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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
alimentacdao saudavel e saborosa para os mais de
1 milhdao de servimentos realizados diariamente.

Algumas receitas aqui presentes estdo 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:

« Limpar todas as superficies de preparacdo, como
bancadas e utensilios, com agua guente e detergente
antes, agua corrente e so6 depois preparar os alimentos;

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

Higiene Pessoal:

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

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

Temperatura dos Alimentos:

e Manterosalimentospereciveis,comofrango,refrigerados
até o momento da preparacao;

* Durante o preparo, certificar-se que os alimentos atinjam
as temperaturas adequadas para garantir a seguranca.
Isso é 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;




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.

Higienizagao:

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);

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

Enxaguar bem sob agua corrente para remocao do
residuo de cloro;

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

Preparac¢do Segura:

Ao manipular alimentos crus, € importante evitar a
contaminacdo 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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Caponata

Ingredientes:

* 3 Berinjelas « Oleo (2 colheres de sopa

* 2 Abobrinhas
* 2 Cebolas médias
* 1 Pimentdo amarelo grande

* 1 Pimentao vermelho grande * Sal a gosto
* Vinagre a gosto (cerca de 3 a * Paprica doce a gosto

4 colheres de sopa)

para untar a assadeira
e 2 colheres de sopa para
temperar)
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Modo de Preparo:

1. Lave todos os legumes conforme a
orientacdo do POP 004 - Higienizacao
de Hortifrutis.

2. Corte as berinjelas em tiras ou cubos
meédios. Coloque-as em uma peneira,
salpique sal por cima e deixe descansar
por cerca de 1 hora. Esse processo
ajuda a eliminar o liquido escuro que
contém o amargor caracteristico da
berinjela. Apds o tempo, escorra e, se
desejar, enxague rapidamente para
retirar o excesso de sal.

3. Corte as abobrinhas, cebolas e
pimentdes em tiras ou cubos médios.

4. Coloque todos os legumes em uma
assadeira grande e misture bem.

5. Tempere com sal, paprica doce, dleo
e vinagre. Envolva todos os pedacos.

6. Leve ao forno preaquecido a 200
°C, por aproximadamente 40 minutos,
mexendo na metade do tempo.

7. Retire quando os legumes estiverem
macios e levemente dourados.

(?;_j Dica:

e Pode ser servida quente, como

acompanhamento, ou fria, em sanduiches e

paes.

* Também pode ser utilizada como recheio de

tortas salgadas.
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https:/www.instagram.com/reel/DN5Ixr3jh7:
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Mix de folhas

com vinagrete de sagu

Ingredientes:

« 1/2 Cebola » Sal a gosto

e 2 Tomates * Salsinha e cebolinha a gosto

» 1/2 Xicara (chd) de vinagre e 1 Xicara (cha) de sagu

» 1 Xicara (chd) de dleo * Rucula

e 1 Colher (sobremesa) rasa » Alface

de acucar * Folhas de beterraba

Modo de Preparo:

1. Retire as sementes dos tomates e pique eles e a cebola em cubos.
Deixe a cebola de molho em agua gelada com o ac¢ucar para reduzir o
ardor e a acidez.

2. Escorra e lave bem a cebola em agua corrente.

3. Cozinhe o0 sagu em agua conforme as instrucdes indicadas no rotulo
do produto.

4. Em uma tigela, bata bem o vinagre, o 6leo, o acucar e o sal com um
garfo ou fouet.

5. Adicione a mistura o restante dos ingredientes, exceto as folhas, e
ajuste o sal se necessario.

6. Higienize adequadamente as folhas, conforme o POP 004, e coloque
o vinagrete de sagu por cima.

Rendimento:

e Legumes

Saladas

Aproximadamente 12 porc¢des

4
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e Vocé também pode misturar o dleo e o

vinagre colocando-os em um pote de

vidro com fechamento hermético e

chacoalhando bem.
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Batata Rustica

Ingredientes:

* 500 g de batatas
* 2 Ramos de alecrim
* 1 Ramo de tomilho

°

()

1/2 xicara (chd) de dleo
Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Corte as batatas, previamente
higienizadas, emm gomos de maneira
uniforme (no sentido do comprimento),
mantendo as cascas para o aspecto
rustico.

2. Coloque os gomos em uma panela
com agua em temperatura ambiente,
adicione uma colher de cha de sal, e
cozinhe por cerca de 6 minutos apods
levantar fervura.

3. Enquanto as batatas cozinham,
coloque o d6leo em uma Xxicara com o
tomilho e o alecrim picados.

4. Escorra bem as batatas e seque com
papel-toalha para eliminar o excesso
de dgua — esse passo € essencial para
garantir a crocancia.

e
l\

5. Transfira as batatas para um
recipiente, adicione o dleo aromatico
(alecrim e tomilho) e acerte o sal.

Misture bem.

6. Em uma assadeira untada com oleo
coloque as batatas, deixando um espaco
entre elas.

7. Passe alguns ramos do alecrim e o
tomilho no restante do dleo que ficou
No recipiente para Nndo queimarem e 0s
adicione na assadeira.

8. Leve ao forno preaquecido a 200
°C por aproximadamente 40 minutos,
virando os gomos na metade do tempo,
até que as batatas figuem douradas.

9. Sirva em seguida.

Rendimento: 12 Porcoes

Y

— Dica:

e Vocé também pode misturar o dleo e o

vinagre colocando-os em um pote de

vidro com

chacoalhando bem.

fechamento hermeético e

N E N
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https:/www.instagram.com/reel/DRkBtpbDu9R
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Farofa d’agua

8
Ingredientes: 2
©
* 200 g de farinha de « 2 Cenouras raladas §
mandioca branca ou torrada * 2 Ovos cozidos e picados %
* 50 ml de manteiga ou dleo ou mexidos
* 50 a 100 ml de dgua morna * Cheiro-verde a gosto
* 1 Cebola picada » Sal a gosto
Modo de Preparo:

1. Cologue a farinha de mandioca em um recipiente e acrescente a
cebola picada.

2. Adicione, aos poucos, a agua morna, misturando delicadamente
até a farinha ficar levemente umida e soltinha.

3. Acrescente as cenouras raladas e misture bem.

4. Em uma panela, agueca a manteiga ou o 6leo e, quando estiver
guente, despeje sobre a farinha, misturando para incorporar.

5. Adicione os ovos e o cheiro-verde, misturando delicadamente.

6. Ajuste o sal e sirva em seguida.

Rendimento: 6 Porcoes

e
l\
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e Vocé pode variar os complementos da E E
farofa conforme a disponibilidade dos ::
alimentos na sua escola, como frango -
desfiado, milho, ervilha ou couve picada. ) EI )

https:/www.instagram.com/reel/C_geuUhxBVF,
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Suflé de Legumes

Ingredientes:

700 ml de molho branco (receita disponivel no site da Fundepar)
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e 6 Ovos (6 claras e 4 gemas)

* 1 Xicara (cha) de espinafre (preferencialmente cozido)
* 1 Xicara (chd) de milho verde

» 3/4 Xicara (cha) de cenoura ralada

» 1/2 Xicara (chd) de cebola picada

e 2 Dentes de alho picados

 1e1/2 Colher (sopa) de manteiga (1/2 colher para untar)
* 1Fio de dleo
* 1/2 Xicara (cha) de queijo ralado

* Sal e temperos a gosto

1 Pitada de fermento

Modo de Preparo:

1. Bata as claras em neve e prepare o molho branco como de costume (se necessario
consulte os livros de receitas anteriores disponiveis no site da Fundepar).

2. Em uma panela, adicione a manteiga, 1 fio de dleo, a cebola e o alho. Refogue
até dourar.

3. Logo apos, acrescente os legumes: milho, cenoura ralada e espinafre. Tempere
com sal e os temperos adicionais. Refogue até os legumes ficarem macios e bem
sequinhos. Reserve.

4. Em outra panela, junte as gemas batidas com uma pitada de fermento ao molho
branco, em temperatura ambiente, e acrescente o queijo ralado. Aqui, colocamos
um pouco de noz-moscada. E opcional, mas da um toque especial.

5. Acrescente os legumes e, por ultimo, as claras que foram batidas em neve, com
uma pitada de sal.

<KL
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6. Misture delicadamente com movimentos de baixo pra cima.

7. Transfira essa mistura para uma travessa gelada e untada com manteiga. §
C
8. Asse em forno preaquecido em 1802C por aproximadamente 30 minutos 2
©
(preferencialmente em banho maria). f%
o
=
(@)
(O]
<
Rendimento: @
12 Porcdes

& Dica: :

e Nunca abra o forno enquanto assa o
suflé, pois se a temperatura baixar, o suflé
murcha.

J

https:/www.instagram.com/p/DVQOBMS8jnYr,
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Escondidinho

de abdbora com tilapia

Ingredientes:

Para o puré

* 1 kg de abodbora cabotiad descascada e em cubos
* 1 Xicara (cha) de caldo de legumes ou agua

e 2 Colheres (sopa) de manteiga

e Sal e noz-moscada a gosto

Para o recheio

* 500 g de filé de tilapia em cubos

* 1 Xicara (cha) de cebola picada

» 2 Dentes de alho amassados

* 1 Xicara (chd) de alho-pord cortado em meias-luas

e 1 Xicara (chd) de tomate sem pele e sem sementes cortado em cubos
* Oleo para refogar

* Cheiro-verde e temperos a gosto

Modo de Preparo:

1. Em uma panela, cologue o caldo de legumes ou a agua e cozinhe a abdbora
até que os cubos figuem bem macios. Escorra o excesso de agua e amasse a
abobora ainda quente.

2. Adicione a manteiga, acerte o sal e a noz-moscada (opcional).
3. Misture bem até ficar um puré cremoso e homogéneo. Reserve.

4. Agueca o 6leo em uma panela, refogue a cebola, o alho, o alho-pord e os

tomates em cubinhos até murcharem.

5. Em seguida, acrescente a tilapia temperada e deixe cozinhar. Acerte o sal e o
tempero, e deixe a agua da tilapia secar bem. Finalize com cheiro-verde.

6. Unte uma travessa com manteiga. Monte em camadas: metade do puré, o
recheio de tilapia e o restante do puré.

7. Leve ao forno médio (200°C), preaquecido, por aproximadamente 25
minutos ou até dourar.

VOLTAR 1 7
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Rendimento:
12 Porcdes

¥

e
'\

(V=D Dica:

e Finalize com queijo ralado para gratinar
(opcional).

Proteinas

3% )
[% Acesse:

https:/www.instagram.com/reel/DRAMRGbkWI
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Lasanha de Berinjela

com PTS

Ingredientes:

* 1 kg de berinjela * 1 Cenoura ralada ou picada

» Sal a gosto em cubos

* 200 g de PTS (proteina « Oleo para refogar

texturizada de soja) * Cheiro-verde e temperos a

* 1 Cebola picada gosto

» 2 Dentes de alho picados * Ricota esfarelada (para cobrir

e 700 ml de molho de tomate a lasanha)
Modo de Preparo:

1. Corte as berinjelas em rodelas, salpique sal e deixe descansar em uma peneira,
por cerca de 20 minutos para eliminar o amargor.

