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- Apresentagao ‘KE Cf

= UFS . - Q
) 3 O Centro Colaborador em Alimentacdo e Nutricdo ¢ (
@ Escolar da Universidade Federal de Sergipe , (
J (CECANE/UFS) é um 6rgao de referéncia e apoio técnico >
cientifico criado com o intuito de aprimoramento da
gestdo e execucgao de acoes de interesse e necessidade é
do Programa Nacional de Alimentacdo Escolar - PNAE, > .
conforme prioridades definidas pela comunidade escolar Q
e Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educacdo
(FNDE).
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Objetivo

Prestar assessoria cientifica, técnica e operacional ao
FNDE, estados e municipios quanto a qualificacao e
execucdao do PNAE, por meio de acdes de ensino,

@U
@

) pesquisa e extensao. LM
<= Missdo é
< Constituir um espaco referencial de fomento, :

exigibilidade e realizagdgo do Direito Humano a
Alimentacdo Adequada e Saudavel no ambiente escolar.
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Produto 3
Objetiva qualificar nutricionistas e manipuladores de

alimentos para o cumprimento dos parametros

estabelecidos na Resolugdo n® 6/2020/FNDE através de -

oficinas presenciais e online.
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Preparagoes Doces
ATTOZ DOCE ettt s e sansssssae e s sesas s s s sensne e snssesasnens 31
Bolo de Casca de ADACAXi wueveeerereerreeeraenreeeeseesseseeesessenenes 32
Bolo de Milho Verde com Coco Fresco.eneeeeereranen. 33
CANJICA e trererereerrirerrissensasssssssssssssssssesssssessasssssasssssasssssssessssnesssssessass 34
Geleia de Casca de Maracuja .......cveeervcnessnnsssenssssssens 35
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Preparacoes Salgadas
Baiao Misto com Farofa da Casca da Banana........cceuu.... 41
Bolinho de Casca de Batata.....cveeeeceeeerceereceee 42
Caldo Verde de MacaXeilra.. . errereeeeereeeeeereseessesssaenssssnens 43
Croquete com Casca de MacaXxeira.....creenesersersnsersenns 44
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Torta Salgada de Casca de Abdbora com Recheio de

Referéncias
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) Arroz Colorido B
= INGREDIENTES: Cf
?K « 6 xicaras de arroz ) C
o) « 1beterraba pequena (
] « 1cenoura o
§ » Salagosto ‘—/
jx—— + 1 xicara de folhas verdes (almeirdo, agrido, é

espinafre, folhas de cenoura, brécolis, couve-flor, A

j
mostarda, etc) J

MODO DE PREPARO: o
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1.Higienize bem todas as folhas e vegetais;
2.Cozinhe o arroz e depois a beterraba, a cenoura e as

LN
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folhas verdes; (
3.Separadamente, bata os vegetais e as folhas verdes
no liquidificador e reserve-os; —

(e

4. Escorra o arroz; é
5.Misture todos os ingredientes e sirva.
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Rendimento: 30 porgaes.
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4 Arroxz com Cenoura

i

INGREDIENTES:

« 1kg de arroz;

« 1cabeca média de alho;
« 2 cenoura grandes;

« 2 litros de aqua;

« Sal agosto.

MODO DE PREPARO:

I A
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1.Higienize as cenouras;

2.Doure o alho e as cenoura;

3.Adicione o arroz e refoque;

4. Adicione a agua, o sal e deixe cozinhar;
5.Sirva com algum acompanhamento.
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. Chips de Batata Doce =
<<= INGREDIENTES: é
§C

« 2 batata doce grande; )

1 colher (sopa) azeite; (

Orégano a gosto;

1 colher (sopa) cebolinha cortada; (‘E
A

« Sal a gosto.

P
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MODO DE PREPARO: }

\

(

1.Corte em fatias bem finas com descascador de
legumes ou ralo chips (nao descascar as batatas); L

:
&=z A
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2.Lave as batatas e leve para cozinhar até comecar a (ﬂf
ficar macia; Y-
3 E 3.Escorra bem as fatias; ; C
@ 4.Unte uma assadeira com 6leo; (
5.Coloque as fatias na forma sem que nenhuma figue
/ % em cima da outra; —
.
)

6.Acrescente o orégano e a cebolinha;
7.Leve ao forno pré-aquecido a 200 graus, por 15 \
minutos ou até dourar; ] §
8.Espere até esfriar; §
9.Salpique o sal;
10.Sirva imediatamente.
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Rendimento: 2 porgoes.
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) Estrogonofede Frango D
= INGREDIENTES: é
) K « 3kg de peito; ] C

o) « 200g de ervilha; (

] « 200g de milho;

§ » 400qg de queijo parmesao ralado; g
)x—— + 3caixas de creme de leite; é
., %., * 1cebolagrande; | 4
/= . 3dentes grande de alho; J 0
@ « 2 colher(sopa) de orégano; (
J % « Cominho, e acafrao a gosto. Q

f
O

MODO DE PREPARO: ;

D (
1.Corte os peitos de frango em cubos;

4 2.Misture a cebola, o alho, cominho e acafrdo ao peito <~

g de frango; ~

) — . . .
3.Coloque o sal e cozinhe durante doze minutos; \

? K 4. Quando a carne estiver cozida, acrescente o creme j ¢

@ de leite, ervilha, milho, orégano e queijo ralado; (

. 5.Deixe ferver durante trés minutos e desligue o fogo; |
6. Sirva com arroz. —
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Rendimento: 74 porgdes.
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Farofa de Abobora

