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APRESENTACAO

Sa0 nos primeiros anos de vida, durante a infancia, que e construida a formacao de habitos alimentares de
um individuo gradativamente. Tendo em vista o papel fundamental que a escola desenvolve e suas possiveis
contribuicoes para promoc¢ao da saude infantil e prevencao de doencas, essa cartilha foi elaborada com o
intuito de desenvolver praticas alimentares que promova a alimentacao saudavel e equilibrada ainda nos
primeiros anos de vida, primordial para garantir uma qualidade de vida pautada na prevencao de doencas e
promocao a saude, de acordo com a Resolugao /CD/FNDE n° 26 de 17 de Junho de 2013, que dispde sobre o
atendimento da alimentacao escolar aos alunos da educacao basica no ambito do Programa Nacional de
Alimentacao Escolar - PNAE, para promocao da saude infantil e prevencao de doencas.

Essa cartilha foi elaborada para voce, profissional atuante direto no desenvolvimento das praticas
alimentares nos Centros Municipais de Educacao Infantil (CMEIls) de Petrolina, baseado ainda em evidéncias
cientificas, esse material apresenta como caracteristica principal, dicas e informacoes praticas que podem
facilmente serem utilizadas no cotidiano. Esperamos que ele contribua para sua pratica e mais que isso,
contribua para o processo de promocao da saude, com o intuito de desenvolver praticas alimentares
saudaveis.

Boa leitura!



HISTORICO DO PROGAMA NACIONAL DE
ALIMENTACAO ESCOLAR - PNAE

Apesar de a alimentacao escolar apresentar-se como elemento fundamental nas escolas publica, ela €
resultado de uma conquista historica. Trata-se de uma proposta originada na decada de quarenta, que visava
combater a desnutricao e a evasao escolar de modo muito contingente no inicio e ao longo dos anos ganhou o seu
formato atual.

Hoje gerenciado pelo o Fundo Nacional de Educacao - FNDE, o Programa Nacional de Alimentacao Escolar
(PNAE), tem o proposito de contribuir para o crescimento, o desenvolvimento, a aprendizagem, o rendimento
escolar dos estudantes e a formacao de habitos alimentares saudaveis, oferecendo um recurso suplementar na
alimenta(;éo escolar em todos os niveis da educacao basica publica e suas modalidades (educacao infantil,
ensino fundamental e ensino medio) e ainda algumas instituigoes filantropicas ou conveniados (BRASIL, 2017).

Na ilustracao a seguir, foram destacadas algumas conquistas que marcaram essa trajetoria, onde os CMEls
de Petrolina sdo nutricionalmente atendidos, desse modo, a merenda escolar servida nas instituicdes obedecem
a todos os criterios de definicao e implementacao estabelecidos em relacdo as Diretrizes Nacionais do
programa.
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'~/ ATRIBUICOES DO AUXILIARDE COZINHA

Nos ultimos editais langados pela Prefeitura Municipal de Petrolina, o cargo de merendeira
. passou a ser substituido por auxiliares de cozinha, essa mudanca na nomenclatura abrange
& varias fungoes que o profissional qualificado ira desenvolver, desde a limpeza a organizagéo da
N cozinha, os cuidados com os utensilios utilizados na confecgao dos cardapios ate a dedicagao

depositada no preparo.

Imagem: Canva Education

A partir de 2009, as escolas passaram a receber alimentos frescos, resultando na N
necessidade de uma manipulacao maior, exigindo entao da merendeira escolar mais
cuidado e atencao no preparo. Nesse sentido o PNAE deixou de ser apenas um programa
assistencialista de suplementacao alimentar evoluindo para um programa que assegura o
Direito Humano a Alimentacao Adequada, contribuindo para o crescimento e o &
desenvolvimento biopsicossocial, a aprendizagem, o rendimento escolar e a formacao de = ‘
praticas alimentares segundo o Fundo Nacional de Desenvolvimento Educacional (FNDE).

