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A luta contra a fome € uma questao global. Segundo a ONU, 821 milhdes de pessoas
hoje vivem essa dura realidade. No Brasil, 0s nimeros superam 5 milhoes.

Dados alarmantes, mas, a0 mesmo tempo, desafiadores. Que nos movem a construir
alternativas. SolugGes que concentrem e somem forgas visando sistemas alimentares
cada vez mais produtivos e sustentaveis.

E esse é um dos compromissos do Sese RJ. Trabalhamos em beneficio das pessoas nas
mais diversas dreas, inclusive contra a fome. Um investimento integrado pela dedicagéo
de parceiros, voluntarios e colaboradores, que gera desenvolvimento humano, promove
qualidade de vida e transforma realidades.

E assim que, juntos, vencemos a fome diariamente. Obrigado a todos que alimentam essa
luta ao lado do programa Mesa Brasil Sesc RJ. As receitas deste livro representam
algumas destas vitérias que, sem duvida, significam o inicio de muitas outras.

Antonio Florencio de Queiroz Junior
Presidente do Sistema Fecomércio RJ
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Alimento, a palavra, vem do latim, alimentum. Fonte de energia indispensavel para a
existéncia da vida humana. Um ingrediente vital para a saude. O oposto disso é a fome.

Nao por acaso, o combate ao desperdicio é uma questao cada dia mais urgente.

E preciso construir pontes de solidariedade que levem o alimento a quem precisa.
Uma atitude hoje multiplicada por um programa exemplar, 0 Mesa Brasil Sesc RJ,
realizado em todos os estados do Brasil, que alimenta a luta ndo so contra a fome,
mas a favor da cidadania, da inclusio e do desenvolvimento social.

Seguindo a Carta da Paz Social, de 1945, documento que deu origem ao Sesc, que
reafirma em suas entrelinhas que é preciso fortalecer os sentimentos de solidariedade
e confianca no pais, promovemos agdes que geram novas oportunidades para temperar
a vida de muita gente.

Criancas, adultos, idosos, o programa Mesa Brasil Sesc RJ tem alcance social e chega a
quem precisa. Sua missao é colaborar para a superacdo das condicoes de vulnerabilidade
social em que se encontra um numero representativo da populacéo brasileira.

Que este livro possa ingpirar as suas receitas e, claro, a consciéncia da importancia
de se ajudar ao préximo. Uma boa leitura a todos.

Regina Pinho
Diretora Regional do Sesc RJ




Todos os dias, toneladas de alimentos no utilizados ou vendidos

em feiras, supermercados, padarias, industrias e restaurantes vao parar
nos lixos. Uma triste realidade que deu origem ao inicio das atividades
do programa Mesa Brasil Sesc RJ.

Desde entao, construimos uma verdadeira ponte entre os alimentos ainda
em condicdes de consumo, e que seriam desperdicados, até um novo
destino: o prato de muitos brasileiros beneficiados por instituigdes sociais
que os utilizam no preparo de suas refeicées. Uma receita simples,

que leva de onde sobra até onde falta.

& como abinerdariod
edle moowreerido.?

Através de diversas parcerias com instituigoes, apoiadores e voluntarios,
que diariamente ajudam o Mesa Brasil Sesc RJ a formar essa grande

rede solidaria. Um movimento contra a miséria e a exclusao social,

e em favor da cidadania, que s6 em 2018 ja beneficiou mais de 60 mil
pessoas, mais de 850 instituicdes e arrecadou 900 toneladas de alimentos.
Mas o programa faz ainda mais. Além de contribuir diretamente no combate
a fome e ao desperdicio, deliciosas e inovadoras receitas sdo criadas, como
as que voce vai conhecer neste livro. Pratos que aliam sabor, sadde,
criatividade e temperos a base de muita solidariedade.
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CHEF ANA CELIA SANTANNA | CENTRO COMUNITARIO SOUZA PITO

IN
GREDI
EN
TES

MODO
DE
PRE
PARO

Rendimento: 15 porgoes
Valor caldrico por porcao: 209 kca
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CHEF ADRIANA DOMNGUES | REDES GASTRONOMICAS

IN 2ué Mestss

GREDI
EN *® 1% xicara de abobora cozida e amassada © 300 g de goiabada
TES * % dexicara de farinha de rosca ® Y2 xicara de chd de dgua
* 10v0 e 2 colheres de sopa de molho de pimenta

e Temperos e sal a gosto

Recteds

e 200g de linguica

e ¥ de uma couve-flor

¢ 100 g de casca de abobora

MODO  Zuss Recheis

(0] 3
PRE Juntea abdbora na panela, deixe aquecer Refogue a casca da abdbora com a cebola e a
PARO e regule o tempero. Adicione 0 ovo & mexa linguiga. Cozinhe a couve-flor em dgua com sal.
até incorporar. Junte a farinha de rosca e deixe
cozinhar até desprender do fundo da panela. M
Faca bolinhas e recheie. Sugestao opcional: Junte no liquidificador todos os ingredientes
salpique ervas desidratas no topo do bolinho. e bata até ficar liso € homogéneo.

Unte a forma e asse no forno a 230°C por
cerca de 20 minutos.