INGREDIENTES:

« 1xicara de farinha de mandioca;

« 1cebols; (

« 1xicara de abébora com a casca; Ly
» Coentro picado (opcional); e
« Cebolinha picada (opcional); é
« 4 colheres de sopa de azeite ou éleo; } Q
« Sal agosto. (
MODO DE PREPARO: o
1.Aquecer o Oleo e refogar a cebola picada; &
2.Adicionar a abdbora ralada, o sal e refogar mais um  ~
pouco; ; Q
3.Juntar a farinha de mandioca; (
4. Misturar bem;
5.Adicionar o coentro e a cebolinha. —

Rendimento: 3 porgdes.
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Farofade Casca de Banana N

f e

INGREDIENTES: Cf
C

« 2 colheres de sopa de cebola; &

1 dente de alho; (

1 colher de sopa de manteiga;

3 cascas de banana bem higienizadas e picadas;

2 xicaras de farinha de mandioca torrada; ﬂ\é
oI
2
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f

« Sal a gosto;
« Paprica a gosto; : E
2 colheres de sopa de coentro. )
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f

MODO DE PREPARO:

b E 1.Pique a cebola e o alho e refogue na manteiga. I C
o) - . (
2.Adicione as cascas e refogue por alguns minutos. )
) 3.Em sequida, cologue a farinha de mandioca e os @
, temperos a gosto.
)~——  4.Mexa até ficar tudo bem quentinho e finalize com o é

coentro picado.
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@ Rendimento: 03 porgdes.
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Feijao Enriquecido com Banana

INGREDIENTES:

« 2 Xxicaras de feijao;

« 2,5 litros de aqua;

« 2 bananas verdes;

« 1cebola média;

« 2 dentes de alho;

« 1colher (sopa) de azeite ou éleo;
« Sal e cominho a gosto.

MODO DE PREPARO:

1.Deixar o feijao de remolho. Trocar a agua;

2.Cozinhar o feijdo na panela de pressao;

3.Depois de cozido, adicionar os temperos;

4.Cozinhar as bananas;

5.Retirar 5 conchas de caldo de feijao e bater no
liquidificador com as bananas cozidas e sem casca;

6.Retornar essa massa a panela, misturando bem com
o feijao;

7.Deixar cozinhar até levantar fervura;

8.Sirva.

Rendimento: 96 porgdes.
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J Galinhada

i

INGREDIENTES:

« 700qg de frango inteiro;

§
600qg de arroz;

‘—’\J\\.J@\_J'

1 unidade de pimentao verde; Ly

' 2 unidades médias de tomate; (lf
~— . 1unidade média de cebola: i

A

« 1/2 talo de coentro; } \

« 1/2 talo de folha de coentro; (
3 unidades pequenas de alho;
Sal, cominho e acgafrdo a gosto.
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MODO DE PREPARO: ! Cﬂf
c

1.Corte o frango em pedacos pequenos, lave-os e ;
tempere o frango com todos os temperos, (
adicionando o sal aos poucos;

2.Coloque tudo em uma panela e refogue por 10 é

¢

— N - § @)\_j

minutos;

?K 3.Tampe a panela e deixe cozinhar por mais 15 ) ¢
minutos; |

-{'} E]

D 4.Cologue o arroz aos poucos, depois deixe cozinhar (
/) por mais 15 minutos; Lo
> 5.Em sequida, abafe com o fogo baixo por mais 10 é
minutos;
» & 6.Pronta para servir. ; §
5 ¢

Rendimento: 5 porgoes.
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Lasanha de Banana da Terra

INGREDIENTES:

« 1e1/2 kg de carne bovina moida;

« 500g de cebola;

« 5009 de tomate;

« 100g de alho;

« 2 emb. de molho de tomate;

« lunidade grande de pimentao verde;
« lunidade grande de pimentdo vermelho;
« 1 molho médio de coentro;

+ 1 molho médio de cebolinha;

« 1emb. de milho verde

« Sal, cominho e acafrao a gosto;

« 2 kg de banana da terra;

« 4 colheres (sopa) de azeite ou 6leo;
« 500qg de queijo mussarela fatiado;

« 500qg de presunto fatiado.

MODO DE PREPARO:
1.Depois de higienizadas, cozinhe as bananas com
casca e reserve.

2.Prepare o molho de carne moida com cebola, alho, sal,

pimentao vermelho, tomate, milho verde e o molho de
tomate, finalize com o coentro; obs.: deixe o molho
com bastante liquido para que sua lasanha figue bem
suculenta.

3.Substitui-se a massa da lasanha pela banana.

4.Para a montagem da lasanha, unte uma travessa com
6leo, descasque as bananas depois de frias,
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7 corte-as no sentido do comprimento espessura média
ndo muito fina, va alternando camadas de banana com
molho, queijo e presunto;

5.Por altimo, finalize com uma camada de queijo, leve ao
forno médio por aproximadamente 35 min;