FONTE: BRASIL. PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR (PNAE). Histérico.2017. ,
Imagem: Canva Education



MANEJO, ARMAZENAMENTO E
PREPARACAO

Uma das maiores preocupacoes quando se trata de alimentacdao coletiva, € o risco de
contaminacao dos alimentos, as Doencas Transmitidas por Alimentos (DTA’s) sao causadas
pela ingestao de alimentos ou bebidas contaminadas por algum tipo de microrganismo que nao
sao identificados a olho nu mas encontram-se presente na agua, no solo, no ar e ate mesmo no
organismo dos animais, tornando os alimentos improprio para o consumo.

Esse tipo de contaminacao esta associado na maioria das vezes a falta de
higienizacao adequada dos alimentos , uma vez que ocorre, pode oferecer serios
Pz desconfortos para a nossa saude, como falta de apetite, nauseas, vomitos,
Lo diarreia, dores abdominais e em alguns casos mais extremos febre.



DICASNAHORA DO MANEJO:

« Utilizar uniformes de cor clara, conservados e limpos com trocas diarias
« Usar sempre sapatos fechados e limpos.
« Manter a higiene pessoal.
»+ Manter a higiene dos alimentos.
"« Cabelos sempre presos, limpos e totalmente protegidos com touca.
 Nao usar joias ou aderecos que possam oferecer abrigo para sujeiras ou
microrganismos causadores de doencas.

L

Fonte: Seguranca Alimentar e Nutricional: guia sobre boas praticas para formacao permanente de manipuladores na alimentagao escolar. ¢

Imagem: Canva Education




DICASNAHORADO ARMAZENAMENTO

« Manter o local de armazenamento sempre limpo e arejado, separados por prateleiras.

« Armazenar as substancias quimicas (material de limpeza) em espaco diferenciado.

« Se atentar ao controle de estoque, evitando desperdicios.

« Evitar a entrada de pessoa que nao trabalhe dentro da Unidade.

« Manter os armarios limpos e organizados

o Ficar atento a temperatura do freezer e geladeira , obedecendo as recomendacoes de cada alimento de

acordo com o quadro abaixo: —_—

Na primeira Na segynda Por fim na tltima. |F = 24 ==
prateleira colocar prateleira os orateleira e 11 .
alimentos prontos ahmgntos alimentos crus e i i

para consumo. semiprontos ou outros. Sz N

pre-preparados

Fonte: Manual de boas praticas do manipulador de alimentos, Goiania, 2022. :
Imagem: Canva Education




DICAS NAPREPARACAODOS ALIMENTOS

« Sequir os cardapios enviado pela SEDUCE.

» Realizar a higieniza¢ao correta dos alimentos.

« Observar as embalagens evitando pacotes violados ou latas amassadas.

o Estar atenta a validade dos alimentos antes do seu preparo.

« Servir 0s alimentos no momento do consumo, evitado contato com
moscas ou mosquitos.

 Usar toucas e aventalis.

« Evitar a reutilizacao de oleos guando os mesmos apresentarem
caracteristicas diferentes da original.

 Se atentar ao odor e aspecto dos alimentos ainda que dentro da
validade.

« Use sempre agua tratada para o preparo dos alimentos e higiene dos
utensilios .

Imagem: Canva Education
Fonte: Manual de boas praticas do manipulador de alimentos, Goiania, 2022. Q



A higienizacao e profilaxia no ambiente de trabalho onde e

H IGIEN Iz AQ AO armazenado e preparado os alimentos se torna fundamental na

prevencao de contaminacao e alguns cuidados basicos fazem muita

E PROF“.AXI A diferenca:
No AM BIENTE » Fazer uso de utensilios e equipamentos limpos e secos sempre

que utilizados.

DE TR AB AI_HO « Armazenar os utensilios utilizados em armarios fechados .

» Higienizar semanalmente freezers e geladeiras.

« Conservar fornos e fogoes sempre limpos depois do uso.

e Lavar diariamente pisos, rodapes, ralos, as areas de lavagem e
producao, macanetas, lavatorios, cadeiras e mesas, recipiente
de lixo.

 Nao acumular lixo organico ou inorganico nas dependéencias do
deposito.

