas de milho

» 2 latas de ervilha

* 1 xicara de cebolinha picada

» 1> Xicara de salsa picada

* 1 xicara de maionese de leite feita na escola
» 2 tomates picados

* Sal a gosto

Massas

Modo de Preparo:

1. Cozinhe o0 macarrao parafuso em agua fervente com sal até ficar al
dente. Escorra e reserve.

2. Rale a cenoura.

3. Em uma tigela grande, misture o macarrao cozido, a cenoura ralada,
o milho, a ervilha, a cebolinha, a salsa, a maionese de leite e o tomate
picado.

4. Adicione sal a gosto.

5. Leve a geladeira por alguns minutos para gelar e servir.

Rendimento:
20 Porcgdes

< N R ~
(‘,—D Dica: ['%" Acesse:

e Para tornar a alimentacdo mais saudavel e
equilibrada, aumente a quantidade de legumes
nas receitas, aproveitando os produtos
disponiveis do recebimento da Agricultura
Familiar.

 Também pode ser adicionada uma carne suina,
bovina ou de frango. \ J

\ / www.instagram.com/fundeparpr/reel/DG3tlkKOn78
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Arroz com Erviltha

Ingredientes:

* 4 xicaras de arroz branco * 1 cebola picada

» 2 latas de ervilha * Sal a gosto

» 1/2 xicara de dleo vegetal * Salsinha picada a gosto

* 6 dentes de alho picados * Cebolinha picada a gosto
Modo de Preparo:

1. Em uma panela grande, agueca o dleo e refogue cebola e depois o
alho até ficarem dourados.

2. Acrescente o arroz e refogue por mais alguns minutos, até os graos
ficarem levemente transparentes.

3. Adicione agua guente (aproximadamente 8 xicaras). Tempere com
sal a gosto. Cozinhe em fogo médio até a dgua secar e o arroz estar
cozido.

4. Adicione a ervilha escorrida e misture bem.

5. Salpigue a salsinha e a cebolinha picada a gosto. Cozinhe por mais

alguns minutos para incorporar os sabores.

Rendimento:
20 Porcdes

g;j Dicas: :

* Vocé pode utilizar arroz branco ou parboilizado.

e Para um sabor mais leve e natural, escorra as ervilhas em conserva
em agua corrente antes de adicionar as suas receitas.

J
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Farofa de Milho

Ingredientes:

* 1Kg de farinha de milho
* 10 dentes de alho

» 3 cebolas

* 8 colheres de manteiga

Modo de Preparo:

1. Triture o alho e a cebola.

2. Em uma panela derreta 4 colheres de manteiga, acrescente a cebola
e o alho, deixe dourar e reserve.

3. Em outra panela derreta 4 colheres de manteiga e coloque a farinha,
mexa sem parar por 10 minutos.

4. Coloque os demais ingredientes e mexa por 5 minutos, o ponto é

guando ela fica torradinha.

Rendimento:
20 Porcdes

g;‘j Dica: :

* A farinha de milho pode ser substituida por outra farinha similar,
como a farinha de mandioca, de acordo com a disponibilidade da
escola e o recebimento da Agricultura Familiar.

1 4 VOLTAR



Polenta

Ingredientes:

* 1 kg de fuba
e 2 litros de agua

* 4 colheres de sopa de manteiga
e 2 colheres de sopa de sal

* 1 cebola picada

e 2 dentes de alho picados

Modo de Preparo:

1. Em uma panela grande, derreta a manteiga e refogue a cebola e o
alho até ficarem dourados.

2. Adicione o fuba e misture bem, torrando levemente.

3. Adicione a agua quente aos poucos, mexendo sempre para
evitar que forme grumos. Cozinhe em fogo médio, mexendo
constantemente, até a polenta engrossar e soltar do fundo da panela.
4. Despeje a polenta em um refratario e sirva acompanhada do molho

de sua preferéncia.

Rendimento:
20 Porcdes

(?;j Dica: :

* A consisténcia da polenta pode ser ajustada adicionando mais dgua

ou fuba, conforme a preferéncia.
* Adicionar legumes a polenta para aumentar o valor nutricional do
prato, aproveitando as opc¢des disponiveis da Agricultura Familiar.

- J
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Barreado

5 o
. < S
Ingredientes: S =
Q o
* 2,5 kg de coxao mole * Cheiro verde &; é
» 2 cebolas » 3 folhas de louro -
* 4 tomates * 100 ml de d6leo =
» 2 dentes de alho e Sal e temperos a gosto.
Modo de Preparo:

1. Corte a cebola bem miuda, pique o alho e o cheiro verde.
2. Corte os tomates picadinhos

3. Em uma vasilha, misture a cebola, o alho, o cheiro, os tomates, as folhas
de louro e o sal. Reserve por 20 minutos.

4. Pegue as carnes e doure no oleo. Despeje a marinada sobre as carnes
na panela e cubra com agua. Leve ao fogo baixissimo deixando cozinhar
por aproximadamente 8 horas.

5. Ao final desse tempo, a carne estara desmanchada no molho.

[
@(_ Rendumento:
N ~
. 20 Porgdes
[VJ Dica:
» Sirva com farinha de mandioca e banana. . :-:"-.'_'-.-: ™\
J v
* Os tomates podem ser substituidos por [%
polpa de tomate, extrato de tomate

ou molho de tomate, conforme a
disponibilidade.

e Para acelerar o preparo, pode-se utilizar
a panela de pressdo, caso disponivel.
Dessa forma, a carne atinge o ponto ideal
mais rapidamente, reduzindo o tempo de
cozimento para cerca de 2 horas apos o
inicio da pressao. - J

\ / www.instagram.com/reel/DFyRodvx1kC

-I 6 VOLTAR



Estrogonofe de carne

Sem creme de leite

Ingredientes:

* 5 kg de coxao mole picado em cubos
* 6 cebolas grandes picadas

* 12 dentes de alho picados

* 10 tomates grandes pelados e picados
* 4 inhames médios

* 2 litros de dgua

» Sal a gosto

» Salsinha e cebolinha picadas a gosto

« Oleo vegetal para refogar

umaits

Proteinas
AN

Modo de Preparo:

1. Creme de inhame: Cozinhe os 4. Adicione os tomates picados e
inhames em 4agua até amaciarem. cozinhe por cerca de 10 minutos, ou
Escorra a agua, reservando 1 xicara. até o molho engrossar.

Bata no liquidificador até obter um
creme homogéneo. Adicione mais
dgua aos poucos se necessario para
ajustar a consisténcia.

5. Junte a carne refogada ao molho de
tomate e adicione o creme de inhame.
Cozinhe por mais 5 minutos em fogo
baixo, mexendo ocasionalmente.

2. Agueca uma panela grande com
oleo e refogue a carne em porcodes
para nao baixar a temperatura da
panela. Tempere com sal.

6. Adicione a salsinha e a cebolinha
picadas. Prove e ajuste o tempero se
necessario.

3. Na mesma panela, refogue a cebola

e o0 alho até dourarem. Rendimento:
40 Porcdes

W

\ L ]

& ) B *

—_ . Y)v
Dica: [%

« E possivel adicionar outros legumes para
diversificar e enriquecer o sabor da receita.

Acesse:

* O creme de inhame pode ser substituido
por molho branco conforme receita enviada
nesse documento.

- J

K / www.instagram.com/fundeparpr/reel/DH6MtP6ONwWH/
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Pate de Frango

7))
Q)
-
S
=7

Ingredientes:

* 5009 de peito de frango cozido e desfiado
* 6 colheres de requeijao caseiro

%)
<&
S
=
—
S
=

* 300 gramas de maionese de leite
» 2 cenouras raladas

* 1 lata de milho verde

* Sal a gosto

» Salsinha picada para decorar

Modo de Preparo:

1. Em uma vasilha adicione o frango desfiado. Misture o frango com a
maionese até formar um creme. Em seguida, misture o requeijao até que
figue bem cremoso.

2. Logo apos adicionar a cenoura ralada e o milho verde.
3. Experimente o paté e ajuste o tempero se necessario.

4. Salpique salsinha picada por cima para decorar.

Rendimento:
18 Porcoes

(% Dica: )

» Se precisar de mais paté, basta aumentar proporcionalmente
a quantidade de todos os ingredientes.

* O frango pode ser substituido por outra proteina disponivel
gue possa ser desfiada, como carne suina dependendo da
disponibilidade.

\_ %

1 8 VOLTAR



Pate de ovo

/)
Com maionese de leite b} (8
23
Ingredientes: =
Para a maionese de leite: Para o paté de ovo: é
* 12 xicara de cha (120ml) de » 2 colheres de sopa de
leite gelado (1 colher de sopa maionese de leite;
de leite em pd dissolvida em 1 ovo cozido (triturado/
120ml de agua) amassado).
* 1 xicara de cha (240ml) de
oleo

* Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Adicione o leite e o sal no liquidificador e bata;

2. Com o liquidificador ainda ligado, adicione o 6leo em fio aos poucos
até atingir a textura caracteristica de maionese;

3. Em um recipiente, adicione 2 colheres de sopa de maionese de leite e 1
ovo cozido triturado/amassado e misture;

Rendimento:

2 Porcdes

@(—
(V;D Dica: A

* Vocé pode utilizar diferentes

temperos para fazer o paté.

) - J

www.instagram.com/reel/C9kZ_NxMmPn/

1 9 VOLTAR



Omelete de Forno

Ingredientes:

* 6 OVOS

* 100 ml de leite (1 colher de sopa de leite em po dissolvida em
100 ml de agua)

* 1 cenoura ralada

» 2 tomates picados sem semente

1 xicara (cha) de brdcolis picado

* 1 xicara (chd) de cebola picada

* Cebolinha a gosto (opcional)

* Sal a gosto

* 1 colher de cha de fermento (opcional)

Modo de Preparo:

1. Pré-aqueca o forno por 15 minutos a 180°C

2. Em um recipiente adicione os ovos e o leite e bata

3. Acrescente a cebola, a cenoura, os tomates, os brocolis e o sal e misture

bem

4. Acrescente o fermento e mexa bem (opcional)

5. Despeje a mistura em uma forma untada com oleo
6. Leve ao forno a 180°C por 20 a 30 minutos.

Rendimento:

@,_ 5 Porcdes
\

— ° \ (AL
S>— Dica: | 2L

.% A
e Salpigue cebolinha ou salsinha Acesse:
por cima da omelete.

« E possivel utilizar diferentes E: E
combinacdes de legumes e .
complementos para fazer os :
recheios. E

NG J - J

www.instagram.com C9SseUhx9sv

20
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Tutu de Feyao

Ingredientes:

e 2 xicaras (cha) de feijao cozido e temperado

1 xicara (cha) do caldo do feijao temperado
* V4 de xicara (cha) de farinha de mandioca

» 12 cebola picada fino

* 1 dente de alho picado fino

* 1 colher (sopa) de azeite

Modo de Preparo:

1. No liquidificador, bata o feijao com o proprio caldo.

2. Numa panela, aqueca o azeite e junte a cebola picada. Refogue,
mexendo com uma colher, até murchar e comecar a dourar. Junte o
alho e refogue por mais 1 minuto.

3. Junte o feijao e misture bem. Em seguida, acrescente a farinha e va
mexendo até dar o ponto.

Transfira para uma tigela

Rendimento:
10 Por¢des

Ok . [E 5
CTD Dica: [% Acesse:

 Para um toque adicional de E E

sabor e nutrientes, sirva com
couve refogada e ovo cozido
em fatias.

o
J

K / www.instagram.com/fundeparpr/reel/DHMxZHjumAU,

21 VOLTAR



Canjica Doce

Ingredientes:

e 1 xicara (chd) de canjica
* 1litro de agua

* 1 xicara (cha) de leite

* 15 xicara (chd) de acucar
» 3 cravos-da-india

* 1 rama de canela

* Amendoim torrado sem casca e picado a gosto

Modo de Preparo:

1. Numa tigela, coloque a canjica e
cubra com 3 xicaras (cha) de agua.
Tampe com um prato e deixe de molho
em temperatura ambiente por 4 horas
- o remolho amolece o milho e retira o
excesso de amido.

2. Passado o tempo do remolho, escorra
a agua e transfira a canjica para a panela
de pressao. Adicione 1 litro de agua, os
cravos e a canela. Tampe a panela e leve
ao fogo alto. Quando comecar a apitar,
abaixe o fogo e deixe cozinhar por 40
minutos.

3. Apos os 40 minutos de cozimento,
desligue o fogo e deixe toda a pressao

sair e a panela parar de apitar antes
de abrir a tampa. Adicione o leite e o
acucar. Volte a panela sem a tampa ao
fogo médio. Assim que ferver, abaixe
o fogo e deixe cozinhar por cerca de
30 minutos, ou até o caldo engrossar
levemente. Atencdo: se vocé estiver
preparando a canjica no dia anterior ao
de servir, ou se prefere comer a canjica
fria, deixe cozinhar por menos tempo,
cerca de 20 minutos, pois a canjica

engrossa bastante ao esfriar.

4. Desligue o fogo e transfira a canjica

para uma tigela.

Rendimento:

6 Porcdes

(% Dica:

complementar o prato.

» Utilize o acucar demerara para obter uma coloracdo mais
amarronzada nas preparacoes.

* Sirva com amendoim torrado, sem casca e picado, a gosto, para

\
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Flan de Cappuccino

Com composto lacteo

Ingredientes:

* 1litro de leite (ou 10 colheres de sopa de leite em pod
dissolvidas em 1 litro de agua)

* 10 colheres de sopa de composto lacteo de cappuccino

* 4 colheres de sopa de amido de milho

* 1/2 xicara (chd) de acucar

Modo de Preparo:
1. Em uma panela, em fogo baixo, adicione o leite, o composto lacteo
e o acucar.

