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APRESENTACAO

O presente trabalho quer contribuir para promogao da saude
por meio de receitas saudaveis: aliando nutrigcdo e sabor.
A escola tem papel fundamental no processo de educacao
nutricional.

Através da integracdo escola, cozinheiras, direcdo,
nutricionista, Conselho de Alimentagao Escolar, qgueremos
alcancar nosso objetivo que é a formacgao de habitos
saudaveis.







Receitas elaboradas pelas
cozinheiras da Alimentacao Escolar
Municipio de Tuparendi-RS

COZINHEIRAS

Escola Basica de Ensino Fundamental YETE
Neiva Ferrari Bohn — Marlene Chitolina — Tania Bairro

Escola Estadual de Ensino Fundamental Andréa Parise
Maria Isabel de Moura - Roseli Abitante Palaver

Colégio Sinodal Vera Cruz
Gloria Zalamena Gongalves - Adelita Schott

Escola Municipal de Ensino Fundamental Vendeiino
Waldemar Rauber
Maria Sirlei da Silva

Escola Municipal de Ensino Fundamental Saigado Filho
Vera Patias — Marines Oliveira - Adriana Zamin

Escola Municipal de Ensino Fundamental Herminia
Sichinel
Marli Schott - Irene kahne

Escola Municipal de Ensino fundamental Dez de Maio
Zenaide Kanarek

Escola Municipal de Educacao Especial Santino de
Oliveira Ferreira
Lucia Avrella

Escola Estadual de Ensino Fundamental Amadeu
Prado Malimann

Ana Lucia Buche - Marli da luz - Inés Capra - Ana
Fogolari




Escola Municipal de Educacao Infantil Bruna Dall’ Ago
Marlei Silva da Silva

Escola Municipal de Educacao Infantil Vovo Sibila
Eni Maria Lacerda Schubert

Projeto Parceiros da Saude e Conselho de
Alimentacao Escolar

Karla Gerloff — Janete Bernardi - Nara Scheneider - Luci
Cancian, Beaty Petry - Liria Trentin, Elaine Ames, Isolete
Lensin - Marisa Bittencourt - Elizate Vecker

Organizadoras do Projeto:

Karla Gerloff — Nutricionista

Janete Bernardi - Responsavel pela Merenda Escolar
Beaty Petry - Representante do CAE




SUMARIO

ONOUThWN -
vy
O
@)
O
m
0O
m
=2
&
=
X
g
=
w

BESCOLT O caidiiiveiinsussnsig in s shsmd bawdi kid e untnnnsion 17
1 BISCOITO DE AVEIA E GERME DE TRIGO....... 17
2 BISCOLTE CASEIRG). . s e on e itess vesinorns

P AL TN PYO sl ie sy Mmoot ssimal selie el o st
3 CALCA VIRADA SALGADA

1
i
1
L.
1.
i [F
§ I
i 9
1
2
2
2.
2
3
3.
D
4
4,
4,
4.
4.
4.
5
5.
5P
S
9,49 TO0GURTE CASEIRO. . s ivsvmsininiss sunsiaphois




5.5 GELATINA COM FRUTAS ..isvcinwinssvss sviess wia 32
5.6 PIZZR. s sisoninssuspnas i sl avns femss ssmesaunsany i ssnspisons 33
5.7 TORTA DE FOLHAS s shaesssvsnesnisiainni s 34
5.8 SUCO DE BETERRABA OU CENOURA.......... 35




1 BOLO
1.1 BOLO DE ARROZ

Ingredientes:

- 03 ovos;

- farinha de trigo;

- arroz cozido;

- sal;

- tempero verde;

- fermento quimico.

Técnica de Preparo:

Em um recipiente colocar a farinha, os ovos, fermento,
sal, arroz e a farinha até dar o ponto de massa.
Colocar em forma untada e levar ao forno aquecido e
deixar até dourar.




1.2 BOLO DE ESPINAFRE

Ingredientes:

- 04 ovos;

- sal;

- farinha de trigo;

- espinafre;

- fermento quimico.