Rendimento: 25 porgdes
Valor caldrico por porcéo: 143 keal
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— BOLINHO -
com ottearne cand e gueyo

ANA CELIA SANTANNA | ESCOLA COMUNITARIA SOUZA PINTO

IN
GREDI
EN
TES

MODO
DE
PRE
PARO

Matz

¢ 1 kg de inhame

¢ 100 g de queijo parmesdo

® 3 0v0S

e Farinha de rosca para empanar
e Sal a gosto

Matz

Descasque e cozinhe os inhames na agua
com sal em fogo médio sem deixar que fiqguem
muito amolecidos. Retire do fogo e lave-0s em
um escorredor em dgua abundante. Amasse
0s inhames em ponto de puré e, em uma
vasilha, misture com um ovo e 0 queijo
parmesao ralado. Reserve.
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R a .

* 500 g de carne moida

e 3 dentes de alho

* 100 g de tomate

e 100 g de cebola

e 100 g de pimentédo

¢ 1 |ata de molho de tomate
e Sal a gosto

? a .

Tempere a carne moida com alho e sal a gosto.
Refogue em uma panela com cebola até que
fique dourada. Adicione tomate, pimentao,
temperos a gosto e 0 molho de tomate.

Tampe a panela e deixe cozinhar até que

a carne moida fique bem sequinha. Modele os
bolinhos com o recheio dentro, empane com
ovo e farinha de rosca. Frite em dleo quente.

Rendimento: 25 porgdes
Valor caldrico por porcéo: 167 keal




= BOLINHO DE QUELJD =

Jerre el ctubeey de
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CHEF FABIO MENDES | REDES GASTRONOMICAS

IN
GREDI

TES

MODO
DE
PRE
PARO

Matz

e 2 xicaras de chd de mugarela ralada

e 2 colheres de cha de parmesao

e 1 colher de cha de orégano seco

® 10v0

e ¥ xicara de chd de farinha de trigo

3 de uma xicara de ché de farinha de rosca
e Quantidade suficiente de dleo para fritura

Mate

Junte todos os ingredientes e amasse até formar
uma massa lisa. Modele e congele apos fritar.
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C&(ﬁey

¢ 1 manga com casca

e 1 colher de sopa de aglcar
e 15 cebola brunoise

¢ 1 colher de cha de vinagre
e Gengibre a gosto

e Sal a gosto

e Pimenta a gosto

Refogue a cebola e adicione o0 agtcar para

caramelizar. Junte o restante e deixe apurar
por 10 minutos em fogo baixo.

Rendimento: 25 porgbes
Valor caldrico por porcao: 167 keal




BOLINHO MINELRD DE FELJAD

come cadew de bavrearew, o
e cebolls o napadtia

CHEES ADRIANA DOMINGUES € FABIO MEADES | REDES GASTRONOMICAS

Mabz

e 1 xicara de chd de farinha de trigo

e 2 xicaras de cha de feijao carioca cozido,
temperado e batido

¢ 1 colher de sopa de molho de pimenta

* 10v0

Msteo

e 1 colher de sopa de azeite
e ¥ cebola grande
e 1 colher de sopa de dgua
e 40 g de rapadura

Mabaw

Em fogo médio, junte na panela o feijao e o
molho de pimenta, ajustando o tempero. Adicione
a farinha de trigo e deixe cozinhar até desprender
do fundo da panela.

Mastes

Corte a cebola em cubinhos pequenos e refogue
com azeite. Depois que estiver transparente,
junte a rapadura e a agua. Deixe derreter

e engrossar em fogo baixo.
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? a .

e 1 colher de sopa de azeite

e 2 dentes de alho

¢ 3 bananas-prata picadas com casca
e 1 colher de sopa de acticar

¢ 1 tomate picado

e 30 g de coentro com talos

¢ 100 g de queijo mugarela

e Sal a gosto

Emparcry
e 3 colheres de sopa de leite
e 1 xicara de chd de farinha de biju

Recteis

Salteie, no azeite, a banana com casca,

0 alho, 0 aglcar e o sal. Quando a mistura
estiver macia, junte o tomate picado

€ 0 coentro com talos picados.

Z
Modele em bolinha, recheando com

o refogado da banana e o queijo mucarela.
Passe no leite e na farinha de biju.

Rendimento: 25 porgdes
Valor caldrico por porcéo: 167 kcal




— COXTNHA DE CENOURA =

EELIN BARBOSA LEITE | REDES GASTRONOMICAS / ACEN

IN ° 2cenouras
GREDI * 500 g de peito de frango
EN e 3xicaras de ché de farinha de trigo
TES ¢ 15 cebola média
e 1 colher de sal
e 5 folhas com talos de espinafre
e 1 colher de sopa de margarina
e Alho a gosto
e Salsa a gosto

MODO 74/

PRE Cozinhe a cenoura junto com a cebola e o peito
PARO de frango. Bata no liquidificador apenas a
cenoura com o caldo do cozimento. Em uma
panela, refogue o alho na margarina e acrescente
o caldo. Quando ferver, acrescente a farinha e va
mexendo até soltar da panela. Sove a massa.
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Rale uma cenoura, refogue com alho e cebola.

Coloque as folhas de espinafre com os talos
cortados e o frango desfiado.

Rendimento: 20 porgées
Valor caldrico por porgao: 177 keal




= ENROIADO DE ABOBRINHA VERDE =~

rechoadd de ielss Sallowdbs
em%o/kméaémm

CHEF FABIO MENDES | REDES GASTRONOMICAS

IN 1 abobrinha verde
GREDI ° 1cenoura
EN ¢ 30 g de vagem francesa
TES 30 g de casca de melancia

¢ 100 g de polpa de melancia
¢ 50 g de cenoura cozida
e Alecrim fresco a gosto
¢ Molho de pimenta a gosto
e Ervas frescas (orégano, salsa, manjericdo) a gosto
e Sal a gosto

MODO Comece branqueando as laminas de abobrinha.
DE Depois salteie a cenoura, a casca da melancia
PRE e acebola, e tempere com sal e ervas frescas.
PARO  Cozinhe as aparas da cenoura e faga um pureé.
Corte a melancia em pedagos e leve para
cozinhar, ajustando o sal e 0 molho de pimenta.
Espalhe sobre a abobrinha o puré e enrole.
Sirva com 0 molho de melancia.