2. Dissolva o amido de milho em um pouco de agua fria e adicione a
panela.

3. Mexa constantemente por aproximadamente 15 minutos, ou até
atingir uma consisténcia cremosa.

4. Retire do fogo, transfira para um recipiente e deixe esfriar.

5. Cubra o recipiente e leve a geladeira por cerca de 4 horas antes de
servir.

Rendimento:
10 Porcdes

@ N

— Dica:

/'\

* Para variar o sabor do pudim cremoso, experimente trocar
o composto lacteo de cappuccino por outro sabor de sua
preferéncia.
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Manjar de Coco

Com composto lacteo e calda de frutas

Ingredientes:

Para o manjar

* 1litro de leite

* 650 ml de composto de coco
(13 colheres de sopa) dissolvido
* 150 gramas de acucar

* 150 gramas de amido de milho

Modo de Preparo:

Para a calda de frutas

* 500 ml de agua
» 250 gramas de acucar
» 250 gramas de fruta

(manga, banana, etc.)

Para o manjar

1. Adicione o leite, o composto de
COCO, 0 agcucar em uma panela e
misture.

2. Cologue o0 amido em uma xicara
de agua e dissolva, e coloque aos
pOuUCOS na panela.

3. Cozinhe em forno baixo (de 30 a
45 minutos dependendo do fogo).
4. O ponto do manjar € como um
mingau grosso.

5. Colocar em uma travessa, deixe
esfriar e cologue no refrigerador.

6. Servir no dia seguinte com uma
calda de frutas.

24

Para a calda de frutas

1. Em uma panela, coloque a agua
e O acucar, leve ao fogo alto até
levantar fervura e entdo, mude para
fogo baixo.

2. Lave e corte os pedacos de frutas
da sua preferéncia para usar na
calda.

3. Adicione as frutas na calda.

4. Guarde em um recipiente na
geladeira, para servir com o manjar
de composto lacteo de coco.

Rendimento:
10 Porcgdes

www.instagram.com/reel/DAELPnmR-Hu/
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Bolo simples de Trigo

Ingredientes:

» 3 xicaras de trigo

* 3 OVOS

e 2 Xicaras de acucar

* 1 xicara de dleo

* 1 xicara de leite

* 1 colher de sopa de fermento para bolo

Bolos, Tortas

Modo de Preparo:

1. Em uma vasilha, bata os 3 ovos com as 2 xicaras de acucar por
aproximadamente 10 minutos, até obter uma consisténcia cremosa.

2. Adicione o 6leo e o leite a mistura. Em seguida, incorpore o trigo
a0s poucos, misturando bem.

3. Por ultimo, adicione a colher de sopa de fermento para bolo e
misture delicadamente até ficar homogéneo.

4. Despeje a massa em uma forma untada e leve ao forno pré-
aguecido a 180 graus Celsius por 35 a 45 minutos, ou até que o bolo
esteja dourado e um palito saia limpo ao ser inserido no centro.

Rendimento:
30 Porcdes

Q%
(V=D Dica: :

 Adicione 1 colher de cha de esséncia de baunilha.

» Adicionar raspas de laranja ou de limdao na etapa 2 pode trazer

um sabor especial a massa do bolo.

2 5 VOLTAR
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Torta Salgada de
Liquidificador

Ingredientes:

Com ricota e soro de leite

Para a massa

e 3 0VOS
* 11/2 (uma xicara e meia) de soro
de leite (360ml) que sobrou da

ricota da receita anterior (Ricota);

* 1/2 (meia xicara) de dleo
(120ml);

e 2 xicaras de farinha de trigo
(480 gramas);

» 2 colheres de sopa de amido de
milho (20 gramas);

* 1 colher (sopa) de fermento em
pod (10 gramas);

* 1 pitada de sal.

Para o recheio

* 1 xicara e meia de PTS (ja
hidratado conforme o modo de
preparo da embalagem);

* 1 colher de sopa de 6leo (15 ml);
* 1 cebola picada;

* 1 dente de alho picado;

» 2 tomates (sem pele e sem
semente) picados;

* 1 seleta (lata) de milho e ervilhas
* 240 gramas de ricota;

* Cheiro verde;

* Sal a gosto.

Modo de Preparo:

Para o recheio

1. Em uma panela, coloque o oleo, a cebola e o alho e refogue

2. Acrescente a Proteina de Soja (ja hidratada e seca), a seleta de
milho e ervilhas e por fim os tomates. Retire do fogo, acrescente a

ricota, acerte o sal e mexa delicadamente para incorporar todos os

ingredientes: Reserve.
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Torta Salgada de
Liquidificador

Com ricota e soro de leite

Modo de Preparo:

Para a massa

1. Para a massa bata no liquidificador os ovos, o déleo e o soro de leite.
Acrescente aos poucos a farinha de trigo, o amido de milho e o sal
até obter uma massa lisa e homogénea. Transfira essa massa para um
recipiente e acrescente o fermento.

2. Espalhe metade dessa em uma assadeira ou prato refratario untado
e enfarinhado. Adicione o recheio, cheiro verde e cubra com o restante
da massa.

3. Polvilhe com gqueijo mucarela (opcional) ou deixe um pouco da ricota
p/ polvilhar. Adicione também o cheiro verde.

4. Leve ao forno pré-aquecido (180°C) por aproximadamente 40 minutos
ou até dourar.

5. Para testar espete com um palito no meio da massa, ele deve sair
umido, sem massa grudada para estar pronta

@L
\
S \ -
(,_,D Dica: |

..\/ \
|% Acesse:
e Escorra e esprema

retirando o mdaximo E E

possivel do liquido
absorvido pelo PTS,

Rendimento:
20 Porcdes

pois quanto mais E
seca, melhor o sabor \_ Y,
da proteina de soja.
\_ Y, www.instagram.com/p/AtcgcaxiFz
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Sorvete caseiro

de composto de coco

Ingredientes:

Para o sorvete

» 1 xicara de leite condensado caseiro
» 2 xicaras de creme de leite caseiro

Para o creme de leite caseiro

e 2 xicaras leite ja dissolvido conforme
orientacao do fabricante

* 1 colher de sopa de manteiga

* 1 colher de sopa de amido de milho

Modo de Preparo:

Leite condensado caseiro

e 2 xicaras de cha de leite em po
» 1 xicara de acucar

1 xicara de composto de coco
* 1 xicara de agua fervente

Do creme de leite caseiro

1. Em uma panela, coloque o leite ja
dissolvido

2. Dissolva o amido de milho no leite
frio (faca isso para evitar grumos).

3. Leve a panela ao fogo baixo e mexa
constantemente até que a mistura
comece a engrossar e formar um
creme.

4. Quando atingir a consisténcia de um
creme espesso, adicione a manteiga e
mexa até derreter completamente.

5. Retire do fogo, deixe esfriar, e seu
creme de leite caseiro estara pronto
para ser usado.

Do leite condensado caseiro

1. Ferva a agua.

2. Em um liquidificador, adicione a
agua quente, o leite em po, o acucar e
0 composto de coco, e bata por cerca
de 2 minutos;

3. Reserve na geladeira em um
recipiente tampado até que esfrie e

atinja a consisténcia caracteristica de
leite condensado.

Do sorvete

1. No liquidificador, bata o leite
condensado caseiro com o creme de
leite caseiro por aproximadamente 2
minutos.

2. Coloque a mistura em um recipiente
de vidro ou plastico com tampa e leve
ao congelador por pelo menos 6 horas
ou até que fique bem firme.

3. Na hora de servir, retire o sorvete do
congelador alguns minutos antes para
amolecer um pouco e facilitar o corte.

@:—
(v=3 Dica: A

Se quiser variar o sabor,

adicione pedacinhos de
frutas picadas (como
morango ou banana).

- J
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Geladinho

de composto lacteo g

-

-

. =)
Ingredientes: =
* 1 xicara de leite condensado caseiro CIS

» 2 litros de leite 3

* 5 colheres de achocolatado em pd é

Modo de Preparo:

1. No liquidificador, adicione o leite, o leite condensado caseiro e o
achocolatado em po. Bata até obter uma mistura homogénea.

2. Deixe a mistura descansar por alguns minutos para que a espuma
formada ao bater diminua.

3. Com o auxilio de um funil, distribua a mistura nos saquinhos
proprios para geladinho, deixando um pequeno espaco para o
fechamento.

4. Leve ao freezer ou congelador por pelo menos 6 horas, ou até
que figuem bem firmes.

Rendimento:
20 Porcdes de 100 ml

@(—
(V_; Dica: \

* Para aumentar o valor nutritivo, experimente adicionar

puré de frutas como banana, morango ou manga a

mistura.

2 9 VOLTAR
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Vitamina de Fruta

Ingredientes:

* 2 litros de leite gelado
* 5 bananas médias maduras
* 5 fatias grossas de mamao

* Gelo a gosto

Modo de Preparo:

1. No liquidificador, bata os ingredientes em etapas, de acordo
com a capacidade do aparelho. Adicione o leite, as bananas
e 0 mamao

2. Bata bem até obter uma mistura homogénea.

3. Acrescente gelo e bata novamente para deixar a vitamina
bem gelada.

4. Sirva em copos imediatamente.

Rendimento:
10 Porcdes

& - h [g Acesse: A

* Varie as frutas de acordo com a
preferéncia e a disponibilidade,
criando diferentes combinacdes
de sabor.

- J \ J
www.instagram.com/reel/DGAKUR9uIEc/
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Molho Branco

7))
Q)
-
S
=7

Ingredientes:

* 1 litro de leite gelado
» 3 colheres (sopa) de manteiga

%)
<&
S
=
—
S
=

* 3 colheres (sopa) de farinha de trigo
* 2 colher (cha) de sal

Modo de Preparo:

1. Numa panela média, leve a manteiga para derreter em fogo médio.
Junte a farinha e mexa bem com uma espatula por 2 minutos — essa
mistura, vai engrossar o molho.

2. Adicione todo o leite gelado de uma soé vez, misturando bem com o
batedor de arame para dissolver a farinha e evitar que o molho fique
com gruminhos. Aumente o fogo e mexa até ferver.

3. Assim que ferver, abaixe o fogo e tempere com o sal a gosto. Deixe
cozinhar por cerca de 10 minutos, mexendo de vez em quando com a
espatula, até formar um molho mais espesso.

4. Utilize a seguir.

Rendimento:
800 ml

(?;j Dica: )

* Se o molho empelotar, bata no liquidificador e volte a

panela.
* Adicione noz-moscada ao molho branco para um toque
especial de sabor e aroma.
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Ricota Caseira

<
Q)
-
S
e

Ingredientes:

* 1 litro de leite em po integral

* 4 colheres (sopa) de vinagre ou 1limao

%)
<&
S
=
—
S
=

Modo de Preparo:

1. Prepare o leite em pd de acordo com as instrucdes do
fabricante, dissolvendo-o em agua.

2. Aqueca o leite dissolvido até que comece a ferver.

3. Quando o leite estiver fervendo, adicione vinagre ou suco de
limao e mexa até que o leite talhe.

4. Coe a mistura usando uma peneira.

5. Cologue a ricota na geladeira e deixe esfriar.

Rendimento:
250 gramas

"\

@ A
(V=J Dica: ) [% Acesse: )

e Requeijao para

receitas e para
passar no pao.

www.instagram.com/reel/DAZICpdSwRZ
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Requeijao Cremoso

para receitas

Ingredientes:

* Ricota Caseira (1 receita da ricota caseira)
e 2 colheres (sopa) de manteiga
» 15 xicara de leite integral

Modo de Preparo:

1. No liquidificador, coloque a ricota, as 2 colheres de manteiga e 2
xicara de leite integral. Bata por cerca de 1 minuto, ou até obter uma
mistura cremosa e homogénea.

2. Transfira a mistura para um recipiente e deixe descansar na
geladeira por no minimo 4 horas para que o requeijao ganhe uma
boa consisténcia.

Requeyjao Cremoso

para passar no pao

Ingredientes:

* 2409 Ricota Caseira (rendimento de 1 receita da ricota caseira)
» 2 colheres (sopa) de manteiga

* V5 xicara de leite integral

* Y5 colher de sopa de amido de milho

Modo de Preparo:

1. Dissolva o amido de milho no leite aquecido.

2. No liquidificador, cologue a ricota, as 2 colheres de manteiga e 2
xicara de leite integral. Bata por cerca de 1 minuto, ou até obter uma
mistura cremosa e homogénea.

3. Transfira a mistura para um recipiente e deixe descansar na
geladeira por no minimo 4 horas para que o requeijao ganhe uma
boa consisténcia.

Rendimento: 300 gramas

&
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Inspiracoes
Culinarias

Sugestdes de Receitas para o Cardapio Padronizado

Paginas: 29 até a 52

1. Sanduiche de
Empanado de Peixe

2. Pdo de Talos

3. Arroz Carreteiro

4. Baido de dois com PTS

5. Chilli de Soja

6. Carne Suina em cubos
com Abodbora

7. Escondidinho de Canjica
de Milho Branco com Carne

8. Fritata de Macarrao

9. Feijoada Poveira

10. Queijo Caseiro

11. Tildpia ao Molho Aurora

34

12. Molho de Cenoura e
Beterraba

13. Puré de Batata com Chips

de Casca

14. PTS Crocante

15. Farofa de Couve com

Farinha de Milho Biju

16. Creme de Milho Verde

17. Bolo de Casca de Banana

18. Bolo de Pdo Dormido

19. Doce de Casca de Banana

20. Quirerinha Doce

21. Cuca Simples com Farofa




Sanduiche de
empanado de peixe

Ingredientes:

* 20 unidades de empanado de peixe tipo Chiquitos

Lanches

e 20 fatias de pao (equivalente a 10 sanduiches)
* 10 folhas de alface
* 10 rodelas de tomate

* 10 colheres maionese de leite feita na escola

Modo de Preparo:

1. Asse 0s empanados no forno conforme orientacao do fornecedor.

Montagem do Sanduiche:
1. Passe 1 colher de sopa de maionese de leite em uma das fatias de pao.
2. Coloque 2 unidades de empanado de peixe sobre a fatia com maionese.
3. Acrescente 1 folha de alface e 1 rodela de tomate.