2. Lave, seque e grelhe as fatias em uma frigideira com um fio de 6leo até dourar.
Reserve.

3. Para o molho, hidrate a PTS conforme as instrucdes da embalagem. Reserve.

4. Em uma panela com um pouco de dleo, refogue a cebola picada, o alho e o PTS.
Tempere com sal, adicione molho de tomate e temperos a gosto. Caso prefira o
molho mais liquido, adicione 1 xicara de dgua ou caldo de legumes.

5. Adicione a cenoura em cubos e o cheiro-verde e cozinhe por cerca de 10 minutos.
Reserve.

6. Em uma assadeira média, coloque uma camada de molho, cubra com as fatias de
berinjela grelhada e repita as camadas até finalizar.

7. Finalize com ricota esfarelada por cima e leve ao forno preaquecido a 180 °C por
30 a 40 minutos, até gratinar levemente.

Rendimento: 12 Porcées

Z
: ~ iz ~
Q— Dica: [% Acesse:
» Finalize com manjericdo para gratinar Py
(opcional). Caso prefira, o PTS pode

ser substituido pela carne disponivel
na escola.

www.instagram.com/fundeparpr/reel/DG3tlkKOn78

Proteinas
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Polenta com Fortaia

Ingredientes:
Para a polenta: Para a fortaia
» 2 xicaras (cha) de fuba e 8 Ovos
* 6 xicaras (chad) de agua * 300 g de gueijo prato (ou
* Manteiga a gosto mucarela)
* Sal a gosto e 1/2 Xicara (chd) de leite
* Manteiga e sal a gosto
* Cheiro-verde a gosto
Modo de Preparo:

MODO DE PREPARO - POLENTA:

1. Dissolva o fuba em 2 xicaras (cha) de agua fria e deixe descansar por 10
a 20 minutos. Quanto mais tempo, menos grumo ira ficar.

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

3. Adicione o fuba dissolvido a agua fervente aos poucos, mexendo bem
para nao empelotar.

4. Cozinhe por cerca de 30 a 40 minutos, mexendo continuamente, até
engrossar e a mistura se desprender do fundo da panela. Adicione a
manteiga durante o preparo.

5. Transfira a polenta

MODO DE PREPARO - FORTAIA:
1. Corte o queijo em lascas ou cubinhos e reserve.
2. Em um recipiente, quebre os ovos e bata levemente com um fouet ou

um garfo até obter uma mistura homogénea.

VOLTAR 2 O

Proteinas
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3. Em uma panela, agueca a manteiga, adicione o queijo e, logo
em seguida, os ovos batidos. Mexa com uma colher até os ovos
comecarem a cozinhar.

4. Acrescente o leite aos poucos, mexendo sempre, até atingir o
ponto desejado.

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

6. Coloque a Fortaia por cima da polenta e sirva em seguida.

Rendimento:
10 Porcdes

¥ \

Spp— Dica:
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* A Fortaia também fica deliciosa servida com
pao! Vocé pode adicionar uma proteina, como
pernil suino ou frango desfiado, conforme
preferéncia.

)

:[% Acesse:

www.instagram.com/reel/DNVw46nOtN1
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Ingredientes:

Quibe de PTS

Para o quibe:

()

2 xicaras (chd) de trigo para quibe

2 xicaras (chd) de PTS (proteina texturizada de soja)
2 colheres (sopa) de farinha de trigo

Sal a gosto

Suco de 1limao

Oleo ou azeite de oliva a gosto

Recheio

()

Modo de Preparo:

2 cebolas médias picadas

3 dentes de alho picados

2 tomates médios, sem pele e sem sementes, cortados em cubos

1 cenoura média ralada

1/2 Xicara (chd) de PTS ja hidratada

Oleo ou azeite de oliva a gosto

Sal a gosto

Cheiro-verde a gosto

Especiarias opcionais: paprica defumada, cominho e canela em pod

QUIBE:

1. Hidrate o trigo para quibe com agua quente por, no minimo, 30 minutos.

Escorra bem, espremendo em uma peneira. Reserve.

2. Em outro recipiente, hidrate a PTS com agua quente e o suco de limao

por, no minimo, 30 minutos. Escorra, lave bem e deixe escorrer novamente,

espremendo bem.

3. Em uma tigela grande, misture o trigo para quibe e a PTS ja hidratados e

escorridos.

4. Acrescente a farinha de trigo para dar liga, tempere com sal e adicione um

fio de 6leo. Misture bem.

VOLTAR
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Em uma tigela grande, misture o trigo para quibe e a PTS ja hidratados
e escorridos.
4. Acrescente a farinha de trigo para dar liga, tempere com sal e adicione

um fio de dleo. Misture bem.

RECHEIO:

1. Em uma panela, agueca um fio de d6leo e refogue a cebola e o alho.
2. Acrescente os tomates e a PTS ja hidratada, tempere com sal e as
especiarias.

3. Cozinhe em fogo baixo por cerca de 10 minutos ou até os sabores
incorporarem.

Reserve.

MONTAGEM:

1. Em uma travessa, espalhe metade da massa do quibe, adicione o
recheio e a cenoura ralada, e cubra com o restante da massa.

2. Com uma faca, faca cortes superficiais em formato de losangos,
regue com um pouco de oleo e cubra com papel aluminio para manter
a umidade.

3. Leve ao forno preaquecido a 200 °C por aproximadamente 30
minutos.

4. Retire o papel-aluminio e deixe assar por mais 5 a 10 minutos para
dourar o quibe.

Rendimento:
15 Porcdes

@(— ~
e I
(V—D Dica:
*« Asse coberto com papel
aluminio para preservar a
umidade do quibe
% J

www.instagram.com/reel/DNoFikvODWz,
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Feiyjao Colorido

Ingredientes: o
* 400 g de feijao carioca cru * 60 g de cebola picada 'a
« 400 g de abdbora cabotid - o
g + 20 g de alho picado ou S
em cubos ¢/ ou sem casca ~ 2
amassado © <
* 120 g de beterraba em o)
* Sal a gosto R O
cubos pequenos i 3}
« 10 g de folhas de louro * Oleo para refogar o
(cerca de 1a 2 folhas) * Temperos a gosto =
Modo de Preparo:

1. Cozinhe o feijdo em panela de pressdao com a beterraba e louro,
por 20 minutos contados a partir de quando pegar pressao.
2. Em outra panela, refogue a cebola, o louro, o alho e a abdbora em
cubos em um fio de d6leo até dourar.

3. Abra a panela de pressao, reserve um pouco dos graos do feijao,
acrescente a abodbora refogada ao feijdo e cozinhe por mais 15 minutos.
4. Na mesma panela usada para refogar a abodbora, coloque os graos de
feijdo e amasse bem com um garfo até formar uma pasta.

5. Ajuste o sal e os temperos a panela de pressao, adicione a pasta de
graos de feijao e deixe apurar em fogo baixo até que a abodbora e a
beterraba figuem macias e o caldo encorpado.

6. Sirva quente, como prato principal ou acompanhamento.

Rendimento:
15 Porcdes

) N B .
(V_D Dica: [% Acesse:

* Deixe o feijao de molho na
agua por cerca de 12 horas
antes do preparo.

www.instagram.com/reel/DOYy3TWEAZJB,
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Bisnaguinha de Batata-doce

Ingredientes:

* 1 kg de batata-doce cozida

* 4 ovos

« 1/2 xicara (cha) de dleo

* 1 xicara (cha) de agua
morna ou leite

°
1
e

colher (sopa) de sal
colher (sopa) de acucar
colher (sopa) de fermento

bioldgico
* 900 g de farinha de trigo

Modo de Preparo:

1. Em uma tigela, amasse as batatas
cozidas.

2. No liquidificador, bata as batatas,
0s ovos, o0 Oleo e a agua até obter
uma mistura homogénea.

3. Transfira a mistura para um
recipiente adequado e adicione o
sal e o acucar, em seguida, adicione
uma parte da farinha de trigo e o
fermento, misturando bem entre as
etapas. Por fim, adicione o restante
da farinha aos poucos até o ponto
necessario.

4. Despeje a massa sobre uma bancada
previamente higienizada e sove até
qgque a massa figue homogénea e
desgrude completamente das maos.

@+

5. Retorne a massa para a tigela e
deixe descansando até que dobre de
volume.

6. Modele a massa em rolos, corte
em pequenas porcdes no formato de
bolinhas e disponha em assadeiras
untadas, deixando um pequeno

espaco entre cada bolinha.

7. Deixar crescer novamente por

cerca de 1 hora.

8. Asse em forno preaquecido a
180 °C por aproximadamente 40
minutos, ou até dourar levemente.

(V=D Dica:

douradas e brilhantes, pincele
gema de ovo sobre a superficie
antes de levar ao forno.

e Para deixar as bisnaguinhas mais

Rendimento:
30 Porcdes
N N
J J
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Cuca de Doce de lette

Ingredientes:
Para a massa: Para a farofa:
* 2 OVOS * 1 xicara de farinha de trigo
* 1 xicara (cha) de acucar » 1/2 xicara de acucar
* 1/4 de xicara (chd) de dleo » 2 colheres de manteiga
* 1/2 xicara (chd) de leite derretida
e 2 xicaras (cha) de farinha  1/2 xicara (cha) de doce de
de trigo leite
* 1 colher (sopa) de fermento
em po
Modo de Preparo:

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

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

3. Adicione o fermento, mexendo um pouco para incorporar a massa.

4. Despeje a massa em uma forma untada com manteiga e trigo e espalhe-a
uniformemente.

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

6. Espalhe a farofa sobre a massa na forma, cobrindo-a completamente. Em
seguida, com uma colher, distribua colheradas de doce de leite sobre a farofa.
7. Leve ao forno preaquecido a 180°C e asse por aproximadamente 30 a 35
minutos, ou até que a cuca esteja dourada.

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

@ R | 2E )
(V__D— Dica: [% Acesse:
Ak

Rendimento:
20 Porcdes

'd
'\

e Para uma cuca mais areada,
bata as claras em neve antes
de incorpora-las a massa.

www.instagram.com/reel/DVzU989igD-

26

Lanches

VOLTAR



Cuca Salgada

Ingredientes:

Para a massa:

* 8 OVOS

* 1 e 1/2 Xicara (chd) de iogurte
natural

* 1/2 Xicara (chd) de manteiga
derretida

» 2 e 1/2 xicaras (chd) de leite

e 8 xicaras (cha) de farinha de trigo

* 1/2 xicara (chd) de acucar

e 2 colh. (sopa) de sal

* 4 colh. (sopa) de fermento em pd

Para a farofa:

» 2 e 1/2 Xicaras (chd) de farinha de
trigo

e 1 xicara (chd) de manteiga gelada

» 1/2 xicara (chd) de queijo parmesao
ralado

» 1/2 xicara (chd) de doce de leite

Rendimento:
50 Porcdes

Lanches

Modo de Preparo:

1. Em uma tigela grande, bata os ovos. Acrescente o iogurte, a manteiga derretida

e o leite, misturando bem.