Fonte: Manual de boas praticas do manipulador de alimentos, Goiania, 2022. G
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RECEITAS : APROVEITAMENTO

DOS ALIMENTOS SUBSIDIADOS
PELO PNAE

#A fome no Brasil esta diretamente ligada associada as
Fdesigualdades sociais, em um pais com dimensoes
continentais que apresenta uma grandiosa capacidade
de producao das mais diversas fontes de nutrientes, as
desigualdades sociais ainda sao explicitas em todas as
regioes, ainda assim o desperdicio de alimentos € uma
realidade frequente em varias instituicoes.

Pensando nisso, separamos algumas receitas que podem ser
elaboradas com o aproveitamento dos alimentos subsidiados
pelo PNAE, uma alternativa que une a sustentabilidade, nutricao e
acessibilidade a todos os estudantes da rede publica. Nas
paginas seguintes, vocé encontrara receitas que podem ser 4
realizadas, apresentadas com alto valor nutritivo e acessivel.

FONTE: ‘O Bicho Homem”: dimensdes socioeconomicas da fome na sociedads
capitalista 2015 |

.. . Imagem: Canva Education
Y

Oah® 2



BIFEDECASCADE
BANANA

Tempo de preparo: 30min -
Rendimento: 10 porgoes
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Imagem: Canva Education

INGREDIENTES

- Cascas de 6 bananas maduras:;
- 3 dentes de alho;

-1 xicara de farinha de rosca;

- 1 xicara de farinha de trigo;

« 2 OVOS;

- Sal a gosto.

MODO DE PREPARO

1. Higienizar as cascas das bananas e lavar em agua corrente.
Cortar as pontas. Retirar as cascas na forma de bifes, sem
parti-las.

2. Amassar o alho e colocar numa vasilha junto com o sal.

3. Colocar as cascas das bananas nesse molho.

4. Bater os ovos como se fosse omelete. Passar as cascas das
bananas na farinha de trigo, nos ovos batidos e, por ultimo, na
farinha de rosca, seguindo sempre esta ordem.

5. Fritar as cascas em oleo bem quente. Deixar dourar dos dois
lados. Servir quente.

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003.



FAROFADE INGREDIENTES

« 300g de arroz branco e 5g de urucum
LEGUMES COM e 12gdealhocru « 1509 de farinha de mandioca
« 30ml de oleo de soja « 30g de repolho branco cru

ARROZ E RAPADU RA « 30g de abobora brasileiracrua « 150g de ovo de galinha inteiro

. e 250gde carne bovinamusculo  « 20g de sal cozinha
Tempo de preparo: 01;30min - » 409 de cebola crua

Rendimento: 10 porgdes » 50g de cenoura cru
« 5g de cebolinha verde crua

« 30g de chuchu cru

MODO DE PREPARO:

1. ARROZ: Frite o alho ate dourar, acrescente o arroz, frite um pouco e coloque agua quente e 10 g de sal. Quando a
agua secar abaixe o fogo, verifique se esta cozido e reserve.

2.FAROFA: Tempere a carne com alho, a cebola ralada e 0 10 g de sal e leve ao fogo ate fritar. Acrescente o urucum,
frite um pouco e va colocando os legumes ralados em seguida cologue a cebolinha e uma xicara de cafe de agua.

3. Deixe tampado por cinco minutos, mexendo de vez em quando. Desligue o fogo, deixe esfriar um pouco,
acrescente a farinha e mexa. E por ultimo, coloque os ovos cozidos e picados. Sirva com o arroz e rapadura de
cana

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003. @
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LEGUMES AO CREME INGREDIENTES ; oy
DEMILHO B (

» 500g decenouracrua . 20 g de cebolinha crua

Tempo de preparo: 01 horas » 000gdevagemcrua . 40g de margarina vegetal sem sal
. . » 600g demilhoverdecru o 5gde alho cru e
Rendimento: 10 porgoes + 500 de couve-flor crua . 15¢ de sal 4 l
» 500g de frangooucarne . 15| de leite de vaca integral L |
 50g de salsa crua |

MODO DE PREPARO

1.Corte todos os legumes em pedacinhos pequenos. Cozinhe de modo que fiquem firmes. ( :
2. Retire o milho da espiga. Cozinhe metade (300 gramas). A outra metade bata no liquidificador comoleite v = ©
COe e reserve. (.