4. Cubra com outra fatia de pao e pressione levemente para fixar os
ingredientes.

Rendimento:
10 Porcgdes
@(—
<
(V—; Dica:

* Disponha os sanduiches em uma bandeja e sirva imediatamente
para manter a crocancia do peixe.

* Para um sabor extra, experimente adicionar cenoura ralada ou
rodelas de pepino ao sanduiche, trazendo mais crocancia e
nutrientes.

3 5 VOLTAR



Pao de Talos

Ingredientes:
» 4 5 xicaras de farinha de trigo * 1 ovo
» 2 xicaras de folhas de talos * 1 colher de acucar

picados e cozidos 5 7 @elliEr dle el

e 2 xicaras de caldo de cozimentos
de talos e folhas (couve, brocolis,
talos de beterraba, ora-pro-nobis)

* 15 g de fermento bioldgico
* 2 de leite morno

’ ’ L] -
e 1 xicara de dleo Oleo para untar

Modo de Preparo:

1. Coloque a farinha em uma tigela e reserve.
2. No liquidificador, bata as folhas e os talos com dgua do cozimento.

3. Adicione o 6leo, ovo, o acucar, o sal e o fermento dissolvido no leite morno e
bata.

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

5. Cubra com um pano e deixe crescer por 1 hora ou até dobrar de volume.
6. Sove por 5 minutos, divida em duas partes e modele rolos.

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

Rendimento:

2 Paes

-
\ [l Bl |
i
J

& =

Acesse:

Curitosidade:

e Receita da merendeira Dina

Aparecida Gavelik - Colegio
Estadual do Campo Nossa

Senhora da Conceicao
CAMPO MAGRO - PR _ )

www.instagram.com/p/DDO5fjwOeol/

3 6 VOLTAR

Lanches



Arroz carreteiro

Ingredientes:

e 4 colheres (sopa) de dleo

e 1 xicara (chd) de cebola picada

e 1 xicara (chd) de pimentédo
colorido picado

e Txicara(cha) decarnedisponivel
na escola (pode ser carne bovina
ou suina, conforme o que for
oferecido)

Modo de Preparo:

« 1 xicara (cha) de tomate picado
sem sementes

* 4 xicaras (chd) de arroz
e 8 xicaras (chd) de agua
e Salsinha picada a gosto
e Sal a gosto

1. Sele a carne: Em uma panela grande, aqueca 2 colheres (sopa) de dleo e sele

a carne até que fique dourada de todos os lados. Retire a carne da panela e

reserve.

2. Refogue os temperos: Na mesma panela, adicione o restante do 6leo e refogue
a cebola até que fique dourada. Acrescente o pimentao colorido e refogue por

mais 2 minutos.

3. Coloque o tomate picado e refogue até que ele comece a se desmanchar e

formar um molho.

4. Volte a carne selada para a panela e misture bem com os temperos.

5. Cozinhe o arroz: Adicione o arroz cru a panela e misture bem para que ele
absorva os sabores. Adicione 8 xicaras de agua ou caldo de carne (suficiente
para cobrir o arroz), ajuste o sal e leve a panela para cozinhar em fogo médio-
baixo até o arroz ficar macio e a dgua secar (aproximadamente 20 a 25 minutos).

Rendimento:

10 Porcdes

(?_j Dicas:

misture. Sirva quente.

nutritivo e colorido.

e Quando o arroz estiver pronto, acrescente a salsinha picada e

e Vocé pode adicionar milho, cenoura ralada e outros ingredientes
de boa aceitabilidade entre os alunos, tornando o prato mais

~

J
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Baiao de Dots

Feijjao

Ingredientes:

» 2 xicaras de feijao preto
Ou carioca

» 2 folhas louro

* 1 dente de alho

* Sal a gosto

* 5 a 6 xicaras de agua

vegano com PTS

Modo de Preparo:
1. Cozinhar o feijao na panela
de pressao com os temperos
até os graos ficarem cozidos
e firmes, aproximadamente

25 minutos.

Mandioca
Ingredientes: Modo de Preparo:
e 500 gramas de 1. Cozinhar as mandiocas em uma panela
mandioca com agua e sal até que figuem macias.
2. Depois de cozidas, deixar esfriar e
cortar a mandioca em palitos para a
finalizacao.
Arroz
Ingredientes: Modo de Preparo:

» 2 xicaras de arroz

* 1 cebola roxa ou branca

« Oleo

* Sal a gosto

* 4 3 5 xicaras do caldo do
feijao para cozinhar o
arroz

1. Refogar o arroz com o oleo e a cebola.

2.Emseguida, acrescentar o caldo morno
do cozimento do feijdao para cozinhar o
arroz.

3. Abaixar o fogo e deixar cozinhar por
aproximadamente 25 minutos ou até o
arroz secar.

3 8 VOLTAR



Baiao de Dois

vegano com PTS

PTS Crocante
Ingredientes: Modo de Preparo:
e Y2 xicara de PTS 1. Saltear o PTS na frigideira

com oleo para dar crocancia.

PTS
Ingredientes: Modo de Preparo:
* 1e Y2 xicara de PTS ja hidratado 1. Refogar a proteina de soja
» 2 tomates hidratada com o6leo, cebola,
» 2 dentes de alho alho, tomate, cenoura e os
e 1 cenoura demais temperos. Acertar o sal.
‘ 1’cebola roxa ou branca 2. Adicionar o arroz ja cozido
* Oleo no PTS.
* Cheiro Verde I B
S SEEies 1?.“C~o ocar somente os graos de
* Sal a gosto eljao.
Rendimento:
8 Porgdes

) | s
= 1 ;
Dica:

e Finalizar com os PTS crocante e o cheiro
verde, colocando os palitos de mandioca
por ultimo

e Se necessario, pode colocar um pouco
do caldo de feijdo, pois o prato deve ficar
umido para decorar. - J

K / www.instagram.com/fundeparpr/reel/DCrz9nYxt5I
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Chilli de Soja

Ingredientes:

5 de xicara (chad) de proteina
de soja ja hidratada

2 dentes de alho picados

1 cebola picada

2 tomates sem pele e sem
semente

200 g de feijao preto ou
carioca ja cozido

8 colheres (sopa) de molho de
tomate

e Sal a gosto
e Cheiro Verde
e Cominho a gosto

« Oleo

Modo de Preparo:

Proteina de Soja

1. Para hidratar 2 xicara (chd) de
proteina de soja, adicione 1 xicara
(chd) de dagua quente.

2. Deixe de molho por 1 hora.

3. Apds o tempo de molho, escorra
a proteina de soja em uma peneira
e enxague em agua corrente.

4. Pressione com as maos para
remover O excesso de agua da
proteina de soja.

Chilli

1. Refogue a proteina de soja hidratada com
oleo, cebola e alho.

2. Tempere com sal e, se desejar, cominho.

3. Misture bem e continue refogando por
alguns minutos.

4. Adicione o feijao cozido, os tomates e o
molho de tomate.

5. Incorpore o cheiro-verde.

6. Deixe o Chilli cozinhar até que o liguido
reduza um pouco e os sabores se apurem.
Esta pronto para servir.

Rendimento:
20 Porcodes

05

S — Dicas:

» Para aumentar o valor nutricional do chilli e torna-lo ainda mais
colorido, considere adicionar legumes como cenoura, abobrinha ou

milho.

~

J
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Carne suina em cubos

* 1/4 de xicara (chd) de dleo

e 4 tomates sem pele e sem
sementes

1/4 de xicara (chd) de cheiro
verde para finalizar

Modo de Preparo:

1. Aqueca o 6leo em uma panela de
pressao em fogo médio e refogue
a cebola, o alho e o alho-poro até

ficarem levemente dourados.

2. Adicione a carne suina e refogue
bem, dourando todos os lados.

3. Tempere com sal e, se desejar
adicione a paprica para intensificar o

sabor.

4. Acrescente a abobora ralada, os
tomates picados e a dgua quente até

cobrir os ingredientes.

5. Tampe a panela e cozinhe por
aproximadamente 30 a 40 minutos,
apos pegar pressao.

6. Desligue o fogo, deixe a pressao
sair naturalmente e abra a panela

com cuidado.

92
Acesse:

www.instagram.com/p/DBzl4crxkkK :[.
[
i*ﬁ
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Ingredientes: o <
B P
Carne Suina (=)
1 kg de carne suina em 4 xicaras (cha) de agua
cubos guente
e 4 dentes de alho picados e 200 g de abdbora ralada
* 1 cebola grande picada  Sal a gosto
* Talho-pord cortado em  Paprica a gosto (opcional)
meia-lua



Carne suina em cubos
com abobora

umaits

An

Ingredientes:
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Abobora

e 800 g de abobora em cubos
e 2 colheres (sopa) de manteiga
» Agua suficiente para cozinhar

e Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Em uma panela, adicione dgua e uma pitada de sal. Cozinhe os cubos de

abobora por cerca de 10 minutos em fogo baixo, até que fiquem al dente.
2. Escorra a dgua e reserve a abdbora.

3. Em outra panela, aqueca a manteiga e adicione os cubos de abdbora,

refogando rapidamente para incorporar o sabor.
4. Acrescente a carne suina ja preparada e misture levemente.

5. Finalize com o cheiro verde picado por cima antes de servir.

Rendimento:

10 Porcdes

/
<
.

S— Dicas:

e Para um prato mais nutritivo, adicione cenoura ralada ou espinafre
ao refogado da abdbora.

J
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Escondidinho de canjica de
milho branco com carne

Ingredientes:

* 3 xicaras de canjica de milho » 2 cebolas picadas
branco cozido (ainda quente)

3 dentes de alho picado
* 1 xicara da dgua do cozimento

200 gramas de recheio de carne

da canjica
« 1xicara de leite integral (se * 150 gramas de mucarela ralada
necessario) » 150 gramas de requeijdo caseiro
e 2 colheres de sopa de déleo .

Cheiro verde a gosto
e 2 colheres de sopa de manteiga

Modo de Preparo:
1. No liquidificador ou processador, triture a canjica com a agua do cozimento.
Adicione o leite aos poucos até obter uma pasta e reserve.

2. Aqueca o dleo e refogue a cebola e o alho até que figuem murchos.

3. Acrescente a pasta de canjica, tempere com sal a gosto e cozinhe, mexendo
sempre, até que os sabores se incorporem. Adicione 2 colheres de manteiga.

4. Em um refratario, distribua em camadas metade do creme de canjica, o recheio
de carne, o requeijdo caseiro e o cheiro-verde.

5. Finalize com uma camada de creme de canjica e polvilhe a mucarela ralada por
cima.

6. Leve ao forno pré-aguecido (200°C) por cerca de 15 a 20 minutos ou até gratinar.
Sirva em seguida.

Rendimento:

8 Porcdes

& Dicas: \

e Para um prato mais nutritivo e balanceado, experimente adicionar
legumes picados (como cenoura ou abobrinha) ao recheio de carne.

e Paratornar o prato mais rico em fibras e vitaminas, vocé pode adicionar
espinafre picado ou couve a mistura de canjica, antes de montar as
camadas no refratario.

- J
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Fritata de macarrao
com ovos e legsumes

Ingredientes:
e 2 xicaras de macarrao e Legumes diversos
cozido : ”
e 1 xicara de queijo mucarela
e 4 ovos ralada
* T1tomate picado * Cheiro verde a gosto

* 1 cebola picada

Modo de Preparo:

1. Em um recipiente, bata os ovos até que as gemas e as claras estejam bem
misturadas.

2. Adicione o macarrao cozido aos ovos batidos e misture bem para que fique
totalmente envolvido. Acrescente o tomate, os legumes e o cheiro-verde.

3. Em uma frigideira, aqueca o oleo, adicione a cebola e refogue até que fique
macia.

4. Despeje a mistura de macarrdao e ovos na frigideira, espalhando
uniformemente.

5. Cozinhe em fogo baixo por cerca de 10 minutos, ou até que os ovos estejam
firmes e cozidos por baixo.

6. Polvilhe a mucarela ralada por cima e tampe a frigideira por alguns minutos
para derreter.

7. Corte em fatias e sirva quente.

Rendimento:

6 Porcdes

(?;j Dicas: )

* Essa fritata também pode ser feita no forno para quantidades maiores

« Adicione uma pitada de fermento aos ovos batidos para deixa-los
mais aerados

J
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Feiyjjoada poveira

Ingredientes:

» 3kg de feijao

2 kg de linguica

« 2 kg de lombo suino
+ 3 cebolas

* Cheiro verde e temperos a gosto.

Modo de Preparo:

1. Tempere as carnes conforme desejar e reserve.

2. Deixe o feijao de molho em agua com vinagre por algumas horas. Em
seguida, escorra e leve para cozinhar em uma panela grande com agua
limpa.

3. Em outra panela, refogue a cebola e adicione as carnes, selando bem
todos os lados.

4. Apds o feijdo estar parcialmente cozido, adicione as carnes e deixe
cozinhar até que tudo esteja macio e o caldo encorpado.

