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Esse livro tem como objetivo destacar o papel da

alimentagao escolar na promogao da saude de criangas

e adolescentes e as principais atividades realizadas pela

equipe multidisciplinar envolvida, como os professores,

coordenadores, diretores, merendeiras, manipuladores de

alimentos e nutricionistas, com o foco em estimular e apoiar

acbes de educagao alimentar e nutricional baseadas no

consumo de hortifrutis.

Essa publicagdo elenca 0s trabalhos que a Secretaria

de Agricultura e Abastecimento do Estado de S&o Paulo

(SAA) vem desenvolvendo, para auxiliar os responsaveis

pela execugéo do Programa de Alimentagédo Escolar

(PNAE) na escolha e compra de produtos da agricultura

familiar.
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Introducao

A obesidade, segundo a OMS, é um dos maiores problemas de saude
publica no mundo. S6 no Brasil, estima-se que 33,5% das criancas e
20,5% dos adolescentes estdo com excesso de peso e 14,3% e 4,9%,
respectivamente, com obesidade (IBGE, 2010). Esse quadro preocupante
vem se consolidando desde a década de 80, quando o pais passou por uma
transicao nutricional, onde houve redugao na prevaléncia de desnutricao
infantil e aumento da prevaléncia de obesidade em adultos. Essa transicao
pode ser explicada por varios fatores, como: a entrada da mulher no
mercado de trabalho, a reducéo da populacédo rural e 0 aumento da urbana,
a facilidade de acesso a alimentos ultraprocessados, a inatividade fisica, as
facilidades tecnolégicas e a falta de tempo para o preparo das refeicoes.

A obesidade na infancia é um fator de risco para o desenvolvimento de
doencas crbnicas nao transmissiveis, como diabetes tipo 2, doenca
cardiovascular, dislipidemias, hipertensdo, entre outras. Essas alteracdes
metabdlicas, causadas pelo excesso de peso, podem acarretar diversos
problemas de saude, estando diretamente relacionadas a fatores de

mortalidade na vida adulta.

A dieta das criangas e dos adolescentes, apesar de ser baseada no
consumo de alimentos tradicionais, como arroz, feijao e carne bovina, ainda
apresenta baixas quantidades de frutas, legumes e verduras, o que pode

levar a deficiéncias de vitaminas e minerais. Somado a isso, observa-se um
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grande consumo de alimentos ultraprocessados, ricos em sédio, acucar e
gorduras, como refrigerantes, doces, biscoitos recheados, salgadinhos de
pacotes, embutidos, enlatados, alimentos prontos ou semiprontos e fast-
food.

Sabendo que os habitos alimentares adquiridos na infancia e adolescéncia
tendem a se manter na vida adulta, acées e intervencdes educativas no
ambiente escolar, voltadas a promocdo da saude, tanto fisica, como

emocional e social, ttm demonstrado resultados positivos.

O fornecimento de uma alimentacao equilibrada para todos os alunos das
escolas da rede publica, que atenda as necessidades nutricionais durante o
periodo das aulas, com alimentos variados, seguros, que respeitem a cultura
e os habitos alimentares, € uma importante ferramenta para promog¢ao da

educacéao alimentar e nutricional no ambiente escolar.

A maioria dos estudantes que trazem de casa ou compram na escola o
seu alimento, dao preferéncia aos ultraprocessados. Diante desse cenario,
a merenda escolar mostra-se um importante instrumento para introduzir
alimentos mais saudaveis no dia-a-dia dos alunos, principalmente frutas,

legumes e verduras.

A merenda escolar tem como base garantir a seguranga alimentar e
nutricional aos estudantes e, nos ultimos anos, tem-se priorizado a utilizacao
de alimentos frescos e “in natura”, com a inclusdo de pelo menos uma porgéo
de hortalicas e frutas por dia, e ainda, a redu¢do do uso de processados,
respeitando a cultura da cidade ou estado, a vocagéo agricola da regiao,
com enfoque na agricultura familiar, para a promog¢ao do desenvolvimento

da economia local.



Para alcangar uma alimentagcéo saudavel no ambiente escolar, € necessaria a
acao integrada de diversos atores, que garantirdo:

* O fornecimento de um alimento seguro aos escolares; ‘
A formacao de um ambiente propicio para escolhas alimentares saudaveis;

* Apromoca ao alimentar e nutricional para muni lar.

O nutricionista, responsavel técnico pelo PNAE, destaca-se por contribuir com o

fortalecimento e disseminacéo das acGes e ideias sobre a alimentacdo saudavel

na escola, por meio da interacéo com a equipe escolar. No PNAE esse profissional
exerce diversas atividades, dentre elas, destacam-se:

Cardapio
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. Planejar, elaborar e

acompanhar o cardapio da
alimentagao dos escolares, levando
em consideragao as faixas etarias
atendidas, suas necessidades, a
cultura alimentar e ainda, compor
as refeigbes com produtos da
agricultura familiar e dos pequenos

empreendedores rurais;

. Realizar agdes e atividades
de educacgao alimentar e nutricional
para toda a comunidade escolar, com
0 apoio da coordenagao da escola
no planejamento das atividades,
que abordem temas relacionados
a alimentacdo saudavel e ainda, a
consciéncia ecologica e ambiental;

. O nutricionista tem como
responsabilidade planejar, coordenar
e supervisionar a aplicagdo de
testes de aceitabilidade com as
criangas para a variagao de cardapio

e inclusdo de novas receitas;

-
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. Realizar o diagnéstico do
estado nutricional de cada faixa
etaria atendida, visando melhor
atendimento de suas caréncias e
necessidades;
. Papel fundamental no
processo de compra de géneros
alimenticios, através de chamadas
publicas e licitagbes, dando
prioridade para a compra direta de
géneros da agricultura familiar;

. Supervisionar e orientar
procedimentos realizados na

cozinha, como transporte,

recebimento, estocagem de
alimentos, manipulagdo adequada
€ segura no pré-preparo e preparo
das refei¢cdes, e ainda, elaboracao
e implantagdo de manual de
Boas Praticas para Servigos de

Alimentacao.



O Papel da Merendeira

As merendeiras sao responsaveis, principalmente, por
preparar alimentos seguros e de qualidade, além de
exercerem um papel importante na promogéao de habitos

alimentares saudaveis dos escolares.

MANIPULACAO ADEQUADA
DOS ALIMENTOS

Os alimentos, quando ndo sdo manipulados de forma adequada,
podem conter microrganismos patogénicos, que provocam agravos
a saude, como: vémitos, diarreias, dores abdominais, dor de cabega,
febre, entre outros.

Grande parte das doencas transmitidas pelos alimentos (DTASs)
duram poucos dias e nao deixam sequelas, no entanto, para
individuos suscetiveis, como as criangas e as pessoas doentes, as
consequéncias podem ser mais graves.

A realizagdo das boas praticas de manipulagédo, visa reduzir a
contaminagéo dos alimentos por esses microrganismos.