Rendimento: 10 porgées
Valor caldrico por porcao: 26 kcal

26 | MESA BRASIL SESC RJ




—= BSCONDIDINH) = (s
e balelle come ceroi e

ANA BEATRIZ FACANHA, ANA CAROLINA GONCALVES, ANA DAPHINE, ANNA JULIA VIERA, BRUNA MARINHO, CAMILA MARINHO,
CAROLINA DA SILUA, DANILO CARVALHO, DEISE ROSA, EDUARDO SOARES, EVELIN MORAIS, FELIPE VALIN, GABRIEL LOPES, GUSTAVO
RAMALHO, IGONI HENRIGUE BARBOSA, ISABELLA VITORIA COUTO, ITAYANNE BARBOSA, JAMLLY VICTORIA, KAKE SOUZA, LARISSA
KETLYN, MARIA EDUARDA, MARIANA DA CRUZ, MILLENY K. SIVA, MURILO C. SOARES, MYLENA SOUZA, RAFAEL MORAES

£ REBECA CARDIAL | PROJETO COZINHA ESPERTA / SAO MARTINHO

IN * 1Kkgde puré de batata inglesa ® 300 g de frango cozido e desfiado
GREDI e 3cenouras raladas e 1 cenoura ralada
EN e« 2gemas * 1 cehola picada
TES ¢ 2colheres de sopa de margarina e 2 tomates picados
e 3 colheres de sopa de gergelim ® 50 g de talos variados.
e Sal a gosto ® (6 dentes de alho picados
 Queijo parmeséo para polvilhar e 1 lata de milho
¢ 2 colheres de sopa de dleo
e Salsa a gosto
e Azeitona a gosto
MODO Misture o puré com os outros ingredientes Unte um pirex, disponha metade do puré,
DE damassa. Reserve. Doure a cebola e o alho, 0 recheio e cubra com a outra parte.
PKRR(E) junte o tomate, o pimento, as cascas das Polvilhe o queijo, leve ao forno para gratinar

batatas, o frango € as azeitonas. Refogue
por 10 minutos, acrescente o milho, os talos
e a salsa. Retire do fogo.
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por 30 minutos, aproximadamente.

Rendimento: 8 porgbes
Valor caldrico por porgao: 105 kcal




— ESTROGONDHE =
@e eredvecadead de melaricie

CHEF NEIDE MARCO | REDES GASTRONOMICAS

IN * 2V xicaras de cha com entrecascas de melancia
GREDI e 2)sxicaras de sopa de cebola
EN e 1 colher de sopa de alho

TES e 215 colheres de sopa de dleo
e 1 colher de cha de sal
e 2% colheres de sopa de tomate sem pele
e 1 colher de sopa de ketchup
e 2 colheres de sopa de salsa
e 200 ml de agua
e 1 colher de sopa de molho de tomate
e 1 xicara de chd de creme de leite
¢ Orégano a gosto

MODO Corte a entrecasca da melancia em brunoise
DE  ereserve. Prepare um refogado com o 6leo, a
PRE cebola e o alho, refogando bem. Acrescente sal,
PARO  tomate, salsa, ketchup e pimenta a gosto, além
da entrecasca com 200ml de dgua. Deixe esfriar
bem sem desmanchar. Por Ultimo, acrescente
0 creme de leite.

Rendimento: 8 porgbes
Valor caldrico por por¢ao: 109 kcal
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= BSTROGONOHE =
@ bad at couve e brbcol

EDSON BRANCA € MARIA DAS GRACAS PRERA | REDES GASTRONOMICAS / MARANATHA

IN ° 500 g de couve
GREDI * 500 g de brdcolis
EN e 1 lata de creme de leite
TES e« 7 dentes de alho
e Pimenta a gosto
e Sal a gosto
e 2 cebolas
e Gengibre a gosto
e 1 colher de sopa de cominho
e 1 colher de sopa de orégano
e % molho de coentro
e 3 tomates

MODO Higienize os talos de couve e brécolis e corte-0s.
DE Cozinhe os talos com sal até o ponto al dente,
PRE deixe escorrer e reserve. Na panela, doure o alho
PARO ¢ acebola, acrescente o tomate e deixe cozinhar
mais 10 minutos. Acrescente 0s temperos e
0s talos e mexa por mais 5 minutos. Depois,
coloque o creme de Ieite até dar ponto de
estrogonofe.

Rendimento: 8 porgbes
Valor caldrico por por¢ao: 109 kcal
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MOLHO
o belonaba

ANA PAULA ARAUIO MESSIAS | AGAQ EDUCATIVA DE NUTRICAO / CPAC

e 1 beterraba

e 1 colher de sopa de azeite
e 2 dentes de alho

e Sal a gosto

Cozinhe a beterraba (com casca) em pouca agua.
Apds o cozimento, coloque todos o0s ingredientes
no liquidificador e bata bem. Forme uma massa
homogénea e acrescente sal a gosto.