6.Retire do forno e decore a gosto. Sirva quente
acompanhada de arroz branco e/ou salada verde.
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) Paode Cascade Banana B
<= INGREDIENTES: Cf
? K « 6 bananas com casca; ) C
o) « 1xicara (chd) de aqua; (
J « 1xicara (chd) de leite; T
§ « 30g de fermento biol6gico seco; \—/
)« —— + 1/2xicara de azeite ou 6leo; é
. ., * lovo; \ .
A pitada de sal; J 0
o) . 1/2 kg de farinha de trigo; (
J % « Manteiga ou 6leo (pequena quantidade para untar). Q
'« MODO DE PREPARO: f
b K 1.Higienize bem as bananas e separe as cascas; ; C
@ 2.Bata as cascas de bananas e a dgua no liquidificador; (
) % 3.Junte o dleo, os ovos, o sal, o aclcar e bata mais um ;
., pouco;
)«~—— 4. Acrescente a farinha de trigo e o fermento; é
? K 5.Misture bem e deixe a massa crescer até dobrar de ) ¢
5) volume; ‘ (
6.Cologue a massa em uma forma para pao untada
/) com a manteiga; Q
> 7. Leve para assar em forno pré-aquecido; =
)<= 8.Pronto para servir. é

@U
Por WP B

Rendimento: 30 porc¢des.
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) Puré de Abobora D
<= INGREDIENTES: 6
Az I ¢
o) + 1unidade média de abdbora cozida; (
] « 200g de leite em pé; TS
) « Tunidade grande de cebola; ‘—/
)<~ + 2colheres (sopa) de manteiga ou margarina; é

+ Sal a gosto. A

o~

) =
=
@

MODO DE PREPARO: o

~N

"= 1. Cozinhe a ab6bora em pedacos; \ Cﬂf
2. Retire a casca, junte com o leite e a 4gua; ; ¢
3. Passe no liquidificador (reserve) (

4. Rale a cebola e doure na margarina;
5. Em sequida, despeje a abébora e deixe cozinhar por <~

alguns instantes; é
6. Sirva com carne, arroz e salada. \ :
]
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Rendimento: 50 porgaes.
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) Sementes de Abobora Assada

; Triturada g
— &
) & INGREDIENTES: ] C
O
D « 1/2 xicara de sementes de abdbora (
4 « 1fio de azeite Ly
2 -« Sal agosto
= &
» % MODO DE PREPARO: } &
o) (
1.Coloque as sementes em uma tigela e encha de dgua. =~
W % 2.Misture levemente até soltar todas as fibras. —
;% 3.Seque as sementes com um papel toalha, coloque um &
fiozinho de azeite, uma pitadinha de sal e misture. )
4.Cologue as sementes em uma assadeira levemente ; (

untada com azeite ou forrada com papel (
antiaderente.
5.Leve para o forno pré-aquecido a 180°C por 15 y

‘—’\J\‘Eﬁ@\j

— minutos. Retire do forno e misture. Volte para o é
forno por mais 5 minutos. \ -
6.Quando elas estiverem douradas e comecarem a ]\
estourar, estdo prontas; (

7.Processe até ficar na textura de farinha.
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Rendimento: 1 porgao.
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Suco com Casca da Manga

f

INGREDIENTES:

@)\J
@
o s R

2 mangas médias;
1L de suco;
Acucar a gosto;
Gelo (Opcional).

o~
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MODO DE PREPARO:

~ (]

1.Pigue a manga com casca dentro do liquidificador,
acrescente a agua, o aclcar e bata.

2.Penere, coloque em um copo e ascrescente gelo e :
sirva.
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Rendimento: 06 porgdes.
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Suco de Cenoura com (D’

~N ~ o

L Laranja C‘f
) N I

INGREDIENTES:

@ 7
~ .

2 cenouras; _

a L I TS
i e 1 copo de suco de laranja; v
)i * 2colheres de sopade acucar; é
v, *® 2Ldeagua. A4

&=
"

MODO DE PREPARO:

~ (]

> 1. Pigue a cenoura com a casca.

<= 2.Expremaa laranja até obter 01 copo do suco;

y E 3.Bata no liquidificador com os demais ingredientes. ¢

@ 4. Peneire e sirva em sequida. - (
|
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Rendimento: 12 porgdes. >4 G
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Suco de Couve com Limao

~N

K=
3
(@

INGREDIENTES:

&~ e
f
XX TF=

¢ 1 folha de Couve;

e 1limao;
4 * 1 copo de 4gua; N
g e 1 colher de sopa de agucar.
| ﬂ\ 2
n N 2 A
JD = MODO DE PREPARO: <
o

N

1.Exprema o limdo e peique a couve.
2.Bata no liquidificador com os demais ingredientes.
3.Peneire e sirva em sequida.

q

f
=
) (D

~

£
&=
(@

f
=
Ok

&~ e

~
A
-
o
A5

~N

&=
©

- bt
? E Rendimento: 1 porgao. C
%) '(
: % N S & N \@ N S @ & &234

G2 ] 8 W .



i

® Y /ﬂg i@

Suco de Goiaba com Beterraba

~N ~ 0

Ng

INGREDIENTES:

1 unidade de goiaba vermelha em cubos;
2 copos de agua (400ml);

1/4 unidade de beterraba em cubos (20gr);
Gelo (opcional);

2 colheres de sopa de acgucar.
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MODO DE PREPARO:

&=
"

4 1.Lave bem todos os ingredientes, corte em cubos N>
4 pequenos. &
RS 2.Bata no liquidificador a goiaba, a beterraba e os '

demais ingredientes, até ficar bem cremoso.
3.Peneire e sirva em sequida.
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Rendimento: 3 porgdes.
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Suco de Limao com Cascade
Abacaxi e Cenoura

~N ~ 0

Ng

Al

)~

INGREDIENTES: @'
4 e 2limdes; e
> e 1 cenoura média; é
= e 1 e 1/2xicara de casca de abacaxi; ﬂ\ :
) \car: I
;7 =< e 3colheres de sopa de acucar; J
o) o

500 ml de agua.