As boas praticas de manipulagéo, incluem, em resumo, os seguintes

cuidados:
. Higiene pessoal;
. Higiene dos alimentos;
. Higiene dos utensilios;
. Higiene do ambiente;
. Armazenamento adequado;

. Controle das temperaturas.
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A DISTRIBUICAO DA
ALIMENTACAO ESCOLAR

A distribuigdo da alimentagdo escolar € o momento em que as merendeiras
tém um contato direto com os estudantes. Ofertar a refeicao de forma
atrativa, faz toda a diferenca! Embora nao parecga, este € um espaco de
educagao e promogao da alimentagdo saudavel, onde a merendeira tem
um papel fundamental. A interagdo desse profissional com os alunos,
auxilia na motivagao para a aquisicao de bons habitos alimentares.

Sabe-se que, uma boa apresentacao das refei¢cdes influencia diretamente
na aceitacdo dos cardapios oferecidos. Portanto, um alimento bem
preparado e a gentileza no atendimento aos alunos, irdo colaborar muito
para o sucesso da alimentacao escolar.

O PAPEL DA ESCOLA@

O ambiente escolar é considerado como irradiador de informacdes, pois
permite a estreita relagao entre familia, escola e comunidade, sendo campo
ideal para a pratica de atividades e promogao da saude.

A incorporacédo do tema alimentagcdo saudavel no projeto pedagégico da
escola, perpassando por todas as areas de estudo, € um passo importante
a ser conquistado para colaborar com a promogao de habitos alimentares
saudaveis. Para tanto, € imprescindivel a participagao de outros profissionais
da comunidade escolar, a fim de envolvé-los nos processos e agdes que
remetam a formagao e educacao continuada relacionada ao tema.




O professor

A figura do professor tem papel fundamental no processo

de aprendizagem, como mediador do conhecimento,
considerando o desenvolvimento cognitivo e fisico e a
realidade social dos alunos. S&o os professores que podem
realizar propostas pedagdgicas (atividades recreativas, rodas
de conversa, debates e trabalhos) no ambiente escolar,
relacionados ao tema. Por estarem em relacao direta com os
alunos, tornam-se exemplos, contribuindo para a formagao
desse grupo. Dessa forma, é de fundamental importancia que

os educadores prezem por uma boa alimentagao na unidade

S

Em sintese, esse profissional deve

escolar.

A coordenacgao
e direcao da escola

O coordenador pedagogico € um

forte articulador e responsavel

promover refeicbes de qualidade,

pela educagdo continuada dos

professores; nesse sentido, tem
importante papel na promogao e no
apoio de agdes e atividades voltadas
a educagao alimentar e nutricional

desenvolvidas pelos professores.

O diretor paralelamente a tantas
outras atribuicbes pertinentes ao
seu cargo, deve administrar a
alimentacao escolar na sua unidade,
tendo como principio os objetivos do

PNAE.

viabilizar um ambiente propicio para
escolhas saudaveis, estar a par do
controle de estoque, das compras e
da infraestrutura fisica.

Em conjunto com a comunidade

escolar, o diretor pode definir

estratégias com o objetivo de
favorecer escolhas alimentares
adequadas em todos os ambientes,
IEWIES

envolvendo as nesse

processo.




Educacao alimentar

e nutricional na escola

A educacédo alimentar e nutricional € um conjunto de estratégias criadas com o

intuito de promover a alimentacdo adequada e saudavel. Essas acdes devem ser

feitas de modo que promova no individuo um conjunto de processos mediadores e

potencializadores de reflexdo e acao, ou seja, & preciso muito mais do que apenas

transmitir informacdes de forma verbal. Para tanto, € necessario que o profissional

aborde diversos temas, como: sustentabilidade social, ambiental e econdmica,

reconhecimento da cultura alimentar local, valorizacdo da culinaria e promocéao

de autocuidado e autonomia em atividades educacionais ludicas, que promovam

o dialogo, palestras, oficinas culinarias, dindmicas de grupos e exposicoes em

murais vivos, tornando a experiéncia do individuo com a alimentacdo saudavel

prazerosa e reflexiva.

O\~

C

Hortas escolares

A horta escolar pode ser um laboratério vivo,

que permite o desenvolvimento de inumeras

atividades pedagogicas, voltadas a compreensao

da meio alimentacao

saudavel, saude, cidadania e qualidade de vida.

relacao ambiente,
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SEGURANCA ALIMENTAR E AGRICULTURA '
FAMILIAR NA ALIMENTACAO ESCOLAR

O direito humano a alimentagdo, consagrado no artigo 25° da
Declaragao Universal dos Direitos Humanos de 1948 e assegurado
pelo artigo 6° da Constituicdo Federal, significa o acesso fisico
e econbmico de todas as pessoas a alimentos de qualidade e em
quantidade suficiente para a satisfacdo de suas necessidades,
conceito mais amplo de “seguranca alimentar”.

Abase da seguranca alimentar no Brasil esta diretamente relacionada
a Agricultura Familiar, segmento da produgdo agropecuaria
predominantemente voltado ao mercado interno e responsavel pelo
fornecimento de géneros alimenticios consumidos diariamente pela
maioria da populagao.

A Lei Federal 11.947/2009 que dispbe sobre a Alimentacao Escolar
determina aos estados, Distrito Federal e municipios a obrigatoriedade
de destinar 30% do total da verba repassada pelo Fundo Nacional
de Desenvolvimento da Educagédo para aquisicdo de géneros
alimenticios na compra direta junto a Agricultura Familiar, ampliando
a demanda publica de produtos e consequente incremento ao setor.

Para o estado de Sao Paulo, responsavel por 20% da produgao
agropecuaria do Pais e que possui, dentre outras caracteristicas, o
principal mercado consumidor e a maior produgcédo de FLV (frutas,
legumes e verduras) no Brasil, o fortalecimento da Agricultura Familiar
é essencial para o equilibrio entre oferta e demanda de alimentos.
Nesse quadro, tanto maior € a importancia estratégica desse canal
de comercializagdo (compra publica).




O procedimento de aquisicdo de géneros da Agriculiura Familiar, na
modalidade de Chamada Publica, dispensa licitagdo na compra direta
junto aos produtores familiares, o que, a um sé tempo, proporciona melhor
qualidade nutricional da alimentacdo servida ao publico-alvo (municipes
em idade escolar), economia (devido a aproximagéo entre o produtor e as
unidades compradoras), bem como promove o aumento de rendimentos aos
empreendedores rurais familiares e a consequente melhoria da qualidade
de vida no campo, além de impulsionar o desenvolvimento da economia
local e regional.

Ioel da Secretaria de
Agrlcu tura e Abastecimento

Ampliando as agdes de fomento a Agricultura Familiar, a Coordenadoria
de Desenvolvimento dos Agronegdcios (CODEAGRO), érgao integrante da
Secretaria de Agricultura e Abastecimento (SAA), por meio do Instituto de
Cooperativismo e Associativismo (ICA), criou o Programa EDITAL PAULISTA
que potencializa a divulgacao dos Editais de Chamadas Publicas no ambito
do PNAE, destinadas a merenda escolar fornecida pelos estabelecimentos
de ensino.

