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APRESENTAÇÃO

    São nos primeiros anos de vida, durante a infância, que é construída a formação de hábitos alimentares de
um indivíduo gradativamente. Tendo em vista o papel fundamental que a escola desenvolve e suas possíveis
contribuições para promoção da saúde infantil e prevenção de doenças, essa cartilha foi elaborada com o
intuito de desenvolver práticas alimentares que promova a alimentação saudável e equilibrada ainda nos
primeiros anos de vida,  primordial para garantir uma qualidade de vida pautada na prevenção de  doenças e
promoção á saúde, de acordo com a Resolução /CD/FNDE nº 26 de 17 de Junho de 2013, que dispõe sobre o
atendimento da alimentação escolar aos alunos da educação básica no âmbito do Programa Nacional de
Alimentação Escolar – PNAE, para promoção da saúde infantil e prevenção de doenças. 
    Essa cartilha foi elaborada para você, profissional atuante direto no desenvolvimento das práticas
alimentares nos Centros Municipais de Educação Infantil (CMEIs) de Petrolina, baseado ainda em evidências
cientificas, esse material apresenta como característica principal, dicas e informações práticas que podem
facilmente serem utilizadas no  cotidiano. Esperamos que ele contribua para sua prática e mais que isso,
contribua para o processo de promoção da saúde, com o intuito de desenvolver práticas alimentares
saudáveis.    

                                                                                                                                                                                                                          Boa leitura!



   Apesar de a alimentação escolar apresentar-se como elemento fundamental nas escolas publica, ela é
resultado de uma conquista histórica. Trata-se de uma proposta originada na década de quarenta, que visava
combater a desnutrição e a evasão escolar de modo muito contingente no inicio e ao longo dos anos ganhou o seu
formato atual.
   Hoje gerenciado pelo o Fundo Nacional de Educação - FNDE, o Programa Nacional de Alimentação Escolar
(PNAE), tem o propósito de contribuir para o crescimento, o desenvolvimento, a aprendizagem, o rendimento
escolar dos estudantes e a formação de hábitos alimentares saudáveis, oferecendo um recurso suplementar na
alimentação escolar em todos os níveis da educação básica pública e suas modalidades (educação infantil,
ensino fundamental e ensino médio) e ainda algumas instituições filantrópicas ou conveniados (BRASIL, 2017).
    Na ilustração a seguir, foram destacadas algumas conquistas que marcaram essa trajetória, onde os CMEIs
de Petrolina são nutricionalmente atendidos, desse modo, a merenda escolar servida nas instituições obedecem
a todos os critérios de definição e implementação estabelecidos em relação às Diretrizes Nacionais do
programa.
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 ATRIBUIÇÕES DO  AUXILIAR DE COZINHA
  Nos últimos editais lançados pela Prefeitura Municipal de Petrolina, o cargo de merendeira
passou a ser substituído por auxiliares de cozinha, essa mudança na nomenclatura abrange
varias funções que o profissional qualificado irá desenvolver, desde a limpeza a organização da
cozinha, os cuidados com os utensílios utilizados na confecção dos cardápios até a dedicação
depositada no preparo. 

 A partir de 2009, as escolas passaram a receber alimentos frescos, resultando na
necessidade de uma manipulação maior, exigindo então da merendeira escolar mais
cuidado e atenção no preparo. Nesse sentido o PNAE deixou de ser apenas um programa
assistencialista de suplementação alimentar evoluindo para um programa que assegura o
Direito Humano à Alimentação Adequada, contribuindo para o crescimento e o
desenvolvimento biopsicossocial, a aprendizagem, o rendimento escolar e a formação de
práticas alimentares segundo o Fundo Nacional de Desenvolvimento Educacional (FNDE).

Imagem: Canva Education

8
Imagem: Canva Education

FONTE: BRASIL. PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTAÇÃO ESCOLAR (PNAE). Histórico.2017.



   Uma das maiores preocupações quando se trata de alimentação  coletiva, é o risco de
contaminação dos alimentos, as Doenças Transmitidas por Alimentos (DTA’s)  são causadas
pela ingestão de alimentos ou bebidas contaminadas por algum tipo de microrganismo que não
são identificados a olho nu mas encontram-se presente na água, no solo, no ar e até mesmo  no
organismo dos animais, tornando  os alimentos improprio para o consumo. 