— %
@ \
™

MODO DE PREPARO:

1.Descaque os limdes e corte o abacaxi (a casca).

2.Bata no liquidificador com os demais ingredientes e
agua.

3.Peneire e sirva em sequida.
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Rendimento: 5 por¢des.
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Suco de Mangaba

f

K=
2uae)

A
P B

INGREDIENTES:

)~

100 g de mangaba bem madura lavada;
400 ml de aqua;

1 colher de sopa aglcar (opcional); é
Cubos de gelo a gosto. XA

(&

4
&

@\..’f
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4 MODO DE PREPARO: B>

) = .
1.Peneirar a mangaba e reservar o seu sumo; 25 ¢
2.Colocar a agua e o sumo da mangaba no : (

liquidificador e bata;

3.Se achar que precisa adocar, adicione a colher de N
aclcar e acrescentar os cubos de gelo.
4. Servir imediatamente. é
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Rendimento: 2 por¢des.
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Suco de Manga com Cenoura

INGREDIENTES:

« 1 manga grande com casca;

« 2 cenouras médias com casca;
1 litro de aqua;

« Acdcar a gosto;

« Horteld a gosto.

MODO DE PREPARO:

1.Higienize a manga e as cenouras,

2.Corte-as sem descascar e cologue no liquidificador;
3.Acrescente a agua o agucar e hortelg;

4.Bata tudo no liquidificador;

5.Peneire;

6.Coloque para gelar;

7.Sirva.

Rendimento: 9 por¢des.
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4 Vitamina de Banana com Mamao

i
Ok

MODO DE PREPARO:

) " INGREDIENTES: |
©) (
« 2 copos de leite;

4 « 1 banana media; o,
g « 1/2 mamao papaia; é
"= . 2 colheres de aveia em flocos. LD
N s
J X ]\
> &)

1.Tire a semente do mamao e pique. T
2.Bata as frutas com o leite e a aveia; &
(

o~

(e

3.Sirva gelada ou em temperatura ambiente.

RSNV

~

ﬁJ

o~

@)\J
| e 7
) G| @

Rendimento: 3 porgdes. ) €
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Vitamina de Banana com Abacate

INGREDIENTES: )
« 2 copos de leite; (
« 1banana média; o,
« 1/2 und de abacate;
« 2 colheres de aveia em flocos. \é
i
MODO DE PREPARO: E
1.Corte o0 abacate e tire a polpa. .

2.Bata no liquidificador com a banana, o leite e a aveia;
3.Sirva gelada ou em temperatura ambiente. &
(

Rendimento: 3 por¢des. é
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Arroz Doce

f e
¢

&~ e

2 INGREDIENTES: &
"
» 170 g de arroz branco;
4 « 500 ml de aqua; N
')’ « 1L de leite de coco; é
— + 100 g de agucar; g |
3 . A ]
4 « 1pitada de sal. <
o)

N\
@
MODO DE PREPARO: ’,_

1.Leve ao fogo uma panela com a dgua e a pitada de sal,
deixe ferver, junte o0 arroz, mexa e deixe cozinhar até a
&qua evaporar; ¢

&R (7
~ (]

f

2.Leve outra panela ao fogo com o leite de coco e deixe

aquecer bem; ’

@)\J

4 3.Adicione metade do leite de coco a panela do arroz, @
4 mexa bem e deixe cozinhar, em fogo brando e
1= mexendo de vez em quando, até comecar a ficar sem é
j E liquido; %
@ 4.Junte o resto do leite de coco, mexa e deixe cozinhar (
até o arroz ficar bem cozido;
4 % 5.Adicione entdo o aclcar, mexa, deixe cozinhar mais 5 @
> minutos;
) S— 6.Retire, porcione e sirva simples ou polvilhado com um é
pouco de coco ralado ou canela (opicional). o G
¢

Rendimento: 05 por¢oes. ‘
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Bolo de Casca de Abacaxi
INGREDIENTES:

3 ovos;

e 1 xicara da cha de azeite ou 0¢leo;

¢ 1 colher de sopa de fermento quimico em p¢;
e 3 Xxicaras de cha de farinha de trigo;

e 1 xicara de cha de acucar;

e Casca de 1 abacaxi;

e 3 xicaras de cha de agucar.

MODO DE PREPARO:

1. Retire a casca de 1 abacaxi e ferva com 3 xicaras de
cha de agua por cerca de 20 minutos.
2.Bata no liquidificador, penere e reserve o caldo.
3.Bata os ovos, o aclcar e o dleo.
4. Acrescente 1 xicara de caldo de casca de abacaxi.
5.Adicione a farinha de trigo e misture bem.
6.Adicione o fermento e misture com cuidado.
7.Unte uma forma com margarida, polvilhe com
farinha de trigo e adicione a massa.
8.Asse em forno médio, pré-aquecido, por
aproximadamente 30 minutos ou até dourar.
9.Depois de assado, desenforme.
10.Ainda quente, fure com um garfo e regue o restante
do caldo da casca (opcional).