O Programa dispbée de um sistema eletrbnico que monitora e capta
diariamente os Editais de Chamada Publica expedidos pelos municipios
paulistas.

Além da transparéncia proporcionada a todo o processo de compras
publicas, outra funcionalidade do sistema (que se reverte em beneficio
direto as prefeituras) € que o procedimento possibilita a revisédo do edital,
detectando incorregdes que, por vezes, podem causar impugnagao do
procedimento, como por exemplo a utilizacdo equivocada do critério de
menor prego na selecao de propostas.




Apods insergéo dos dados basicos das operagdes de compra no banco de
dados do ICA, cada novo Edital € comunicado (via mailing) as Cooperativas,
Associagdes de Produtores, Sindicatos Rurais e Orgéo de ATER (Assisténcia
Técnica e Extensdo Rural) localizados na regido em que se realiza o edital,
além de disponibilizar no sitio abaixo informagdes atualizadas sobre as
oportunidades de negdcios destinados a Agricultura Familiar, em tempo real.

http://www.codeagro.sp.gov.br/ica/compras-publicas/consulta#img-consulta

Destacam-se, no cadastro geral, as organizagdes com DAP — Juridica
(Declaragao de Aptiddo ao PRONAF - Programa Nacional de Fortalecimento
da Agricultura Familiar), sendo 132 Cooperativas e 324 Associagoes
de produtores rurais familiares, em um universo aproximado de 84.000
unidades de produtores com DAP — Fisica no estado de Sao Paulo. (Dados
extraidos da base de 2017).

O alcance e a eficacia da agdo sado ainda assegurados pela amplitude e
capilaridade proporcionadas pelo leque de parcerias construidas pelo ICA
com outras instituicdes que levam as informagdes desse importante canal
de comercializagdo ao conhecimento dos agricultores familiares em todo
o territério paulista, mesmo nas comunidades de produtores isoladas e
sem acesso a tecnologia digital, em tempo habil para que os mesmos se
habilitem.

Aestratégia adotada para o estabelecimento dessas parcerias foi de contatos
e aproximagao com entidades governamentais e da sociedade civil.

Acesse o link:




&2

Em parceria com a Coordenadoria de Assisténcia Técnica Integral (CATI) e

outras organizagdes governamentais de diferentes esferas, como: a Fundacéo

Florestal/SMA, o ITESP/Secretaria de Justica, 6rgaos federais como o MDA,

MAPA, CONAB, CEAGESP, 6rgaos de apoio e representativos dos agricultores

familiares (SEBRAE, Cooperativas, Associac¢des, Sindicatos Rurais, coletividades

informais de produtores), voluntarios e técnicos de diferentes origens, entre outros.

FLUXOGRAMA DA ATIVIDADE %
DE MONITORAMENTO E (<
DISPONIE AO DE \Y

NANIADAS PUE A

(PPAIS e PNAE)

) Elaboracao
—]ldentificacéo de do resumo |—
chamadas da chamada
7 publicas publica [

Fomento

» Entidades de ATER (CATI, ITESP);
» Cooperativas e associagoes;

» Orgaos de representacao;

* ONGs e demais parceiros.

Resumo do edital ﬁ—

22




No desenvolvimento da acdo, foram progressivamente incorporando-se outras

funcionalidades ao sistema, como disponibilizacdo de dados do volume (total, por

regido, por municipio, por produto) das compras no ambito do PNAE, demanda,

quantidade, preco, (unitario, médio, total, por regido, por municipio) e demais

informacdes acerca das oportunidades de negocios, podendo ser acessadas no

Portal da CODEAGRO, no link:

www.codeagro.sp.gov.br/ica/compras-publicas/consulta#img-consulta

Esse conjunto de informacdes, apresentadas por meio de painéis interativos em

um sistema de operacdo simples e abrangente, disponibiliza estatisticas a todas

as Instituicdes, autoridades e a toda sociedade, bem como, possibilita a diferentes

orgao publicos o planejamento de projetos de fomento a Agricultura Familiar no

estado de Sao Paulo.
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A partir de fevereiro de 2017, 0 ICAampliou 0 apoio prestado aos municipios,
colocando a disposicéo das respectivas prefeituras, uma ferramenta
eletronica de apoio aos gestores, produto da consolidagao e formalizagao
da parceria estabelecida com a Companhia de Entrepostos e Armazéns
Gerais de Sao Paulo (CEAGESP), que possibilita a elaboragao de Editais
de Chamadas Publicas destinados ao PNAE.

Essa ferramenta € constituida de textos pré-formatados de Editais de
Chamada Publica e minuta de Contrato que contém todos os itens
obrigatorios € recorrentes dos documentos ja preenchidos, bastando
a complementagdo de dados especificos da compra (locais, prazo €
horario das inscrigdes; géneros a serem adquiridos; precos de aquisi¢ao;
quantidades; periodicidade e locais de entrega, entre outros detalhes). Ao
término do preenchimento, O usuario efetua download do Edital completo,
de forma gratuita.

A ferramenta, de simples e facil operacado, esta disponivel no Portal da
CODEAGRO, que fornece ao usuario, apés efetuar o cadastro, um manual
passo-a-passo acerca de seu funcionamento.

http:Ilwww.codeagro.sp.gov.brlformeditaisl#llogin

Acesse o link:




Enirar | Cadasire-se

Secrefana de Agriculaa e Abaslecmenio
Coordenadoria de Desenvolvimento dos Agronegdcios

Pﬂu“stﬁ Criagdo de Editais

mpras da
amcailura tamiliar

—Conhecga o Sistema de Editais
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As principais informacdes sobre o PNAE estdo disponiveis no site:

http://www.codeagro.sp.gov.br/ica/como-comprar#banner-home

Para esclarecimentos adicionais acerca do PNAE, do instrumento de Chamada

Publica, das compras publicas diretas da Agricultura Familiar, da ferramenta de

Cooperativismo e Associativismo atende por meio do endereco eletrénico:

ica@codeagro.sp.gov.br

Acesse o link:

|
|
|
|
|
|
; elaboracdoes de Editais e demais tépicos relacionados a matéria, o Instituto de
|
|
|
|
|
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QUADRO DE MAIOR
DISPONIBILIDADE DOS ALIMENTOS

Esse quadro aponta a maior disponibilidade dos principais hortifrutis
presentes na alimentagdo escolar que, embora, sejam encontrados
em quase todos os meses do ano, quando utilizados na época propria,
apresentam melhor qualidade e melhores precos.