3. Frite o frango em cubinhos em 20 gramas de margarina ate que fique dourado, reserve. Junte o0s
legumes, o milho ja cozidos e o frango em uma so panela com 20 gramas de margarina, alho e o sal. Jogue a
seguir o caldo do milho batido com o leite e mexa ate engrossar. Desligue o fogo, coloque a salsinha e a
cebolinha. Mexa e sirva quente.

y

=
«}

f

Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR, FNDE, 2018.

Imagem: Canva Educatlon



agem: Canva Education

INGREDIENTES
TORTA DE FRANGO » 250g de milho verde cru e 4ovos

GOM LEGUMES 8009 de peito de frango « 1xicara de oleo
« 2509 de cenoura crua  Meia colher de sopa rasa sal
 250g detomate comsemente < 1colher de fermento quimico
Tempo de preparo: 00:40 - » 250g de abobrinha semcasca  « 4xicara de leite
Rendimento: 10 por¢oes « 100g de cebolinhaverdecrua  « 2xicaras de farinha de trigo
» 100g de cebola crua

MODO DE PREPARO

1.RECHEIO: Comecamos acrescentando oleo, depois a cebola, espere a cebola dar uma murchada e pde o peito de
frango desfiado logo apos ter posto o peito de frango, coloque o tomate picado, junto acrescente tambem a
cenoura poe tambem a abobrinha junto com o milho e cebolinha verde.

2.MASSA: E coloque os ingredientes no liquidificador e bata por 1 minuto e por ultimo acrescente o fermento

Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR , FNDE, 2018. @



ARROZ INGREDIENTES :

. lkgd bolizad » 9gdealh
NORDESTINO o 5OgOgedaercr‘fairz*rﬁ)(jl E)?)vi?\g?nuosculo sem e 289 3: se(l)lsce?cl;rua

(1 gordura cru . 10g de sal cozinha
Tempo de preparo: O}‘OO  60g de cebola crua 2009 de queijo parmesao
Rendimento: 10 porgoes . 120g de cenoura crua ralado
=Y « 200g de abobora crua » 90g de manteiga com sal

» 150g de tomate comsementecru - Agua
« 40g de pimentao verde cru

Imagem: Canva Education

MODO DE PREPARO:
1.Cozinhar os legumes em dois litros de agua, depois escorra e reserve a agua.
2.Refogue o alho e a cebola na manteiga, em seguida poe a carne e refogue ate dourar, depois cologue o arroz e
continue refogando por dois minutos.
3.A agua dos legumes coloque no refogado do arroz com a carne e deixe cozinhar, quando estiver seco
acrescente os legumes, tomate, pimentao, salsa e o queijo. Mexa bem para misturar, desligue e abafe. Sirva

ainda quente Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGAO ESCOLAR , FNDE, 2018, o



CREME DE ABOBORA COM CARNE

INGREDIENTES :
« 500g aboboramoranga « 5galho 20g cebolinha
« 500gacem moido e 5gsal
« 100g creme de leite » 40g pimenta de cheiro
 100gtomatevermelho . 15g coentro em folha
« 80g pimentao verde  Agua
« 80g cebola
MODO DE PREPARO:

1.Refogue o alho e a cebola ate dourar, em seguida adicione a
carne moida. Apos refogar adicione: o pimentao, pimenta de
cheiro, cebolinha e coentro, tomate e o sal.

2.Adicionar agua para o cozimento. Processar abobora ou
(liquidificar), com a abobora processada adicione esta a carne
em cozimento, mexendo ate incorporar e obter uma consisténcia
cremosa.

3.Apos cozido desligue o fogo, e adicione o creme de leite mexendo
ate incorporar todo o creme a preparacao

Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR , FNDE, 2018.