2. Adicione o acucar e o sal.

3. Incorpore a farinha de trigo aos poucos, mexendo até obter uma massa

homogénea e cremosa.

4. Acrescente o fermento quimico em po e misture delicadamente.

5. Despeje a massa em formas untadas, preenchendo até 2/3 da capacidade.

6. Para a farofa, misture a farinha de trigo e o queijo parmesdo. Acrescente a

manteiga gelada em cubos e misture com as pontas dos dedos até formar uma

farofa Umida e granulada.

7. Distribua a farofa sobre a massa.

8. Em forno preaquecido a 180°C, asse por aproximadamente 35 a 45 minutos, ou

até dourar.

@+

\
(V—_—> Dica:
e Substitua o iogurte por requeijdo na
mesma pProporcao para uma massa
Mais cremosa e com sabor mais
suave.
J
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Pao de Arroz

Ingredientes:
» 2 xicaras (chd) de arroz cru <)
 1/2 xicara (cha) de 6leo 2
* 3 0VOS &
* 1 xicara(cha) de agua §
* 1 colher (chd) de sal ]
* 1 colher (sopa) de fermento em pod
Modo de Preparo:
1. Lave bem o arroz cru em agua corrente até que a agua saia limpa. Escorra
bem.
2. No liquidificador, coloque o arroz lavado, o dleo vegetal, os ovos, a agua e
o sal.
3. Bata todos os ingredientes até obter uma mistura completamente
homogénea e suave.
4. Adicione o fermento em pd a mistura e bata por alguns segundos para
incorporatr.
5. Despeje a massa na forma de pao untada.
6. Leve a forma ao forno preaquecido a 180°C e asse por aproximadamente 35
a 40 minutos, ou até que o pao esteja dourado por cima e um palito inserido
no centro saia limpo.
7. Retire o pao do forno e deixe esfriar um pouco na forma antes de
desenforma-lo.
8. Corte o pao em fatias e sirva quente ou na temperatura ambiente.

@:_ Rendimento:

™\ 20 Porcdes
(V_D— Dica:

e Bata a massa por tempo suficiente
até que os graos de arroz figuem
completamente triturados,
garantindo um pao mais uniforme.

2 8 VOLTAR



Sagu com creme
de Goiaba

Ingredientes:
Para a sagu Para o creme
* 1 xicara (cha) de sagu » 3 xicaras (cha) cheias de goiaba
* 3 e1/2 xicaras (chd) de suco de madura picada
goiaba reconstituido * 4 xicaras (cha) de suco de
» 3 xicaras (chd) de agua goiaba reconstituido
* 1 xicara (cha) de acucar » 1/4 de xicara (chd) de acucar
» 1/2 colher (chd) de cravo-da- demerara
india

» 2 paus de canela

Modo de Preparo:

Para o recheio

1. Deixe o sagu de molho em agua por 1 hora.

2. Enquanto isso, corte as goiabas ao meio e leve para cozinhar em
agua, deixando ferver por cerca de 5 minutos. Despreze a agua do
cozimento e reserve-as até que esfriem.

3. Em uma panela grande, coloque o sagu escorrido, a dgua, O Suco
de goiaba, o acucar, o cravo-da-india e a canela em pau. Cozinhe em
fogo baixo por aproximadamente 30 minutos, mexendo sempre, até
gue as bolinhas de sagu figuem mais transparentes e ndo grudem no
fundo da panela.

4. Desligue o fogo e deixe o sagu terminar o cozimento com o calor
da panela. Em seguida, transfira para um recipiente e leve a geladeira.
5. No liquidificador, bata as goiabas cozidas e frias com o suco de

goiaba e o acucar demerara até obter um creme homogéneo.

VOLTAR 2 9
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6. Passe o creme por uma peneira para retirar as sementes.
7. Leve o creme para gelar por, no minimo, 2 horas.
8. Sirva o0 sagu gelado acompanhado do creme de goiaba.

Rendimento:
20 Porcbes

Y \

Dica:

'
'\

¢ Dé preferéncia as goiabas bem maduras.
Elas deixam a preparacdo mais saborosa e
com cor mais intensa, ajudando a reduzir a
quantidade de acucar utilizada.

30
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Sanduiche Colorido

Ingredientes:

e 2 xic. (cha) de caldo de legumes * 3 dentes de alho picados
* 1 xic. (chad) de espinafre cozido e Sal a gosto

e 1 xic. (chd) de beterraba assada * Temperos a gosto

* 1 xic. (chd) de cenoura assada * Oleo para refogar

e 1 cebola picada e Pdo fatiado

Modo de Preparo:

Para o recheio

1. Pique os legumes, tempere com dleo, sal e temperos a gosto e leve ao forno
até que fiquem macios.

2. Em uma panela, adicione o 6leo, a cebola e o alho; refogue e reserve.

3. Divida em trés partes iguais.

4. No liguidificador, adicione o espinafre cozido, com 1/3 do tempero refogado
(alho e cebola) e o caldo de legumes. Bata até formar uma mistura homogénea.
Acerte o sal e temperos.

5. Coloque a mistura em um recipiente e leve-a para a geladeira.

6. Faca o mesmo processo com a beterraba assada, e em seguida, com a
cenoura assada. Deixe as trés misturas separadas na geladeira, para seguir com
a montagem do sanduiche colorido.

7. Pegue uma fatia de pao e espalhe o paté de cenoura. Cubra com outra fatia de
pao e espalhe o paté de espinafre. Cubra com mais uma fatia de pao e adicione
o paté de beterraba. Faca esse processo com os patés intercalados até finalizar

0S paes e patés.

agE) . N |EE a
Dica: 2] Acesse:

e Vocé pode utilizar outros
legumes para criar novos
sabores de patés, de acordo
com a disponibilidade dos
alimentos na sua escola.

https:/www.instagram.com/p/DU_gwKpkUBn,
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Maionese de Inhame

Ingredientes:

e 3 inhames cozidos e cortados ¢ 2 dentes de alho picados ou 1

e 1 xicara (chd) da dgua do colher (cha) de alho em pasta
cozimento dos inhames e 1/2 Xicara (chd) de salsinha ou

* 1/4 de xicara (chd) de dleo cebolinha

* Suco de 1/2 liméo e Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Cozinhe na panela de pressao os inhames descascados, higienizados e
cortados por 30 minutos e reserve 1 xicara da agua do cozimento.

2. Em um liquidificador, adicione os inhames e parte da agua do cozimento
e bata até atingir a consisténcia de puré.

3. Acrescente o suco de limao e o alho e bata bem.

4. Com o liquidificador ligado, acrescente o cheiro-verde e o 6leo em fio
a0s poucos até atingir a consisténcia caracteristica de maionese.

5. Acrescente o sal a gosto.

Rendimento: 24 Porcdes

—p— Dica: [% Acesse:

* Reserve em um recipiente tampado

e
l\

na geladeira para servir gelado com
pdes ou como complemento nas

refeicdes salgadas.

www.instagram.com/reel/C82zvXjLx52
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Mationese Verde

Ingredientes:

« 1/2 Xicara de (cha) de leite gelado
* 1 Xicara de (cha) de dleo

e 1/2 Xicara de (chd) de cheiro-verde

7
i
-
S
=¥
v
%
=)
=
[}
=
=

 Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Coloque o leite, cheiro-verde e o sal no liquidificador e bata por

alguns segundos.

2. Com o liquidificador ligado, adicione o 6leo em fio, aos poucos,
até obter a textura cremosa e firme, semelhante a maionese.

Rendimento: 20 Porcdes

Q: :
(V_D Dica:

e Utilize o leite bem gelado para

garantir melhor emulsdo. Pode-
se variar as ervas conforme a
disponibilidade, como salsinha,
cebolinha ou manjericao, ajustando o
sal conforme necessario.

3 3 VOLTAR



Queijo Caseiro com Ovos

Ingredientes:

e 2 Litros de leite integral * 100 ml de suco de limao
e Sal a gosto * Temperos a gosto

» 4 Ovos

Modo de Preparo:

1. Em uma panela, coloque o leite em temperatura ambiente, adicione o

sal e leve ao fogo até iniciar fervura.
2. Em uma tigela, bata levemente os ovos e misture com o suco de limao.

3. Quando o leite levantar fervura, abaixe o fogo e acrescente lentamente

a mistura de ovos com limao, mexendo delicadamente.

4. Desligue o fogo, tampe a panela e deixe descansar por 10 a 15 minutos

para separacdo do soro.
5. Passe a massa de queijo pela peneira para escorrer todo o soro.

6. Transfira a massa para um recipiente, pressione com uma colher para

compactar e modelar. Se desejar, incorpore temperos nesse momento.

7. Cubra com plastico-filme e leve a geladeira por no minimo 4 horas antes

de desenformar.

Rendimento: 20 Porcdes

@ N | e
=) Dica: = 2‘& Acesse:
* Pode ser utilizado em :

sanduiches, saladas ou
preparacdes assadas.

'
'\

.in ram.com/reel/DVimF Ee-Y,
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Requeijao Cremoso

e 1 Xicara (chd) de leite
e Sal a gosto
e 2 Colheres (sopa) de queijo parmesao ralado (opcional)

b

com Ovos =

="

Ingredientes: :
g =)
4 Ovos E

=)

=

Modo de Preparo:

1. No liguidificador, bata o leite com os ovos até obter uma mistura

homogénea.

2. Transfira para uma travessa untada e acrescente o queijo parmesao,

misturando levemente.
3. Cubra com papel-aluminio.

4. Leve ao forno preaquecido a 180 °C, em banho-maria, por

aproximadamente 30 a 40 minutos, ou até ficar firme.

5. Retire do forno, deixe esfriar e leve a geladeira por no minimo 4 horas

antes de servir.

Rendimento: 15 Porcdes

& Dica: )

* Sirva com paes,
torradas ou como

recheio de sanduiches.