Rendimento: 5 porgoes
Valor caldrico por porgao: 277 keal
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— NHOQUE =
@ bararew e v comidy

J0SE CARLOS AZEUEDO MOURA | REDES GASTRONOMICAS / MARANATHA

IN ° 500 g de farinha de trigo
GREDI * 250 g de amido de milho
EN ¢ 200 g de margarina
TES e 2kg de banana da terra cozida

MODO Junte todos os ingredientes em uma bacia.
DE Amasse e enrole em tiras. Corte com espessura
PRE de 2cm. Cologue em dgua fervente até subir na
PARO superficie e, depois, em dgua gelada para dar o
choque térmico. Disponha em uma travessa e
sirva com 0 molho de preferéncia.

Rendimento: 10 porgdes
Valor caldrico por porcéo: 191 keal
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— NHOOUE =
b bullslls doce o banars

J0SE CARLOS AZEUEDO MOURA | REDES GASTRONOMICAS / MARANATHA

IN * 12bananas da terra
GREDI * 10 batatas doces
EN 500 g de amido de milho
TES ¢ 200 g de farinha de trigo
e 250 g de margarina

MODO Cozinhe as bananas e as batatas separadas
DE e com casca. Amasse as bananas e as batatas
PRE juntas, formando uma pasta homogénea. Leve ao
PARO freezer por 1 hora. Depois, misture com o amido
de milho, a farinha de trigo e a margarina.

Rendimento: 10 por¢des
Valor caldrico por porcéo: 165 keal

38 | MESA BRASIL SESC RJ




— PANQUECA =
e avelz e efpiifre

ALCNA DA CONCEICAQ DE ALMEIDA, ANTONIA DE ELIANE PLINIO DE SOUZA, MARCIA
REGINETE DE SOUZA & SOLANGE DE MELLO LUCENA | PAROGUIA DIVINO SAVADOR
£ CRECHE MAE DIVINO SALVADOR

IN ° 2colheres de sopa de aveia em flocos
GREDI * 2ovos
EN e 1 molho de espinafre cozido picado fino
TES 1 cenoura ralada
e 3 colheres de sopa de leite

MODO Hidrate a aveia no leite durante 2 minutos.
DE Adicione 0s demais ingredientes e mexa. Mo@m
PRE Frite os discos em frigideira untada. Recheie, enrole e sirva com 0 molho da sua
PARO preferéncia. Leve para gratinar. Pode ser servida
cOMO mini panqueca e com recheio a sua
escolha (finger food).

Rendimento: 12 porgées
Valor caldrico por porgao: 157 keal
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PANQUECA
e J6tiaf W
o flrafts matiea

EUANINETO | REDES GASTRONOMICAS / MARANATHA

v@ﬂ/gm ¢ﬂ/%

* 400 ml de leite * 150 g de bacon

e 100 ml de agua ® 7 dentes de alho

e 1 colher de 6leo e 100 g de talos de brdcolis
® 2 0V0S ¢ 1% molho de coentro

e Sal a gosto : gob(; r?a?]e; ;‘annha de rosca

Msths.

e Suco de 1 laranja

e Suco de 1 limdo

¢ 600 g de arroz cozido
¢ 1 cebola

Pargquecn W
Bata todos os ingredientes no liquidificador. Frite 0 alho, a cebola, o bacon e os talos
de bradcolis em cubos. Por Ultimo, a farinha

de rosca € o coentro.
Mstss

Misture tudo no liquidificador e bata.
Coloque na panela e ferva.
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PAQ DE FELJAD
com nectels de frargo e censwiw

ANA BEATRIZ FACANHA, ANA CAROLINA GONCALVES, ANA DAPHINE, ANNA JULIA VIERA BRUNA MARINHO. CAMILA
MARINHO. CAROLINA DA SIVA, DANILO CARVALHO, DEISE ROSA, EDUARDO SOARES, EVELIN MORAIS, FELIPE UALIN. GABRIEL
LOPES, GUSTAUO RAMALHO, IGONI HENRIQUE BARBOSA, ISABELLA VITORIA COUTO, [TAYANNE BARBOSA, JAMLLY VICTORIA,
KAIKE SOUZA, LARISSA KETLYN MARIA EDUARDA, MARIANA DA CRUZ, MLLENY K. SIVA, MURILO C. SOARES, MYLENA SOUZA,
RAFAEL MORAES £ REBECA CARDIAL | PROJETO COZINHA ESPERTA / SAO MARTINHO

Matz

¢ 30 g de fermento bioldgico

e 1 colher de sopa de acucar

e 2 colheres de sopa de dleo

e 1 colher de ché de sal

® 10v0

e 300 ml de feijao preto cozido

e 2 colheres de sopa de creme de cebola

R a .

e 200 g de frango desfiado

e 2 cenouras raladas

e 5 dentes de alho

o 2 colheres de sopa de dleo ou azeite
e Sal a gosto

e Azeitona a gosto

e Orégano a gosto

e 4 xicaras de cha de farinha de trigo
e (Gema para pincelar
e Gergelim para salpicar

Matiz Moriagern

Misture os ingredientes, deixando o sal por Abra a massa, recheie e modele. Pincele com a
dltimo, até soltar das méos. Va colocando a gema, salpique gergelim e deixe descansar, ja na
farinha aos poucos, acrescentando mais, se forma para fermentar novamente. Asse em forno
necessario. Sove bem, deixando descansar até preaquecido, em temperatura moderada, até que
que dobre de volume. doure por 30 minutos, aproximadamente.