5. Finalize com cheiro-verde e ajuste o tempero, se necessario.

Rendimento:

@(- 40 Porcdes
\

(VD Dica:
~
« Como sugestao de
acompanhamento pode servir:
arroz, salada de couve, farofa
e laranja.
* Merendeira Vangela de Jesus
Pereira dos Santos - CEEBJA
Paranagua - Paranagua - PR )
\_ J www.instagram.com/p/DGTjOUpuvgK/
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OQueijo mucarela caseiro

Ingredientes:

1litro de leite integral (feito com leite em po);
e 200 g de amido de milho;

e 200 g de manteiga;

* 200 g de gqueijo mucarela ralado;

 Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Em uma panela, adicione o leite, o amido de milho, a manteiga, o queijo

mucarela ralado e o sal.

2. Leve ao fogo médio, mexendo constantemente até comecar a engrossar.
Reduza o fogo e continue mexendo até a massa se soltar do fundo da

panela.

3. Retire do fogo, transfira a massa para um recipiente, cubra com filme

plastico e deixe esfriar.

4. Leve a geladeira para firmar por aproximadamente 4 horas.

Rendimento:
1,2 kg - 20 Porcdes

/
\ -
o] = l:

(v-=D Dica: [% h

Acesse:

e Para realcar o sabor sem adicionar
excesso de sal, experimente incluir
orégano, cebolinha, salsinha ou
manjericdo picados na massa apos

o cozimento. Isso torna a receita

mais aromatica e nutritiva. - /

4 6 VOLTAR

Lanches



Tilapia ao molho
aurora

<)
Ingredientes: <=
~
e 2 kg de filé de tilapia e 450 g de molho branco ‘5 .§
« 3 tomates picados sem « 450 g de molho de tomate ‘5 <
sementes * Sal agosto s
* 2 cebolas picadas * Cheiro-verde picado a gosto
Modo de Preparo:

1. Prepare o molho Aurora: Misture o molho branco e o molho de tomate em

uma panela, mexendo até formar um molho rosado homogéneo. Reserve.
2. Tempere os filés de tilapia com sal e reserve.

3. Refogue a cebola até ficar macia, adicione os tomates picados e cozinhe

até desmancharem. Misture ao molho Aurora.

4. Monte o prato: Em uma assadeira, espalhe uma camada de molho no
fundo, acomode os filés de tilapia e cubra com o restante do molho.

5. Asse em forno preaguecido a 180°C por aproximadamente 20 minutos

ou até o peixe ficar macio.

6. Finalize com cheiro-verde picado antes de servir.

Rendimento:

@ ’ 10 Porg¢des

\

S )
Dicas:

» Secar bem os filés antes de assar evita gue soltem muita agua e

garante uma textura mais firme.

* O molho de tomate pode ser substituido por um molho de cenoura
e beterraba, tanto para uma opcao mais colorida e nutritiva quanto
em relacdo a disponibilidade dos ingredientes.

- J
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Molho de cenoura
e beterraba

S
<
" 5
Ingredientes: 2
—
» 3 cenouras descascadas e * 2 dentes de alho '3
cortadas 3 xicaras de agua z
* Y2 beterraba descascada e * 1 colher de cha de vinagre
cortada * 1 colher de orégano
e 2 colheres de d6leo » )5 Xxicara de manjericao
* Y2 cebola picada * Sal a gosto
Modo de Preparo:

1. Numa panela média, leve a manteiga para derreter em fogo médio.
Junte a farinha e mexa bem com uma espatula por 2 minutos — essa
mistura, vai engrossar o molho.

2. Adicione todo o leite gelado de uma so vez, misturando bem com o
batedor de arame para dissolver a farinha e evitar que o molho fique
com gruminhos. Aumente o fogo e mexa até ferver.

3. Assim que ferver, abaixe o fogo e tempere com o sal a gosto. Deixe
cozinhar por cerca de 10 minutos, mexendo de vez em quando com a
espatula, até formar um molho mais espesso.

4. Utilize a seguir.

Rendimento:
700 ml

(;Q;j Dica: )

* Esse molho pode ser usado para acompanhar massas,

legumes cozidos ou carnes.

4 8 VOLTAR



Pure de batata com
chips de casca

Ingredientes:

* 1 kg de batata (cerca de
5 unidades)
e V4 de xicara (cha) de dleo

* V4 de xicara (cha) de folhas
de salsinha

Modo de Preparo:

* 4 talos de cebolinha

* sal a gosto

1. Lave bem as cascas das batatas
com uma escovinha e seque-as bem
para garantir crocancia.

2. Descasque as batatas, reserve as
cascas em tiras longas, e corte as
batatas em quatro pedacos. Coloque-
os em uma panela com agua e 1colher
(chd) de sal.

3. Cozinhe as batatas por cerca de 20
minutos, até ficarem macias. Reserve
Y2 xicara de dgua do cozimento.

4. Lave e seque as ervas, corte a
cebolinha e pique a salsinha. Amasse
os dentes de alho.

5. Apds o cozimento, escorra as
batatas e amasse-as com um garfo,
adicionando a dgua do cozimento aos
poucos para formar um puré rustico.

l.\

6. Agqueca o 6leo com o alho em fogo
baixo até dourar. Desligue o fogo,
adicione as ervas e misture por 1
minuto.

7. Despeje o0 6leo quente com as ervas
sobre o puré de batatas e ajuste a
consisténcia com a agua reservada.
Sirva com os chips de casca assados.

Para os chips de casca:
1. Pré-aqueca o forno a 200 ©C.

2. Tempere as cascas de batata com
oleo e sal a gosto.

3. Distribua as cascas em uma assadeira
antiaderente, com espaco entre elas
para ficarem mais crocantes. Asse por
cerca de 20 minutos, virando as tiras na
metade do tempo para dourar de forma
uniforme.

Y

S— Dica:

» A utilizacdo das cascas das batatas também é uma
forma de minimizar desperdicios e agregar valor
nutricional ao prato, ja que as cascas sao ricas em
fibras e minerais.

Rendimento:
8 Porcodes
N ™
J J
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PTS crocante

Ingredientes:

* 1kg de PTS (Proteina Texturizada de Soja) peneirada
e 200 ml de o6leo vegetal

» 2 cebolas médias picadas

* 4 dentes de alho picados

* 2 cenouras médias raladas

* Sal agosto

* Cheiro-verde picado a gosto

Modo de Preparo:

1. Peneire bem a PTS para remover qualquer excesso de impurezas.

2.Em uma frigideira grande, agueca o 6leo vegetal em fogo médio. Adicione
a PTS peneirada e “frite”, mexendo sempre, até que ela figue dourada e
crocante (aproximadamente 7-10 minutos).

3. Acrescente a cebola e o alho picados a frigideira, mexendo até que
figuem dourados e perfumados.

4. Adicione a cenoura ralada a mistura e refogue por mais 3-4 minutos.

5. Tempere com sal a gosto. Misture bem todos os ingredientes.

Rendimento:
20 Porcodes

@(—
(V=D Dicas: :

* Se desejar, acrescente cheiro-verde picado para dar frescor.

Sirva quente

J

5 O VOLTAR



Farofa de couve com
farinha de miltho biju

Ingredientes:
* 1 colher de manteiga e 2 0vos
* 1 cebola peguena em fatias e l4 xicara de salsinha picada
finas . Sal

2 dentes de alho picado

5 folhas de couve em
tirinhas finas

Modo de Preparo:

1. Agueca a manteiga em uma 5. Adicione a farinha de milho e
frigideira grande e refogue a cebola misture bem para incorporar 0s
até dourar levemente. ingredientes.

2. Adicione o alho e refogue até 6. Acrescente a salsinha e cozinhe

liberar o aroma. por mais 2 a 3 minutos, mexendo
) sempre.

3. Acrescente a couve e mexa ate

murchar. 7. Ajuste o sal e sirva em seguida.

4. Quebre os ovos diretamente na
frigideira, deixe firmar um pouco
e mexa até obter uma textura
cremosa.

@(—
(V=D Dicas: :

* Incremente a farofa com talos de hortalicas para aumentar o

Rendimento:
10 Porcdes

aporte de fibras.

J
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Creme de milho verde

Ingredientes:
* 2 latas de milho-verde (400 g)

e 1% xicara (chd) de leite
» 2 colheres (sopa) de manteiga
* Y5 cebola picada fino

* salagosto

Modo de Preparo:

1. Antes de abirir, lave e seque as latas de milho.

2. Abra e despeje todo o conteudo de uma delas no liquidificador (reserve
a outra lata para o refogado).

3. Acrescente o leite e bata por 2 minutos ou até formar um creme liso.
4. Leve uma panela ao fogo médio e derreta a manteiga.
5. Junte a cebola e refogue até ficar transparente, por cerca de 2 minutos.

6. Escorra a agua e acrescente o milho da segunda lata (reserve uma colher
para decorar). Tempere com o sal e refogue por mais 2 minutos.

7. Junte o creme batido e deixe cozinhar por mais 5 minutos, mexendo
bem. Desligue o fogo e sirva a seguir, usando o milho reservado para a
decoracao.

Rendimento:

/ 4 Porcodes
Dh
= )
Dicas:

e Para um creme mais aveludado e com textura ainda mais suave,

passe a mistura do milho batido no liquidificador por uma peneira
antes de adiciona-la ao refogado. Isso ajuda a remover pedacos
fibrosos e garante um resultado mais cremoso.

- J
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Bolo de casca de banana

&)

Receitas inovadoras para a alimentacao escolar - 2022 S

-

. =)

Ingredientes: =

» 4 cascas de banana prata Para a calda (opcional): c[S

e 2 0VO0S e 4 bananas pratas cortadas 2

2 xicaras de leite em rodelas )

e 2 colheres de manteiga * Y2 xicara de agucar e
« 11/2 xicaras de acucar * 1xicaras de agua

« 3 xicaras de farinha de
trigo

1 colher de fermento

Modo de Preparo:

1. Coloque as cascas de banana, os ovos, o leite, a manteiga e o acucar
no liquidificador e bata bem até ficar bem homogéneo.

2. Despeje em uma tigela e acrescente a farinha de trigo mexendo
sempre.

3. Quando estiver bem misturada, acrescente o fermento e misture
levemente.

4. Despeje em uma forma untada e enfarinhada.
5. Leve para assar em forno com temperatura meédia.

6. Estard bom quando vocé enfiar um palito no bolo e ele sair limpo.

* Antes de descascar, lave muito bem as bananas esfregando com uma
escovinha. Quando descascar as bananas, despreze as pontas e as
partes pretas.

Rendimento:
20 Porcdes

,'\

* Deixe uma escovinha separada na cozinha para lavar as cascas.

e Calda de banana.

o /
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bolo de pao
dormido

Ingredientes:

* 4 35 paes

Bolos, Tortas

* 1 xicara de acucar
* 500ml de leite
e 3 0VOS

* 1 colher de manteiga

Modo de Preparo:

1. No liquidificador, bata todos os ingredientes até obter uma
mistura homogénea.

2. Transfira a mistura para uma forma untada.

3. Leve ao forno pré-aquecido a 1802C por cerca de 30 minutos ou
até que o bolo esteja dourado e firme ao toque

Rendimento:
12 Porcbes
@:-
fe— I

Dica:

* Para tornar a receita mais nutritiva, vocé pode
adicionar uma porcao de frutas picadas (como
mag¢a ou banana) a massa, aumentando o valor
nutricional e o sabor do bolo.

5 4 VOLTAR
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Doce de casca
de banana

Ingredientes:

Bolos, Tortas

» 4 cascas de banana
maduras (bem lavadas)

e Y5 xicara (cha) de acucar

Modo de Preparo:

1. Corte as cascas de banana em tiras finas.

2. Em um recipiente de vidro com tampa, faca 3 camadas: uma de
acucar, uma de casca de banana e outra de acucar.

3. Tampe e deixe descansar por 2 dias em temperatura ambiente.
Isso fard com que o acucar extraia o liquido natural das cascas,
formando um xarope.

Rendimento:
200 gramas
@ ‘
fe— N\

Dica:

* Vocé pode utilizar o doce de casca de banana
como cobertura para bolos, recheios de tortas ou
até mesmo acompanhando pao, proporcionando
um toque doce e saboroso.

5 5 VOLTAR
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Quirerinha Doce

Ingredientes: g
Quirerinha Cobertura :

e 1kg de quirerinha de milho e 2 xicaras de cha de leite em po ﬁ

* 3 litros de agua « 2 xicaras de acucar -

e 1,5 litros de leite (preparado . 1xicara de agua fervente &)
com leite em pod, conforme 2
instrucdes da embalagem) =

e 4 xicaras de acucar m

e 4 colheres desopade manteiga

Modo de Preparo:

1. Deixe a canjiquinha de molho em uma vasilha com dgua tampada na geladeira
por 24 horas.

2. Em uma panela, adicione a canjiquinha hidratada e cozinhe em agua por
cerca de 30 minutos até que figue bem macia.

3. Adicione o leite, o acUcar e a manteiga e cozinhe mexendo sem parar por
cerca de 10 minutos, ou até que engrosse e fique com a consisténcia de polenta.
4. Unte uma assadeira com manteiga e despeje a mistura. Leve para a geladeira
até firmar.

5. Adicione o leite condensado caseiro por cima.

Para a cobertura:

1. Ferva a agua.

2. Em um liquidificador, adicione a dgua quente, o leite em pd e o acUcar e
bata por cerca de 2 minutos.

3. Reserve na geladeira em um recipiente tampado até que esfrie e atinja a
consisténcia caracteristica de leite condensado. Despeje por cima do doce de
quirerinha e sirva.