Técnica de Preparo:

Lavar o espinafre com agua fervida, cortar em tiras bem
finas.

Misturar os outros ingredientes em um recipiente deixando
o espinafre e o fermento quimico para o final.

Levar ao forno pré-aquecido, deixar dourar.




1.3 BOLO DE FIBRAS

Ingredientes:

- 1 > xicara de farinha de trigo integral;
- Y2 xicara de farinha de centeio;

- 1> xicara de fibra de trigo;

- 01 xicara de germe de trigo;

- 01 colher de bicarbonato de sodio;

- 01 ovo;

- Y2 xicara de mel;

- %2 xicara de aglUcar mascavo;

- 02 colheres de sopa de 6leo ou manteiga;
- 01 xicara de leite;

- fruta picada (opcional).

Técnica de Preparo:

Bater em um recipiente a gema, o mel, o agucar e o 6leo
ou a manteiga. Apos colocar o leite, as farinhas, a fibra e
o0 germe, misturando-os bem. Se utilizar frutas passe-a na
farinha antes de colocar na massa, por fim acrescente o
bicarbonato e a clara em neve. Asse em forno moderado
e pré-aquecido.




1.4 BOLO DE LEGUMES

Ingredientes:

- 03 cenouras;

- 02 chuchus;

- 02 cebolas;

- 02 tomates picados;

- 01 xicara de ervilha;

- 01 xicara de queijo;

- 03 ovos;

- 1 Y2 xicara de leite;

- 10 colheres de farinha de trigo;
- 01 colher (cha) de sal;
- temperos verdes;

- orégano

- fermento quimico.

Técnica de Preparo:
Misturar os ingredientes (legumes) com a massa do

liquidificador, acrescentar, 01 colher de sopa de fermento
guimico, depois mexer bem e levar a assar.

OBS: Podem ser usadas sobras limpas de saladas e ou
refogado de legumes.




1.5 BOLO DE CENOURA

Ingredientes:

- 04 ovos;

- 04 cenouras cruas;

- 02 xicara de agucar;

- 02 colheres de dleo;

- 01 colher de fermento quimico;
- 02 xicaras de farinha de trigo.

Técnica de Preparo:

Bater no liquidificador os ovos, a cenoura, o dleo.
Acrescentar a farinha, e por ultimo o fermento quimico.

Cobertura:

03 colheres de chocolate em pd, 02 colheres de leite, 02
colheres de nata. Ferver e colocar por cima do bolo ainda
guente. Se quiser pode usar coco ralado.




1.6 BOLO MARAVILHA

Ingredientes:

- 01 xicara de leite;

- 2 Y2 xicaras de farinha de trigo;
- 02 colheres de 6leo;

- 01 xicara de cenoura ralada;

- 2 xicara de milho verde;

- 01 xicara de ervilha;

- 01 xicara de espinafre picadinho;
- 01 xicara de queijo ralado;

- 01 colher de orégano;

- tempero verde;

- 01 colher de sopa de fermento quimico;
- sal a gosto;

Técnica de Preparo:

Bater os ovos, o dleo vegetal, o leite, o sal e a farinha.
Juntar o restante dos ingredientes , deixando o fermento
guimico por ultimo.

Polvilhar com queijo ralado e assar.




1.7 BOLO DE MEL
Ingredientes:

- 01 xicara de mel;

- 02 xicaras de farinhade trigo;

- 02 colheres de 6leo ou manteiga;

- 04 ovos;

- 01 colher de sopa de fermento quimico;

Técnica de Preparo:

Bater o mel com o 6leo ou manteiga, depois os ovos e a
farinha e por ultimo o fermento quimico sem bater.




1.8 BOLO DE SOJA

Ingredientes:

- 01 copo de farinha de trigo;

- 01 copo de germe de trigo;

- 2 copo de salsinha picada;

- 01 colher de sal;

- 02 colheres de 6leo;

- 02 xicaras de cenoura ralada;

- 04 xicaras de soja cozida e triturada;
- 01 cebola picada.