Doure o alho, junte a cenoura, 0 frango, a
azeitona e o orégano. Refogue por 10 minutos,
adicione a salsa e retire do fogo. Reserve.

Rendimento: 20 porgées
Valor calorico por porcao: 238kcal
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PASTEL DE LEGUMES
cerowa e byl

RENATA DE JESUS DA SILVA - REDES GASTRONOMICAS / ACEN w

e 2 xicaras de farinha de trigo

e 1 colher de sopa de dleo

* 10v0

e % colher de sopa de aguardente
e ¥ de uma xicara de agua

¢ 150 g de abobrinha

¢ 150 g de cenoura

¢ 150 g de berinjela

e 5 azeitonas

e 2 colheres de sopa de requeijao
e Sal a gosto

e (Cebola a gosto

e Alho a gosto

Mavz Recteds

Misture todos os ingredientes. Reserve e deixe Rale a abobrinha, a berinjela e a cenoura com as
descansar por 15 a 20 minutos. Abra a massa no cascas. Refogue a cebola e 0 alho na panela com
rolo, faga discos e recheie. dleo e, depois de refogar, adicione os legumes

ralados e as azeitonas. Mexa até que fiquem
macios. Adicione 0 requeijao, mexa bem e espere
esfriar para rechear os pastéis.

46 | MESA BRASIL SESC RJ




—= (UICHE=

@ calew ab barearie e Zebss

TERESA CRISTINA DA SILVA | LAR PEDRO RICHARD

IN
GREDI

TES

MODO

PRE
PARO

? a .

e Recheio

e 200 g de ricota

e 1 cebola picada

e 4 dentes de alho

e ¥ alho-pord

¢ Molho de 1 talo de couve

¢ 100 g de casca de abobrinha
e 50 g de talo de cheiro verde
e (ascas de 6 bananas

¢ 50 g de talo de manjericao
e Sal a gosto

¢ Orégano a gosto

R a .

Refogue a cebola até que fique transparente e
acrescente o alho. Deixe refogar. Cologue a casca
de banana em tiras, o talo da couve, o alho-pord
picado, a casca da abobrinha picada, o talo do
cheiro verde, o orégano, 0 sal, 0 manjericao,

a ricota e o alho.
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Matz

e 4 xicaras de farinha de trigo
e 1% xicara de margarina
e 3 0v0S

Mavz

Misture a farinha, 3 gemas e a margarina.
Coloque a massa na forma, depois o recheio
e a ricota. Cubra com o restante da massa.

Rendimento: 10 porgées
Valor caldrico por porcéo: 204 keal




— SUSHL =

@l abobrwtbe veral, cebolr
20K COMY Cevisbe

TERESA CRISTINA DA SILVA | LAR PEDRO RICHARD

I * 1 abobrinha verde
GREDI e 100 g de cream cheese
EN @ 150 g de peixe branco em cubos (sugestdo: linguado)
TES e % de uma cebola roxa
e 2 limdes
e 15 pimenta dedo de moga
¢ ¥ de pimentdo verde
¢ 10 g de coentro
e Sal a gosto

MODO Escalde a abobrinha em agua fervente e dé
D um choque térmico com dgua gelada. Depois,
PRE junte todos os ingredientes do ceviche, deixe
PARO  descansar por 10 minutos e escorra. Passe 0
cream cheese nas laminas de abobrinha,
junte o ceviche e enrole.

Rendimento: 10 porgées
Valor caldrico por porcao: 204 kcal
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SIRLENE SILUA SAMPAIO | CENTRO COMUNITARIO LAUREANO TOLEDO

IN
GREDI

TES

MODO

PRE
PARO

Rendimento: 27 porgoes
Valor caldrico por porcao: 212 kca
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ANA PAULA DE ARAUIO MESSIA | CASA DE PROTECAQ AMPARO A CRIANCA

IN ° 1 xicarade chd de leite
GREDI ° 3xicaras de cha de farinha de trigo
EN ¢ 3ovos
TES e 3xicaras de cha de agticar
e 3 colheres de sopa de manteiga
e 1 colher de café de raspas de limao
e 1 colher de sopa de fermento em pé
e 3 colheres de sopa de borra de café
(preferencialmente coado no pano)

MODO Junte as gemas, a manteiga, 0 acticar e a borra.
DE Mexaa massa até ficar homogénea. Acrescente
PRE o leite e a farinha, e continue mexendo. Bata
PARO  asclaras em neve e, depois, junte & massa,
delicadamente, o fermento € as raspas de
lim&o. Asse em forma untada por 30 minutos
aproximadamente.

Rendimento:17 porcoes
Valor caldrico por porcao: 317 keal
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SANDRA MARIA PERERA 1 AMAS RAJA € CRECHE EFFATA

IN
GREDI

TES

MODO

PRE
PARO

® 3 0v0S

e 2 xicaras de chd de actcar

e 2 colheres de cha de margarina

e 1 xicara de chd de suco de meldo
e 2 xicaras de chd de farinha de trigo
e % colher de sopa de fermento

Na batedeira, bata 0s ovos, a margarina € 0 suco
até dobrar de tamanho. Junte a farinha de trigo
e continue batendo, adicionando o fermento
delicadamente. Asse em forno médio por,
aproximadamente, 30 minutos.
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Rendimento:12 porcoes
Valor caldrico por porgao: 279 kcal
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SANDRA MARIA PERERA | CRECHE EFFATA

IN
GREDI

TES

MODO

PRE
PARO

Mtz

® 3 0V0S

e 2 colheres de sopa de margarina

e 2 xicaras de chd de farinha de trigo
e 1 colher de cha de fermento em pd
e 1 xicara de chd de suco de tangerina

Matz

Bata na batedeira 0s ovos, a margarina e 0 Suco.
Junte a farinha, continue batendo e va adicionan-
do, delicadamente, o fermento. Unte a forma e
leve para assar em forno médio, por 30 minutos,
aproximadamente.