ALIMENTO MESES
4 > 14 14 = 4 .| o - = > N
s k|28 /3/3/ ¢ /8|3|¢8|8

Batata X X | X

Batata doce

Cara X

Mandioca

X | X[ X[X] X
X | X[ X[ X] X
X | X[ X[X] X
X | X[ X[ X

Mandioquinha
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ALIMENTO

Abobora

Abobrinha

Berinjela

Beterraba

Broécolis

Cenoura

Chuchu

Couve-flor

Pimentao

Tomate
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MAR

ABR

MAI

MESES
z
S 5
) =
X | X

X

AGO

X | X | X

SET

ouT

X [ X | X | X

X | X | X |[X| X | X
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X | X | X[ X
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O planejamento dos cardapios é a principal ferramenta para alcancar os objetivos

do Programa de Alimentacdo Escolar. Para que isso aconteca, € necessario

considerar aspectos que vao desde a aquisicdo dos alimentos até o momento da

distribuicdo aos alunos. Um cardapio completo e adequado é aquele que considera:

/ N\

\

/
/ QUANTLDADE [ QUALIDADE '\

ADEQUACAC

\ /
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Dentro disso, o cardapio deve ainda: |

. Atender no minimo 20% das necessidades nutricionais diarias, em uma
refeicao;

. Incluir frutas e hortaligas, no minimo 3 vezes durante a semana;

. Considerar no calculo nutricional da refeicdo os micronutrientes prioritarios,

vitaminas A e C, magnésio, ferro, zinco e calcio;

. Respeitar a safra e a vocagéo agricola da regido, para compor um cardapio

com alimentos mais nutritivos e atraentes.

Evitar ou restringir

. Enlatados, embutidos;
. Preparacdes industrializadas prontas ou semiprontas para o consumo;
. Bebidas ricas em acucar, doces e alimentos concentrados (pd ou

desidratados).

Exemplo de cardapio

Considerando a faixa etaria de 6 a 10 anos, para

os escolares, bem como, as orientacdes sobre a

elaboracdo de cardapios que atendam aos requisitos

exigidos pelo PNAE, ja explicitados, veja ao lado um

exemplo de cardapio semanal de almoco (composicao,

apresentacio e informacdes nutricionais).
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% o Arroz Arroz
' -
‘S, Feijao
[72]
8_ Escondidinho de Frango Omelete de forno com couve
S (Receita do livro) (Receita do livro)
O
(&
Alface Banana
o
1]
O
©
whd
=
(]
(7]
g
Q.
<
Nutrientes VD (%) Nutrientes VD (%)
Kcal 460g 31 Kcal 4219 28
CHO 669 27 CHO 749 30
PTN 18,59 39 PTN 15,19 32
LD
© . .
g Lip 13,29 85 Lip 6,659 18
©
:E Fibras 6,49 24 Fibras 6,29 23
=
4
PP Na 494mg 21 Na 823mg 34
(]
10
% Ca 80,2mg 8 Ca 111,8mg 11
E
e Fe 1,46mg 16 Fe 2,52mg 28
=
Mg 60,2mg B3] Mg 51,95mg 28
Zn 1,24mg 19 Zn 1,59mg 24
Vit A 87ug 17 Vit A 166,8 ug 33
Vit C 49,72mg 142 Vit C 26,31mg 75
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Arroz

Talharim com abobrinha

(e)

o] (Receita do livro)

S

[72]

8_ Creme de Abdébora com carne Frango Assado

1= (Receita do livro)

O

(&)

Alface Tangerina

o A

S A

O

]

- 1

c ]

[«}) 4

] )

0 y

S N

< N

Nutrientes VD (%) Nutrientes VD (%)

Kcal 384,19 26 Kcal 4669 31,1
CHO 44,39 18 CHO 51g 20,9

» PTN 17,19 36 PTN 29,49 62,6

©

g Lip 13,959 37 Lip 15,29 40,5

8

-E Fibras 4,39 16 Fibras 3,79 13,7

4

3 Na 499mg 21 Na 438mg 18,3

0

O

© Ca 34,2mg & Ca 31,1mg 3,0

£

e

.,.g Fe 1,88mg 21 Fe 354,11mg 3934,6
Mg 32mg 17 Mg 180mg 97,3
Zn 2,5mg 38 Zn 2,37mg 36,5
Vit A 177,34ug 85 Vit A 82,6ug 16,5
Vit C 17,14mg 49 Vit C 73,94mg 211,3
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Dicas de apresentacao da merenda

A alimentagdo saudavel deve
contemplar as caracteristicas
sensoriais como aparéncia, cor,

textura, sabor e aroma, também no
momento do preparo e da distribui¢cao
dos alimentos, visando uma melhor

aceitagao por parte dos alunos.

Seguem algumas dicas para melhorar

a apresentacéo dos alimentos:

1° Nao armazenar verduras folhosas

por muito tempo, pois sofrem
alteracdo de cor e de textura. O
ideal € programar a compra desses
insuMOos na semana em que Serao

consumidas.

2° Nao descascar frutas e legumes
com muita antecedéncia, isso pode
prejudicar o valor nutricional e fazer
com que fiquem murchos, ressecados
ou dependendo do alimento, mudem
de cor. O ideal € sempre fazer o pré-
preparo dos alimentos no dia que
serao consumidos e o0 mais proximo

possivel do horario de servir.

3° Utilizar o minimo de agua possivel
para o cozimento de verduras e
legumes, 0 que evita a perda de
vitaminas e melhora a textura dos

alimentos.

4° Variar o tempero das refeigdes,
o alho e a cebola sao o6timos
temperos, porém, existem diversas
opgcbes de ervas frescas (como
salsinha, cebolinha, salsao, alecrim)
e secas (orégano, louro), que
podem dar sabores diferentes para

as refeicoes.

5° Deixar os proprios alunos se
servirem, pois assim, eles escolhem
a melhor forma de colocar cada
alimento. Caso nao seja possivel,
procurar colocar todos os alimentos
separados no prato, para melhor

visualizagao e apresentagao.
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Recheio - Ingredientes

* 1/4 cebola pequena (25g)

* 1 dente de alho pequeno (2g)

« 2 tomates pequenos (300g)

* 1 colher (sopa) de 6leo (15ml)

* 1 colher (sopa) de pimentéo vermelho
picado (12g)

* 250g de patinho moido

* 1/2 colher (cha) de sal (3g)

Modo de Preparo

Descasque, lave, pique a cebola e o alho e
reserve. Lave, retire as sementes, pique o
tomate em cubos pequenos e reserve. Em
uma panela média, aquega o 6leo e doure a
cebola e o alho. Adicione o pimentdo picado
e refogue. Acrescente a carne moida e o sal
e deixe-a refogar até que esteja bem seca.
Junte o tomate picado, deixe refogar por

alguns minutos e reserve.

Rendimento: 7 porcdes Valor calérico da porgao: 316 Kcal
Peso da porgao: 280g Tempo de preparo: 2h

e
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Refogado de legumes -
Ingredientes

* 1/2 abobrinha pequena (1059g)
* 1/2 abodbora paulista média (365g)
* 1/2 cenoura pequena (50g)

* 4 folhas de acelga (200g)

* 1/2 cebola pequena (50g)

* 1 dente de alho pequeno (2g)
» 2 ramos de salsinha (12g)

* 2 ramos de cebolinha (249g)

* 1 colher (cha) de sal (6g)

* 1 colher (sopa) de 6leo (15ml)

Modo de Preparo

Lave, rale a abobrinha e reserve.
Lave, descasque, retire as sementes,
rale a abodbora paulista e reserve.
Lave, descasque, rale a cenoura e
reserve. Lave, pique as folhas da
acelga e reserve. Descasque, lave,
pique a cebola e o alho e reserve.
Lave, higienize e pique a salsinha e a
cebolinha e reserve. Em uma panela
grande, aqueca o 6leo e doure a cebola
e o alho. Em seguida, acrescente, a
cenoura, a abdbora paulista, a acelga
a abobrinha e o sal. Misture bem e
refogue por mais alguns minutos e,
por Ultimo, salpique a cebolinha e a

salsinha.