Ok Rendimento:
—_— N : :"“.I.E N\ ~
(VD_ Dica: [% Acesse: 30 porcdes

e Vocé pode servir
gelado ou em
temperatura ambiente

) i )

www.instagram.com DCY_wIS8ONMH
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Cuca Simples com Farofa

Ingredientes:

Massa Farofa
e 2 xicaras de farinha de trigo e 1 xicara de farinha de trigo
* lxicara de acucar « 1/2 xicara de acucar

e 1/2 xicara de leite
* 1/4 de xicara de dleo vegetal
e 2 0VO0Ss

e 2 colheres de manteiga derretida

e T1colher de cha de canela em pd

* 7 colher de cha de fermento em pd

Modo de Preparo:

1. Pré-aqueca o forno a 180°C e unte uma forma com manteiga e trigo.

2. Em uma tigela grande, coloque o dleo vegetal, os ovos, o acucar e o leite,
mexendo com a ajuda de um fouet.

3. Adicione a farinha de trigo aos poucos, misturando até formar uma massa
homogénea.

4. Adicione o fermento, mexendo um pouco para incorporar a massa.
5. Despeje a massa na forma preparada e espalhe-a uniformemente.

6. Em uma tigela separada, prepare a farofa misturando a farinha de trigo, o
acucar, a manteiga derretida. Mexa com um garfo ou com as maos até obter
uma consisténcia de migalhas.

7. Espalhe a farofa sobre a massa na forma, cobrindo-a completamente.

8. Leve ao forno pré-aquecido e asse por aproximadamente 30-35 minutos, ou
até que a cuca esteja dourada e um palito inserido no centro saia limpo.

9. Retire do forno e deixe esfriar um pouco antes de cortar em pedacos e servir.

&

Dica: Rendimento:
Incluir a canela em pod na farofa 20 fatias pequenas ou
garante um sabor especial. 10 fatias grandes
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Inspiracoes

Culinaras

Sugestdes de Receitas para o Carddpio Padronizado

Periodo
32 remessa

Paginas: 53 at¢é a ™

1. Pdo de Abdbora com Sementes

2. Arroz Verdinho

3. Bolinho de Arroz Assado

4. Caldo Verde

5. Pachola (Prato tipico paranaense

- arroz, cenoura e frango)

6. Vaca Atolada

7. Chips de Casca de Legumes

8. Farofa de Casca de Banana

9. Farofa de Pinh&o

10. Macarrdo Verde ao Alho e Oleo

11. Molho Pratico para Saladas

12. Paté de Requeijdo com Talos

58

13. Quadradinho de Polenta

14. Bolo Mesclado de Cenoura com
Brigadeiro de Cenoura

15. Canjica com Frutas

16. Cuca de Ricota (Prato Tipico -
Litoral)

17. Sagu com Suco de Fruta

18. Torta de Repolho

19. Torta Salgada Rustica de
Pao Amanhecido com Seleta de

Legumes

20. Cha Quentinho com Macéa e
Laranja

21. Refresco de Agua de Coco com

Manga ou com Meldo




Pao de Abobora

com Sementes

Ingredientes:

* 2 xicaras de abdbora cozida e amassada

* 1 xicara de dgua morna

* 1/4 de xicara de d6leo vegetal
* 1 colher (sopa) de acucar

* 1 colher (cha) de sal

* 10 g (1 saché) de fermento bioldgico seco

* 4 Xxicaras de farinha de trigo

* 1/2 xicara de sementes de abdbora torradas

Modo de Preparo:

1. Em uma tigela grande, misture a
abobora amassada, a dgua morna, o
oleo, o acucar e o sal.

2. Acrescente o fermento bioldgico e
misture bem. Deixe descansar por 5
minutos até comecar a espumar.

3. Aos poucos, adicione a farinha de
trigo, misturando até formar uma massa
homogénea e levemente pegajosa.

4. Transfira a massa para uma
superficie enfarinhada e sove por
cerca de 10 minutos, até ficar macia e
elastica.

5. Misture as sementes de abdbora na
massa.

6. Coloque a massa em uma tigela,
cubra com um pano limpo e deixe
descansar por aproximadamente 1 hora
ou até dobrar de volume.

7. Modele os paes no formato desejado
e disponha em uma assadeira untada.

8. Deixe descansar por mais 30 minutos.

9. Leve ao forno preaquecido a 180°C
por 30 a 40 minutos, ou até dourar.

10. Retire do forno e deixe esfriar antes

de servir.
@/_ Rendimento:
\ -
30 porcdes
= \

Dica:

* Para deixar o pao mais crocante e atrativo, pincele
a superficie com agua antes de assar e polvilhe
sementes de abobora adicionais.

59
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Arroz Verdinho

Ingredientes:

Para o arroz

» 3 xicaras de arroz

» 2 colheres (sopa) de cebola
picada

* 1 dente de alho picado

* 1 colher (sopa) de dleo

« Agua (suficiente para cozinhar
O arroz)

* Sal a gosto

Para talos e ramas

* 1 colher (sopa) de dleo

* 1 xicara de cebola picada

* 1 xicara de talos de agrido
picados

* 1 xicara de talos de salsa
picados

1 xicara de ramas de cenoura
picadas ¢

Modo de Preparo:

Para o arroz

1. Em uma panela, aqueca o dleo e
refogue a cebola e o alho até dourar

levemente.

2. Acrescente o arroz, refogue um

pouco e adicione a agua e o sal.

3. Deixe cozinhar até secar a agua e

o arroz ficar macio. Reserve.

Para talos e ramas

1. Em uma panela, aqueca o dleo e
refogue a cebola até murchar.

2. Acrescente os talos de agriao, os
talos de salsa e as ramas de cenoura.

3. Refogue até que figuem macios.

4. Misture o refogado de talos e
ramas ao arroz cozido reservado.

5. Sirva quente.

Rendimento:
15 porcdes

@

Dica:

* O uso integral de talos e ramas enriquece a preparacao com
fibras, vitaminas e minerais, além de reduzir o desperdicio.

~
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Bolinho de Arroz Assado S

S
<

Ingredientes: &

* 1 kg de arroz cozido * 1 maco de tempero verde 8

* 4 OvVOS * 1 lata de milho verde ' §

« 3 tomates * 1 litro de leite S

* 1 cebola » 2 colheres (sopa) de é

* 1 abobrinha fermento quimico em po

* 1 xicara farinha de trigo * Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Pique os tomates, a cebola e o tempero verde.

2. Rale a abobrinha e misture todos os ingredientes em uma vasilha
até que estejam bem incorporados.

3. Na sequéncia, despeje a mistura em uma forma untada, leve ao
forno para assar por 20 minutos em temperatura de 180 °C.

Rendimento: 16 porcdes

Ok |5 \
YJ) v| Acesse:
= V(B
Dica: e

Receita reproduzida

por Janine Terezinha
Semianko
\ /

www.instagram.com/reel/DOLRsreDX2j/
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Caldo Verde

Ingredientes:

* 400 g de musculo em cubos * 3 dentes de alho amassado g 'g

* 4 batatas médias descascadas * 1 colher (cha) de sal S §

* 1 colher (sopa) de dleo * 1 xicara (cha) de couve g <

* 1 cebola picada picada (folhas e talos) g <
=

Modo de Preparo:

1. Em uma panela, coloque as tampe a panela de pressao e

batatas e cubra com agua. Cozinhe cozinhe por aproximadamente

por cerca de 30 minutos ou até 30 minutos, até que a carne fique

gue figuem macias. Escorra a dgua macia.

e amasse as batatas até obter um

. 4. Misture o puré de batatas ao
puré. Reserve.

caldo da carne e tempere com
sal. Cozinhe em fogo médio até

2. Aqueca o 6leo em uma panela
obter uma textura cremosa e

de pressao e refogue a cebola e

. . homogénea.
o alho até dourarem. Adicione o 9
musculo em cubos e refogue até 5. Acrescente a couve picada
selar. e cozinhe por mais 3 minutos,

, ) _ apenas até murchar.
3. Acrescente agua até cobrir a

carne e deixe ferver. Em seguida, 6. Sirva quente.

Rendimento:

@ 7 4 porcodes
\ N
( f— > Dicas:

[ o By |
* Vocé pode utilizar também os talos da Ll )
couve no preparo do caldo verde. Eles séo . ":'/ Acesse:
ricos em fibras, ajudam na saciedade e

evitam o desperdicio. Basta pica-los bem
fininho junto com as folhas.

* Além disso, vocé pode substituir parte
da batata por mandioquinha ou abdbora
cabotia, deixando o caldo mais nutritivo e
com sabor diferenciado.

- /

- J

www.instagram.com/reel/DMQEg2vRc5c
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Pachola

Ingredientes:

* 1 kg de frango em pedacos
(preferencialmente sem pele
€ sem 0Ss0)

* 1 colher de ervas finas
* 1 cebola média picada
» 2 dentes de alho picados
* 6 xicaras de agua quente

e 2 xicaras de arroz branco
lavado e escorrido

» 2 tomates maduros picados
* 1 cenoura grande ralada

» 2 colheres (sopa) de oleo
vegetal

* 1 colher (sopa) de cheiro-verde
picado

» Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Em uma panela grande, agueca o
oleo e doure o frango ja temperado
com sal e ervas finas.

2. Acrescente a cebola e o alho,
refogando por aproximadamente 5
minutos.

3. Adicione 4 xicaras de agua
guente e cozinhe em fogo meédio
por cerca de 20 minutos, ou até o
frango estar macio.

4. Acrescente o arroz branco e
refogue por 2 minutos.

05

5. Adicione os tomates, a cenoura
restante da dagua quente.
Cozinhe em fogo baixo por
aproximadamente 20 minutos, ou
até que o arroz esteja macio e a

e O

agua tenha secado.
6. Ajuste o sal, se necessario.

7. Desligue o fogo e deixe descansar
por 10 minutos.

8. Finalize com cheiro-verde e
misture delicadamente.

9. Sirva quente

Rendimento: 10 porcdes

(\/‘D Dica:

A Pachola, prato tipico oficial do municipio de Jacarezinho (PR), instituida

pela Lei n? 3.721/2014, valoriza a cultura alimentar local e contribui para a

preservacao das tradicdes regionais no cardapio escolar.

63
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Vaca Atolada

Ingredientes:

* 1 kg de carne bovina (musculo em cubos)
* 1 kg de mandioca (aipim) descascada e cortada em pedacos

umaits

* 1 cebola grande picada

An

» 3 dentes de alho picados

2
S
=
N~
Y
-
=)
e
=¥

» 2 colheres (sopa) de 6leo ou azeite
» 2 xicaras de couve manteiga picada
» Sal a gosto

* Cheiro-verde picado a gosto

« Agua suficiente para o cozimento

Modo de Preparo:

1. Em uma panela grande, aqueca o dleo e refogue a carne com alho, cebola
e sal até dourar e selar bem os pedacos.

2. Acrescente adgua quente até cobrir a carne e cozinhe em fogo médio até
que esteja macia (aproximadamente 40 minutos em panela comum ou 25
minutos na panela de pressao).

3. Adicione a mandioca cortada em pedacos e mais agua, se necessario,
para cozinhar até que a mandioca fique bem macia e comece a desmanchar,
formando um caldo cremoso. '

4. Desligue o fogo e finalize misturando a couve picada e o cheiro-verde.

5. Tampe a panela e aguarde 5 minutos para a couve cozinhar no calor
residual antes de servir.

@,_ Rendimento: 10 porcdes
\

= \
Dica:

A Vaca Atolada pode ser adaptada com a substituicdo parcial ou total da

mandioca por abdbora ou batata-doce, enriquecendo o prato com novos
sabores, cores e nutrientes, além de contribuir para a diversificacdao alimentar
dos estudantes.
\_ J
' 64 o




Chips de Casca de Legumes

Ingredientes:

Cascas higienizadas de cenoura, batata, beterraba,
abdbora ou mandioquinha

2 colheres (sopa) de d6leo vegetal

Sal a gosto

1 colher (chd) de ervas finas (opcional)

Modo de Preparo:

1. Higienize bem os legumes antes de descasca-los, conforme o POP 04.
2. Seque as cascas com papel toalha.
3. Em uma tigela, misture as cascas com o oleo e as ervas finas.

4. Disponha as cascas em uma assadeira, sem sobrepor, para que figuem
crocantes.

5. Leve ao forno preaquecido a 180°C por 15 a 20 minutos, mexendo na
metade do tempo para dourar de maneira uniforme.

6. Retire do forno quando estiverem douradas e crocantes. Ajuste o sal, se
necessario.

7. Espere esfriar e sirva como acompanhamento.

Rendimento:

Depende do tipo e da quantidade
@:- de cascas de legumes utilizadas.

= ‘
Dica:

* Vocé pode combinar diferentes cascas na mesma
receita. Isso traz variedade de sabores, texturas e
aumenta o valor nutricional da preparacao.

J
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Farofa de Casca de Banana

Ingredientes:

» 2 colheres (sopa) de 6leo vegetal

* 1 cebola média picada

» 2 dentes de alho picados

* 1 xicara de cascas de banana bem higienizadas e picadas
» 2 xicaras de farinha de mandioca

* Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Aqueca o éleo em uma panela e refogue a cebola e o alho até dourarem.

2. Acrescente as cascas de banana picadas e refogue por cerca de 5
minutos, até ficarem macias.

3. Adicione a farinha de mandioca aos poucos, mexendo sempre para
incorporar bem os ingredientes.

4. Tempere com sal e continue mexendo até a farofa ficar dourada e
crocante.

5. Finalize com cheiro-verde picado e sirva quente ou em temperatura
ambiente. ‘

Rendimento:
10 porcdes

O ‘
= \
Dica:

* Essa receita promove o aproveitamento integral dos
alimentos, reduzindo desperdicios e garantindo uma farofa
saborosa e rica em fibras.

J
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Farofa de Pinhao

Ingredientes:

* 1 kg de pinhao

* 500 g de carne suina sem osso (pernil ou paleta),

cortada em cubos pequenos
* 4 dentes de alho picados
» 2 cebolas picadas

» 2 colheres (sopa) de 6leo vegetal

» Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Cozinhe o pinhdao em uma panela de
pressao por 45 minutos a 1 hora ou em
panela tradicional por até 1h30.