/Vﬂm@m
Molhe o bolo pronto com a calda de tangerina e
decore com as cascas.
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Catits

e (ascas de 5 tangerinas em cubos
e % xicara de cha de agucar
e 3 colheres de sopa de dgua

Catrte

Leve as cascas para ferventar 3 vezes para tirar
0 amargor, sempre trocando a agua. Junte todos
os ingredientes e leve a fogo baixo até virar uma
calda fina.

Rendimento:12 porcoes
Valor caldrico por porcao: 279 keal
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ANA CELIA SANTANNA | CENTRO COMUNITARIO SOUZA PINTO - 3'52;?.’.“ L

Mabiz

e 2 xicaras de cha de farinha de trigo

e 3 xicaras de chd de leite em pd

e 2 cenouras com casca

e ¥ xicara de chd de 6leo

e 1% xicara de chd de Mucilon multicereais
e 1% xicara de cha de aglicar

® (6 0V0S

e Y de xicara de chd de dgua

e 1 pitada de sal

e 1 colher de sopa de fermento quimico

Matz

Bata todos os ingredientes liquidos no
liquidificador até ficar homogéneo. Junte

0S secos em uma tigela, exceto o fermento.
Acrescente 0 liquido aos poucos, mexendo até
formar uma massa lisa € homogénea. Junte o
fermento e mexa suavemente. Unte a forma e
leve ao forno para assar.
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Brigadeso o fojis

e 1 lata de leite condensado

¢ 4 colheres de sopa de achocolatado

e 1 colher de sopa de margarina

e 2 xicaras de cha de feijao preto amassado
e peneirado

e 1> caixinha de creme de leite

Leve todos os ingredientes ao fogo até
soltar do fundo da panela.

Mosretagern

Recheie e cubra o bolo.

Rendimento: 25 porcoes
Valor caldrico por porcéo: 322 keal
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CHEF NEIDE MARCO - REDES GASTRONOMICAS

IN © 1 lata de leite condensado
GREDI * 200 g de semente de abdbora
EN e 10 g de margarina
TES e quantidade suficiente de cacau ou chocolate

MODO Torre levemente as sementes e bata bem até
DE ficar uma farofa. Leve ao fogo com os demais
PRE ingredientes até soltar do fundo da panela.
PARO modele e passe no cacau ou banhe
na cobertura de chocolate.

Rendimento: 25 porcoes
Valor caldrico por porgéo: 322 kcal
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ANA BEATRIZ FACANHA, ANA CAROLINA GONCALVES, ANA DAPHINE, ANNA JULIA VIEIRA, BRUNA MARINHO, CAMLA
MARINHO, CAROLINA DA SILVA, DANILO CARVALHO, DEISE ROSA, EDUARDO SOARES, EVELIN MORAIS, FELIPE UALIN, GABRIEL
LOPES, GUSTAUO RAMALHO, IGONI HENRIQUE BARBOSA, ISABELLA VITORIA COUTO, ITAYANNE BARBOSA, JAMLLLY VICTORIA,
KAIKE SOUZA, LARISSA KETLYN, MARIA EDUARDA, MARIANA DA CRUZ, MILLENY K. SIVA, MURLLO C SOARES, MYLENA SOUZA,
RAFAEL MORAES £ REBECA CARDIAL | PROJETO COZINHA ESPERTA / SAO MARTINHO

IN
GREDI
EN
TES

MODO
DE
PRE
PARO

Rendimento: 20 porcoes
Valor caldrico por porcao: 298 keal
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DARIANA SANTANA £ MARCIA AVES | REDES GASTRONOMICAS / ACEN
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UERONICA DE JESUS PINTO | REDES GASTRONOMICAS

IN * 3xicaras de cha de canjica
GREDI e 3xicaras de ché de aglcar
EN e 3xicaras de coco
TES e 1 canelaem pau
e 10 cravos

MODO Deixe a canjica de molho de um dia para o outro.
DE  Cozinhe a canjica, com o cravo e a canela, por
PRE cerca de 50 minutos até ficar macia e reserve.
PARO  Junte o coco ralado e o agticar, e leve ao fogo.
Mexa até dar consisténcia de cocada.

Rendimento: 25 porcoes
Valor caldrico por porcao: 329 keal
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ROGERIA DA SIUA | LAR PEDRO RICHARD

IN ° 5berinjelas médias
GREDI * 1 xicara de cha de aglcar
EN e 2xicaras de chd de agua
TES

MODO Higienize as berinjelas e corte-as em cubos. Faga
DE umacalda e, quando comegar a ferver, acres-
PRE cente as berinjelas. Ndo precisa mexer. Deixe no
PARO fogo baixo por 25 minutos.

Rendimento: 25 porcoes
Valor caldrico por porcao: 329 keal
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FRANCISCA DAS CHAGAS S. Dt OLIVERA | ESPACO PROGREDR

IN ° 1 meldo espremido
GREDI (massa da sobra do suco liquidificado)
EN ¢ 2 xicaras de cha de aglicar
TES 1 xicara de chd de 4gua
e 1 canela em pau
e 5 cravos

MODO Junte todos os ingredientes e leve ao fogo
DE até ganhar consisténcia de calda grossa.