BANANINHADEMANDIOCA  GRepewtes:
RECH EADA COM FRANGO » 200g mandioca crua descascada

« 10g salsa crua
b « 3 unidades ovo de galinha
S « 15g pimentao verde
Tempo de preparo: 01:30 . 20g cebola
Rendimento: 10 porgoes o 40g farinha de trigo
« 30g sal
« 5goregano

e 10ml 6leo de soja
« Agua

=

Imagem: Canva Education

MODO DEPREPARO:
1.Cozinhar a mandioca com a metade do sal, apos amassar bem, acrescentar a cebola ralada, o pimentao
picado bem miudo, o ovo e a farinha. Misturar bem e aguardar.
2.Desfiar o frango que ja deveria estar cozido e refogar com o restante do sal, a salsa e o orégano. Preparar
pequenas porgoes de massa recheada com o frango e fazer formato de banana.
3.Levar numa forma untada com oleo de soja ao forno para assar em torno de 30 minutos.

Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR , FNDE, 2018.



PANQUECANUTRITIVA  increpientes:

DATIAJU » 2409 de farinha de trigo » 6009 de peito de frango

» 300ml de leite de vaca integral « 70g de cebola
» 100g de ovo de galinha inteiro  » 9gdealho

. 100g de cenoura « 30Qg de pimentao verde
R o 1409 de beterraba « 00g de salsa.or‘ua
— » 5g de sal cozinha o 5g de sal cozinha

Imagem: Canva Education

Tempo de preparo:45min - Rendimento: 9 porgoes

MODO DE PREPARO:

1.PREPARO DA MASSA: Bata todos os ingredientes no liquidificador ate ficar bem homogéneo. Em seguida coloque uma concha
peguena de massa em uma frigideira untada com oleo. Espalhe a massa por todo o fundo da frigideira e deixe dourar dos dois lados.

2.0BSERVACAO: nas panquecas laranjas foi adicionado cenoura na massa e nas panquecas vermelhas foi adicionado beterraba na
massa.

3.PREPARO DO RECHEIO: Em uma panela de pressao coloque o frango para cozinhar com os temperos e a agua. Deixe cozinhar por
aproximadamente 15 minutos apos pegar pressao. Apos cozido, desfie o frango e misture o frango desfiado com um pouco do caldo de
seu cozimento para deixar o recheio umido.

4. MONTAGEM DA PANQUECA: Coloque duas colheres de sopa de recheio em cada disco de panqueca e enrole-as. Servir em seguida.

Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR , FNDE, 2018. Q



NUGGETS DE MASSA INGREDIENTES

- 3 xicaras de massa de banana verde;

DE B AN AN A - 1 colher de sobremesa de fermento quimico;
- 2 colheres de sopa de oleo;
VERDE E PEIXE - 3 colheres de sopa de cebola ralada;
| - 1 xicara de peixe picado;
e - 1 pitada de pimenta;
@  Tempo de preparo: 30min - 1 colher de sobremesa de sal;
@ % Rendimento: 15 porgdes +1gema;

- 1 xicara de leite;
- 4 xicaras de farinha de trigo;
- 2 colheres de sopa de oleo para fritar

Imagem: Canva Education

MODO DE PREPARO:
1. Acrescentar a biomasa: a gema, a cebola ralada, o sal, a pimenta, o leite, o fermento, a farinha de trigo,
acrescentar por ultimo o peixe picado, misturar tudo muito bem.
2. Fazer pequenas bolinhas, passar na farinha de rosca, no ovo e na farinha de rosca novamente, achatar nas
palmas das maos, ate dar a forma de nuggets.
3. Untar com um pouco de oleo uma frigideira e fritar os nuggets. @

Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral dos Alimentos. Rio de janeiro: SESC/DN, 2003.