Arroz - Ingredientes

* 2 xicaras (cha) de arroz cru (370g)
* 1 dente de alho pequeno (2g)

* 1 colher (sopa) de 6leo (15ml)

* 4 xicaras (cha) de agua (960ml)

* 1 colher (cha) de sal (6g)

Modo de Preparo

Lave e escorra o arroz. Descasque, lave
e pique o alho e reserve. Em uma panela
média, aqueca o 6leo e refogue o alho, e
depois, o0 arroz e sal. Adicione a agua e
deixe cozinhar por cerca de 20 minutos,

ou até que o arroz esteja cozido.

Montagem - Ingrediente

« Oleo para untar

Modo de Preparo

Unte a forma com o 6leo, acrescente
uma camada de arroz, coloque todo
o refogado de legumes, cubra com o
restante do arroz e finalize com a carne
moida. Leve ao forno por 10 minutos a

210°C. Sirva quente.



Creme de abobora com
carne desfiada

Ingredientes
* 2 dentes de alho médios (8g)

* 1 cebola média (150g)

¢ 1/4 de abdbora japonesa (590g)
« 8 xicaras (cha) de agua (1,9L)

* 500g de coxao mole

* 2 colheres (sopa) de 6leo (30ml)
* 1 e 1/2 colher (cha) de sal (9g)

* 2 ramos de salsinha (12g)

Rendimento: 8 por¢cdes Valor calérico da porgdo: 172 Kcal
Peso da porgao: 150g Tempo de preparo: 1h30min
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Modo de Preparo

Descasque, lave, corte em pedagos grandes o alho e a cebola e
reserve. Lave e corte a abébora em pedacos grandes. Em uma
panela de pressao, cozinhe a abdbora em 4 xicaras (cha) de agua
por aproximadamente 15 minutos, apds pegar pressdo. Reserve
1 xicara (cha) da agua do cozimento, retire a casca da abdbora e
reserve. Corte a carne em cubos. Na mesma panela de pressao,
refogue a cebola e o0 alho no éleo. Acrescente a carne e deixe dourar.
Junte 1/2 colher (cha) de sal, 4 xicaras (cha) de agua e cozinhe por
aproximadamente 45 minutos ou até que a carne fique macia. Lave
e pique a salsinha. Bata no liquidificador a abobora com a agua e o
restante do sal. Em uma tigela de vidro, misture o creme de abdbora

com a carne, acrescente a salsinha e sirva.



Ingredientes

* 1 cebola média (150g)

* 2 dentes de alho médios (8g)

* 4009 de peito de frango sem pele e sem 0sso
« 5 xicaras (cha) de agua (1,2L)

* 2 e 1/2 colheres (cha) de sal (15g)

« 3 folhas de louro (1g)

* 2 ovos médios (1309)
* 1 cenoura média (200g)
* 1 abobrinha média (3159g)
* 1/4 de pimentao verde (70g)
* 3 tomates médios (555g)
) * 6 ramos de salsinha (36g)
4 + 1 ramo de cebolinha (12g)
* 2 colheres (sopa) de 6leo (30ml)
* 2 xicaras (cha) de farinha de milho
flocada (2309g)

Rendimento: 12 por¢cbes Valor calérico da porgao: 104 Kcal
Peso da porgao: 130g Tempo de preparo: 2h
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Modo de Preparo

Descasque, lave e pique a cebola e os dentes de alho, coloque metade
na panela de pressédo e a outra metade reserve. Adicione o peito de
frango, a agua, 1 colher (cha) de sal e as folhas de louro na panela e
deixe cozinhar por 15 minutos, apés iniciar pressao. Em uma panela
pequena, coloque os ovos, cubra-os com agua e leve para cozinhar
por aproximadamente 10 minutos apds levantar fervura. Descasque
0s ovos, corte-os em rodelas e reserve. Desfie o frango e reserve o
caldo. Lave, descasque e pique em cubinhos a cenoura. Lave e pique
em cubinhos a abobrinha. Lave, retire as sementes, pique o pimentao
e reserve. Lave, pique o tomate e reserve. Lave, pique a salsinha e
a cebolinha e reserve. Em uma panela, coloque o 6leo, adicione o
restante da cebola e do alho e deixe dourar. Adicione o restante do
sal, o tomate picado e o pimentao e refogue. Acrescente a cenoura e a
abobrinha, deixe apurar e junte o frango desfiado e o caldo reservado,
misture bem. Espere ferver, adicione a salsinha, a cebolinha e a farinha
de milho flocada e misture até engrossar. Coloque em uma forma
retangular untada com 6leo e decore com as rodelas de ovos. Espere

esfriar, corte em quadradinhos e sirva.



Ingredientes

* 1kg de coxa e sobrecoxa de frango
* 1 cebola pequena (100g)

* 2 dentes de alho médios (8g)

* 1/2 abobora paulista média (365g)
* 1 chuchu médio (445g)

* 2 tomates médios (3709)

* 1 talo de salséo (50g)

* 2 colheres (sopa) de 6leo (30ml)

* 1 e 1/2 colher (cha) de sal (9g)

* 1 colher (cha) de vinagre (5ml)

« 3 folha de louro (19)

« 1 xicara (cha) de agua (240ml)

Modo de Preparo

Retire toda a pele e lave bem o frango.
Descasque, lave e pique a cebola e os dentes
de alho. Lave, descasque e pique em cubos a
abodbora e o chuchu. Lave e pique o tomate.
Lave e pique em cubinhos pequenos o salsao.
Em uma panela média, aqueca o 6leo e refogue
a cebola e o alho até dourarem, acrescente o
frango e o sal. Quando o frango estiver dourado,
junte o vinagre, o tomate, a abdbora, o chuchu,
o salsédo e a folha de louro. Acrescente a agua
e cozinhe em fogo baixo por aproximadamente
40 minutos ou até que o frango esteja macio e
0s legumes cozidos.

Rendimento: 10 por¢cdes Valor calérico da porgao: 188 Kcal
Peso da porgdo: 125g Tempo de preparo: 1h30min
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Rendimento: 8 porgoes
Peso da porgéao: 160g

[

Puré - Ingredientes

+ 3 batatas doces médias (1,5Kg)

* 1 colher (sopa) de margarina (20g)

* 1/2 xicara (cha) de leite integral (120g)
* 1 colher (cha) de sal (6g)

Modo de Preparo

Lave, descasque e corte as batatas em
pedacos grandes. Cozinhe na panela de
pressdao, com agua suficiente para cobri-
las, por aproximadamente 10 minutos apos
iniciar a pressao ou até que fiquem macias.
Com o auxilio de um espremedor, esprema
as batatas. Em uma panela grande, derreta a
margarina. Acrescente a batata amassada, o
leite, o sal, mexa bem e reserve.