3 5 VOLTAR



Inspiracoes
Culinarias

Sugestdes de Receitas para o Cardapio Padronizado

Periodo

22 remessa

Paginas: 36 a 59

Saladas e Legumes

1. Salada Fresca de Beterraba com
Ricota

2. Salpicao de Frango com Legumes

Arroz e Acompanhamentos

3. Arroz com Pinhao

4. Arroz de Forno com Legumes
5. Farofa de Repolho

6. Massa Parafuso Colorida

7. Nhoque de Abdbora com Batata
8. Pangueca de Beterraba

Proteinas
9. AImbéndegas de Carne com Berinjela

10. Escondidinho de Polenta com
Frango

11. Frango Gratinado com Legumes

36

12. Frango Cremoso com Milho

13. Torta de Mandioca com Carne
Moida

Lanches
14. Bolo de Aipim

15. Bolo de Banana com Farinha de
Rosca

16. Bolo de Pamonha Salgado
17. Brownie de Cappuccino
18. Torta de Legumes

19. Torta Gelada de Pdo de Forma

Molhos e Patés
20. Molho para Salada




Salada Iresca

de Beterraba com Ricota

Ingredientes: g
$
* 2 beterrabas médias (aprox. * Folhas de manjericao ~ g
. S o
300 9) picadas a gosto E “
* 1% xicara de tomates e 2 colheres de sopa de dleo 7)) °
picados ou cortados em vegetal ou azeite
quartos (aprox. 250 g) * 1 colher de sopa de vinagre
» )5 xicara de ricota em cubos de maca

ou esfarelada (aprox. 100 g)  Sal em pequena quantidade

Modo de Preparo:

1. Lave bem as beterrabas, cozinhe em dgua até ficarem macias e deixe
esfriar.

2. Descasque e corte em cubos médios.

3. Em um recipiente, misture a beterraba cozida, os tomates e a ricota.
4. Acrescente o manjericao picado.

5. Tempere com o 6leo, o vinagre e pequena quantidade de sal.

6. Misture delicadamente e sirva.

Rendimento: 10 Porcoes

S
8.
8

J

* Se desejar uma textura mais suave,
esfarele a ricota sobre a salada no
momento de servir.

3 7 VOLTAR



Salpicao de Frango

com Legumes

Ingredientes:

e 500 g de batata cozida em e 1 cebola média picada g "
cubos + 1lata de ervilha escorrida ~ £

* 300 g de peito de frango + 1lata de milho-verde escorrido S qg}
cozido e desfiado . orégano a gosto R é

* 2 cenouras médias cozidas e &)

icad * sal em peguena quantidade
picadas

e 2 ovos cozidos e picados

Para a Maionese de Leite:
e 200 g de vagem cozida e

picada * 1/2 litro de leite gelado
« 1/2 xicara (chd) de cheiro-verde * cheiro-verde a gosto
picado * Oleo até dar o ponto

Modo de Preparo:

Maionese de Leite:

* 1. Coloque o leite gelado e o cheiro-verde no liquidificador.

e 2. Bata e va acrescentando o 6leo aos poucos, até obter uma consisténcia cremosa.
Reserve sob refrigeracao.

Preparo:

1. Cozinhe a batata, a cenoura, os ovos e a vagem até ficarem macios. Deixe esfriar.

e 2. Em um recipiente grande, misture a batata, a cenoura, os ovos, a vagem, o frango
desfiado, a cebola, a ervilha e o milho.

e 3. Acrescente o cheiro-verde, o orégano e pequena quantidade de sal.

* 4. Adicione a maionese de leite e misture delicadamente até envolver todos os
ingredientes.

5. Mantenha refrigerado até o momento de servir.

Rendimento: 10 Porcdes

(?;j Dica: A

* Misture a maionese de leite somente apods o
resfriamento dos ingredientes, para manter a
preparacao mais cremosa e com melhor
conservacao.

3 8 VOLTAR



Arroz com Pinhao

Ingredientes:

» 1 xicara (chd) de arroz 22 xicaras (cha) de agua fervente
» Y2 xicara (chd) de pinhdo cozido e * 1 colher (sopa) de manteiga

descascado * 1colher (cha) de sal
* Y2 cebola picada * 1folha de louro
* 1dente de alho picado * 5 ramos de salsinha picada
Modo de Preparo:

1. Em uma panela média, refogue a cebola por cerca de 2 minutos, até murchar.
2. Acrescente o alho e mexa por mais 1 minuto.
3. Adicione o pinhdo, uma pitada de sal e refogue rapidamente.

4. Junte o arroz e o restante do sal, misturando bem para envolver os graos no
refogado.

5. Acrescente a agua fervente e a folha de louro. Misture uma vez e ndo mexa mais.

6. Cozinhe em fogo médio até a dgua comecar a secar. Depois, abaixe o fogo e tampe
parcialmente a panela.

7. Deixe cozinhar até o arroz absorver toda a agua.
8. Desligue o fogo, tampe a panela e deixe descansar por 5 minutos.

9. Solte o arroz com um garfo, misture a salsinha e sirva em seguida.

Rendimento: 10 Porcdes

2 \

S— Dica;

'
'\

* A salsinha deve ser adicionada somente
ao final, para manter a cor e o frescor.

3 9 VOLTAR
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Arroz de Forno

com Legumes

Ingredientes:

» 3 xicaras (chd) de arroz cozido * Te 2 colher (sopa) de manteiga
* Tabobrinha picada Y2 colher (sopa) de azeite
* Tcenoura ralada 2 colheres (sopa) de farinha de

» 2 xicaras (chd) de leite rosca

* Te 2 colher (sopa) de farinha de * Sal a gosto
trigo

Modo de Preparo:

1. Preagueca o forno a 220 °C.

2. Em uma panela, derreta a manteiga e refogue a cenoura por alguns minutos.
3. Acrescente a farinha de trigo e mexa bem.

4. Adicione o leite aos poucos, mexendo sempre, até formar um creme.

5. Tempere com sal e cozinhe até engrossar levemente.

6. Em uma frigideira, agueca o azeite e refogue a abobrinha rapidamente.

7. Misture o arroz cozido com o creme de cenoura.

8. Cologue em um refratario untado, distribua a abobrinha por cima e polvilhe a
farinha de rosca.

9. Leve ao forno até dourar levemente.

10. Retire do forno e sirva.

Rendimento: 10 Porcdes

'
'\

(?—D Dica: )

s Também pode ser adaptada com outros legumes que a
escola tiver disponiveis, como chuchu, milho, ervilha ou tomate.

)
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Farofa de Repolho

Ingredientes:

3 xicaras (cha) de repolho cortado em tiras finas

3 ovos

2 xicaras (chd) de farinha mandioca

2 dentes de alho picados ou amassados

1 colher (sopa) de manteiga

* Oleo para refogar

cheiro-verde picado a gosto

sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Em uma panela, aqueca um fio de déleo e refogue o alho até dourar levemente.

2. Acrescente o repolho e refogue por alguns minutos, até ficar levemente macio,
sem deixar cozinhar demais. Reserve o repolho e o liqguido que se formar durante o
preparo.

3. Na mesma panela, adicione a manteiga e acrescente os ovos previamente batidos,
mexendo até cozinharem, sem deixar ressecar.

4. Adicione a farinha de mandioca e misture bem.

5. Acrescente o repolho reservado e, aos poucos, o liquido do cozimento, misturando
até obter uma farofa umida e bem incorporada.

6. Ajuste o sal e finalize com cheiro-verde picado.
7. Sirva em seguida.

Rendimento: 10 Porcdes

@:—
(v=—_> Dica: :

* Nao cozinhe demais o repolho, para manter a textura da
preparacao e evitar excesso de umidade.
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Massa Parafuso Colorida

Ingredientes:

* 250 g de macarrao parafuso

» 3 colheres (sopa) de manteiga

* 80 g de brocolis cortados em floretes peguenos
80 g de cenoura ralada

* 50 g de milho

* Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Corte os brocolis em floretes pequenos e rale a cenoura.

2. Afervente os brdécolis em agua fervente por 1 a 3 minutos. Em seguida, retire e
passe em agua fria para interromper o cozimento. Escorra bem e reserve.

3. Cozinhe o macarrdo em agua fervente com sal, conforme as instrucdes da
embalagem, até ficar al dente. Escorra e reserve.

4. Em uma frigideira, aueca a manteiga e refogue os brdocolis, a cenoura e o milho até
ficarem levemente macios. Tempere com sal.

5. Acrescente o macarrdao cozido a frigideira e misture bem com os legumes.

6. Ajuste o sal, se necessario, e sirva em seguida.

Rendimento: 10 Porcdes

Q :

Dica:

'
'\

* Para deixar a preparacdo mais colorida e atrativa,
nao cozinhe demais os legumes. Assim eles mantém
melhor a cor e a textura.
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Nhoque de Abobora

com Batata
Ingredientes:
* 300 g de abdbora descascada * 1 colher (sopa) de manteiga
* 150 g de batata Asterix * Sal a gosto
* 1/2 ovo » Farinha de trigo até dar ponto
Modo de Preparo:

1. Descasque a abobora e a batata, corte em pedacos grandes e asse até ficarem
macias.

2. Ainda quentes, amasse a abobora e a batata até obter um puré liso.
3. Acrescente a manteiga, o ovo e o sal, misturando bem.

4. Adicione a farinha de trigo aos poucos, apenas até obter uma massa firme e
homogénea.

5. Em uma superficie enfarinhada, faca rolinhos com a massa e corte os nhoques
em pedacos de aproximadamente 3 cm.

6. Cozinhe em agua fervente com sal até os nhoques subirem a superficie. Retire
com uma escumadeira e escorra bem.

7.Sirva com o molho de sua preferéncia ou finalize na manteiga até dourar levemente.

Rendimento: 10 Porcdes

Q :

Dica:

'
'\

» Acrescente a farinha aos poucos, so até a massa dar
ponto. Excesso de farinha pode deixar o nhoque
pesado.

4 3 VOLTAR
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Ingredientes:

VOLTAR

Panqueca de beterraba

Para a massa:

» 1 xicara de beterraba cozida e picada
* 4 xicaras de leite

* 4 ovos

e 2 xicaras de farinha de trigo

Y5 xicara de déleo

1 colher (chad) de sal

Modo de Preparo:

Para o recheio:

1 kg de peito de frango desfiado
1 xicara de cebola picada

3 dentes de alho picados

1 xicara de tomate picado

1 xicara de leite

5 colheres (sopa) de farinha de trigo
2 colheres (sopa) de 6leo para
refogar

cheiro-verde a gosto

sal a gosto

Para massa

1. No liquidificador, bata a beterraba, o
leite e os ovos até obter uma mistura
homogénea.

2. Acrescente a farinha de trigo, o dleo
e o sal e bata novamente até formar
uma massa lisa.

3. Agueca uma frigideira levemente
untada com dleo.

4. Coloque uma concha da massa na
frigideira, espalhe bem e deixe dourar
dos dois lados.

5. Repita o processo até terminar toda
a massa.

44

Para recheio

1. Em uma panela, aqueca o odleo e
refogue a cebola e o alho.

2. Acrescente o tomate e o frango
desfiado e misture bem.

3. Adicione o leite e a farinha de trigo,
mexendo até formar um creme.

4. Finalize com cheiro-verde.

e Acompanhamentos




Montagem:

1. Cologue cerca de 2 colheres de recheio no centro de cada pangueca.
2. Enrole e disponha em um refratario.
3. Leve ao forno por alguns minutos apenas para aquecer antes de servir.