MANEJO, ARMAZENAMENTO E
PREPARAÇÃO 

  Esse tipo de contaminação está associado na maioria das vezes a falta de
higienização adequada dos alimentos , uma vez que ocorre, pode oferecer sérios
desconfortos para a nossa saúde, como falta de apetite, náuseas, vômitos,
diarreia, dores abdominais e em alguns casos mais extremos febre.
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Fonte: Segurança Alimentar e Nutricional: guia sobre boas práticas para formação permanente de manipuladores na alimentação escolar.

Imagem: Canva Education



 DICAS NA HORA  DO  MANEJO:

Utilizar uniformes de cor clara, conservados e limpos com trocas  diárias 
Usar sempre sapatos fechados e limpos.
Manter a higiene pessoal.
Manter a higiene dos alimentos.
Cabelos sempre presos, limpos e totalmente protegidos com touca. 
Não usar joias ou adereços que possam oferecer abrigo para sujeiras ou
microrganismos causadores de doenças.
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Fonte: Segurança Alimentar e Nutricional: guia sobre boas práticas para formação permanente de manipuladores na alimentação escolar.

Imagem: Canva Education



Manter o local de armazenamento sempre limpo e arejado, separados por prateleiras .
Armazenar as substancias químicas (material de limpeza) em espaço diferenciado.
Se atentar ao controle de estoque, evitando desperdícios.
Evitar a entrada de pessoa que não trabalhe dentro da Unidade.
Manter os armários limpos e organizados
Ficar atento a temperatura do freezer e geladeira , obedecendo as recomendações de cada alimento de
acordo com o quadro abaixo :

11

 DICAS NA HORA DO ARMAZENAMENTO

Na primeira
prateleira colocar
alimentos prontos
para consumo.

 Na segunda
prateleira os
alimentos
semiprontos ou
pré-preparados

� Por fim na última
prateleira 
alimentos crus e
outros.

Fonte: Manual de boas práticas do manipulador de alimentos, Goiânia, 2022.
Imagem: Canva Education
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Seguir os cardápios enviado pela SEDUCE.
Realizar a higienização correta dos alimentos.
Observar as embalagens evitando pacotes violados ou latas amassadas.
Estar atenta a validade dos alimentos antes do seu preparo. 
Servir os alimentos no momento do consumo, evitado contato com
moscas ou mosquitos.
Usar toucas e aventais.
Evitar a reutilização de óleos quando os mesmos apresentarem
características diferentes da original.
Se atentar ao odor e aspecto dos alimentos ainda que dentro da
validade.
Use sempre água tratada para o preparo dos alimentos e higiene dos
utensílios .

 DICAS NA PREPARAÇÃO DOS ALIMENTOS

Fonte: Manual de boas práticas do manipulador de alimentos, Goiânia, 2022.
Imagem: Canva Education



HIGIENIZAÇÃO
 E PROFILAXIA 
NO AMBIENTE 
DE TRABALHO

   A higienização e profilaxia no ambiente de trabalho  onde é
armazenado e preparado os alimentos se torna fundamental na
prevenção de contaminação e alguns cuidados básicos fazem muita
diferença:

Fazer uso de utensílios e equipamentos limpos e secos sempre
que utilizados.
Armazenar os utensílios utilizados em armários fechados .
Higienizar semanalmente freezers e geladeiras.
Conservar fornos e fogões sempre limpos depois do uso.
Lavar diariamente pisos, rodapés, ralos, as áreas de lavagem e
produção, maçanetas, lavatórios, cadeiras e mesas, recipiente
de lixo.
Não acumular lixo orgânico ou inorgânico nas dependências do
deposito.

13
Fonte: Manual de boas práticas do manipulador de alimentos, Goiânia, 2022.
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    A fome no Brasil está diretamente ligada associada ás
desigualdades sociais, em um país com dimensões
continentais que apresenta uma grandiosa capacidade
de produção das mais diversas fontes de nutrientes, as
desigualdades sociais ainda são explícitas em todas as
regiões, ainda assim o desperdício de alimentos é uma
realidade frequente em várias instituições.