Rendimento: 16 por¢des.
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Bolo de Milho Verde com

Coco Fresco
INGREDIENTES:

« 1 xicara (chd) de milho « 4 unidades de ovo

C

~N ~ {:)

p.S

f
Y

) X
@ verde cru; (separar claras de (
] « 1 xicara (chd) de coco ger?as); ’ @
, verde ralado; » 2 xicaras (cha) de -
)s%—= « 3/4 xicara (chd) de leite; farinha de trigo; ﬂw é
s W., ¢ 1 xicara (chd) de « 2colheres (ch3)de XA
N ) o } g \
5) margarina; fermento quimico em pé. - (
« 1xicara (cha) de acucar; i
/ MODO DE PREPARO: >
g 1. Coloque o milho, o coco e o leite no liquidificador e (ﬂf
S .
bata bem.
b 2.Coe. Devera dar 1 xicara de liguido. Se faltar, Q
@ complete com leite. (

_, ,

3.Bata numa tigela a manteiga, o aglcar e as gemas.
Reserve.

4.Peneire juntos a farinha de trigo e o fermento.

5.Junte a mistura da manteiga, alternando com o
liquido obtido do milho e do coco, mexendo bem.

6.Junte cuidadosamente as claras batidas em neve.
Cologue numa férma de buraco no meio untada.

=

&~ e
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(= Al &= A

i 7.Asse em forno pré-aquecido por aproximadamente v
! 40 minutos ou até que, ao enfiar o palito no meio, é
b E este saia seco. b (é

8.Deixe esfriar ligeiramente antes de desenformar. (

Rendimento: 16 porgdes.
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Canjica
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INGREDIENTES: ~ (
] « 10 espigas de milho-verde debulhadas; X

2 xicaras (cha) de leite;
200 ml de leite de coco;
Canela em p6 para polvilhar.

i

L]

o~

@\;;‘;"
&=z A
@

MODO DE PREPARO:

1.Em um liquidificador, bata bem o milho-verde e o
leite, peneire, apertando bem para extrair todo o
liquido.

2. Em uma panela, coloque o liquido peneirado e leve
ao fogo colocando o leite de coco, mexendo até
engrossar.

3.Em um recipiente refratario retangular (20 x 30
cm), despeje a mistura e deixe esfriar.

4. Polvilhe a canela em pd, corte em losangos e sirva a
sequir.
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Rendimento: 06 porgdes.
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Geléia de Casca de Maracuja

f e

&~ e

w INGREDIENTES: .
» 1xicara de cha de casca de maracuja cozida;
/ « 1/2 xicara de cha de suco de maracujs; @
» 1/2 xicara de cha de aglcar.

MODO DE PREPARO:

NG

&~ e

=
@

1.Junte as cascas, deixando sb a parte branca.

2.Cozinhe por 20 minutos, quando estiverem
amolecidas, escorra a agua e mec¢a a quantidade
de polpa.

3.Cologue no liquidificador; para cada xicara de :
polpa adicione 1/2 xicara de suco e 1/2 de agucar.

4.Bata os ingredientes e leve ao fogo até dar o ponto @

de geléia. é
Dica: Para saber se estd no ponto, pingue um pouco da »
mistura em um copo com agua.
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Rendimento: 04 porgdes.
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Mungunaxza

INGREDIENTES:

1 pacote de milho para mungunza;
2 xicaras de acUcar;

400 ml de leite de coco;

1litro de leite;

1 pitada de sal;

Canela e cravo em pau a gosto.

ODO DE PREPARO:

1.Cologue o milho de molho por 24 horas.

2.No dia sequinte, escorra a agua.

3.Coloque o milho em uma panela de pressdo e
adicione dgua até cobrir o milho.

4. Adicione sal a gosto e leve pra cozinhar por 30
minutos.

5.Passado os 30 minutos, desligue o fogo e deixe sair
toda pressao.

6.Agora adicione o leite, o leite de coco e o aglcar e
mexa.

7.Leve ao fogo novamente.

8.Acrescente a canela e o cravo.

9.Mexa sempre para nao grudar no fundo da panela.

0.Quando o caldo engrossar um pouco, desligue o
fogo.

Rendimento: 15 porgdes.
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Queijadinha

Cl®

f e

INGREDIENTES
Massa:

p.S

&~ e

&2 [

Fomy

« 250 g de farinha de trigo;
« 100 ml de leite (aproximadamente).

¢

Recheio:

+ 200 g. acucar;

+ 150 ml &qua;

Cravo a gosto;

200 g de coco seco ralado (in natura);

100 g ovos (claras em neve);

25 g de manteiga ou margarina;

+ 200 g de farinha de trigo (aproximadamente).
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: MODO DE PREPARO: ’ _
MASSA: =
) «—— 1.Misture a farinha com o leite, até obter uma massa é

nao muito dura.
2.Abra com o rolo em mesa polvilhada com bastante :
farinha de trigo.
3.Corte e deixe descansar por 15 min.

LN Ay
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4.Com o suporte nas maos, cologue o creme de coco e

i — feche, dando beliscdes. é
b E 5.Asse em forno médio por aproximadamente 30 min. G
¢

@ .%
0




Recheio:

fie

1.Faga uma calda em ponto de fio médio com o aglcar,
agua e cravo. ¢

2.Adicione o coco e cozinhe por aproximadamente 25
min. Deixe esfriar e reserve.

3.Bata as claras em neve, junte as gemas e adicione ao
doce de coco, margarina e a farinha de trigo até obter
um ponto que nao caia com facilidade da ponta de
uma faca.

4.Por fim, junte o recheio a massa.
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Rendimento: 25 porgbes. <
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INGREDIENTES:

p.S

f
Y

@\J

« 1kg de tapioca fresca;
« 2 cocos ralados;

« 300 g de acgucar;

« Sal a gosto.