Rendimento: 20 Porcdes

/
o5
= )
Dica:
* Pode ser servido acompanhado de molho de tomate
caseiro, preparado com tomate, cebola, alho e

temperos naturais, deixando a preparacao mais

suculenta e saborosa.
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Almondegas

Ingredientes:

Para as almondegas:

* 250 g de carne moida

» 25 g de cebola picada

» 25 g de alho picado

* 1 ovo

* 100 g de berinjela picada
* 15 ml de 6leo de soja

» Farinha de rosca

e Sal a gosto

de carne com berinjela

Para o molho

* 250 g de molho de tomate
* 50 g de cebola picada

* 10 g de alho picado

» 25 g de cenoura ralada

* Cebolinha picada a gosto
» Sal a gosto

« Oleo de soja

Proteinas

Modo de Preparo:

Para almondegas

1. Em uma tigela, misture a carne
moida, a berinjela picada, a cebola, o
alho, o ovo e o dleo.

2. Tempere com sal a gosto.

3. Acrescente, aos poucos, a farinha
de rosca, até dar ponto de modelar.

4. Modele bolinhas de
aproximadamente o mesmo
tamanho.

5. Coloque as almdéndegas em uma
forma untada com dleo.

6. Leve ao forno preaquecido a
180°C, deixando assar por cerca
de 20 minutos, ou até ficarem bem
cozidas.

Para o molho:

1. AQueca o 6leo em uma panela.
2. Refogue a cebola e o alho até
dourarem levemente.

3. Acrescente a cenoura ralada e o
molho de tomate.

4. Tempere com sal e cozinhe por
cerca de 15 minutos.

5. Adicione as almdéndegas assadas
ao molho e cozinhe por mais 15
minutos.

6. Finalize com a cebolinha picada.

Rendimento: 10 Porcdes

Q%
(v_—) Dica:

N e

Acesse:

* Esprema levemente a berinjela picada antes
de mistura-la a carne. Vocé também pode
utilizar farinha de mandioca ou farinha de
milho flocada.
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Escondidinho

de polenta com frango

Ingredientes:

Para a polenta:

» 2 xicaras (cha) de fuba

* 6 xicaras (cha) de dgua ou caldo de frango/legumes
e 2 colheres (sopa) de manteiga

» Sal

Para o recheio:

* 500 gramas de peito de frango cozido e desfiado
* 1 cebola picada

» 2 dentes de alho picados

* /2 xicara (cha) de molho de tomate
* 12 xicara (chd) de requeijdo cremoso
* 1 xicara (cha) de milho verde

* Cheiro-verde picado

* Temperos

» Sal

* Oleo

* Manteiga

* 1 xicara (cha) de mucarela

Modo de Preparo:

Para polenta:
1. Em um recipiente, dissolva o fubd em 2 xicaras de agua fria e reserve.

2. Em uma panela grande, adicione as 4 xicaras restantes de agua e leve
em fogo médio. Acrescente sal a gosto e aguarde até iniciar fervura.

3. Apos iniciar fervura, adicione aos poucos o fuba previamente dissolvido,
mexendo sempre para evitar grumos.

4. Adicione a manteiga aos poucos e deixe cozinhar por 30 a 40 minutos,
mexendo sempre, até a mistura comecar a soltar do fundo da panela.
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Para o recheio:

1. Em uma panela, refogue a cebola e o alho na manteiga com 1 fio
de dleo.

2. Acrescente o frango previamente cozido e desfiado, tempere
com sal e demais temperos a gosto e refogue.

3. Acrescente o molho de tomate e o milho e deixe cozinhar por
alguns minutos.

4. Adicione o requeijao cremoso e o cheiro verde, misturando até
obter um preparo homogéneo e cremoso.

Montagem:

1. Em um refratario, espalhe metade da polenta, cubra com todo
o recheio de frango e finalize com o restante da polenta por cima,
distribuindo de forma uniforme.

2. Em seguida, espalhe o queijo mucarela sobre a superficie e leve ao
forno preaquecido a 200°C por aproximadamente 20 a 25 minutos,
ou até gratinar.

3. ApOs retirar do forno, deixe descansar por cerca de 10 minutos
antes de servir, para que o escondidinho fique mais firme e ndo
desmonte ao cortar.

Rendimento: 10 Porcdes

'
l\

Y

* Hidrate o fuba com 2 xicaras de agua
antes do preparo. Esse passo ajuda a
evitar grumos e contribui para uma
polenta mais cremosa e homogénea.

= N | SE
S— Dica: 2« Acesse:

)
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Frango Gratinado

Ingredientes:

» 2 xicaras de batata em cubos
* 1 xicara de cenoura em cubos
* 1 xicara de brdocolis em
floretes

* 1 xicara de couve-flor em
floretes

* /2 xicara de milho verde

e 2 xicaras de frango desfiado

Para o molho:
» 3 xicaras de leite

com Legumes

7))
S
* 3 colheres (sopa) de farinha o
de trigo ‘5
* 1 colher (sopa) de dleo “5
vegetal -
=

* 1 dente de alho picado
* sal em pequena quantidade

Para finalizar:

» 15 xicara de queijo ralado
(opcional)

* cheiro-verde picado a gosto

Modo de Preparo:

1. Cozinhe a batata e a cenoura em
agua até ficarem levemente macias.

2. Acrescente os brdécolis e a couve-
flor e cozinhe por mais alguns
minutos. Escorra e reserve.

3. Em uma panela, agueca o dleo e
refogue o alho.

4. Adicione a farinha de trigo e
misture bem.

5. Acrescente o leite aos poucos,
mexendo sempre até formar um
molho cremoso.

6. Tempere com pequena
quantidade de sal.

7. Misture o frango desfiado e os
legumes ao molho branco.

8. Transfira para um refratario,
polvilhe o queijo (se utilizar) e leve
ao forno até gratinar.

9. Finalize com cheiro-verde antes
de servir

Rendimento: 10 Porcdes

@+

= )
Dica:

* Vocé pode variar os legumes conforme a disponibilidade,
usando abobrinha, chuchu ou vagem no lugar de parte dos
legumes da receita.

J
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Irango Cremoso

&)
com Milho S
=
Ingredientes: o
* 3 kg de frango iscas * 3 a 4 xicaras de milho verde 8
* 3 tomates picados * 1 xicara de cheiro-verde o
* 1 cebola grande picada picado =
* 5 dentes de alho picados » farinha de mandioca para
» 2 litros de caldo do cozimento engrossar
do frango ou agua * sal a gosto
Modo de Preparo:

1. Em uma panela grande, refogue o alho, a cebola e o tomate até ficarem
Macios.

2. Acrescente o frango em iscas e refogue até comecar a dourar levemente.
3. Adicione o milho verde e misture bem.

4. Acrescente o caldo do cozimento do frango ou a dgua e deixe cozinhar
até o frango ficar macio.

5. Aos poucos, adicione a farinha de mandioca, mexendo sempre, até
formar um caldo cremoso.

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

Rendimento: 50 Porcdes

e
‘\

(?;D Dica: \

» Acrescente a farinha de mandioca aos poucos, mexendo
sempre, para evitar grumos e controlar melhor a textura da
preparacao.
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Torta de Mandioca

com Carne Moida

Ingredientes:

Para a massa: Para o recheio:

« 2 e 1/2 xicaras (cha) de leite * 4 colheres (sopa) de dleo
* 1 xicara (cha) de o6leo * 1 cebola picada

* 3 0VOS * 500 g de carne moida
» 2 xicaras (cha) de mandioca * 1 tomate sem sementes
cozida e amassada picado

e 2 xicaras (chd) de farinha de » 2 colheres (sopa) de
trigo cebolinha picada

* 1 colher (sopa) de fermento * sal a gosto

em po

Modo de Preparo:

Para o recheio:

1. Em uma panela grande, refogue o alho, a cebola e o tomate até ficarem
macios.

2. Acrescente o frango em iscas e refogue até comecar a dourar levemente.
3. Adicione o milho verde e misture bem.

4. Acrescente o caldo do cozimento do frango ou a agua e deixe cozinhar
até o frango ficar macio.

5. Aos poucos, adicione a farinha de mandioca, mexendo sempre, até
formar um caldo cremoso.

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

Para a massa:

1. No liguidificador, bata o leite, o dleo, os ovos e a mandioca cozida e
amassada até obter uma mistura homogénea.

2. Transfira para uma tigela e acrescente a farinha de trigo, misturando bem.

3. Por ultimo, adicione o fermento em pd e mexa delicadamente.
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Montagem:

1. Despeje metade da massa no fundo de uma forma untada e
enfarinhada.

2. Distribua o recheio de carne moida de maneira uniforme.
3. Cubra com o restante da massa.

4. Leve ao forno preaquecido a 180 °C até assar e dourar levemente.

Rendimento: 15 Porcdes

@

Dica:

» Se quiser variar o recheio vocé pode incluir cenoura ralada,
abobrinha picada ou cheiro-verde.

52
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Bolo de Aipim

Ingredientes:

e 3 xicaras de mandioca crua ralada

* 1 xicara de queijo ralado

Lanches

* 1 xicara de acucar
e 7 OVOS
» 3 colheres (sopa) de manteiga

* 1 colher (sopa) de fermento quimico

Modo de Preparo:

1. Descasque e rale a mandioca crua. Reserve.
2. Em um recipiente, misture a mandioca ralada com o queijo ralado.

3. No liguidificador, bata os ovos, o acucar e a manteiga até formar um creme

homogéneo.

4. Despeje esse creme sobre a mistura de mandioca e queijo e misture bem.
5. Acrescente o fermento e misture delicadamente.

6. Coloque a massa em uma forma untada.

7. Leve ao forno preaquecido a 180 °C por aproximadamente 40 a 50 minutos, ou
até dourar.

& Dica: :

* Rale a mandioca na parte grossa do ralador para manter
a textura do bolo e misture bem os ingredientes antes
de adicionar o fermento, garantindo uma massa mais
uniforme.

Rendimento: 10 Porcdes

r'd
'\
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Bolo de Banana

com Farinha de Rosca

Ingredientes:

e 7 bananas nanicas maduras

e 1 xicara de dleo

Lanches

* 30V0Ss
* 2 xicaras de acucar

e 2 Xicaras de farinha de rosca

1 colher (sobremesa) de fermento em po

Modo de Preparo:

1. No liquidificador, bata as bananas, o 6leo e os ovos até formar uma mistura
homogénea.

2. Despeje a mistura em um recipiente.

3. Acrescente o acucar e a farinha de rosca e misture bem.
4. Adicione o fermento em pd e misture delicadamente.

5. Coloque a massa em uma forma untada.

6. Leve ao forno preaquecido a 180 °C por aproximadamente 35 a 40 minutos, ou
até dourar.

Rendimento: 18 Por¢des

o8
(V'=D Dica: :

» Utilize bananas bem maduras, pois elas deixam o
bolo mais doce e macio, além de realcar o sabor da
preparacao.
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bolo de Pamonha Salgado

Ingredientes:

e 2 OVOS
* 6 espigas de milho debulhadas ou 2 latas de milho-verde escorrido
e 5 colheres (sopa) de d6leo

Lanches

* 3 colheres (sopa) de manteiga derretida
e 1 xicara (chd) de cheiro-verde picado

2 dentes de alho picados
* sal em pequena quantidade
e Oleo para untar

Modo de Preparo:

1. Preaqueca o forno a 200 °C.

2. No liquidificador, bata os ovos, o milho, o éleo, a manteiga derretida e o sal até
obter uma mistura homogénea.

3. Transfira a mistura para uma tigela e acrescente o cheiro-verde e o alho picado,
misturando bem.

4. Unte uma forma com oleo e despeje a massa.
5. Polvilhe a mucarela ralada por cima.

6. Leve ao forno por aproximadamente 25 minutos, ou até dourar levemente.

Rendimento: 8 Porcdes

o8
(V'=D Dica: :

* Para um sabor ainda mais especial, a mucarela ralada
pode ser utilizada de forma opcional na finalizacao,
polvilhada sobre a massa antes de levar ao forno.
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Brownie de Capuccino

Ingredientes:

* 4 ovos

» 2 Xxicaras (chd) de acucar

* 1e1/2 xicara (chd) de composto
sabor cappuccino

e 1/2 xicara (chd) de manteiga
derretida

e 1 xicara (chd) de farinha de trigo
e 1 pitada de sal
e 1 colher (cha) de canela em po

Modo de Preparo:

1. Preaqueca o forno a 180 °C.

2. Unte uma forma ou forre com papel
manteiga.

3. Bata os ovos com o acucar por
alguns minutos, com fouet ou
batedeira, até a mistura ficar mais
clara e levemente aerada. Esse passo
é importante para ajudar na formacao
da casquinha.