2. Descasque os pinhdes ainda quentes
e processe-os no liquidificador ou
processador até obter uma textura
granulada.

3. Em uma frigideira grande, aqueca o
oleo e refogue a cebola até murchar.
Acrescente o alho e refogue por mais
alguns segundos, sem deixar dourar
demais.

4. Adicione a carne suina, tempere com
sal e cozinhe até dourar.

5. Em outra frigideira, aqueca o restante
do oleo e refogue rapidamente o
pinhao triturado para evitar que fique

SECOF

6. Misture o pinhao a carne e mexa bem
para incorporar os sabores.

7. Ajuste o tempero, se necessario, e

sirva quente.

Rendimento:
10 porcdes

O
CVJ Dica:

* Vocé pode adicionar hortalicas picadas, como cenoura
ralada ou couve fatiada, para aumentar o valor nutricional.

™

J
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Macarrﬁo’ Verde
Alho e Oleo

Ingredientes:

« 2 e 1/2 xicaras de macarrdo parafuso cru
* 6 dentes de alho

* 1/2 xicara de cebola

» 3 colheres (sopa) de 6leo

» 2 xicaras de talos de agriao

1 xicara de ramas de cenoura

* Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Cozinhe o macarrao e reserve.
2. Em uma panela, doure o alho e a cebola no éleo.
3. Acrescente os talos, as ramas e refogue.

4. Junte o macarrao e verifique o sal.

Rendimento:
7 porcoes

O
CV—D Dica:

e Para aumentar o rendimento e valor nutr

realcar o sabor.

itivo, vocé pode

acrescentar legumes adicionais como cenoura ralada ou
abobrinha picada, além de utilizar temperos frescos para

68
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Molho Pratico
para Saladas

Ingredientes:

* 1/2 xicara de leite

* 1 colher (sopa) de suco do limao
 1/2 xicara de déleo

» Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Coloque o leite no freezer para ficar bem gelado.

2. Depois bata-o no liquidificador, colocando aos poucos o suco
do limao e o 6leo em fio, até dar consisténcia de maionese.

3. Por ultimo, coloque o sal.

Rendimento:
20 porcdes

7
\
R
Dica:

* Vocé pode acrescentar ervas frescas

picadas ao molho depois de pronto.

6 9 VOLTAR



Pate de Requeijao
com Talos

Ingredientes:
* 1litro de leite * Tunidade de dente de
» 1/2 xicara de vinagre alho pequeno
» 2 colheres (sopa) de * 1 xicara de talos

oleo » 2 colheres (sopa) rasas
* 1 colher (sopa) de de manteiga

cebola * Sal a gosto
Modo de Preparo:

1. Junte o vinagre ao leite fervido e deixe coalhar. Espere
amornar e coloque na geladeira.

2. Doure a cebola e o alho no d6leo e refogue os talos.
3. Reserve.

4. Coe a coalhada em peneira e leve ao liquidificador com a
manteiga e o sal.

5. Bata até ficar cremoso. Acrescente os talos refogados e
misture.

Rendimento:
25 porcdes

Ok
(VJ Dica:

L * A coalhada gelada separa melhor do soro.

70 VOLTAR



OQuadradinho de Polenta

Ingredientes:

» 2 xicaras de fuba

* 6 xicaras de agua

» 2 colheres (sopa) de manteiga

» Sal a gosto

* Cheiro-verde picado para decorar

Modo de Preparo:

1. Dissolva o fuba em 2 xicaras de
agua fria e reserve.

2. Em uma panela grande, leve as 4
xicaras restantes de agua ao fogo
médio com o sal e deixe ferver.

3. Aos poucos, adicione o fuba
dissolvido a agua fervente, mexendo
sem parar para nao empelotar.

4, Adicione as 2 colheres de
manteiga quando a polenta comecar
a engrossatr.

5. Cozinhe por cerca de 30 a 40
minutos, mexendo sempre, até a
mistura se desprender do fundo da
panela.

@

6. Despeje a polenta em uma
forma retangular untada e espalhe
uniformemente.

7. Deixe esfriar até firmar.

FINALIZACAO:

1. Corte a polenta em quadrados do
tamanho desejado.

2. Disponha os quadradinhos em
uma assadeira.

3. Cubra cada guadrado com o molho
de sua preferéncia.

4. Finalize com cheiro-verde picado
antes de servir.

Rendimento:
16 porcdes

CI,D Dica:

beterraba.

» Para tornar esse prato uma refeicdo completa vocé pode adicionar
um molho feito de qualquer proteina. Vocé pode substituir o tomate
e o extrato de tomate por um molho vermelho a base de cenoura e

\

/
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Bolo Mesclado de Cenoura

com Brigadeiro de Cenoura

7]
Para a massa Para o brigadeiro de S
. 4 ovos cenoura é
» 15 xicara de dleo ' h
> 200 @ Je GsneuE i * ] cenoura cortada em cubos
« 1e1/2 xicara de acticar + 500 g de leite condensado w’
« 1e ¥ xicara de farinha de trigo caseiro _ 2
» 1 colher (sopa) de fermento em pd * 1colher de manteiga o
e 2 colheres (sopa) de achocolatado m

e 2 colheres (sopa) de amido de milho

Modo de Preparo:

Para a massa:

1. No liguidificador, bata os ovos, o dleo, a
cenoura picada e o acucar por cerca de 5
minutos, até formar um creme liso.

2. Transfira para uma tigela e acrescente
a farinha de trigo peneirada. Misture bem.

3. Adicione o fermento em pd e mexa
novamente até incorporar.

4. Divida a massa em duas partes. Em
uma delas, misture o achocolatado até
ficar bem homogéneo.

5. Em uma forma untada e enfarinhada,
despeje as massas alternando entre a de
cenoura e a de achocolatado, para formar
o efeito mesclado.

6. Leve ao forno pré-aquecido a 180 °C
por aproximadamente 35 a 40 minutos,
ou até que, ao espetar um palito, ele saia
limpo.

7. Deixe esfriar antes de desenformar.

@

Para o brigadeiro:

1. No liquidificador, adicione a cenoura em
cubos e o leite condensado caseiro.

2. Bata bem por 2 a 3 minutos, até formar
um creme liso e homogéneo.

3. Transfira para um recipiente com tampa
e leve a geladeira.

4. Espere esfriar e firmar — a mistura
ganhard a consisténcia de um leite
condensado cremoso.

5. Em uma panela, cologue o leite

condensado de cenoura e acrescente uma
colher de manteiga. Mexa até adquirir
ponto de brigadeiro. Sua cobertura estad
pronta!

Rendimento:
10 a 12 porcdes

(V-D Dica:

* Que tal usar o brigadeiro de cenoura como cobertura do seu

bolo? Fica uma delicia!

72
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Canjica com

Frutas 2

-

5

Ingredientes: =
* 1 xicara de canjica branca ou amarela m.
5 xicaras de agua 2
* )2 unidade de abacaxi com casca é

1 xicara de morango picado

1 xicara de manga picada

3 colheres (sopa) de acucar

L[]

3 colheres (sopa) de leite em po

Modo de Preparo:

1. Lave e descasque o abacaxi.
2. Separe a casca e reserve a polpa.

3. Cologue para cozinhar na panela de pressdo as cascas, a canjica e a
agua.

4. Depois de cozida, abra a panela, retire as cascas e acrescente as frutas
e O acucar.

5. Ferva por mais 10 minutos.
6. Adicione o leite em pd e misture.

7. Servir fria.

Rendimento:
16 porcdes

/'\

¥

Dica:

* Vocé pode variar as frutas, utilize as que estao
disponiveis. Caso necessario, acrescente mais 1
xicara de agua, juntamente com o leite.

7 3 VOLTAR
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Cuca de Ricota

Receita tipica litoral - Bom Gourmet Adaptado

Ingredientes massa:

e 2 xicaras de farinha de trigo

e 1 colher (sopa) de fermento em po

e 2 colheres (sopa) de manteiga

e 3 0VOS

e 2 colheres (sopa) de amido de
milho

* 1 copo de leite

e 2 xicaras de acucar

Ingredientes recheio:

e 750 g de ricota caseira

e 2 xicaras de acucar

e 3 0VOS

* 150 ml de leite integral + 50 g de
manteiga derretida (substituindo
a nata)

e Canela em po a gosto

* Suco de laranja a gosto

C

Modo de Preparo:

Para a massa:

1.Emoutratigela, misture amanteiga
com o acucar até formar um creme.

2. Adicione os ovos, o amido de
milho e a farinha de trigo, mexendo
bem.

3. Acrescente o leite aos poucos,
misturando até obter uma massa
homogénea.

4. Por ultimo, adicione o fermento
e misture delicadamente.

5. Despeje a massa em uma forma
untada e espalhe o recheio por
cima.

r'd
l\

6. Leve ao forno preaquecido a
180°C por aproximadamente 40
minutos, ou até dourar.

7. Retire do forno, deixe esfriar e
sirva.

Para o recheio:

1. Em uma tigela, misture a ricota
esfarelada, o acuUcar, os ovos e
a canela até obter uma mistura
homogénea.

2. Acrescente a mistura de leite
e manteiga derretida, junto com
o suco de laranja, e mexa bem.
Reserve.

Rendimento:
12 porcdes

Y

Dica:

* Vocé pode adicionar raspas de laranja na massa para

realcar o sabor.
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Sagu de Manga

Livro de Receitas - Concurso Melhor Merenda do Parana

Ingredientes:

e 2 Xicaras de sagu

2 litros de agua

2 Xicaras de leite em po

1 xicara de acucar

2 unidades de manga

Modo de Preparo: €

1. Coloque os 2 litros de agua em uma panela e leve ao fogo.

2. Quando estiver fervendo, acrescente o sagu, deixe o sagu cozinhar
até atingir o ponto de transparéncia.

3. Acrescente o acucar e o leite em pd, misture bem para dissolver
todo o leite em po.

4, Adicione a manga cortada em cubos, misture bem e em seguida
coloque no refratario, deixe esfriar e leve para a geladeira. A receita
leva em média 25 minutos para ser preparada.

Rendimento:
25 porcdes

W<

\

= N\
Dica:

* Merendeira Derliane Alves de Melo - Colégio

Estadual do Campo Terra Boa - Campina Grande
do Sul - PR.

/
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Torta de Repolho

Master Merendeiras - Receitas Utilizadas na Alimentacao
Escolar de Unido da Vitoria

Ingredientes:

e 3 0VOS 1 colher de acucar

Lanches

1 xicara de d6leo 1 colher rasa de sal

e 3 tomates 1 colher de orégano

e 1 xicara de leite 1 pacote de queijo ralado
e 300 g de repolho picado e Tempero verde a gosto

3 xicaras de farinha de trigo

Modo de Preparo:

1. Em um recipiente cologue os ovos, o 6leo, o tomate, o repolho e o
gueijo ralado, tempere com sal, o acucar e o cheiro verde, misture até que
todos os ingredientes estejam incorporados

2. Em seguida, acrescente a farinho de trigo e misture tudo até obter uma

massa homogénea

3. Acrescente o fermento e cologue a massa em uma forma untada, leve
ao forno para assar em temperatura de 180°C por aproximadamente 40

minutos.
Rendimento:
25 Porcbes
@‘ ~

Dica:

* Receita reproduzida por Jucélia Aparecida dos Santos Lima
Castilho.
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Torta Salgada Rustica

de Pdao amanhecido com Seleta de Legumes

Ingredientes:

» 3 xicaras de pao amanhecido » 12 xicara de seleta de legumes
picado cozida

* 2 OVOS » 2 colheres (sopa) de salsinha

1 xicara de leite picada

1 dente de alho ralado 1 colher (sopa) de dleo

Y2 talo de alho-pord picado fino ¢ 2 colher (chd) de sal

Modo de Preparo:

1. Pré-aquecer o forno a 200 °C. Untar uma forma pequena (aprox. 15 x
20 cm).

2. Em uma tigela, bater os ovos levemente. Acrescentar o leite, o alho, o
alho-pord, a salsinha e o sal. Misturar bem.

3. Adicionar o pdo picado e a seleta de legumes. Misturar até o pao
absorver o liquido.

4, Deixar descansar por 10 minutos.
5. Despejar a mistura na forma untada.

6. Levar ao forno por aproximadamente 30 a 35 minutos, ou até dourar e
firmar.

7. Retirar, deixar amornar e cortar em pedacos para servir.

GQED R Rendimento:
Dica: 10 Porcdes

e Essa receita aceita variacoes:
pode enriquecer com frango ou
pernil desfiado.
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Cha Quentinho

com Maca e Laranja

Ingredientes:

* 1 litro de suco de uva integral (sem adicdao de acucar)
* 1 maca grande cortada em cubinhos (com casca)

* 1 laranja cortada em rodelas (com casca)

* 2 paus de canela

* 5 cravos-da-india

* 500 ml de adgua

Modo de Preparo:

1. Em uma panela, cologue a agua, a maca em cubinhos, a
laranja em rodelas, a canela e o cravo.

2. Leve ao fogo médio e deixe ferver por cerca de 10 minutos,
até liberar bem os aromas das especiarias e das frutas.

3. Acrescente o suco de uva e aqueca por mais 5 minutos (sem
deixar ferver novamente para manter o sabor fresco).

4. Coe e sirva quente.

* O cha é uma forma acolhedora de trazer os sabores das
festas juninas para o dia a dia escolar. Além de ser uma
bebida rica em antioxidantes do suco de uva, as frutas e
especiarias deixam o preparo aromatico, nutritivo e sem
adicao de acucares.