RECEITAS : APROVEITAMENTO
DOS ALIMENTOS SUBSIDIADOS

PELO PNAE

  Pensando nisso, separamos algumas receitas que podem ser
elaboradas com o aproveitamento dos alimentos subsidiados
pelo PNAE, uma alternativa que une a sustentabilidade, nutrição e
acessibilidade a todos os estudantes da rede pública. Nas
páginas seguintes, você encontrará receitas que podem ser  
realizadas, apresentadas com alto valor nutritivo e acessível.

14

Imagem: Canva Education
FONTE: ‘O Bicho Homem”: dimensões socioeconômicas da fome na sociedade
capitalista 2015



INGREDIENTES 
• Cascas de 6 bananas maduras; 
• 3 dentes de alho;
•1 xícara de farinha de rosca; 
• 1 xícara de farinha de trigo; 
• 2 ovos; 
• Sal a gosto.

 MODO DE PREPARO 

1. Higienizar as cascas das bananas e lavar em água 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 último, na
farinha de rosca, seguindo sempre está ordem. 
5. Fritar as cascas em óleo bem quente. Deixar dourar dos dois
lados. Servir quente. 

BIFE DE CASCA DE
BANANA

   Tempo de preparo: 30min •
 Rendimento: 10 porções

          
Fonte: Mesa Brasil. Banco de Alimentos e Colheita Urbana: Aproveitamento Integral dos Alimentos. Rio de Janeiro: SESC/DN, 2003. 15

Imagem: Canva Education



INGREDIENTES 
300g de arroz branco  
12g de alho cru 
30ml de óleo de soja 
30g de abóbora brasileira crua 
250g de carne bovina músculo  
40g de cebola crua 
50g de cenoura cru
5g de cebolinha verde crua
30g de chuchu cru

FAROFA DE 
LEGUMES COM

ARROZ E RAPADURA 
   Tempo de preparo: 01;30min •

 Rendimento: 10 porções

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

     MODO DE PREPARO: 
ARROZ: Frite o alho até dourar, acrescente o arroz, frite um pouco e coloque água quente e 10 g de sal. Quando a
água secar abaixe o fogo, verifique se está cozido e reserve. 

1.

FAROFA: Tempere a carne com alho, a cebola ralada e o 10 g de sal e leve ao fogo até fritar. Acrescente o urucum,
frite um pouco e vá colocando os legumes ralados em seguida coloque a cebolinha e uma xícara de café de água.

2.

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

3.

5g de urucum
150g de farinha de mandioca
30g de repolho branco cru
150g de ovo de galinha inteiro
20g de sal cozinha

16



17Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAÇÃO ESCOLAR , FNDE, 2018.

INGREDIENTES

500g de cenoura crua 
500g de vagem crua 
600g de milho verde cru 
500g de couve-flor crua 
500g de frango ou carne  
50g de salsa crua

LEGUMES AO CREME
DE MILHO

   Tempo de preparo: 01 hora•
 Rendimento: 10 porções

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

20 g de cebolinha crua 
40g de margarina vegetal sem sal
5g de alho cru 
15g de sal 
,15l de leite de vaca integral

Imagem: Canva Education



Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAÇÃO ESCOLAR , FNDE, 2018.
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INGREDIENTES
250g de milho verde cru 
800g de peito de frango 
250g de cenoura crua 
250g de tomate com semente 
250g de abobrinha sem casca  
100g de cebolinha verde crua 
100g de cebola crua 

TORTA DE FRANGO
COM LEGUMES

   Tempo de preparo: 00:40 •
 Rendimento: 10 porções

       MODO DE PREPARO 
RECHEIO: Começamos acrescentando óleo, depois a cebola, espere a cebola dar uma murchada e põe o peito de
frango desfiado logo após ter posto o peito de frango, coloque o tomate picado, junto acrescente também a
cenoura põe também a abobrinha junto com o milho e cebolinha verde. 

1.

MASSA: E coloque os ingredientes no liquidificador e bata por 1 minuto e por ultimo acrescente o fermento2.