Técnica de Preparo:

Misturar bem todos os ingredientes colocando-os em uma
forma untada, asse em forno moderado.

Nota: Para utilizacdo da soja in natura é necessario
inativar seus fitares.




2 BISCOITO

2.1 BISCOITO DE AVEIA E GERME DE
TRIGO

Ingredientes:

- 01 xicara de amido de milho;

- 2 xicara de germe de trigo;

- Y2 xicara de aveia fina;

- 02 colheres de amendoim torrado;

- 01 xicara de agucar mascavo;

- 01 colher (sopa) de melado ou mel;
- 02 ovos batidos;

- 02 colheres de manteiga.

Técnica de Preparo:
Misture todos ingredientes e amasse misturando bem os

ingredientes, faga bolinhos polvilhando farinha de trigo,
coloque na assadeira untada e asse em forno até dourar.




2.2 BISCOITO CASEIRO

Ingredientes:

- 06 ovos;

- 03 xicaras de agucar;

- 04 colheres de 6leo;

- 01 xicara de leite;

- 2 kg de amido de milho;

- farinha de trigo até dar o ponto.
- 02 colheres de sal amoniaco.

Técnica de preparo:

Misturar todos os ingredientes, sovar até dar o ponto da
massa. Passar as bolachas no acglcar e na canela.




2.3 BISCOITO SALGADO

Ingredientes:

01 ovo;

02 colheres de acgucar;

> xicara de 6leo;

04 ovos;

02 colheres de banha;

- 01 pitada de sal;

- farinha de trigo até dar o ponto.

Recheio:
Queijo, mortadela ralada com orégano.

Técnica de Preparo:

Juntar todos os ingredientes da massa, sovar e deixar
descansar. Apos espichar, colocar o recheio e enrroiar
como rocambole, cortar em rodelas. Colocar em forma
untada e polvilhada com farinha de milho.

Assar em fogo médio por 25 min.







3 CUCA

3.1 CUCA DE BETERRABA

Ingredientes:

- 02 beterrabas médias;

- 04 xicaras de farinha de trigo;

- 1 %2 xicara de agucar;

- 02 ovos;

- 01 colher (sopa) de 6leo;

- 02 colheres (sopa) de fermento biologico.

Técnica de Preparo:

Bater as beterrabas sem a casca no liquidificador com um
litro de agua, coar o suco e reservar os residuos para o
recheio. Acrescentar parte do suco aos demais
ingredientes e amassar a massa da cuca.

Recheio:

Em uma panela, acrescente os residuos da beterraba com
o restante do suco, acrescente um pouco de agucar, um
pouco de amido de milho e cozinhe até formar um creme.

Cobertura:

Para cobertura utilize 2 xicara de agucar, 2 xicara de

farinha, 01 colher de sopa de manteiga.

Assar como qualquer cuca normal.

-Deixar a massa crescer por 90 min.

-Montar a cuca em forma retangular com o recheio sob
a massa e a cobertura sobre o recheio.

-Assar em fogo médio por 45 min.




3.2 CUCA DE CENOURA

Ingredientes:

- 02 cenouras médias;

- 04 xicaras de farinha de trigo;

- 02 xicaras de acgucar;

- 02 ovos;

- 01 colher (sopa) de dleo;

- 02 colheres (sopa) de fermento bioldgico.

Técnica de Preparo:

Bater as cenouras sem a casca no liquidificador com um
litro de agua, coe o suco e reserve 0s residuos para o
recheio. Acrescente o suco aos demais ingredientes e
amasse a massa da cuca.

Recheio:

Em uma panela, acrescente os residuos da cenoura com o
restante do suco, acrescente um pouco de agucar, um
pouco de amido de milho e cozinhe até formar um creme.

Cobertura farofa:

Para a cobertura, utilize Y2 xicara de agucar, > xicara de

farinha, 01 colher de sopa de manteiga.