Rendimento:
6 Porcdes

/'\
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Refresco de Agua de Coco

com Manga ou com Melao

Com manga:

* 1 litro de agua de coco
* 2 mangas maduras
* 1 xicara de gelo

* 1 xicara de gelo

Modo de Preparo:

Com melao:

* 1 litro de dgua de coco
» 2 xicaras de meldo bem
maduro, cortado em cubos

Com manga:

1. Descasque as mangas, corte em
pedacos e descarte o caroco.

2. Coloque a agua de coco no
liguidificador, junte a manga e o
gelo.

3. Bata até virar um refresco bem
amarelinho, cremoso e irresistivel.

4. Corte o meldo em cubos,
retirando as sementes e a casca.

Com melao:

1. Coloque a agua de coco no
liquidificador, adicione o meldo e
o gelo.

2.Bata bem até ficar homogéneo
e bem cremoso.

3. Sirva geladinho e aproveite o
frescor natural do meldo com o
toque suave da agua de coco!

Rendimento:
6 Porcdes

Ok
Q—_) N

Dica:

* Frutas frescas combinadas com agua de coco sdo uma forma
divertida e nutritiva de hidratar e alimentar com qualidade. Além
de serem ricas em vitaminas e fibras, tornam o momento da
refeicdo mais gostoso e cheio de cores.

)
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Inspiracoes
Culinarias

Sugestoes de Receitas para o Cardapio Padronizado

Periodo

4® remessa

Paginas: 75 at¢ a 97

Sanduiche Natural

Torta Salgada

Arroz Primavera

Arroz Verdinho

Escondidinho de Frango
Desfiado

Lasanha de Beringela
com Frango Desfiado

Maionese de Leite

Paté Frango

Paté de Milho

Paté de Ovo

Ricota e Requeijao caseiro

Arroz Doce de composto
lacteo de Baunilha

Bolo Simples com Fruta

Cuca Simples

Geleia de Maca

Geleia de Tangerina

Pavé de Biscoito

Pavé de Cereal

Pavé de Frutas

Cha Aromatico com Frutas

Refresco de Agua de Coco

com Fruta




Ingredientes:

Sanduiche Natural

* 1 colher (sopa) de ricota caseira

2 folhas de alface

e 2 rodelas de tomate

 Cenoura ralada a gosto

» 2 fatias de pao

Modo de Preparo:

Lanches

1. Espalhe a ricota caseira sobre uma fatia de pao.

2. Acrescente as folhas de alface, as rodelas de tomate e a cenoura ralada.

3. Cubra com a outra fatia de pao e sirva.

Rendimento:
1 Porcao

(VD Variacao:

No sanduiche natural, é possivel fazer pequenas mudancas sem
sair do que esta previsto no cardapio. A base do recheio pode ser
preparada com maionese de leite ou requeijao caseiro, no lugar
daricota, se for o que estiver disponivel na escola. Nos vegetais,
por exemplo, pode-se trocar a alface por acelga fatiada fina,
acrescentar beterraba ralada crua e incluir rdcula ou agriao (em
pequenas quantidades para evitar amargor). Assim, o sanduiche

continua nutritivo e variado, mesmo com adaptacdes.

)
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Torta Salgada

Ingredientes:

Para a massa

¢ 3 0VOS
» 2 xicaras (chd) de leite
* 1 xicara (cha) de dleo

e 2 xicaras (cha) de farinha
de trigo

* 1 colher (sopa) de fermento
quimico em po

* Sal a gosto

Modo de Preparo:

Para o recheio

» 2 xicaras (cha) de frango
desfiado (ou outra proteina de sua
preferéncia)

* 1 tomate sem sementes picado
* 1/2 cebola picada

* 1 cenoura pequena ralada
(opcional)

* Sal a gosto

* Cheiro verde a gosto

Para o recheio

1. No liquidificador, bata os ovos, o leite, o dleo, a farinha de trigo e o sal

até obter uma massa homogénea.

2. Acrescente o fermento e misture rapidamente com uma colher ou

espatula, sem bater demais.

3. Em uma tigela, misture todos os ingredientes do recheio.

4, Em uma forma untada e enfarinhada, despeje metade da massa,
distribua o recheio e cubra com o restante da massa.

5. Leve ao forno preaquecido a 180 °C por cerca de 35 a 45 minutos, ou

até dourar e firmar.

Rendimento:
20 Porcdes

05
(V_=D Variacao:

* O recheio pode ser feito com legumes refogados ou outra proteina,

conforme a disponibilidade na escola.

\

)
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Arroz Primavera

Ingredientes:

* 1 kg de arroz branco pronto
» 200 g de cenoura ralada
* 150 g de milho cozido (escorrido)

* 150 g de ervilha cozida (escorrida)

Pratos com Arroz

* 150 g de tomate sem sementes cortado em cubinhos
* 150 g de abobrinha cortada em cubinhos
* 50 g de manteiga

» Salsinha picada a gosto c

Modo de Preparo:

1. Em uma panela grande, derreta a manteiga em fogo médio.

2. Acrescente a cenoura e a abobrinha, refogue por 3 minutos, mexendo
sempre.

3. Adicione o milho e a ervilha, misture e agueca por mais 1 a 2 minutos.

4. Acrescente o tomate picado e refogue rapidamente (1 minuto) para nao
desmanchar.

5. Junte o arroz ja cozido e misture bem até todos os ingredientes estarem
incorporados.

6. Finalize com salsinha picada e sirva quente.

Rendimento:

@(— 12 porcdes
= )
Dica:

* Os legumes podem ser substituidos por outros conforme a
disponibilidade da escola.

/
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Arroz Verdinho

Ingredientes:

Para o arroz

» 3 xicaras de arroz

» 2 colheres (sopa) de cebola
picada

* 1 dente de alho picado

* 1 colher (sopa) de dleo

« Agua (suficiente para cozinhar
O arroz)

* Sal a gosto

Para talos e ramas

* 1 colher (sopa) de dleo

* 1 xicara de cebola picada

* 1 xicara de talos de agrido
picados

* 1 xicara de talos de salsa
picados

1 xicara de ramas de cenoura
picadas ¢

Modo de Preparo:

Para o arroz

1. Em uma panela, aqueca o dleo e
refogue a cebola e o alho até dourar

levemente.

2. Acrescente o arroz, refogue um

pouco e adicione a agua e o sal.

3. Deixe cozinhar até secar a agua e

o arroz ficar macio. Reserve.

@

Para talos e ramas

1. Em uma panela, aqueca o dleo e
refogue a cebola até murchar.

2. Acrescente os talos de agriao, os
talos de salsa e as ramas de cenoura.

3. Refogue até que figuem macios.

4. Misture o refogado de talos e
ramas ao arroz cozido reservado.

5. Sirva quente.

Rendimento:
15 porcdes

Dica:

* O uso integral de talos e ramas enriquece a preparacdo com
fibras, vitaminas e minerais, além de reduzir o desperdicio.

~

J
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Escondidinho de Frango
Desfiado

Ingredientes:

e 1kg de puré de batata
(aproximadamente 5 batatas
médias cozidas e amassadas)

« 500 g de frango cozido e desfiado
e 2 colheres (sopa) de dleo

e 1 cebola média bem picadinha

e 2 dentes de alho amassados

* 1tomate sem sementes picado

1 talo de alho-pord fatiado
(opcional)

1 xicara de molho bechamel
(molho branco)

Cheiro-verde a gosto
Sal a gosto

100g de mucarela ralada

Modo de Preparo:

1. Em uma panela, aqueca o oleo e
refogue a cebola até ficar transparente.
Adicione o alho e o alho-pord (opcional)
e refogue por mais 1a 2 minutos.

2. Acrescente o frango desfiado e o
tomate picado. Cozinhe até o tomate
comecar a desmanchar. Adicione o

cheiro-verde picado e misture bem.

3. Em seguida, adicione o molho

bechamel (1 xicara), misture até

incorporar, ajuste o sal e desligue o
fogo.

4. Em
grande untado com manteiga, faca a

uma forma ou refratario
montagem em camadas na seguinte
ordem: primeiro espalhe o molho
branco no fundo, depois a batata, em
seguida o recheio, mais uma camada
de batata e, por fim, finalize com a

mucarela por cima.

5. Leve ao forno préaquecido a 180 °C
por cerca de 20 a 30 minutos, ou até

dourar levemente.
6. Retire do forno e sirva quente.

Rendimento:
12 porcdoes

Dicas:

da escola.

e O puré de batata pode ser substituido
por puré de abodbora cabotia, batata-
salsa (mandioquinha), batata-doce ou
mandioca, conforme a disponibilidade

/

www.instagram.com/p/DMfwNiDx3A0
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Lasanha de Berinjela

Ingredientes:

com Frango Desfiado

e 3 berinjelas médias

e Sal a gosto .

« Oleo de soja (para untar e .
refogar)

e 500 g de frango desfiado .
cozido

Modo de Preparo:

1 cebola média picada

2 dentes de alho picados

2 xicaras de molho de
tomate

Cheiro-verde picado a gosto

2
S
=
N~
Y
-
=)
e
=¥

Para a Berinjela
1. Lave bem e corte as berinjelas em
fatias finas no sentido do comprimento.

2. Polvilhe sal e deixe descansar por
15 minutos para reduzir o amargor.
Enxague e seque com papel-toalha.

3. Grelhe levemente as fatias em uma
frigideira untada com dleo de soja até
ficarem macias.

Montagem:

1. Em um refratario untado com odleo,

Para o Frango Desfiado

1. Em uma panela, agueca um fio de dleo
de soja e refogue a cebola e o alho até
dourar.

2. Acrescente o frango desfiado e
misture bem.

3. Adicione o molho de tomate e deixe
cozinhar por 5 a 10 minutos.

4. Ajuste o sal e finalize com cheiro-
verde picado.

faca camadas alternadas: molho de frango,

fatias de berinjela e novamente o molho.

2. Repita até terminar os ingredientes, finalizando com molho por cima.

3. Leve ao forno preaquecido a 180
levemente.

@

°C por cerca de 20 minutos para gratinar

Rendimento:
10 porcdes

(\/—D Dica:

e Se desejar, acrescente queijo ralado por cima antes de levar
ao forno para gratinar, deixando a lasanha ainda mais saborosa
e com uma textura dourada.

~
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Maionese de Lette

<
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Ingredientes:

%)
<&
S
=
—
S
=

15 xicara (cha) de leite gelado
e 1 xicara (chd) de dleo

e« Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Coloque o leite gelado e o sal no liquidificador e bata em velocidade
média.
2. Mantendo o liquidificador ligado, adicione o dleo em fio, lentamente,

até que a mistura ganhe consisténcia cremosa de maionese.

Rendimento:

aproximadamente 2509

Qs \
(V—D Variacao:

* Para aumentar o valor nutritivo e o sabor, adicione temperos

naturais como alho ou cheiro-verde.
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Pate de Frango

<
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Ingredientes:

* 1 xicara (cha) de frango desfiado

%)
<&
S
=
—
S
=

* 4 colheres (sopa) de maionese de leite
* Sal a gosto

* 1 colher (sopa) de cheiro-verde picado (opcional)

Modo de Preparo:

1. Misture o frango desfiado com a maionese de leite, o sal e o cheiro-
verde.

2. Sirva gelado com paes ou torradas.

Rendimento:

aproximadamente 2509

Qs \
(V—D Variacao:

e Substitua o frango pela proteina disponivel na sua escola,

utilizando-a desfiada e seguindo o mesmo modo de preparo.
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Pate de Milho

Ingredientes:

<
Q)
-
S
e

* 1lata de milho escorrido (aprox. 170 g)

%)
<&
S
=
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S
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* 4 colheres (sopa) de maionese de leite
* Sal a gosto

* 1 colher (sopa) de cheiro-verde picado (opcional)

Modo de Preparo:

1. Coloque o milho no liquidificador e bata até triturar parcialmente.
2. Misture com a maionese de leite, o sal e o cheiro-verde.

3. Sirva gelado com paes ou torradas

Rendimento:

aproximadamente 2509

o :
(V—D Variacao:

e Substitua o milho por 1 cenoura média cozida e amassada para

preparar paté de cenoura — basta seguir o mesmo modo de
preparo.

Dica:
e Para um sabor extra, vocé pode adicionar um fio de suco de
limao.
o %
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Pate de Ovo

Ingredientes:

2 ovos cozidos e amassados (aprox. 90 g)
* 4 colheres (sopa) de maionese de leite
 Sal a gosto

* 1 colher (sopa) de cheiro-verde picado (opcional)

Modo de Preparo:

%)
<&
S
=
—
S
=

1. Amasse bem os ovos cozidos com um garfo até formar uma

textura homogénea.
2. Misture com a maionese de leite, o sal e o cheiro-verde.

3. Sirva gelado com paes ou torradas.

Rendimento:

aproximadamente 200g

(?;_-(-) N

Dica:

e Para um sabor extra, vocé pode adicionar um fio de suco de

lima&o.
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Ricota Caseira

<
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-
S
e

Ingredientes:

* 1 litro de leite em po integral

* 4 colheres (sopa) de vinagre ou 1limao

%)
<&
S
=
—
S
=

Modo de Preparo:

1. Prepare o leite em pd de acordo com as instrucdes do
fabricante, dissolvendo-o em agua.

2. Aqueca o leite dissolvido até que comece a ferver.

3. Quando o leite estiver fervendo, adicione vinagre ou suco de
limao e mexa até que o leite talhe.

4. Coe a mistura usando uma peneira.

5. Cologue a ricota na geladeira e deixe esfriar.

Rendimento:
250 gramas

I'\

@ 1A
(V_D Dica: : [% Acesse: )

* Requeijao para

receitas e para
passar no pao.

www.instagram.com/reel/DAZICpdSwRZ
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Requeijao Cremoso

para receitas

Ingredientes:

* Ricota Caseira (1 receita da ricota caseira)
e 2 colheres (sopa) de manteiga
» 15 xicara de leite integral

Modo de Preparo:

1. No liquidificador, coloque a ricota, as 2 colheres de manteiga e 2
xicara de leite integral. Bata por cerca de 1 minuto, ou até obter uma
mistura cremosa e homogénea.