4 ovos
1 xícara de óleo
Meia colher de sopa rasa sal
1 colher de fermento químico 
4 xícara de leite 
2 xícaras de farinha de trigo 

Imagem: Canva Education
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       INGREDIENTES :
1kg de arroz parabolizado 
500g de carne bovina músculo sem
gordura cru 
60g de cebola crua 
120g de cenoura crua 
200g de abóbora crua 
150g de tomate com semente cru 
40g de pimentão verde cru

ARROZ 
NORDESTINO

   Tempo de preparo: 01:00
 Rendimento: 10 porções

MODO DE PREPARO :
Cozinhar os legumes em dois litros de água, depois escorra e reserve a água. 1.
Refogue o alho e a cebola na manteiga, em seguida põe a carne e refogue até dourar, depois coloque o arroz e
continue refogando por dois minutos. 

2.

A água dos legumes coloque no refogado do arroz com a carne e deixe cozinhar, quando estiver seco
acrescente os legumes, tomate, pimentão, salsa e o queijo. Mexa bem para misturar, desligue e abafe. Sirva
ainda quente

3.

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

9g de alho cru 
20g de salsa crua 
10g de sal cozinha 
200g de queijo parmesão
ralado 
50g de manteiga com sal 
Água

Imagem: Canva Education
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       INGREDIENTES :
500g abóbora moranga 
500g acém moído 
100g creme de leite 
100g tomate vermelho 
80g pimentão verde 
80g cebola

CREME DE ABÓBORA COM CARNE

       MODO DE PREPARO :
Refogue o alho e a cebola ate dourar, em seguida adicione a
carne moída. Após refogar adicione: o pimentão, pimenta de
cheiro, cebolinha e coentro, tomate e o sal. 

1.

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

2.

Após cozido desligue o fogo, e adicione o creme de leite mexendo
ate incorporar todo o creme a preparação

3.

5g alho 20g cebolinha
 5g sal 
40g pimenta de cheiro 
15g coentro em folha 
Água 

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

Imagem: Canva Education



Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAÇÃO ESCOLAR , FNDE, 2018. 21

       INGREDIENTES :
150g peito de frango 
200g mandioca crua descascada 
10g salsa crua 
3 unidades ovo de galinha 
15g pimentão verde 
20g cebola

BANANINHA DE MANDIOCA
RECHEADA COM FRANGO

   Tempo de preparo: 01:30
 Rendimento: 10 porções

MODO DE PREPARO :
Cozinhar a mandioca com a metade do sal, após amassar bem, acrescentar a cebola ralada, o pimentão
picado bem miúdo, o ovo e a farinha. Misturar bem e aguardar. 

1.

Desfiar o frango que já deveria estar cozido e refogar com o restante do sal, a salsa e o orégano. Preparar
pequenas porções de massa recheada com o frango e fazer formato de banana. 

2.

Levar numa forma untada com óleo de soja ao forno para assar em torno de 30 minutos. 3.

40g farinha de trigo 
30g sal 
5g orégano 
10ml óleo de soja 
Água

Imagem: Canva Education



     MODO DE PREPARO :
PREPARO DA MASSA: Bata todos os ingredientes no liquidificador até ficar bem homogêneo. Em seguida coloque uma concha
pequena de massa em uma frigideira untada com óleo. Espalhe a massa por todo o fundo da frigideira e deixe dourar dos dois lados. 

1.

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

2.

PREPARO DO RECHEIO: Em uma panela de pressão coloque o frango para cozinhar com os temperos e a água. Deixe cozinhar por
aproximadamente 15 minutos após pegar pressão. Após cozido, desfie o frango e misture o frango desfiado com um pouco do caldo de
seu cozimento para deixar o recheio úmido. 

3.

MONTAGEM DA PANQUECA: Coloque duas colheres de sopa de recheio em cada disco de panqueca e enrole-as. Servir em seguida.4.
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INGREDIENTES :
240g de farinha de trigo 
300ml de leite de vaca integral 
100g de ovo de galinha inteiro
100g de cenoura 
140g de beterraba  
5g de sal cozinha

PANQUECA NUTRITIVA
DA TIA JÚ

   Tempo de preparo:45min •  Rendimento: 9 porções

600g de peito de frango 
70g de cebola 
9g de alho 
55g de pimentão verde 
50g de salsa crua
5g de sal cozinha 

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

Imagem: Canva Education



   Tempo de preparo: 30min 
 Rendimento: 15 porções
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INGREDIENTES :
• 3 xícaras de massa de banana verde; 
• 1 colher de sobremesa de fermento químico; 
• 2 colheres de sopa de óleo; 
• 3 colheres de sopa de cebola ralada; 
• 1 xícara de peixe picado; 
• 1 pitada de pimenta; 
• 1 colher de sobremesa de sal;
• 1 gema; 
• 1 xícara de leite; 
• 4 xícaras de farinha de trigo; 
• 2 colheres de sopa de óleo para fritar

NUGGETS DE MASSA
DE BANANA

 VERDE E PEIXE 

MODO DE PREPARO :
Acrescentar a biomasa: a gema, a cebola ralada, o sal, a pimenta, o leite, o fermento, a farinha de trigo,
acrescentar por último o peixe picado, misturar tudo muito bem.