Recheio - Ingredientes

* 1 peito de frango sem pele e sem osso (500g)
* 4 tomates médios maduros (740g)

* 1/2 cebola média (75g)

* 1 dente de alho médio (4g)

* 5 ramos de salsinha (30g)

* 2 colheres (sopa) de oleo (30ml)

* 1 e 1/2 colher (cha) de sal (6g)

Valor calérico da porgao: 344 Kcal
Tempo de preparo: 1Th30min



Modo de Preparo

Cozinhe o frango na pressao, com agua suficiente para cobrir e 1/2
colher (cha) de sal, por aproximadamente 25 minutos apos iniciar
a pressdo, ou até que fique macio. Desfie e reserve. Lave, pique
os tomates e reserve. Descasque, lave, pique a cebola e o alho e
reserve. Lave, pique a salsinha e reserve. Em uma panela grande,
aqueca o Oleo e refogue a cebola e o alho. Acrescente o tomate e 1
colher (cha) de sal e refogue bem. Junte o frango desfiado e deixe

cozinhar até apurar. Apague o fogo, acrescente a salsinha e reserve.

Montagem - Ingredientes
* 1 gema (20g)

« Oleo para untar

Modo de Preparo

Peneire a gema e reserve. Unte uma forma retangular com 6leo,
forre-a com uma camada fina de puré, espalhe o frango por cima
e finalize com mais uma camada de puré. Pincele com a gema
peneirada e leve para gratinar em forno preaquecido a 210°C por 25

minutos ou até que fique dourado.
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Ingredientes

* 1 cebola média (1509g)

* 6 folhas grandes de couve manteiga (225g)

* 1 cenoura média (200g)

* 2 ovos médios (130g)

* 3 colheres (sopa) de o6leo (45ml)

* 1 colher (sopa) de sal (15g)

» 3 xicaras (cha) de farinha de milho flocada
(3459)

Modo de Preparo

Descasque, lave e pique a cebola. Lave e corte
em tiras finas a couve. Lave, descasque e rale
a cenoura. Em uma panela pequena, coloque
0s ovos, cubra-os com agua e cozinhe-os por
10 minutos apods levantar fervura. Descasque
0S 0vVOos, pique-os e reserve. Em uma panela
grande, refogue a cebola no dleo até que fique
transparente. Acrescente a couve e a cenoura
e deixe cozinhar até a couve murchar. Junte
0s ovos e o sal. Junte aos poucos a farinha de
milho, misture bem e sirva.

\ i

i Rendimento: 17 por¢cdes Valor calérico da porgao: 113 Kcal
48 Peso da porgao: 50g Tempo de preparo: 45min
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Ingredientes

* 1 e 1/2 xicara (cha) de feijao preto (290g)

+ 3 dentes de alho pequenos (6g)
* 1 cebola grande (210g)

* 2 colheres (sopa) de o6leo (30ml)
* 1,5L de agua

* 1 cenoura média (200g)

* 1 chuchu pequeno (340g)

+ 1 batata doce pequena (280g)

« 1 abobrinha pequena (210g)

* 1/2 abdbora paulista pequena (3659g)
* 2 ramos de salsinha (12g)

* 1 ramo de cebolinha (12g)

* 1 laranja pera pequena (175g)

* 4 colheres (cha) de sal (249g)

Rendimento: 17 por¢cdes Valor calérico da porgao: 106 Kcal
Peso da porgao: 150g Tempo de preparo: 1h30min

!
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Modo de Preparo

Escolha o feijao e deixe de remolho em agua de um dia para o
outro. Descasque, lave e pique o alho. Descasque, lave e pique a
cebola em cubos pequenos. Em uma panela de pressao, refogue
o alho e a cebola no odleo. Escorra, lave o feijao e coloque-o na
panela de pressdo com a agua. Deixe cozinhar em fogo médio por
15 minutos apos pegar pressao. Lave, descasque e corte a cenoura
em meias-luas e reserve. Lave, descasque, retire o miolo do chuchu
e reserve. Lave, descasque e corte a batata doce em rodelas e
reserve. Lave e corte a abobrinha em cubos pequenos e reserve.
Lave, descasque, retire as sementes da abdbora paulista e corte-a
em cubos pequenos. Lave e pique a salsinha e a cebolinha. Lave
a laranja, esprema seu suco e reserve. Apos finalizar o cozimento
do feijéo, acrescente todos os legumes, o sal e misture bem. Deixe
cozinhar por 10 minutos apos pegar pressao. Retire a presséao,
tempere com a salsinha e a cebolinha e, por ultimo, acrescente o

suco de laranja. Sirva quente.



Ingredientes

* 1 batata média (220g)

* 1 xicara (cha) de agua (240ml)

* 6 colheres (sopa) de leite em po integral (60g)
+ 1 limao (80g)

* 1/2 colher (cha) de sal (3g)

* 1 xicara (cha) de 6leo (240ml)

Modo de Preparo

Lave, descasque e cozinhe a batata em agua
suficiente para cobrir, escorra e deixe esfriar.
Dilua o leite em p6 na agua e leve para o
congelador por 15 minutos, para ficar bem
gelado. Lave o limdo, esprema seu suco e
coloque no copo do liquidificador juntamente
com o leite, a batata cozida e o sal e bata até
obter um creme. Acrescente o 6leo, em fio, sem
parar de bater, até atingir uma consisténcia

cremosa.

Rendimento: 37 por¢cdes Valor calérico da porgao: 69 Kcal
. Peso da porgao: 16g (1 colher) Tempo de preparo: 30min
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Ingredientes
* 1 abobrinha pequena (210g)

* 1 cebola pequena (100g)

* 1 cenoura média (200g)

* 1 tomate médio (185g)

* 4 folhas grandes de couve manteiga (140g)
* 7 ovos médios (455g)

* 1 e 1/2 xicara (cha) de leite (360ml)

* 6 colheres (sopa) de farinha de trigo (60g)

* 1 colher (sopa) de 6leo (15ml)

» 2 colheres (cha) de sal (12g)

* 1 colher (sopa) de fermento em pé

quimico (15g)

Modo de Preparo

Lave e pique a abobrinha em cubinhos. Lave,
descasque e pique a cebola. Lave, descasque
e rale a cenoura. Lave, retire as sementes e
pique o tomate. Em uma tigela, quebre os
ovos e acrescente a abobrinha, a cebola, a
cenoura, o tomate, a couve picada, o leite,
a farinha, o d6leo, o sal e o fermento. Misture
bem todos os ingredientes e coloque em
uma forma retangular untada e enfarinhada.
Leve para assar em forno preaquecido por 30
minutos a 210°C.

r"; Rendimento: 10 por¢cdes Valor calérico da porgao: 118 Kcal
52 Peso da porgao: 140g Tempo de preparo: 50min



Ingredientes

» 5009 de pernil sem osso

* 1 limao grande (125g)

* 1 e 1/2 colher (cha) de sal (99)
* 1 tomate médio (1859g)

* 1/2 pimentédo verde médio (135g)
* 1/2 cebola média (75g)