PRE
PARO

Rendimento: 25 porcoes
Valor caldrico por porgao: 279 keal
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EMPADAD DOCE

e morarego e Semenles de
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ANA BEATRIZ FACANHA, ANA CAROLINA GONCALVES, ANA DAPHINE, ANNA JULIA VIERA, BRUNA MARINHO, CAMILA MARINHO,
CAROLINA DA SILUA, DANILO CARVALHO, DEISE ROSA, EDUARDO SOARES, EVELIN MORAIS, FELIPE VALIN, GABRIEL LOPES, GUSTAUO
RAMALHO, IGONI HENRIGUE BARBOSA, ISABELLA ITORIA COUTO, ITAYANNE BARBOSA, JAMILY VICTORIA, KAKE SOUZA, LARISSA
KETLYN, MARIA EDUARDA, MARIANA DA CRUZ, MILLENY K. SIVA, MURILO C. SOARES, MYLENA SOUZA, RAFAEL MORAES

£ REBECA CARDIAL | PROJETO COZINHA ESPERTA / SAO MARTNHO

Matlz Recteds

e 200 g de margarina ¢ 1 caixa de morangos

e 4 xicaras de cha de farinha de trigo e 3 colheres de sopa de achocolatado

* 10v0 ¢ 1 colher de cha de margarina

e 4 colheres de sopa de aglicar o 1 xicara de cha de leite em po

e 3 colheres de sopa de semente de abobora moida @ 7% xicara de cha de aglcar

e 1 colher de café de fermento em p6 e 1 colher de sobremesa de amido de milho
e (Gema para pincelar ¢ 1 xicara de cascas picadas

(melancia, meldo, banana etc.)

Matiz Moviagerns
Misture os ingredientes formando uma massa Abra metade da massa em tabuleiro ou
homogénea. Se necessario, acrescente mais forminhas, recheie, cubra com a outra
farinha e reserve. metade dos morangos e pincele. Asse
em forno preaguecido, em temperatura
g . moderada, até que doure por,
R aproximadamente, 40 minutos.

Misture o aglicar, o leite, 0 chocolate,

as cascas, a margarina e o amido de milho.
Leve ao fogo, junte metade dos morangos
e cozinhe até o ponto cremoso.

Rendimento: 12 porcoes
Valor caldrico por porgao: 277 kcal
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ORANIDES DE JESUS MARQUES DE LIMA | CASA DE MAE POBRE

IN * 200 ml de dgua
GREDI| °* 3Kkgde casca de melancia
EN ¢ 3kgde casca de macga
TES 50 g de coco ralado
¢ 1 kg de agcar
e Cravo a gosto

MODO Triture no liquidificador as cascas com a dgua.
DE Coloque as cascas trituradas em uma panela
PRE e leve ao fogo, deixando cozinhar por 25 minutos.
PARO  Acrescente o coco ralado, o cravo e o agtcar,
A0S poucos, e deixe secar até dar ponto.

Rendimento: 8 porcoes
Valor caldrico por porcao: 74 keal
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CHEF DESEROSA | REDES GASTRONOMICAS

IN oty ab feyize
GREDI , /2;/ , )
EN ® 2xicaras de cha de farinha de trigo

TES * 2xicaras de cha de aglicar
e 1 xicara de cha de feijao pré-cozido sem tempero
® 8 0v0S
e ¥ xicara de chd de 6leo

MODg Bt a@/gy@

pRrE Batanoliquidificador o feijao com a agua do
PARO cozimento (aproximadamente 1 xicara). Bata as
claras em neve e reserve. Bata as gemas com
a agua, adicione os ingredientes sélidos e, aos
poucos, o 6leo. Por Ultimo, acrescente as claras
em neve. Leve ao forno preaquecido e asse de
25 a 30 minutos.
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o de mel

e (Canela em po a gosto

e Cravo em pd a gosto

¢ Noz-moscada em po a gosto
® Mel a gosto

e Chocolate ao leite a gosto

e Recheio da sua preferéncia

Fio ae mel

Em um recipiente, esfarele as sobras da massa.
Tempere com a canela, o cravo, a noz-moscada
e misture. Adicione o mel até formar uma massa
que desgrude das maos. Faca a casquinha de
chocolate conforme a instrug@o da embalagem
do chocolate. Preencha a forma com a massa
até a metade. Coloque 0 recheio de sua
preferéncia e, por ltimo, feche com a cobertura
de chocolate.

Rendimento: 20 porgoes
Valor caldrico por porcao: 273 kcal
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o Sermenil do abébora

CHEF NEIDE MARCO | REDES GASTRONOMICAS

IN * 500 g de semente de abobora
GREDI * 400 g de agucar demerara
EN ¢ 20 g de manteiga
TES e 1lata de leite condensado

MODO Leve ao fogo a semente, 0 agticar
DE e amanteiga. Quando derreter por igual
PRE e ficar um caramelo, cologue o leite condensado,
PARO  mexendo rapidamente até desgrudar da panela.
Despeje em forma untada. Espere esfriar
e corte em quadradinhos.