CALDO NORDESTINO NOREDIENTES: e domldeli
o e carne ae ovino (carne ae pnoage e mi ae iimao
NUTRITIVO ;

« 200g de cebola crua » 209 de sal de cozinha
Tempo de preparo: 01:30min - e 150g de tomate vermelho madurocru  « 20g de semente de
, . « 100g de pimentao verde cru cominho
Rendimento: 10 porgoes . 30gdealhocru - 100g de couve crua
« 10g de pimenta de cheiro » 1kg de mandioca crua
Imagem: Canva Education ° 109 de agafréo - 3lde é'gua

o 20g de folha de louro

MODO DE PREPARO:

_ 1.Cozinhe a mandioca/macaxeira ou cara com 2 litros de agua e reserve;

. \2.Tempere a carne de ovino ou de bode com sal, alho, limao, tempero seco, folhas de louro e o agafrao;

Simed | 3. Junte 0 tomate, a cebola, o pimentao, a pimenta de cheiro e refogue por 2 minutos; Acrescente 1L de

: | agua, o coentro e cozinhe ate que a carne fique bem macia;

. - 4.Bata a mandioca/macaxeira ou o cara no quuidiﬁoador com a égua do cozimento em velocidade
- y 2’:"3 maxima por aproximadamente 3 minutos; Misture a macaxeira ou cara que fora batido no Ilqmdlﬂcador

; com a carne de bode ou de ovino cozida, caso seja necessario, acrescente mais um pouco de agua;

Corte a couve-folha em tirinhas bem finas e misture ao caldo. Leve para cozinhar em fogo baixo por 10

minutos mexendo de vez em quando; Desligue o fogo, salpique cheiro verde e sirva.

Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGAO ESCOLAR , FNDE, 2018. @



INGREDIENTES
« 500g peito de frango » 1569 de sal

« 20ml de tucupi » 16g de manjericao fresco
MAGARRONADA « 15gde alfavgca o BOgg de ur*ch:um
P AR AENSE » /5gdejambu » 459 de tomate vermelho

« 500 gde macarrao espaguete « 3009 de limao tahiti

Tempo de preparo: 02:00 - « 45 g de coentro emfolha » 30g de berinjela y.
: . x « 45g de cebola » 6unidades de ovos de galinha £
Rendimento: 10 porgoes « 459 de chicoria « 159 de beterraba TN
« 75gdealho  30g de cenoura
MODO DEPREPARO: . 309 de pimentao verde . 30g de 6leo de soja

1.Lave o file de peito de frango com limao e tempere com sal, limao, alho, cebola, urucum,
manjericao, pimentao, tomate, chicoria, alfavaca e coentro.

2.Leve o frango ao fogo na panela de pressao para refogar e cozinhe por quarenta minutos, desfie
na propria panela o frango e acrescente o jambu cortado bem fino e leve novamente ao fogo por
mais cinco minutos.

3.Cologue o tucupi ja temperado para ferver em outra panela, coloque os temperos para refogar,
quebre 0 macarrao, mexa e adicione ao tucupi, deixe o macarrao ao dente, ele vai ficar cremoso.

4. Acrescente o frango ao macarrao e misture, decore com folhas de alface, ovo cozido em
rodelas, lascas de berinjela, tomate, cenoura, beterraba. Agora e so servir!

Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGAO ESCOLAR, FNDE, 2018.



POLENTECA

Tempo de preparo: 01:00 INGREDIENTES :
Rendimento: 10 porcées » 2009 de farinha de trigo
« 2009 de farinha de milho amarela « 5gdealhocru
« 90g de ovo de galinha inteiro cru « 1g de oregano moido
« 200ml de leite de vaca integral » 70g de cebola crua
. 5g de acafrao  100g de tomate com semente
« 500g de carne bovinaacemmoidocru  « 6g de sal cozinha
« 2009 de folha da beterraba crua « 60mlde oleo de soja

Imagem: Canva Education

MODO DEPREPARO:

1. MASSA: Bata no liquidificador a farinha de trigo, a farinha de milho, os ovos, o leite, 0 agafrao, o oleo (50 ml) e sal.
2.Agqueca uma frigideira com um fio de oleo e com uma concha derrame a massa e deixe assar, virando dos dois lados,
faga desta forma todas as unidades.
RECHEIO DE CARNE MOIDA COM TALOS E FOLHAS DE BETERRABA:
1.Refogar todas as folhas com um fio de oleo e reservar; em outra panela refogar a cebola picada, o alho, a carne
moida, o oregano e o tomate .
2.Misture os dois refogados. Apos o preparo da massa e dos recheios monte as polenteca @

Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGAO ESCOLAR, FNDE, 2018.