* 1 dente de alho médio (4g)

* 2 batatas médias (440g)

* 8 ramos de salsinha (489)

+ 8 folhas de acelga (400g)

* 1 colher (sopa) de 6leo (15ml)

* 1 e 1/2 xicara (cha) de agua (360ml)

Rendimento: 11 porcdes Valor calérico da porgao: 134 Kcal
" Peso da porcdo: 150g Tempo de preparo: 1h30min
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Modo de Preparo

Retire o excesso de gordura e corte o pernil em cubos. Lave e
esprema o limado. Tempere o pernil com o suco do liméo e o sal.
Lave, retire as sementes e corte em cubos o tomate e o pimentéo.
Descasque, lave e pique a cebola e o alho. Lave, descasque e corte
em cubos as batatas. Lave e pique a salsinha e a acelga. Em uma
panela de pressao, aquega o 6leo e refogue a cebola e o alho.
Acrescente a carne e deixe fritar até dourar. Adicione o tomate, o
pimentdo e as batatas. Misture bem, acrescente a agua, feche a
panela e deixe cozinhar por 35 minutos, apos pegar presséo, ou
até que a carne esteja bem macia. Acrescente a acelga e deixe
ferver até que o molho fique encorpado. Apague o fogo e polvilhe

a salsinha.



Salpicéo - Ingredientes

* 1/2 cebola pequena (50g)

* 8 xicaras (cha) de agua (1,9L)

* 1/2 colher (cha) de sal (3g)

* 500g de peito de frango sem pele e sem 0sso
* 1/4 de repolho grande (3329)

* 1 cenoura grande (240g)

* 2 pepinos médios (5129)

* 2 macas pequenas (370g)

* 1 limao pequeno (80g)

Modo de Preparo

Descasque, lave e corte em pedacos grandes
a cebola. Em uma panela de presséo, coloque
a agua, sal, o peito de frango, a cebola e
cozinhe por 20 minutos apods iniciar pressao.
Desfie o frango e coloque-o na geladeira por
10 minutos para resfriar. Higienize e corte em
tiras finas o repolho. Descasque, lave e rale
a cenoura. Higienize e pique em cubinhos o
pepino. Higienize, corte ao meio, retire o miolo
e pique em cubinhos a maga. Lave o limao e
esprema seu suco. Em uma tigela pequena,
misture a maga com o suco do lim&o para que

nao escurega.

Rendimento: 13 por¢cbes Valor calérico da porgao: 184 Kcal
Peso da porgdo: 150g Tempo de preparo: 1h30min
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Montagem - Ingredientes
* 1 limao pequeno (80g)
* 1 colher (cha) de sal (6g)

« 1 xicara (cha) de maionese de leite (Receita na pag. 51)

Modo de Preparo

Lave, esprema o liméo e reserve o suco. Em um refratario grande,
misture o frango desfiado, o repolho, a cenoura, o pepino e a maga.
Tempere com sal e o suco do lim&o. Acrescente a maionese de leite,

misture e sirva gelado.



Ingredientes
* 2 abobrinhas grandes (740g)
* 1/2 cebola pequena (50g)
* 1 dente de alho médio (4g)
* 1 ramo de cebolinha (12g)
* 2 ramos de salsinha (12g)
* 3 colheres (sopa) de margarina (60g)
* 1 colher (cha) de sal (6g)
* 1 xicara (cha) de farinha de trigo (130g)
‘; <4 e 1/2 xicaras (cha) de leite integral (1,1L)

Modo de Preparo

% Lave e rale a abobrinha. Descasque, lave,

A . pique separadamente a cebola e o alho

: 3 ?’ ” e reserve. Lave e pique a cebolinha e a

salsinha e reserve. Em uma panela, derreta

: k a margarina, refogue a cebola, acrescente o
5,

alho e deixe dourar. Junte a abobrinha e o sal
e deixe refogar até que seque toda a agua.

Dissolva a farinha de trigo no leite, acrescente

ao refogado de abobrinha e deixe cozinhar,
sem parar de mexer, até que fique encorpado.

Apague o fogo e adicione a salsinha e a

-~ cebolinha.
-
Rendimento: 10 por¢des Valor calérico da porgao: 218 Kcal
Peso da porgao: 180g Tempo de preparo: 45min 57
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Macarrao - Ingredientes
* 2L de agua

* 1 colher (cha) de sal (6g)

» 300g de talharim

Modo de Preparo
Em uma panela grande, ferva a agua com o sal, cozinhe o macarrao

por 10 minutos ou até que fique “al dente”, escorra bem e reserve.

Montagem - Ingrediente

» 2 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado (12g)

Modo de Preparo
Em uma travessa, coloque uma camada de molho, o0 macarrdo e o

restante do molho. Polvilhe o queijo ralado e sirva quente.



Ingredientes

* 3 batatas grandes (1,1Kg)

* 3 colheres (cha) de sal (18g)
* 2 dentes de alho médios (8g)
* 1 limao médio (105g)

» 1Kg de filé de tilapia

* 3 cebolas médias (450g9)

* 2 tomates médios (3709)

+ 1 pimentéo verde médio (270g)
* 4 ramos de salsinha (24g)

* 2 ramos de cebolinha (249)

* 1 colher (sopa) de 6leo (15ml)

* 1 colher (cha) de orégano seco (1g)

Rendimento: 14 por¢cbes Valor calérico da porgao: 143 Kcal
Peso da porgao: 170g Tempo de preparo: 1h30min

T T
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Modo de Preparo

Lave, descasque e corte as batatas no sentido do comprimento, em
fatias de 0,5cm de espessura. Cozinhe em agua suficiente para cobri-las,
com 1/2 colher (cha) de sal, por aproximadamente 10 minutos e reserve.
Descasque, lave e esprema o alho. Lave e esprema o limao. Tempere
os filés de peixe com 1 e 1/2 colher (cha) de sal, o suco de liméo e o
alho e deixe marinar por 5 minutos. Descasque, lave e corte a cebola em
rodelas finas. Lave e corte o tomate em rodelas. Lave e corte o pimentédo
em tiras finas. Lave e pique a salsinha e a cebolinha. Coloque em um
refratario a cebola, o tomate, o pimentédo, a salsinha e a cebolinha e
tempere com o dleo, 1 colher (cha) de sal e o orégano. Unte uma forma
retangular com 6leo e forre com as batatas cozidas. Disponha os filés de
peixe, o tomate, a cebola, o pimentdo e a salsinha. Leve para assar em

forno preaquecido, por aproximadamente 1 hora. Sirva quente.



Rendimento: 7 porgoes

Puré - Ingredientes

* 4 batatas médias (480g)

* 1 colher (sopa) de margarina (20g)

* 1 xicara (cha) de leite integral (240ml)
* 1/2 colher (cha) de sal (3g)

Modo de Preparo

Lave, descasque, corte em rodelas as
batatas e coloque-as para cozinhar por 20
minutos em uma panela média, com agua o
suficiente para cobri-las. Escorra e esprema
as batatas. Em uma panela, aquega a
margarina, misture o leite, o sal, a batata

espremida e reserve.