(&
Cl®

MODO DE PREPARO:

1.Em uma bacia, misture a tapioca o coco ralado (ja
tirado o leite) e tempere com um pouco de sal.
2.Misture bem e reserve.
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. 3.Em outro recipiente, misture o aclcar ao leite de ‘_
b E coco e em sequida leve ao fogo até levantar ¢ (
0) fervura, apés isso desligue e reserve. , (
] 4.Molde o saroio em formato redondo e leve para By
) assar em frigideira (o ponto de virar € quando um p
) lado estiver duro). C%

5.Apo6s assar o saroio, molhe no leite de coco e sirva -
) E . ]\

em sequida.
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Rendimento: 10 porcdes.
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4 % Baiao Misto com Farofada Y

o Cascada Banana é

- X

) \& INGREDIENTES: §

°) .
« 1kg de feijao verde; « 2 colheres de sopa de

) « 300 gde arroz; 6leo de soja; @
« 500 g de queijo coalho; , 300 g de pimentdo

RSN « 5 unidades médias de verde;

banana nanica; « 300 g de cebola.
« 100 g de farinha de

mandioca;

MODO DE PREPARO:

1. Coloque 1kg de feijdo verde para cozinhar com 1L |
de dqua por 30 minutos;

2.Adicionar em outra panela 200g de pimentdo, -
200q de cebola e 2 colheres de sopa de éleo.

3.Coloque o feijdo cozido dentro e depois adicione 500 de
arroz, deixe cozinhar por 40 minutos.

4.Apbs o baido estar pronto, acrescente o queijo picotado.

e
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1 ()

PREPARO DA FAROFA
1. Corte as cascas das bananas em pedacos, levar ao fogo
e mexa por 15 minutos (até elas secarem).

2.Adicione 100g de pimenté&o, 100g de cebola picotados;

3.Leve ao liquidificador;

4. Adicione em 100g de farinha de mandioca e misture; 2

5.Por fim, junte todos os ingrediente. G
¢

Rendimento: 15 porgdes. '
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Bolinho de Casca de Batata

f e

INGREDIENTES:

« 2 xicaras de casca de batata;

« 2 xicaras de farinha de trigo;

« 2 0V0S;

« 2 colheres de coentro (opcional);

1 colher de sobremesa de fermento quimico;

- Sal a gosto. § )
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MODO DE PREPARO: é

f

1. Lavar bem e ferver as cascas de batata.

b E 2. Bater no liquidificador e colocar num recipiente. | (
@ 3.Acrescentar os ovos, a farinha de trigo, o coentro, (
] o sal e o fermento. Misturar bem. Koy
, 4. Unte uma travessa e leve ao forno por 20 L/
) = minutos. é

5.sirva em sequida. q
) & 9 ¢
o) | (
— &
) 5
@ Rendimento: 15 por¢des. (
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Caldo Verde de Macaxeira

@
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INGREDIENTES: é
K

$
a
-

1/2 kg de macaxeira;

a
Sal a gosto;

\H@\j
K=

Talos de coentro a gosto; Ly
4 100 g de coco fresco; é
= « 2 fatias médias de pimentdo verde; \ L
") “\Y__ « 1/2 kg de filé de peito de frango cozido; ] ’f
@ « 1e1/2 unidade de cebola pequena; (

2 limoes.

q

|

MODO DE PREPARO: f
Q

1.Descasque a macaxeira, lave e leve ao fogo para )

q

cozinhar com agua e sal, até que fique bastante

mole.
2. Quando estiver cozido, bata a macaxeira no
liquidificador com um pouco do caldo do cozimento é

D &5

¢

e o leite de coco.
3.Bata o frango no liquidificador e refoque com os ) %
demais temperos. (
4. Acrescente a macaxeira batida ao refogado e leve

q

DG

ao fogo até ferver. o,
5.Sirva na temperatura adequada.
) — 2

q

Rendimento: 05 porgaes. ) G
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Croquete com Casca de Macaxeira

<<= INGREDIENTES:

)
5)

4
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« 1/2 Kg de casca de macaxeira;

1 colher de sopa de manteiga;

+« 1ovo;

« 2 colheres de sopa de farinha de trigo;
+ 1xicarade charasa de farinha de rosc;a
« Oleo para fritar;

- Sal agosto.

MODO DE PREPARO:

1.Higienizar de macaxeira em agua corrente;

2.Retirar a casca fina (marrom) da macaxeira e
despreze;

3.Retirar a casca grossa, lavando-a em aqua corrente;

4.Colocar a casca para cozinhar. Depois de cozida,
passe no liquidificador;

5.Numa vasilha, juntar a manteiga, a farinha de trigo e
0S ovos a casca batida, até que forme uma massa
consistente;

6.Enrolar os croquetes, passar na farinha de rosca e
fritar em 6leo quente.

Rendimento: 3 por¢des.
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pedacos pequenos.

2.Cologue numa tigela grande, cubra com bastante agua
fria e deixe de molho na geladeira até o dia sequinte,
trocando a agua 3 ou 4 vezes para eliminar o sal e
amaciar a carne.

3.No dia seqguinte, escorra a carne.

| 4.Cologue numa panela de pressao, cubra com 4 xicaras

) «—— de aqua fria, leve ao fogo alto e deixe ferver.

b E 5.Cozinhe por cerca de 30 minutos ou até ficar macia.