Assar como qualquer cuca normal.

-Deixar a massa crescer por 90 min.

-Montar a cuca em forma retangular com o recheio sobre
a massa e a cobertura sobre o recheio.

-Assar em fogo médio por 45 min.




4 PAO
4.1 PAO DE BANANA

Ingredientes:

- 01 colher de (sopa) de fermento bioldgico;
- 05 kg de farinha de trigo;

- 05 colheres de sopa de sal;

- 12 colheres de sopa de agucar;

- 04 colheres de 6leo;

-01 kg de banana.

Técnica de Preparo:

Misturar os ingredientes.

Amassar e sovar os pedagos de massa individuais.

Cortar aproximadamente 01 kg de bananas em tiras finas
Espichar uma porcao de massa (1 pdo). Por na mesa.
Colocar as bananas sobre a massa. Acrescentar agucar a
gosto, canela em po e baunilha.

Enrolar e fechar as pontas.

Deixar crescer como qualquer pao e assar.

Rende 10 paes.

Obs:Para o multicereal € usada quase a mesma medida de
farinha de trigo e centeio, parte de um tergo de girassol,
soja e cereais.

e




4.2 PAO DE CENTEIO

Ingredientes:

- 06 xicaras de farinha de trigo integral;
- 05 xicaras de farinha de centeio;

- 01 tablete de fermento bioldgico;

- 01 litro de agua morna;

- 02 colheres de aglicar mascavo;

- 1 %2 colher (cha) de sal.

Técnica de Preparo:

Desmanche o fermento em 1 V2 xicara de agua e o sal,
acrescente as farinhas e deixe crescer. Apds amasse mais
duas vezes e coloque na forma e deixe a massa dobrar de
tamanho.

-Assar em fogo médio por 45 min.




4.3 PAO DE VEGETAIS

Ingredientes:

- 1 %2 xicara de farinha de trigo;

- 1 %2 xicara de farinha de trigo integral;
02 colheres (cha) de fermento quimico;
salsinha verde a gosto;

/> xicara de cenoura ralada;

/> xicara de espinafre picadinho;

01 colher (café) de sal;

- 02 colheres de 6leo;

- 01 ovo;

- 2 xicara de queijo ralado.

Técnica de Preparo:

Misture todos os ingredientes amassando até obter uma
massa homogénea. Coloque a massa em uma forma
untada.

-Assar em fogo médio por 45 min.




4.4 PAO INTEGRAL

Ingredientes:

- 04 xicaras de farinha de trigo integral;

- 04 xicaras de farinha de trigo;

- 01 colher de cha de sal;

- 02 %2> xicaras de agua morna;

- 01 colher de sopa de fermento bioldgico.

Técnica de Preparo:

Dissolva o fermento em uma xicara de dgua morna e deixe
crescer por 10 minutos. Misture a farinha e o sal. Adicione
o fermento crescido em 1 e %2 xicara de agua morna.
Misture bem e amasse em mesa com farinha por 10

- minutos. Deixe crescer dentro de uma tigela coberta em

~ lugar morno até que dobre de tamanho. Asse em fogo

- médio por 01 hora.




4.5 PAO SALGADO COLORIDO
Ingredientes:

- 02 ovos;

- 04 xicaras de farinha de trigo;

- 01 xicara de leite;

- 02 colheres de 6leo;

- 01 colher de sal;

- 02 colheres de fermento bioldgico;
- 50 de queijo ralado;

- 01 xicara de carne moida;

- 01 tomate picado;

- 01 cebola picada;

- 1> xicara de salsa e cebolinha picada;
- %> xicara de couve-flor picada;

- 02 cenouras picadinhas;

- talos das folhas de uma beterraba;
- 01 pedacinho de pimentao;

- outros temperos a gosto.

Técnica de Preparo:

Fritar a carne e refogar os ingredientes por ordem de
dureza. Misturar todos os ingredientes na massa, colocar
em uma forma e deixar crescer. Colocar orégano em cima
(a gosto).