Carne Moida - Ingredientes
* 1/2 cebola pequena (50g)

* 1 dente de alho pequeno (2g)

* 2 ramos de cebolinha (249g)

* 3 ramos de salsinha (18g)

* 1 tomate pequeno (1559)

» 2 colheres (sopa) de 6leo (30ml)
* 5009 de patinho moido

* 1/2 colher (cha) de sal (3g)

Valor calérico da porgao: 243 Kcal

Peso da porgao: 200g Tempo de preparo: 1h50min
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Modo de Preparo

Descasque, lave, pique a cebola e o alho e reserve. Lave, pique a
cebolinha e a salsinha e reserve. Lave e corte em cubinhos o tomate.
Em uma panela, aquega o 6leo e doure a cebola e o alho, acrescente
a carne moida e refogue até que esteja bem sequinha. Acrescente o
tomate e o sal, refogue por mais 5 minutos. Apague o fogo, salpique a

salsinha e a cebolinha e reserve.

Montagem - Ingredientes
* 2 ovos médios (110g)
» Margarina para untar

» 2 gemas (209g)

Modo de Preparo

Cozinhe os ovos em uma panela pequena com agua e deixe esfriar.
Descasque-os, corte-os em cubos médios e reserve. Unte a forma
com margarina, coloque uma camada do puré, em seguida, a carne e
0s ovos picados e, por ultimo, cubra com o restante do puré. Pincele
com as gemas peneiradas e leve ao forno a 210°C por 15 minutos ou

até dourar. Sirva quente.



Recheio - Ingredientes

* 1 cenoura média (200g)

* 1/2 chuchu médio (2259)

* 1/2 abobrinha pequena (1059g)
* 2 ramos de salsinha (12g)

* 1 tomate médio (185g)

* 1/2 pimentéo vermelho médio (135g)
* 1/4 cebola média (389g)

* 1 dente de alho médio (4g)

* 1 colher (sopa) de 6leo (15ml)
* 1 e 1/2 colher (cha) de sal (9g)

Modo de Preparo

Lave, descasque, corte em cubinhos a
cenoura e o chuchu e reserve. Lave e pique
a abobrinha e a salsinha. Lave, retire as
sementes e pique o tomate e o pimentao.
Descasque, lave e pique a cebola e o alho.
Em uma panela, aquecga o 6leo e refogue

a cebola e alho até dourarem levemente.

Adicione os legumes, o sal e deixe refogar
por 15 minutos. Retire a panela do fogo,
acrescente a salsinha, deixe esfriar e

reserve.

Rendimento: 11 porcbes Valor calérico da porgao: 239 Kcal
Peso da porcao: 105g Tempo de preparo: 1h20min
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Massa - Ingredientes

« 1 xicara (cha) de leite integral (240ml)

* 1/2 xicara (cha) de 6leo (120ml)

* 2 ovos médios (130g)

* 1 colher (cha) de sal (69)

» 2 xicaras (cha) de farinha de trigo (260g)

* 2 colheres (sopa) de fermento em pé quimico (30g)

Modo de Preparo

No liquidificador, bata o leite, o 6leo, os ovos e o sal. Despeje a mistura
em uma tigela, adicione aos poucos a farinha de trigo e mexa até ficar
homogénea. Adicione o fermento e o refogado de legumes e misture
delicadamente. Unte uma forma redonda com 25cm de diametro e
coloque a massa. Leve ao forno preaquecido a 180°C por 30 minutos

ou até dourar.



Ingredientes

* 1 xicara (cha) de feijao (200g)

* 5 xicaras (cha) de agua (1,2L)

* 1 cebola pequena (100g)

* 3 dentes de alho médios (129)

* 8 ramos de salsa (489)

* 2 ramos de cebolinha (249g)

* 1/4 de pimentéo amarelo (45g)

* 1/4 de pimentao verde (45g)

* 1 cenoura média (200g)

* 1 colher (sopa) de 6leo (15ml)

* 1 e 1/2 colher (cha) de sal (9g)

* 1 colher (cha) de orégano seco (1g)
* 1/4 xicara (cha) de farinha de mandioca

crua (35g)

Rendimento: 8 porcdes Valor calérico da porgao: 138 Kcal
Peso da porcao: 120g Tempo de preparo: 1h30min
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Modo de Preparo

Escolha o feijao e deixe de remolho em agua de um dia para o
outro. Escorra o feijao, lave-o e escorra-o novamente. Coloque-o
para cozinhar na panela de pressdo com a agua, em fogo medio,
por 30 minutos apds pegar pressdo. Descasque, lave, pique a
cebola e o alho e reserve. Lave e pique a salsa e a cebolinha. Lave,
retire as sementes e pique os pimentdes. Lave, descasque e rale a
cenoura. Em uma panela, aquega o 6leo e coloque a cebola e o alho
para refogar até dourar. Adicione a cenoura, o pimentéo, o sal e 0
orégano. Acrescente o feijao com o caldo e misture bem até comecar
a engrossar. Coloque a salsa e a cebolinha e, por ultimo, a farinha de

mandioca, mexendo até dar o ponto desejado.



Ingredientes

+ 3 dentes de alho pequenos (6g)
» 1Kg de musculo bovino

* 3 colheres (cha) de sal (18g)

* 1/2 colher (sopa) de vinagre (7ml)
* 2 cebolas médias (300g)

+ 3 tomates pequenos (4509)

* 8 ramos de salsinha (48g)

* 4 ramos de cebolinha (489g)

* 2 colheres (sopa) de 6leo (30ml)
* 8 xicaras (cha) de agua (1,9L)

* 500g de mandioca

Rendimento: 17 por¢cdes Valor calérico da porgao: 143 Kcal
Peso da porcao: 150g Tempo de preparo: 1h30min

__—-_
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Modo de Preparo

Descasque, lave e pique o alho. Em uma vasilha, tempere o musculo,
com metade do alho, 1 colher (cha) de sal e o vinagre. Descasque,
lave e pique 1 cebola. Lave, retire as sementes e pique os tomates
em cubos pequenos. Lave, pique a salsinha e a cebolinha e reserve.
Em uma panela de pressao, aquega 1 colher (sopa) de dleo e doure
a cebola picada, acrescente a carne e refogue até dourar. Adicione
4 xicaras (cha) de agua, deixe cozinhar por 45 minutos apés pegar
pressdo e reserve. Descasque, lave, pique em pedagos meédios a
mandioca e a outra cebola e coloque em uma panela de pressao, com
4 xicaras (cha) de agua, 1 colher (cha) de sal e deixe cozinhar por
20 minutos apos pegar pressao. Escorra a agua, amasse com auxilio
de um garfo a cebola e metade da mandioca e deixe o restante da
mandioca em pedagos. Em uma panela grande, aquega 1 colher (sopa)
de dleo e refogue o restante do alho, o tomate e 1 colher (cha) de
sal, acrescente a carne com a agua de seu cozimento, acrescente a
mandioca e cozinhe por 20 minutos até engrossar. Apague e fogo,

salpique a salsinha e a cebolinha e sirva quente.
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