4. Acrescente a manteiga derretida
morna e misture.

5. Adicione o composto cappuccino
empoamisturaemexadelicadamente
até ficar homogéneo.

6. Aos poucos, adicione a farinha, sem
mexer demais para nao desenvolver
o gluten.

7. Adicione o sal e a canela.

8. Misture delicadamente, apenas até
a massa ficar homogénea. Nao bata
demais.

9. Despeje a massa na forma e leve ao
forno por cerca de 30 a 35 minutos, a
180°C.

10. O pontoideal € quando a superficie
estiver firme, com leve crosta, mas o
centro ainda permanecer umido.

(;Q;D Dica:

estiver com cheiro agradavel,

receita.

e Cologue a manteiga em uma panela e leve
ao fogo baixo. Deixe derreter completamente
e continue aquecendo até ela comecar a
espumar. Aos poucos, a manteiga vai adquirir
um tom dourado e, no fundo da panela, vao
aparecer pequenos pontos amarronzados,
que sao os solidos do leite tostando. Quando

castanha, desligue o fogo. Reserve e utilize na
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\
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Torta de Legumes

Ingredientes:

Para a massa:

* 8 ovos inteiros

* 1 xic. (chd) de dleo

» 2 xic. (chd) de leite

* 4 xic. (cha) de farinha de trigo

* 1 xic. (chd) de amido de milho

e 2 col. (sopa) de fermento em pod
» 2 col. (sopa) de queijo ralado

* Sal a gosto

Para o recheio:

e 1 xic. (chd) de abobrinha picada
* 1 xic. (chd) de cenoura picada

* 1 xic. (chd) de cebola picada

* 1 xic. (chd) de tomate picado

* 1 xic. (chd) de milho verde

* 1 xic. (chd) de molho de tomate
* Sal e temperos a gosto

* Queijo ralado

 Oleo para refogar

Modo de Preparo:

Para o recheio:

1. Pigue os legumes previamente descascados e higienizados no
multiprocessador, utilizando a lamina H7, e reserve.

2. Em uma panela, acrescente o dleo e a cebola e refogue.

3. Adicione a cenoura, a abobrinha, o milho, o tomate e o molho de tomate.

4. Cozinhe por aproximadamente 10 minutos.

5. Acerte o sal e os temperos.

6. Reserve e deixe esfriar.

Para a massa:

1. Na batedeira, adicione os ovos e o 6leo e bata bem, utilizando o utensilio

globo da batedeira Braesi 12L.

2. Acrescente o leite e, aos poucos, adicione o amido de milho, a farinha de

trigo e o queijo ralado.

3. Retire o recipiente da batedeira e acrescente o fermento em po,

misturando delicadamente.
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Montagem:

1. Despeje o recheio (frio) na massa, misture manualmente, acrescente

queijo ralado e transfira para a forma untada e enfarinhada.

2. Polvilhe queijo ralado para gratinar e leve ao forno pré-aquecido por 15
minutos a 180 °C e deixe assar por aproximadamente 45 minutos, ou até

dourar.

Rendimento: 35 Porcdes

/
W<
N I
—/ Dica:
* Deixe o recheio esfriar antes de
incorporar a massa para evitar que
solte dgua durante o preparo.
%
J

https:/www.instagram.com/reel/DXMm3a_DnjU
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Torta Gelada

de Pao de Forma

Ingredientes:

» 2 pacotes de pao de forma

* 1/2 kg de peito de frango

* 3 cenouras

* 1 cebola

* cheiro-verde a gosto

* sal a gosto

* maionese feita na escola, o
suficiente para dar cremosidade

Para o puré de batata:

* 1 kg de batata

* 1 xicara de leite

» 2 colheres (sopa) de manteiga
* 1 cebola

* sal a gosto

Lanches

Modo de Preparo:

Para o puré:

1. Cozinhe as batatas até ficarem
bem moles.

2. Descasque e amasse muito bem
as batatas. Reserve.

3. Refogue a cebola na manteiga
até dourar.

4. Acrescente as batatas amassadas
e o sal, misturando bem.

5. Acrescente o leite aos poucos e
continue mexendo até ficar bem
incorporado.

4
l\

Montagem:

1. Em um recipiente, misture o
frango desfiado, a cenoura ralada, o
cheiro-verde e a maionese feita na
escola.

2. Em um refratario, coloque fatias
de pdo de forma até forrar o fundo,
cubra com uma camada do creme
de frango e va alternando as
camadas.

3. Para finalizar, cubra com puré de
batata.

4. Mantenha refrigerado até o
momento de servir.

Rendimento:
15 Porcdes

g—) Dica:

* Monte a preparacdao com o recheio
ja frio, para manter melhor a textura.

)
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Molho para Salada

Ingredientes:

1 Xxicara de creme de ricota

2 colheres de sopa de pepino fresco picado em cubos bem

peguenos

1 colher de sopa de cebolinha picada

7
i
-
S
=¥
v
%
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1 colher de sopa de salsinha picada

1 colher de sopa de suco de limao

1 pitada de sal (opcional)

Modo de Preparo:

1. Em um recipiente, misture o creme de ricota com o suco de limao.
2. Acrescente o pepino fresco, a cebolinha e a salsinha.

3. Misture bem até obter um molho homogéneo.

4. Ajuste o sal, se necessario.

5. Manter refrigerado até o momento de servir.

-
)

(VD Dica: A

L- Para evitar excesso de agua no molho,

retire as sementes do pepino e pique
em cubos bem pequenos.

6 O VOLTAR



Inspiracoes
Culinarias

Sugestdes de Receitas para o Cardapio Padronizado

Periodo

32 remessa

Paginas: 61 a 82

Saladas e Legumes
1. Legumes refogados com Sal de Ervas
2. Salpicdo Verde e Amarelo

Arroz e Acompanhamentos
3. Arroz Carreteiro

4. Arroz Primavera

5. Macarrao Espaguete ao Sugo

6. Macarrao Gravatinha com Molho
de Creme de Legumes

Proteinas

7. Carne Desfiada

8. Lombo Assado com Puré de Abdbora
9. Omelete de Forno

Preparacoes com Feijao

10. Tutu de Feijao
11. Virado de Feijao

o1

Lanches

12. Arroz Doce com Composto Lacteo
de Morango

13. Bisnaguinhas com Paté de Cenoura
14. Bolo Amanteigado de Laranja

15. Bolo Simples de Fuba

16. Pudim de Doce de Abdbora

Molhos, temperos e Patés

17. Molho de Limao para Saladas
18. Paté de Ovo

19. Paté de Carne Suina

20. Sal de Ervas

Vencedor do concurso Melhores
Receitas da Alimentag¢ao Escolar

21. Yaki do chefe



Ingredientes:

Modo de Preparo:

Legumes Refogados

com sal de ervas

2 cenouras médias cortadas em cubos ou tiras
2 abobrinhas médias cortadas em cubos ou tiras

/)
S
~
S
p—
S
¢.

2 chuchus médios cortados em cubos
1 cebola média picada

2 colheres (sopa) de dleo

Sal de ervas a gosto

Cheiro-verde picado a gosto

1. Higienize adequadamente os legumes e corte-os em cubos ou tiras.

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

3. Acrescente a cenoura e o chuchu, mexendo bem.

4. Adicione pequena quantidade de dgua, se necessario, e cozinhe com
a panela tampada até os legumes comecarem a ficar macios. Acrescente
a abobrinha e misture delicadamente.

5. Tempere com o sal de ervas e cozinhe por mais alguns minutos, até
que os legumes estejam macios, porém firmes.

6. Finalize com cheiro-verde picado.

Rendimento: 20 Porcdes

@;j Dica: )

* A combinacao de legumes pode ser
adaptada conforme a disponibilidade
dos alimentos na unidade escolar.

6 2 VOLTAR
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Salpicao Verde e Amarelo

Ingredientes:

Para o salpicao: Para maionese verde: g
* 500 g de frango cozido e desfiado * 300 ml de leite gelado g
» 2 cenouras médias raladas * 600 ml de dleo p—
* 1 lata de milho-verde escorrido (aproximadamente) Vﬁ)
* 1 lata de ervilha escorrida * 2 dentes de alho

* 1 xicara (cha) de cheiro-verde * 1 xicara (chd) de cheiro-verde

picado picado

» 1 xicara (cha) de repolho cortado * Sal a gosto

em tiras

* Sal e temperos a gosto

Modo de Preparo:

Para a maionese verde:
1. No liquidificador, adicione o leite gelado, os dentes de alho, o cheiro-verde e o sal.

2. Bata por alguns minutos, até os ingredientes ficarem bem misturados.

3. Com o liguidificador ligado, acrescente o 6leo aos poucos, em fio, até obter uma
consisténcia cremosa.

4. Reserve sob refrigeracdo até o momento de utilizar.

Montagem:

1. Em um recipiente, coloque o frango, a cenoura ralada, o milho-verde e a ervilha.
2. Acrescente o cheiro-verde e adicione a maionese verde.

3. Misture delicadamente, até envolver todos os ingredientes.

4. Mantenha sob refrigeracao até o momento de servir.

5. No momento de servir, acrescente o repolho cortado em tiras.

(?=j Dica:

* Acrescente o repolho somente no momento de servir,

Rendimento:
20 Porcodes

para preservar sua textura crocante e garantir mais
frescor ao salpicao.

VOLTAR
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Arroz Carreteiro

Ingredientes:

4 colheres (sopa) de dleo 1 xicara (chd) de tomate picado

 1xicara (cha) de cebola picada sem sementes

1 xicara (cha) de pimentao

4 xicaras (cha) de arroz
colorido picado

8 xicaras (chd) de agua

1 xicara (chd) de carne disponivel

. Salsinha picada a gosto
na escola (pode ser carne bovina P 9

ou suina, conforme o que for Sal a gosto

oferecido)

Modo de Preparo:

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

figue dourada de todos os lados. Retire a carne da panela e reserve.