-Assar em fogo médio por 45 min.







5 RECEITAS DIVERSAS

5.1 ASSADO DE FRANGO

Ingredientes:

- 03 ovos;

- 01 xicara de leite;

- 02 colheres de dleo;

- 02 xicaras de farinha de trigo;

- 04 colheres de sopa de fermento quimico;
- 01 colher de sopa de sal;

Técnica de preparo:
Bater todos os ingredientes no liquidificador.
Recheio:

Frango, carne moida, ou queijo. Colocar uma camada da
massa, por o recheio, depois por a outra camada de
massa e assar em fogo médio por 30 min.

5.2 PALITINHO

Ingredientes:

- 01 xicara de cachaga;

- 01 xicara de acucar;

- 01 xicara de leite;

- 01 colher de sal;

- 01 xicara de nata ou manteiga;
- 01 colher de salamoniaco;

- Farinha de trigo até dar o ponto.

Técnica de Preparo:

Amassar nao muito duro, cortar
em tiras e assar.




5.3 CALCA VIRADA SALGADA
Ingredientes:

- 01 ovo;

- 01 xicara de leite;

- 01 xicara de dgua morna;

- 04 colheres de 6leo;

- 01 colher de sal;

- tempero verde (orégano);

- 01 colher de fermento quimico;

- Farinha de trigo até dar o ponto.

Técnica de preparo:

Misture todos os ingredientes e amasse bem, até
formar uma massa bem homogénea, corte em tiras e
forme o desenho conforme quiser.

-Frite em gordura quente.




5.4 IOGURTE CASEIRO

Ingredientes:

- 01 litro de leite;

- 01 colher de sopa de iogurte natural;

- 02 a 03 colheres de sopa de leite em po;
- fruta opcional.

Técnica de preparo:

Ferver o leite, e ainda morno acrescentar 1 colher de
iogurte natural, misturando bem. Tampar com uma toalha
para conservar o calor. Estara no ponto apds 4 a 5 horas.
Opcionalmente pode-se acrescentar frutas trituradas.
Conservar a preparagao na geladeira. Se o iogurte nao der
a consisténcia acrescentar duas ou trés colheres de leite
em po ao leite fervido antes de mistura-lo com o iogurte.




5.5 GELATINA COM FRUTAS

Ingredientes:

- 01 cacho de uvas;

- 02 magas;

- 03 laranjas;

- 05 bananas;

- 08 morangos;

- 02 caixas de gelatina.

Técnica de Preparo:

Picar tudo em quadradinhos.
Misturar bem com a gelatina ja dissolvida.
Colocar na geladeira.




5.6 PIZZA

Ingredientes:

- 01 ovo;

- 01 colher de manteiga;

- 03 xicaras de farinha de trigo;

- 01 colher de (rasa) sal;

- 02 colheres de (sopa) de acucar;
- 02 colher de fermento;

- agua até dar o ponto.

Técnica de Preparo:

Espalhar bem fininha a massa na forma e deixar crescer,
colocar sobre ela qualquer molho: (frango, legumes, carne
moida, ou doces).




5.7 TORTA DE FOLHAS

Ingredientes:

- 02 xicaras de cha de leite;

- 03 ovos;

- 01 colher de sopa de fermento quimico;
- farinha de trigo até dar o ponto;

- orégano a gosto;

Recheio:

Utilize folhas de beterraba, rabanete, espinafre e outras
bem higienizadas como, salsinha e cebolinha.

Técnica de Preparo:

- Coloque todos ingredientes no liquidificador ou misture

- bem em uma tigela. Para montar a torta unte uma forma
~despejando a metade da massa, em seguida o recheio e
por fim o restante da massa. Leve para assar até que
fique dourado.




5.8 SUCO DE BETERRABA OU
CENOURA

Bater no liquidificador uma ou duas beterrabas ou
cenouras. Coar. Espremer o suco de um limao ou de uma
laranja e misturar. Adocgar a gosto.

Rendimento: 03 litros
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