1.

 Fazer pequenas bolinhas, passar na farinha de rosca, no ovo e na farinha de rosca novamente, achatar nas
palmas das mãos, até dar a forma de nuggets. 

2.

 Untar com um pouco de óleo uma frigideira e fritar os nuggets.3.

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

Imagem: Canva Education



Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAÇÃO ESCOLAR , FNDE, 2018. 24

       INGREDIENTES :
1 kg de carne de ovino (carne de bode) 
200g de cebola crua
150g de tomate vermelho maduro cru 
100g de pimentão verde cru 
30g de alho cru 
10g de pimenta de cheiro 
10g de açafrão 
20g de folha de louro 

CALDO NORDESTINO
NUTRITIVO

   Tempo de preparo: 01:30min •
Rendimento: 10 porções

MODO DE PREPARO :
Cozinhe a mandioca/macaxeira ou cará com 2 litros de água e reserve; 1.
Tempere a carne de ovino ou de bode com sal, alho, limão, tempero seco, folhas de louro e o açafrão; 2.
Junte o tomate, a cebola, o pimentão, a pimenta de cheiro e refogue por 2 minutos; Acrescente 1L de
água, o coentro e cozinhe até que a carne fique bem macia; 

3.

Bata a mandioca/macaxeira ou o cará no liquidificador com a água do cozimento em velocidade
máxima por aproximadamente 3 minutos; Misture a macaxeira ou cará que fora batido no liquidificador
com a carne de bode ou de ovino cozida, caso seja necessário, acrescente mais um pouco de água;
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.

4.

20ml de limão 
20g de sal de cozinha 
20g de semente de
cominho 
100g de couve crua 
1kg de mandioca crua 
3l de água Imagem: Canva Education



Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAÇÃO ESCOLAR , FNDE, 2018.
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       INGREDIENTES :
500g peito de frango 
25ml de tucupi 
15 g de alfavaca 
75 g de jambu 
500 g de macarrão espaguete 
45 g de coentro em folha 
45g de cebola 
45g de chicória 
75g de alho 
30g de pimentão verde

MACARRONADA
PARAENSE

   Tempo de preparo: 02:00 •
 Rendimento: 10 porções

MODO DE PREPARO :

Lave o filé de peito de frango com limão e tempere com sal, limão, alho, cebola, urucum,
manjericão, pimentão, tomate, chicória, alfavaca e coentro. 

1.

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

2.

Coloque o tucupi já temperado para ferver em outra panela, coloque os temperos para refogar,
quebre o macarrão, mexa e adicione ao tucupi, deixe o macarrão ao dente, ele vai ficar cremoso.

3.

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

4.

15g de sal 
15g de manjericão fresco 
30g de urucum 
45g de tomate vermelho 
300g de limão tahiti 
30g de berinjela 
6 unidades de ovos de galinha
15g de beterraba 
30g de cenoura 
30g de óleo de soja

Imagem: Canva Education



Fonte: MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAÇÃO ESCOLAR , FNDE, 2018.
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       INGREDIENTES :
200g de farinha de trigo 
200g de farinha de milho amarela 
90g de ovo de galinha inteiro cru
200ml de leite de vaca integral 
5g de açafrão 
500g de carne bovina acém moído cru
200g de folha da beterraba crua 

POLENTECA
   Tempo de preparo: 01:00

 Rendimento: 10 porções

MODO DE PREPARO :
MASSA: Bata no liquidificador a farinha de trigo, a farinha de milho, os ovos, o leite, o açafrão, o óleo (50 ml) e sal. 1.
Aqueça uma frigideira com um fio de óleo e com uma concha derrame a massa e deixe assar, virando dos dois lados,
faça desta forma todas as unidades. 

2.