2. Na mesma panela, adicione o restante do dleo e refogue a cebola até que fique

dourada. Acrescente o pimentdo 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. Adicione o arroz cru a panela e misture bem para que ele absorva os sabores.
Adicione 8 xicaras de dgua 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

agua secar (aproximadamente 20 a 25 minutos).

Rendimento:
10 Porcdes

(;Q;D Dica: :

* Quando o arroz estiver pronto, acrescente
a salsinha picada e misture. Sirva quente.

)
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Arroz Pruimavera

(7]
S
C
£
Ingredientes: 5
=
* 4 xicaras (chd) de arroz * 1lata de milho-verde escorrido g
* 1 cebola grande picada e 2 colheres (sopa) de déleo 3
» 2 cenouras médias cortadas em « Cheiro-verde picado a gosto i
cubos « Sal a gosto
em cubos

cozimento

2 tomates médios picados

Modo de Preparo:

1. Higienize adequadamente os legumes.

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

3. Acrescente o arroz e misture bem.

4. Adicione a cenoura, o tomate, o sal e a dgua necessaria para o cozimento.
5. Cozinhe em fogo baixo até o arroz comecar a ficar macio.

6. Acrescente a abobrinha e o milho-verde e cozinhe até o arroz ficar macio e a
dgua secat.

7. Finalize com cheiro-verde picado.

Rendimento:
20 Porcdes
oE
: A
>— Dica:
* Quando o arroz estiver pronto, acrescente
a salsinha picada e misture. Sirva quente.
%
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Macarrao Espaguete ao Sugo

(7]
S
C
. O
Ingredientes: g
e
C
* 1 kg de macarrao espaguete * 3 colheres (sopa) de oleo g
* 3 kg de tomate maduro e Cheiro-verde picado a gosto 5
<
higienizado e picado * Sal a gosto o
e 2 cebolas médias picadas « Agua suficiente para o
* 4 dentes de alho picados cozimento do macarrao

e 2 cenouras médias picadas

Modo de Preparo:

1. Higienize adequadamente os tomates, as cenouras e os temperos.
2. Em uma panela, agueca o dleo e refogue a cebola e o alho.
3. Acrescente o tomate e a cenoura picados.

4. Adicione peguena quantidade de agua, se necessario, e cozinhe até os
ingredientes ficarem macios.

5. Bata o molho no liquidificador ou amasse bem, conforme a textura desejada.

6. Retorne o molho a panela, tempere com sal e cozinhe até engrossar levemente.
7. Cozinhe o macarrao em agua fervente até ficar macio.

8. Escorra o macarrao e misture ao molho.

9. Finalize com cheiro-verde picado.
Rendimento:
20 Porc¢des

05
CV=D Dica: )

* A cenoura auxilia na consisténcia do molho
e ajuda a equilibrar a acidez do tomate.

6 6 VOLTAR



Macarrao Gravatinha

com molho de creme de legumes

Ingredientes:

* 1kg de macarrdo gravatinha * Sal a gosto

* 1kg de batata e Cheiro-verde picado a gosto

» 200 g de cenoura « Agua suficiente para o cozimento
* 1,2 litro de agua do macarrao

1 colher (sopa) de manteiga

Modo de Preparo:

1. Higienize, descasque e corte as batatas e as cenouras em cubos.
2. Em uma panela, coloque 1,2 litro de agua, as batatas, as cenouras e o sal.
3. Cozinhe até que os legumes figuem bem macios.

4. Cologue os legumes no liquidificador e acrescente, aos poucos, a agua do
cozimento.

5. Bata até obter um creme liso e homogéneo.

6. Transfira o creme para uma panela, acrescente a manteiga e cozinhe em fogo
baixo por aproximadamente 5 minutos, mexendo para ndo grudar.

7. Ajuste o sal, acrescente o cheiro-verde e reserve.
8. Cozinhe o macarrao em agua fervente até ficar macio.
9. Escorra o macarrao e adicione-o ao creme de batata e cenoura.

10. Misture delicadamente até envolver todo o macarrao e sirva em seguida.

Rendimento: 20 Porcdes

Oh
— ° \
[VJ Dica:

» Acrescente a dgua do cozimento dos legumes aos poucos durante
O processamento, para que o creme nao figue muito liquido. Caso
engrosse apos ser misturado ao macarrao, adicione um pouco mais
da agua do cozimento.

6 7 VOLTAR
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Carne Desfiada

Ingredientes:

* 1,5 kg de carne bovina em cubos
(musculo, acém ou coxao mole) .

e 1,5 litro de dgua .

* 1 cenoura

* 1 cebola .

e 4 dentes de alho .

e 3 a4 folhas de louro .

« Oleo .

e Sal a gosto .

e Temperos a gosto

Para o molho

2 cebolas médias fatiadas

2 tomates sem pele e sem sementes,
picados

1 lata de milho-verde

Oleo

Sal a gosto

Cheiro-verde a gosto
Caldo do cozimento da carne

Modo de Preparo:

1. Em uma panela de pressdo, agueca um
fio de dleo e refogue a carne até dourar
levemente.

2. Acrescente a cebola, a cenoura, o alho e
as folhas de louro.

3. Adicione a agua, tampe a panela e leve ao
fogo alto.

4. Apods iniciar a pressao, abaixe o fogo e
cozinhe por aproximadamente 40 minutos,
ou até que a carne esteja macia.

5. Desligue o fogo e aguarde a pressao sair
completamente antes de abrir a panela.

6. Retire a carne da panela e reserve o caldo
do cozimento.

¥

I'\

7. Desfie a carne ainda morna, com o auxilio
de dois garfos, para facilitar o processo.

8. Em outra panela, aqueca um fio de dleo e
refogue as cebolas fatiadas até murcharem.

9. Acrescente os tomates picados e o milho-
verde. Misture bem.

10. Adicione parte do caldo do cozimento
da carne e deixe o molho apurar.

11. Junte a carne desfiada ao molho e misture
até incorporar todos os ingredientes.

12. Ajuste o sal, acrescente o cheiro-verde e
cozinhe por aproximadamente 10 minutos,
até apurar o sabor.

Rendimento: 15 Porcdes

Cv_—) Dica:

» Utilize o caldo do cozimento aos poucos, conforme necessario,
para manter a carne Umida e saborosa. A preparacao pode ser
servida com arroz, purés, legumes, saladas ou utilizada como
recheio de paes e sanduiches.

~
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Lombo Assado

com puré de abodbora

. w
Ingredientes: «
Para o puré: Para o lombo: ‘5

* 500 gramas de abdbora em * 1 kg de carne suina em pedacos -
cubos * 1 limao =)

e 2 colheres (sopa) de manteiga « Oleo .

* 1 xicara (chd) de agua ou caldo * Temperos (opcional) Q‘
de legumes * Sal a gosto

* 1 colher (chd) de sal
* Cheiro-verde a gosto (opcional)

Modo de Preparo:

Para o puré:

1. Em uma panela, coloque a dgua e cozinhe a abdbora até que os cubos figuem macios.
2. Escorra o excesso de dgua e amasse a abdbora ainda quente. Adicione a manteiga e
acerte o sal.

3. Misture bem até obter um puré cremoso e homogéneo. Finalize com cheiro-verde.

Para o lombo:

1. Em um recipiente, tempere a carne suina com sal, limao e temperos.

2. Transfira para uma forma forrada com papel-aluminio. Pincele os pedacos de carne
suina com dleo e despeje o restante do tempero que ficou no recipiente.

3. Cubra a forma e leve ao forno preaquecido a 180 °C a 200 °C por aproximadamente 1
hora.

4. Na metade do tempo, vire os pedacos de carne e regue com o caldo que se formou
na assadeira.

5. Apds 1 hora de forno, retire o papel-aluminio e volte ao forno até dourar.

6. Sirva em seguida, acompanhado do puré de abdbora.

Rendimento: 10 Porcdes
O
= \
Dica:

* Ndo adicione dgua em excesso ao cozinhar a
abdbora, para evitar que o puré figue muito
umido.

J
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Omelete de Forno

Ingredientes:
* 6 OVOS » 1 xicara (chd) de cebola picada
* 100 ml de leite » Cebolinha a gosto (opcional)
* 1 colher (sopa) de leite em pod * Sal a gosto
dissolvido em 100 ml de agua * 1 colher (cha) de fermento
* 1 cenoura ralada guimico em po (opcional)

e 2 tomates sem sementes picados
» 1 xicara (chd) de brdcolis picado

Proteinas

Modo de Preparo:

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

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

3. Acrescente a cebola, a cenoura, os tomates, o brocolis e o sal. Misture até incorporar
todos os ingredientes.

4. Acrescente o fermento e misture delicadamente.

5. Despeje a mistura em uma forma untada com odleo.

6. Leve ao forno a 180 °C por aproximadamente 20 a 30 minutos, ou até a omelete

ficar firme e levemente dourada.

Rendimento: 6 Porcdes

@(-
(V_D Dicas: )

* A omelete pode ser preparada com diferentes
combinacdes de legumes, conforme a disponibilidade,
como abobrinha, milho, espinafre, chuchu, couve ou
cheiro-verde.

e Para finalizar, salpique cebolinha ou salsinha por cima
antes de servir.

70
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Tutu de Feyjao

Ingredientes:

2 Xicaras (chd) de feijao cozido e temperado

O
U0
[J]
4—
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O

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

&
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Q
O
S
e
S
=
)
.

=

15 cebola picada fino

1 dente de alho picado fino
* 1 colher (sopa) de dleo

e Sal a gosto

Modo de Preparo:

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

2. Em uma panela, aqueca o oleo 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

mexa até dar o ponto. Transfira para uma tigela.

Rendimento:
8 Porcdes

Y \

Dica:

e
'\

* Para um toque adicional de sabor e
nutrientes, sirva com couve refogada e ovo
cozido em fatias.

7 1 VOLTAR



Virado de Feijjao

Ingredientes:

1 kg de feijao cozido com caldo;

O
U0
[J]
4—

S

O

O

2 cebolas médias picadas;

4 dentes de alho picados;

&
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3 colheres (sopa) de dleo;

2 xicaras (cha) de farinha de milho;

Cheiro-verde picado a gosto;

Sal a gosto.

Modo de Preparo:

Em uma panela, agueca o 6leo e refogue a cebola e o alho.
Acrescente o feijao cozido com um pouco de caldo e misture bem.
Tempere com sal e cozinhe por alguns minutos.

Acrescente a farinha de milho aos poucos, mexendo sempre.

RN NS

Cozinhe até a farinha incorporar ao feijdo e a preparac¢ao ficar umida,
porém soltinha.
6. Finalize com cheiro-verde picado.

Rendimento:
20 Porcdes

W
\

Dica:

e Para manter a caracteristica do virado, ndo bata
o feijdo. A preparacdo deve ficar mais soltinha,
diferente do tutu, que possui textura mais cremosa.