2. Transfira a mistura para um recipiente e deixe descansar na
geladeira por no minimo 4 horas para que o requeijao ganhe uma
boa consisténcia.

Requeyjao Cremoso

para passar no pao

Ingredientes:

* 2409 Ricota Caseira (rendimento de 1 receita da ricota caseira)
» 2 colheres (sopa) de manteiga

* V5 xicara de leite integral

* Y5 colher de sopa de amido de milho

Modo de Preparo:

1. Dissolva o amido de milho no leite aquecido.

2. No liquidificador, coloque a ricota, as 2 colheres de manteiga e 2
xicara de leite integral. Bata por cerca de 1 minuto, ou até obter uma
mistura cremosa e homogénea.

3. Transfira a mistura para um recipiente e deixe descansar na
geladeira por no minimo 4 horas para que o requeijao ganhe uma
boa consisténcia.

Rendimento: 300 gramas
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Arroz Doce

de composto lacteo de baunilha 7))

)

. -
Ingredientes: g
e 1xicara (chd) de arroz e 2 colheres (sopa) de leite em pPo h
e 2 Xxicaras (cha) de agua e 4 cravos da india fﬂ.
e 1litro de leite integral e 2 canelas em pau 2
* 4 colheres (sopa) de composto * 1 pitada de sal Q
lacteo de baunilha ﬁ

Modo de Preparo:

1.

* casca de tangerina (opcional)
2 colheres (sopa) de acucar

(e

Em uma panela, coloque a dgua, o arroz, a canela, os cravos-da-india, uma

pitada de sal e a casca de tangerina (opcional).
Cozinhe em fogo médio até a agua secar e o arroz ficar macio.

Retire a casca de tangerina e acrescente o composto lacteo de baunilha, o

acucar e o leite em po.

Adicione o leite integral aos poucos, mantendo o fogo baixo e mexendo
sempre para que o arroz nao grude no fundo da panela. Cozinhe por

aproximadamente 15 minutos.

Sirva quente, em temperatura ambiente ou gelado, conforme sua preferéncia.

Rendimento: 10 porcdes

( f— ) Variacao:

Vi . -.-h'-l
@\- 7. Y| Acesse:
~ [ %

e Vocé pode substituir o composto
lacteo sabor baunilha por outros
sabores disponiveis na sua escola.

/ /

www.instagram.com/fundeparpr/reel/DL701tUOwWUV/
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Bolo Simples

com fruta
.
Ingredientes: =
» 3 xicaras (chd) de trigo * 1xicara (chad) de pera em cubos o)
e 3 0VOS pequenos (aprox. 1 pera grande, h
« 2 xicaras (chd) de acucar madura e firme) _ @.
* 1 xicara (chd) de oleo * Farinha de trigo para polvilhar os 2
. 1xicara (cha) de leite cubos de pera (cerca de 1 colher ()
* 1colher (sopa) de fermento CDSEEY =
Modo de Preparo:
1. Em uma vasilha, bata os ovos com . Por UIﬁmo, adicione o fermento
O agucar por aproximadamente e misture suavemente até ficar
10  minutos, até obter uma .
A homogéneo.
consisténcia cremosa.
2. Adicione o dleo e o leite a mistura. . Despeje a massa em uma forma
Em seguida, incorpore o trigo aos untada e leve ao forno pré-
poucos, misturando bem. aquecido a 180 °C por 35 a 45
3. Polvilhe os cubos de pera com 1 minutos, ou até gue o bolo esteja
colher de sopa de farinha de trigo . -
_ dourado e um palito saia limpo ao
para evitar que afundem na massa.
ser inserido no centro.
4. Acrescente a pera enfarinhada a
massa, mexendo delicadamente.
Rendimento:
, 30 porcdes
.
\

(v——D Variacao:

* Vocé pode substituir a pera por banana madura amassada ou mag¢a em

cubos pequenos, utilizando cerca de 1 xicara (cha) de fruta. Misture-a a

massa por ultimo e com delicadeza, para preservar a textura do bolo.

Dica:

» Adicione 1 colher (chd) de raspas de limao para realcar o sabor da pera.

/
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[ J
Cuca Sumples com Farofa ”
S
. -
Ingredientes: -
=
Massa Farofa P:
e 2 xicaras de farinha de trigo e 1 xicara de farinha de trigo <
* lXicara de acucar « 1/2 xicara de agucar 2
* 1/2xicara de leite e 2 colheres de manteiga derretida =
* 1/4 de xicara de dleo vegetal m

 1colher de cha de canela em pod
e 2 0VO0S

¢ ] colher de cha de fermento em pd

Modo de Preparo:

1. Pré-aqueca o forno a 180°C e unte uma forma com manteiga e trigo.

2. Em uma tigela grande, coloque o déleo vegetal, os ovos, o acucar e o leite,
mexendo com a ajuda de um fouet.

3. Adicione a farinha de trigo aos poucos, misturando até formar uma massa
homogénea.

4. Adicione o fermento, mexendo um pouco para incorporar a massa.
5. Despeje a massa na forma preparada e espalhe-a uniformemente.

6. Em uma tigela separada, prepare a farofa misturando a farinha de trigo, o
acucar, a manteiga derretida. Mexa com um garfo ou com as maos até obter
uma consisténcia de migalhas.

7. Espalhe a farofa sobre a massa na forma, cobrindo-a completamente.

8. Leve ao forno pré-aquecido e asse por aproximadamente 30-35 minutos, ou
até que a cuca esteja dourada e um palito inserido no centro saia limpo.

9. Retire do forno e deixe esfriar um pouco antes de cortar em pedacos e servir.

& Dica: A

Vocé pode colocar banana, Rendumento:

maca ou uva na farofa para um 30 porgdes
toque especial.

9 5 VOLTAR
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Ingredientes:

Modo de Preparo:

Geleia de Maca

4 macas
300 gramas de ac¢ucar cristal
Suco de Y2 limao

Lave, descasque e retire as sementes das macas. Corte-as em cubos
pequenos.

Cologue as macas picadas em uma panela e adicione o acucar aos
POUCOS.

Leve ao fogo baixo, mexendo delicadamente com uma colher, por
aproximadamente 30 minutos.

Durante a fervura, retire a espuma que se formar na superficie para
evitar alteracdao no sabor.

Mexa até atingir o ponto de geleia (textura levemente espessa,
semelhante ao ponto de bala mole).

Acrescente o suco de limao e misture bem.
Deixe esfriar completamente.
Armazene em pote limpo e esterilizado, deixando descansar por, no
minimo, 1 hora antes de servir.
[
Rendimento:
10 porcoes

(?;j Dica: |

Utilize as cascas e sementes para preparar um cha ou acrescentar
em outras receitas, aproveitando ao maximo a fruta e reduzindo o
desperdicio.

96
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Ingredientes:

Modo de Preparo:

Geleia de Tangerina

500 gramas de tangerina
300 gramas de acucar cristal
Suco de %2 limao

Corte os gomos de tangerina ao meio, retire eventuais sementes e
coloque em uma panela.

Adicione os acucares aos poucos e leve ao fogo baixo.

Mexa delicadamente com uma colher por aproximadamente 30
minutos.

Quando atingir a fervura, retire 0 maximo que conseguir da espuma
gue se forma em cima, para evitar que a geleia amargue.

Mexa até atingir o ponto de geleia (textura levemente espessa, como
ponto de bala mole).

Acrescente o suco de limao e misture bem.
Deixe esfriar completamente.

Armazene em pote limpo e deixe descansar por, no minimo, 1 hora
antes de servir.

Rendimento:
10 porc¢des

2
S
80
&

Utilize a casca da tangerina para aromatizar chas ou preparar
raspas, aproveitando todo o fruto e evitando desperdicio.

)
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Pave de Biscoito

Ingredientes:
e 2 pacotes de biscoito maisena g
* 150 ml de leite :
=)

CREME DE BAUNILHA CREME DE CAPUCCINO P:
* 500 ml de leite * 500 ml de leite 8
5 colheres (sopa) de composto e 5 colheres de sopa de composto p—

lacteo de baunilha lacteo de cappuccino é
» 2 colheres (sopa) de amido de » 2 colheres (sopa) de amido de

milho milho
e 1 xicara (chd) de agua e 1 xicara (chd) de agua

bolinha)

Modo de Preparo:
Creme:

1. Em uma panela, em fogo baixo, adicione o leite, o composto lacteo e o amido
dissolvido na agua. Mexa sem parar por aproximadamente 15 minutos, ou até
atingir consisténcia cremosa.

2. Retire do fogo, transfira o creme para um recipiente, cubra e leve a geladeira
por cerca de 4 horas.

Montagem:

1. Para montar, espalhe uma camada de creme no fundo de uma travessa.
2. Molhe rapidamente os biscoitos no leite e disponha sobre o creme.

3. Alterne camadas de creme e biscoito até terminar os ingredientes, finalizando

com creme.
, o
N Rendimento: 15 porcoes

= )
Dica:

* Varie os sabores dos compostos

lacteos para criar combinacdes

diferentes.
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Pave de Cereal

(Pavé Crocante)

Ingredientes:

PARA O CREME

* 1litro de leite integral

* 1xicara de leite condensado caseiro

e 7 colheres (sopa) de composto
lacteo sabor café com leite

e 3 colheres (sopa) de achocolatado

* 4 colheres (sopa) de amido de

PARA A CALDA

1 colher (sopa) de manteiga

1 colher (sopa) de manteiga

3 colheres (sopa) de achocolatado
5 colheres (sopa) de acucar

5 colheres (sopa) de leite
dissolvido

milho CEREAL DE MILHO: (formato de
bolinha)
Modo de Preparo:
Creme: Calda de Chocolate

1. Em uma panela de fundo grosso,
adicione todos os ingredientes do
creme e misture bem até gque estejam
completamente dissolvidos.

2. Leve ao fogo baixo, mexendo até
engrossar e atingir o ponto napé (quando
O creme cobre levemente as costas da
colher). Transfira para um refratario e
deixe esfriar completamente.

Montagem:

1. Em uma panela pequena, derreta
a manteiga em fogo baixo. Adicione
o achocolatado, o acucar e o leite,
mexendo bem.

2. Cozinhe em fogo baixo até formar uma
calda levemente espessa e brilhante.
Reserve até a montagem.

Bolos, Tortas

Em um refratdrio ou em canecas escolares, coloque o creme ja frio, distribua o cereal de

milho por cima e finalize com a calda de chocolate. Sirva gelado!

@

Rendimento: 12 porcdes

(V——D Variacao:

estudantes.

* Vocé pode substituir o composto lacteo sabor café com leite por outros
sabores disponiveis na sua escola. Vocé também pode acrescentar frutas
picadas (como banana ou uva) no momento da montagem, entre camadas do

creme e do cereal. Isso aumenta o valor nutricional e agrada ao paladar dos

~

/
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Pave de Frutas

Ingredientes:

* 2 pacotes de biscoito maisena
* 150 ml de leite

e 2 xicaras (chd) de frutas picadas (banana, maca, manga ou pera)

CREME DE BAUNILHA
e 500 ml de leite

e 5 colheres (sopa) de composto lacteo sabor baunilha

e 2 colheres (sopa) de amido de milho

* 1 xicara (chd) de agua

Modo de Preparo:

Creme:

1. Em uma panela, em fogo baixo, adicione o leite, o composto lacteo e o amido

dissolvido na agua. Mexa sem parar por aproximadamente 15 minutos, ou até

atingir consisténcia cremosa.

2. Retire do fogo, transfira o creme para um recipiente, cubra e leve a geladeira

por cerca de 4 horas

Montagem:

1. Para montar, espalhe uma camada
de creme no fundo de uma travessa.

2. Molhe rapidamente os biscoitos no
leite e disponha sobre o creme.

3. Espalhe uma camada de frutas

picadas.
-
\

4. Continue intercalando
biscoitos e frutas até
terminando com creme.

creme,
finalizar,

5. Decore com frutas frescas por
cima.

Rendimento: 15 porcoes

(V——D Dica:

\
* Varie os sabores dos compostos
lacteos para criar combinacdes
diferentes.

%
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Cha Aromatico

com Frutas

Ingredientes:

1,5 litro de agua

* T maca grande cortada em cubinhos (com casca)
e 1 pera média cortada em cubinhos (com casca)
 1laranja cortada em rodelas finas (com casca)

e 2 paus de canela (opcional)

5 cravos-da-india (opcional)

Modo de Preparo:

1. Cologue a agua, a maca, a pera, a laranja, a canela, o cravo
em uma panela.

2. Leve ao fogo médio e deixe ferver por cerca de 10 minutos,
até que as frutas liberem seus aromas e sabores.

3. Coe e sirva quente, ou deixe esfriar para servir gelado.

Rendimento:
1,5 Litros

08

(V=D Dica: :

* A macad e a pera cozidas podem ser reaproveitadas em
vitaminas, bolos ou geleias.
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,Refresco de
Agua de Coco

com Fruta

Ingredientes:

* 1 macad média (com casca, sem sementes) picada
* 1 fatia grossa de manga madura (aprox. 150 g) picada
* 1litro de dgua de coco gelada

Modo de Preparo:

1. Cologue todos os ingredientes no liquidificador.
2. Bata até obter uma mistura homogénea.

3. Sirva imediatamente.

Rendimento:
1 Litro

W<

\

— ™
Dica:

* Se quiser mais refrescante, acrescente cubos

de gelo antes de bater.
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