Rendimento: 30 porcoes
Valor caldrico por porcéo: 581 kcal
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EUANINETO | REDES GASTRONOMICAS / MARANATHA

Pudbre Cabitr

¢ 600 g de batata doce ® 500 g de agucar

® 50v0S e (Casca de 1 laranja
e 300 ml de leite e (Casca de 1 limao
e 4 colheres de sopa de leite em pd ® ( cravos

¢ 10 colheres de sopa de aglicar

e Raspas de 1 laranja

e Raspas de 1 limao

e % colher de sopa de amido de milho

Ferva o aglcar até dar o ponto de calda. Depois,
cologue na forma com 0s cravos, as raspas

de laranja e lim&o. Bata todos os ingredientes
restantes no liquidificador e leve ao forno,

ja preaquecido, a 180°C por 45 minutos.

Rendimento: 10 porcoes
Valor caldrico por porgao: 216 kcal
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HELAINE CRISTINA DO NASCIMENTO € IVONE BATISTA | REDES GASTRONOMICAS

IN
GREDI

TES

MODO
DE
PRE
PARO

Pudre Catate

e 3 xicaras de chd de brdcolis folha e 1 xicara de agucar
e ¥ xicara de chd de leite em pd

® 3 0V0S

e 3 xicaras de cha de dgua

e 2 colheres de sopa de aglicar

e 2 colheres de sopa de farinha de trigo

Em uma panela com dgua fervendo, coloque
as folhas de brdcolis. Escorra e bata no
liquidificador com 0s demais ingredientes.
Reserve. Leve 0 aclicar ao fogo baixo até

obter um caramelo dourado. Espalhe em

uma forma de furo no meio e despeje o
contetido batido no liquidificador. Leve ao forno
médio, preaquecido, em banho maria por 45
minutos. Deixe esfriar, desenforme e sirva.

Rendimento: 10 porcoes
Valor caldrico por porgao: 165 keal
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ANA BEATRIZ FACANHA, ANA CAROLINA GONCALVES, ANA DAPHINE, ANNA JULIA VIERA, BRUNA MARINHO, CAMLA
MARINHO, CAROLINA DA SIVA, DANILO CARVALHO, DEISE ROSA, EDUARDO SOARES, EVELIN MORALS, FELIPE UALIN, GABRIEL
LOPES, GUSTAUO RAMALHO, IGONI HENRIQUE BARBOSA, ISABELLA UITORIA COUTO, ITAYANNE BARBOSA, JAMLLLY VICTORIA,

KAIKE SOUZA, LARISSA KETLYN, MARIA EDUARDA, MARIANA DA CRUZ, MLLENY K. SIVA, MURILO C. SOARES, MYLENA SOUZA,
RAFAEL MORAES E REBECA CARDIAL | PROTETO COZINHA ESPERTA / SAO MARTINHO

IN
GREDI
EN
TES

MODO
DE
PRE
PARO

Pudire

® 3 0v0S

e 1 caixa de morangos

¢ 3 bananas médias

¢ 1 maca média

¢ 1 maracujd (casca)

e 1 xicara de cha de dgua

Higienize as frutas. Bata 0s morangos no
liquidificador com 0s outros ingredientes. Asse
em banho maria. Unte a forma com margarina,
polvilhe com aglicar granulado e deixe por,
aproximadamente, 1 hora. Leve ao fogo 0s
ingredientes da calda até formar uma espessura
pouco cremosa.
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Catits

e 1 xicara de cha de acticar
e 1 xicara de cha de agua
e ¥ caixa de morangos picados

Rendimento: 12 porcoes
Valor caldrico por porgao: 118 kcal
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melarecin come Coco

FABILA DE OLIVERA SOUZA | REDES GASTRONOMICAS

IN
GREDI
EN
TES

MODO

PRE
PARO

e 3 xicaras de cha de casca de melancia
e 1% xicara de coco

e 250 g de aglicar

e 4 xicaras de cha de dgua

Lave e higienize as cascas de melancia. Junte
com 0 coco e rale. Depois, leve ao fogo para
cozinhar por 8 minutos. Em outra panela, faca
uma calda de aglicar caramelizado e cozinhe em
fogo baixo por mais 4 minutos. Coloque em uma
pedra de marmore higienizada para esfriar.
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Rendimento: 12 porcoes
Valor caldrico por porcéo: 118 keal
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[UANINETO | ACAO EDUCATIVA DE NUTRICAO / MARANATHA

IN 4 cascas de bananas cozidas
GREDI 1 colher de sopa de canela
EN 1 litro de leite
TES 1 xicara de ché de aguicar

MODO Bata tudo e cologue
DE nos saquinhos de sacolé.
PRE
PARO

.
(AL
AL LRSS
YL LY ] b
Rendimento: 12 porcoes

Valor caldrico por porcao: 99 keal
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MODO
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Rendimento: 5 copos de 200 ml
Valor caldrico por porcéo: 161 keal
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CHEF DEISE ROSA | REDES GASTRONOMICAS

IN © 1 beterraba
GREDI ° 4limdes
EN 700 ml de 4gua
TES e Agiicar a gosto

MODO Bataabeterraba e coe. Depois, coloque 0s
DE limdes, pulse e coe novamente. Adoce a gosto.
PRE
PARO

Rendimento: 5 copos de 200 ml
Valor caldrico por porcéo: 194 keal
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CHEF FABIO MENDES | REDES GASTRONOMICAS

e 2 cenouras

¢ 1 ramo pequeno de salsa
e 500 ml de agua

e Aclcar a gosto

Bata as cenouras, a salsa e a dgua
no liquidificador. Adoce a gosto e sirva.
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IN
GREDI

TES

MODO

PRE
PARO

))\

Rendimento: 4 copos de 200 ml
Valor caldrico por porcao: 110 kca
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