6.Tire do fogo, escorra e reserve.

b owy owug

LR A TN A T A T
4 % Ensopado de Carne com Abobora
"= INGREDIENTES:
) X
5) « 1kg de carne seca; « 4 tomates grandes, sem
« 2 colheres (sopa) de sementes, picados;

4 6leo; « 1 kg de abébora madura,
7 « 1cebola grande picada; descascado e cortado em
=, 3 dentes de alho cubos de 3cm;
”) E amassados; « Sal, cominho e acafrdo a
@ « 1pimentdo verde gosto;

pequeno, picado; « 2 colheres (sopa) de
/ « 1pimentao vermelho cebolinha verde picada;
¢ pequeno, pidado; « 2 colheres (sopa) de coentro
) picada.
) N .
5 MODO DE PREPARO:
. % 1.Na véspera, tire a gordura da carne seca e corte-a em
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alto.
-, 8. Junte acebola e o alho, e doure levemente.
9. Acrescente os pimentoes, os tomates e a carne seca,
cozinhe juntando a agua quente aos poucos, até a carne
ficar macia e um molho se formar na panela.
10. Junte a abdébora e continue o cozimento, mexendo de
vez em quando, até ficar macio, mas sem se desmanchar. ﬂ\ o
ped
2

Al

&)~

7. Numa panela grande, cologue o 6leo e agueca em fogo le
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11. Tempere a gosto e acrescente a cebolinha e o coentro.
12. Acompanhe com arroz branco e uma farofa passada «

(
na manteiga. ’
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4 Macarrao de Talos o
— é
) INGREDIENTES: X C
5)

Fomy

2 colheres de sopa de 6leo;« 5009 macarrao parafuso;
3 dentes de alho; « 2 xicaras de extrato de

1 cebola picada; tomate;

2 xicaras de talos e folhas « 1litro de agua fervente.
de hortalicas;

« 5009 de carne moida;

Sal, cominho e agafrao a

gosto;

MODO DE PREPARO:
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1.Colocar o 6leo em uma panela de pressao, refogar a
cebola e o alho até ficarem transparentes
2.Adicionar a carne e mexer até dourar.

3.Colocar o extrato de tomate e mexer.

4. Adicionar os talos e as folhas bem picados, misturar
bem e reservar.

5.Juntar a dqua fervente, o sal e o macarrao.

6.Quando omacarrao estiver cozido, escorra.

7.Adicione o macarrao  ao molho, mexa
vagarosamente, tampe a panela e cozinhe por 3
minutos.
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Rendimento: 04 porgdes.
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Omelete Nutritiva Assada

C

p.S

« 6 unidades médias de ovos de galinha;

1 unidade média de cenoura;

« 50 g de vagem;

« 1/2 unidade média de cebola;

« 1colher de sobremesa de fermento em p6 quimico;
« lunidade média de tomate;

« 1/2 maco de coentro;

« 1/4 maco de cebolinha;

» Sal a gosto;

1 colher de cha de 6leo de soja.
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MODO DE PREPARO: @'
>

1.Bata as clara em neve.
2.Misture os demais ingredientes. é

3.Coloque o fermento em pé por Gltimo e misture.
4.Lleve para assar em forno médio por °
aproximadamente 30 minutos.
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Rendimento: 10 por¢des.




J = o= v

o)\ AT T~ . kT am . T =

)

- INGREDIENTES:

) i » 1pacote de pao tipo hot
? Q dog;

o) . 400 g de filé de peito de
) frango;

| « 1pitada de sal;

— Coentro a gosto;

+ 1e1/2 unidade de cebola
pequena;

2 colheres de sobremesa
de dleo de soja;

MODO DE PREPARO:

4
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cominho e colorau.

e

Passaporte de Frango

Meia embalagem de
extrato de tomate;

2 limdes;

2 e 1/2 und. cenoura;

2 und. de batata inglesa;
2 fatias média de
pimentao verde.

1. Limpe o frango com o limao e agua, tempere com sal,

2. Em uma panela, cologue o frango, a cebola, o coentro,
o extrato de tomate e deixe refogar por alquns
minutos. Acrescente a &qua e deixe cozinhar. Quando o
frango estiver macio, desfie e reserve.

3.Lave os legumes, descasque e corte em cubos.

minutos.

(¢

Cologue-os em uma panela com agua e leve ao fogo
até cozinhar. Quando estiverem quase cozidos, misture
os legumes com o molho do cozimento do frango, o
frango desfiado e leve ao fogo para ferver por alguns

4.Por fim, corte o pao na vertical, coloque um pouco da

z

mistura e sirva na temperatura adequada.




/ % Risoto de Ovos T
= INGREDIENTES: Cf

=
N

1 xicara de cha de chuchu « 5 colheres de sopa de I

com casca; 6leo;

1 xicara de cha de 1 cebola;

cenoura; « 1/2 xicara de cha de leite é
+ 1xicara de cha de couve; diluido; ‘
+ 1xicara de cha de talos « 2 xicaras de cha de arroz g

\
de couve; cozido; : (

6 0VOs; « Sal.
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MODO DE PREPARO:

1.Ferva rapidamente o chuchu e a couve picados e a

cenoura ralada. Escorrer e reservar. )
2.Bater os ovos com o sal. Fazer ovos mexidos com 1 ‘>
colher de sopa de 6leo. Reservar. é

3.Aquecer o restante do éleo, dourar a cebola picada e

¢
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? K acrescentar os legumes. ¢
@ 4.Adicionar o leite e o sal e deixar levantar fervura. } (
. 5.Misturar ao arroz, os legumes e 0s ovos mexidos. .