)
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Arroz Doce

com composto lacteo de morango

Ingredientes:

* 300 g de arroz
e 6 xicaras (cha) de agua

e 6 xicaras (chd) de leite

2 colheres (sopa) de acucar

1 colher (sopa) de manteiga

16 colheres (sopa) de composto lacteo de morango

Lanches

Modo de Preparo:

1. Em uma panela, coloque a dgua e leve ao fogo até ferver.
2. Adicione o arroz e cozinhe em fogo baixo até que a dgua evapore.

3. Acrescente o leite, 0 acucar e o composto lacteo de morango. Misture bem até
dissolver completamente.

4. Volte ao fogo baixo, acrescente a manteiga e cozinhe, mexendo sempre, até
obter uma consisténcia cremosa.

5. Transfira para um recipiente e sirva quente, em temperatura ambiente ou
gelado, conforme a preferéncia.

Rendimento: 20 Porcdes

'
l\

(?;J Dica: :

* A receita pode ser preparada com o sabor de
composto lacteo disponivel na unidade escolar.

73
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Bisnaguinhas

com paté de cenoura

Ingredientes:

* 1 xicara (cha) de cenoura assada + Oleo para refogar
» V5 de cebola picada » Sal a gosto

* 1 dente de alho picado  Temperos a gosto
* Caldo de legumes caseiro, o * 10 bisnaguinhas

suficiente para bater

Modo de Preparo:

1. Pique a cenoura, tempere com dleo, sal e temperos a gosto.

2. Leve ao forno preaquecido até que figue macia.

3. Em uma panela, aqueca um pouco de dleo e refogue a cebola e o alho.
4. Cologue no liquidificador a cenoura assada e o refogado.

5. Acrescente o caldo de legumes aos poucos e bata até obter uma mistura
homogénea e cremosa.

6. Ajuste o sal e os temperos.

7. Transfira o paté para um recipiente e mantenha sob refrigeracdo até o momento
da montagem.

8. Corte as bisnaguinhas ao meio, sem separar completamente as partes.

9. Recheie as bisnaguinhas com o paté de cenoura e sirva.

Rendimento: 10 Porcdes

o8
(V=D Dica: :

» Acrescente o caldo de legumes aos poucos para

evitar que o paté figue muito liquido e dificulte o

recheio das bisnaguinhas.

74 VOLTAR
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Bolo Amanteigado

de Laranja
Ingredientes:
e 200 gramas de manteiga « 1/2 xicara (chd) de amido de milho
e 2 xicaras (chd) de acucar e 200 ml de suco de laranja natural
* 4 ovos (separar as gemas das * 1 colher (sopa) de fermento quimico
claras) em po

* 2 xicaras (chd) de farinha de trigo ¢ Raspas de laranja a gosto

Modo de Preparo:
1. Em um recipiente, acrescente o acucar e as raspas de laranja e misture com as
pontas dos dedos, para aromatizar.

2. Acrescente a manteiga em ponto de pomada aos poucos e misture bem, com
a técnica de cremagem, para dar estrutura ao bolo.

3. Acrescente as gemas uma a uma para evitar que a massa talhe e continue
batendo até obter um creme claro e fofo.

4. Adicione o suco de laranja, o amido de milho e a farinha de trigo, intercalando
os ingredientes e misturando até obter uma massa homogénea.

5. Adicione o fermento e as claras em neve. Misture delicadamente para incorporar.
6. Despeje a massa em uma forma previamente untada e enfarinhada.

7. Leve ao forno preaquecido a 180 °C a 200 °C por aproximadamente 35 a 40
minutos.

Rendimento: 18 Porcdes

e
'\

(?;D Dica: :

« E essencial que os ingredientes estejam em

temperatura ambiente, para formar um creme mais

fofo e garantir melhor textura ao bolo.
%
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Bolo Simples de Fuba

Ingredientes:

* 1% xicara (cha) de fubad mimoso * 1 xicara (chd) de leite

» 1 xicara (cha) de farinha de trigo * 1 colher (sopa) de fermento em po
e 2 xicaras (chd) de acucar * 1 pitada de sal

* 4 ovos * Manteiga e farinha de trigo para

e 1 xicara (cha) de déleo untar e polvilhar a forma

Modo de Preparo:

1. Pré-aqueca o forno a 180°C, em temperatura média.
2. Unte uma forma de bolo com manteiga e polvilhe com farinha de trigo.

3. Em uma tigela, junte os ovos, o dleo, o acucar e o leite. Bata até obter uma
mistura lisa, por cerca de 5 minutos.

4. Acrescente o fuba e a farinha de trigo. Mexa delicadamente até a massa ficar
homogénea.

5. Por ultimo, misture o fermento em po e o sal.

6. Despeje a massa na forma untada. Leve ao forno preaquecido e asse por cerca
de 30 a 40 minutos, dependendo do forno.

7. Retire do forno e deixe esfriar por aproximadamente 15 minutos antes de
desenformar. Sirva em temperatura ambiente.

W
(V;D Dicas: :

* Para variar a preparacado, pode ser utilizado doce pastoso disponivel na

Rendimento: 14 Porcdes

/l\

unidade escolar, como doce de goiaba ou outro sabor.

* O doce pode ser distribuido em peqguenas porcdes sobre a massa antes de
levar ao forno ou utilizado como cobertura, espalhado sobre o bolo apds

desenformar.

- j
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Pudim de Doce de Abobora

Ingredientes:

Para a calda:
* 1e1/2 xicara (chd) de acucar
» 1 xicara (cha) de dgua quente

Para o pudim:
* 4 ovos inteiros

* 400 ml de leite integral

* 400 ml de leite condensado
caseiro

* 250 g de doce de abdbora com
maca e coco

* 1 colher (sopa) de amido de milho

Modo de Preparo:

Para a calda:
1. Em uma panela, derreta o acucar até
obter uma calda dourada.

2. Adicione a dgua gquente, com cuidado,
e mexa até dissolver completamente.

3. Caramelize uma forma de pudim e
reserve.

Para o pudim:

1. No liguidificador, bata os ovos muito
bem.

2. Acrescente o leite integral, o leite
condensado caseiro, o doce de abdbora
com macga e coco g, por ultimo, o amido
de milho, sempre batendo um pouco

entre um ingrediente e o préximo, até
obter um creme homogéneo.

3. Despeje a mistura na forma
caramelizada passando-a por uma
peneira e cubra com papel-aluminio.

4. Asse em banho-maria, em
forno preaquecido a 200 °C, por
aproximadamente 1 hora e 30 minutos.

5. Retire do forno, deixe esfriar
completamente e leve a geladeira
por, no minimo, 6 horas antes de
desenformar.

6. Para desenformar, aqueca um pouco
a forma na chama do fogao, para
derreter a calda.

Rendimento: 10 Porcdes

Q%
(V=D Dica:

* O doce de abodbora pode ser substituido por outro doce pastoso disponivel na
unidade escolar. Observe a consisténcia e a quantidade de acucar do doce utilizado,
pois essas caracteristicas podem alterar a textura e o sabor final do pudim.

~
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Molho de Limao
para Salada
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Ingredientes:

e 4 colheres (sopa) de suco de limao
¢ 10 colheres (sopa) de d6leo
* Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Em um recipiente, misture o suco de limao, o 6leo e o sal.
2. Acrescente o molho no momento de servir.

3. Misture delicadamente e sirva em seguida.

Rendimento: 20 Porcdes

(?:D Dica: A

* Acrescente o molho somente no
momento de servir, para preservar a
textura e o frescor da salada.
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Pate de Ovo

Ingredientes:
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e 2 colheres de maionese de leite
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* 1 ovo cozido amassado
e Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Amasse o ovo cozido com o auxilio de um garfo.

2. Acrescente a maionese de leite e misture bem até formar um paté
cremoso.

3. Ajuste o sal, se necessario.

Rendimento: 2 Porcdes

(?=D Dica: A

* Se desejar, acrescente cheiro-
verde picado ao paté para deixar a
preparacao mais saborosa.
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Pate de Carne Suina

Ingredientes:

e 850 g de carne suina cozida e desfiada
e 2 xicaras de maionese de leite ou requeijao caseiro
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e Cheiro-verde a gosto

* 1cenoura ralada

2 tomates sem pele e sem sementes, picados
* 1lata de milho-verde

 Sal a gosto

Modo de Preparo:

1. Em uma vasilha, cologue a carne suina cozida e desfiada.

2. Acrescente a maionese de leite ou o requeijao caseiro € misture bem.
3. Adicione a cenoura, o tomate, o milho-verde e o cheiro-verde.

4., Misture até formar um paté cremoso.

5. Ajuste o sal, se necessario.

6. Sirva com paes ou utilize como recheio de tortas salgadas.

Rendimento: 20 Porcdes

Y .

—/ Dica:

r'd
'\

e Para facilitar o preparo, utilize carne suina ja cozida e
desfiada. A maionese de leite ou o requeijao deve ser
acrescentado aos poucos, até atingir a textura desejada.

J
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Sal de Ervas

Ingredientes:

tempero e patés

» Cascas de cebola branca e/ou roxa
e Cascas de alho

Molhos

e Sal a gosto
* Orégano a gosto

Modo de Preparo:

1. Espalhe as cascas higienizadas e secas em uma forma, sem sobrepor.

2. Leve ao forno preaquecido a 180 °C por cerca de 5 a 10 minutos, ou até

gue figuem secas, crocantes e quebradicas.
3. Retire do forno e espere esfriar completamente.
4. Cologue no liquidificador as cascas secas, o sal e o orégano.

5. Triture até formar um tempero uniforme.

Rendimento:

Quantidade variavel, conforme
o volume de cascas

utilizadas.

Pode ser utilizado para temperar assados, carnes, caldos,
omeletes, legumes e até pipoca.

L

J
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°
YaRt do Chefe
5
Ingredientes: §
» 1 colher (sopa) de manteiga  Tcenoura '8
* 4 dentes de alho « Y2 mac¢o de couve 8
 1cebola * 500g de macarrao espaguete 8
Y2 maco de repolho * 300g de Proteina de soja %
Y2 maco de brdcolis e Sal e temperos a gosto >
1 pimentdao
Modo de Preparo:

1. Refogue na manteiga a cebola e o alho até ficarem levemente dourados.

2. Acrescente a proteina de soja previamente hidratada e escorrida,
temperando com sal e os temperos de sua preferéncia. Refogue por
alguns minutos.

3. Adicione a cenoura, o pimentao, o repolho, o brdcolis e a couve,
misturando bem. Cozinhe em fogo médio até os vegetais ficarem macios,
porém ainda levemente crocantes.

4. Enquanto isso, cozinhe o macarrdo conforme as instrucdes da
embalagem. Escorra e reserve.

5. Acrescente o macarrao cozido aos vegetais e misture delicadamente

até incorporar todos os ingredientes.

6. Ajuste os temperos, se necessario, e sirva em seguida.

Rendimento: 12 porcdes

\

I
:

* Pode ser utilizado proteina animal (bovino, frango, suino
em tiras) no lugar da proteina de soja.

J
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