ROCAMBOLE DE INGREDIENTES -

 9gdealhocru « 1g de oregano moido
BARU DA TIA « 50g de ovo de galinhainteirocru  « 200g de milho verde cru
o 240mlde agua « 20g de manjericao fresco
OSMARINA « 7/0gde cebola crua « 10g de acucar cristal
Tempo de preparo: 01:40 » 809 de proteina de soja granulada « 10g de sal cozinha
; . . « 20gdefarinha detrigointegral « 160g de baru
Rendimento: 10 por¢oes . 800g de pintado cru « 50g de cebolinha crua
« 3609 de cenoura crua  50gde folha de coentro

« 80g de queijo parmesao ralado

MODO DE PREPARO:

1. MASSA: Numa vasilha coloque a proteina de soja, com a agua deixe de molho por uns 15 minutos, passado esse tempo espremer e
leve moer junto com o file de pintado. Bata no liquidificador o alho, a cebola, a cebolinha, o coentro(salsa),o0 manjericao, numa
vasilha cologue o peixe moido com a proteina de soja, o tempero batido, a metade da castanha do Baru moida farinha de trigo, o
ovo, o sal.

2.Misture bem, coloque sobre o filme plastico (filme de PVC transparente),alise recheie, enrole como rocambole, leve ao forno 200°
por aproximadamente 45 minutos, sendo que o filme plastico tem que ser retirado apos 15 minutos de forno, retirado o filme volte
ao forno por mais 30 minutos ou ate ficar dourado. Sirva so ou acompanhado de arroz branco. Obs.: Se for fazer de carne ou
frango, deixe-o por mais 16 minutos de forno.

3.RECHEIO: Fervente o milho com 25g de acucar, metade da agua e 25g de sal, escorra. Numa vasilha misture a cenoura, o queijo
ralado, a outra metade da castanha do Baru, o oregano, o coentro (salsa), a cebolinha, o0 manjericao, coloque no meio da massa do

rocambole. Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR , FNDE, 2018.



ESGONDIDINHO INGREDIENTES :
 500g paleta de porco « 150g vagem
DE DE MANDIOGA S 50mlmnagre : 2599ceb%Iinha verde crua
 10galho » 25¢ salsa crua
GOM cARNE E e 5( sal o 10:;J pimenta de cheiro
LEGUMES « 50g cebola « 500g mandioca crua descascada

« 150g tomate « 50g margarina vegetal com sal
Tempo de preparo: 01:30 « 100g pimentao verde o 250ml leite de vaca integral
Rendimento: 10 porcées « 150g cenoura o 25mloleo de soja

« 150g abobrinha italiana  « Agua
MODO DE PREPARO:

1.Corte a carne suina em cubinhos e deixe marinando com vinagre, sal e alho. Descasque e pique a mandioca. Cozinhe a
mandioca em agua sem sal ate ficar macia. Pique a cenoura, o tomate, a vagem, a abobrinha e a cebola em cubinhos.

2.Leve na panela para refogar com oleo a carne ja temperada e deixe refogar enquanto acrescenta agua aos poucos. Quando
estiver bem dourada acrescente a cebola, o tomate e o pimentao. Deixe refogar 5 minutos em fogo baixo e depois coloque os
legumes picados.

3.PURE DE MANDIOCA: Refogar todas as folhas com um fio de 6leo e reservar; em outra panela refogar a cebola picada, o alho,
a carne moida, o oregano e o tomate concassé. Leve a panela para refogar o alho com a margarina e acrescente a mandioca
batida. Mexa ate dar o ponto.

4. MONTAGEM DO PRATO: Cubra o fundo de uma assadeira com uma parte do puré de mandioca. Por cima coloque o refogado
de carne com legumes. Cubra com o restante do pure e salpigue o cheiro verde picado. Se quiser pode levar ao forno para

gratinar com um pouco de queijo ralado. i
Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR , FNDE, 2018.
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