% 6.Servir em sequida. @
>

C
% Rendimento: 12 por¢des. (
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a Sopa Nutritiva
] INGREDIENTES:
)<=+ 2 batatas inglesa grandes; < 4 xicaras (cha) de agua de
? K * 1 cenoura pequena; cozimento dos vegetais;
@ * 1 cebola pequena; * 1 colher (sopa) de 6leo;

* 1 dente de alho médio; * 1 colher (sopa) de sal;
/) % * 1 xicara (chd) de espinafre <1colher (sopa) de azeite;
> lavado e picado; * 1 colher (sopa) de coentro
)

fi.

* 1 xicara (cha) de talos de lavado e picado;

espinafre lavados e picados; 1 colher (sopa) de

» 2 xicaras (cha) de couve  cebolinha lavada e picada.
com os talos lavados e

picados;

MODO DE PREPARO:
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. l.Lave e descasque as batatas e a cenoura e reserve suas

juntamente com a agua do cozimento.

2.Descasque, lave e pique a cebola e o alho. Escalde as «. .-

@ cascas. Cozinhe as batatas e cenoura e reserve-as
/

> folhas e talos de espinafre em aqua fervente e escorra-os
)<= desprezando a &qua.
3 K 3.No liquidificador, bata as cascas e a dgua de cozimento da

@ batata e da cenoura, a couve picada e o espinafre e os _

talos escaldados.
/ 4.Em uma panela grande, aqueca o 6leo e doure a cebolae o
> alho, adicione o conteldo do liquidificador e os legumes
"= cozidos reservados.
3 K 5. Adicione o sal e o0 azeite. Depois de apagar o fogo, coloque
@ o coentro e a cebolinha.

Rendimento: 05 porgdes.
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Torta de Legumes
INGREDIENTES:

« 3 xicaras (cha) de lequmes e verduras (brocolis,
couve-flor, beterraba, cenoura, espinafre);

1 cebola pequena picada;

1 colher (café) sal;

« 3 ovos batidos;

« Oleo para refogar e untar;

500q puré de batatas;

« 1gema para pincelar.

MODO DE PREPARO:

1.Higienize os vegetais;

2.Faca um refogado de cebola, 6leo e sal;

3.Junte os lequmes e verduras e acrescente 0s ovos
batidos;

4.Reserve;

5.Unte uma forma com o6leo;

6.Espalhe uma camada de puré e outra de refogado;

7.Cubra com outra camada de puré;

8.Pincele com gema e leve ao forno a 170°C (em
banho-maria), por 15 minutos para gratinar;

9.Sirva.

Rendimento: 7 porgodes.




Torta Salgada de Casca de
Abobora com Recheio de Talo
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INGREDIENTES
Massa:
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* 3 ovos médios;

* 1 xicara (cha) de casca de abdbora lavada e picada;
*1/2 xicara (cha) de 6leo;

» 3 xicaras (cha) de leite;

* 6 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado;

« 3 xicaras (chd) de farinha de trigo;

* 1 colher (sopa) de fermento em pd guimico.
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) @ Recheio: :
* 1 cebola pequena; g

5 (

® * 1 dente de alho médio; i

J * 1 colher (sopa) de azeite; pQ,

. * 1/2 xicara (chd) de talos de couve lavados e picados;

)<<« 1/4 xicara (cha) de folhas de couve lavadas e picadas; é

*1/2 xicara (cha) de talos de coentro lavados e picados;
* 1/4 xicara (cha) de folhas de coentro lavadas e °
picadas;

* 3 e 1/2 xicara (chd) de ab6bora lavada descascada e @
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picada em cubos pequenos;
« Sal a gosto.
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MODO DE PREPARO:
RECHEIO:

1. Lave, descasque e pique a cebola e o alho.
2. Em uma panela grande, doure-os no azeite,
acrescente os talos e as folhas da couve e do coentro

e refogue.

3. Junte a abdbora e o sal, acrescente agua até metade
da panela e deixe cozinhar até ficar macia e reserve.

MASSA

1.Cologue no liquidificador todos os ingredientes, com
excecdo do fermento e bata até que a massa fique

homogénea.

2.Acrescente o fermento e bata ligeiramente.

3.Em uma forma untada, despeje metade da massa.
4.Cologue o recheio e cubra com o restante da massa.
5. Leve ao forno (210°C) por 40 minutos ou até que

figue dourada.

Rendimento: 10 por¢des.
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Vaca Atolada Diferente

(| e
C|@®

) @
) " INGREDIENTES: I ¢
5 _ (
2 - 3 kg de mandioca cozida; * 1maco de cebolinha
4 + 1kg de carne bovina; verdg; i oy
, . 8unidades médiasde ~ * Cominho e acafrao a -
) = tomates; gosto; é
g . 2 magcos de coentro; + Sal a gosto. } -
8

« 3 unidades grandes de

\
(
cebolas.

&2% a
]

f

MODO DE PREPARO: ;é
g

1.Cozinhe a macaxeira em uma panela até ficar bem

cozido. (

2.Em outra panela, cozinhe a carne com o0s demais ..,
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ingredientes.
3.Apds cozidos, junte os dois e deixe ferver por mais meia é
hora. \
4.Sirva acompanhado de arroz e saladas. /
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Realizagao:

[ cecaneufs@gmail.com
® (79)99989-1801