       RECHEIO DE CARNE MOÍDA COM TALOS E FOLHAS DE BETERRABA: 
Refogar todas as folhas com um fio de óleo e reservar; em outra panela refogar a cebola picada, o alho, a carne
moída, o orégano e o tomate . 

1.

Misture os dois refogados. Após o preparo da massa e dos recheios monte as polenteca2.

5g de alho cru 
1g de orégano moído 
70g de cebola crua 
100g de tomate com semente 
6g de sal cozinha 
60ml de óleo de soja 

Imagem: Canva Education



       INGREDIENTES :
9g de alho cru 
50g de ovo de galinha inteiro cru 
240ml de água 
70g de cebola crua 
80g de proteína de soja granulada 
20g de farinha de trigo integral
 800g de pintado cru 
360g de cenoura crua 
80g de queijo parmesão ralado 

ROCAMBOLE  DE 
BARU DA TIA
OSMARINA

   Tempo de preparo: 01:40
 Rendimento: 10 porções

MODO DE PREPARO :
MASSA: Numa vasilha coloque a proteína de soja, com a água deixe de molho por uns 15 minutos, passado esse tempo espremer e
leve moer junto com o filé de pintado. Bata no liquidificador o alho, a cebola, a cebolinha, o coentro(salsa),o manjericão, numa
vasilha coloque o peixe moído com a proteína de soja, o tempero batido, a metade da castanha do Baru moída farinha de trigo, o
ovo, o sal. 

1.

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

2.

RECHEIO: Fervente o milho com 25g de açúcar, metade da água e 25g de sal, escorra. Numa vasilha misture a cenoura, o queijo
ralado, a outra metade da castanha do Baru, o orégano, o coentro (salsa), a cebolinha, o manjericão, coloque no meio da massa do
rocambole.

3.

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

1g de orégano moído 
200g de milho verde cru 
20g de manjericão fresco 
10g de açúcar cristal 
10g de sal cozinha 
160g de baru 
50g de cebolinha crua
 50g de folha de coentro 
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       INGREDIENTES :
500g paleta de porco 
50ml vinagre 
10g alho 
5g sal 
50g cebola 
150g tomate 
100g pimentão verde 
150g cenoura 
150g abobrinha italiana

ESCONDIDINHO
DE  DE MANDIOCA 

COM CARNE  E
LEGUMES 

   Tempo de preparo: 01:30
 Rendimento: 10 porções

MODO DE PREPARO :
Corte a carne suína em cubinhos e deixe marinando com vinagre, sal e alho. Descasque e pique a mandioca. Cozinhe a
mandioca em água sem sal até ficar macia. Pique a cenoura, o tomate, a vagem, a abobrinha e a cebola em cubinhos.

1.

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

2.

PURÊ DE MANDIOCA: Refogar todas as folhas com um fio de óleo e reservar; em outra panela refogar a cebola picada, o alho,
a carne moída, o orégano e o tomate concassê. Leve à panela para refogar o alho com a margarina e acrescente a mandioca
batida. Mexa até dar o ponto.

3.

 MONTAGEM DO PRATO: Cubra o fundo de uma assadeira com uma parte do purê de mandioca. Por cima coloque o refogado
de carne com legumes. Cubra com o restante do purê e salpique o cheiro verde picado. Se quiser pode levar ao forno para
gratinar com um pouco de queijo ralado.

4.

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

150g vagem 
25g cebolinha verde crua 
25g salsa crua 
10g pimenta de cheiro 
500g mandioca crua descascada 
50g margarina vegetal com sal 
250ml leite de vaca integral 
25ml óleo de soja 
Água
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PROMOÇÃO DA SAÚDE E PREVENÇÃO 
DE DOENÇAS NOS CENTROS 

MUNICIPAIS DE EDUCAÇÃO INFANTIL 
DE PETROLINA-PE

Cartilha 1

Essa cartilha foi elaborada para você, profis-
sional atuante direto no desenvolvimento das 
práticas alimentares nos Centros Municipais 
de Educação Infantil (CMEIs) de Petrolina, 
baseado ainda em evidências cientificas, 
esse material apresenta como característi-
ca principal, dicas e informações práticas 
que podem facilmente serem utilizadas no 
cotidiano. Esperamos que ele contribua para 
sua prática e mais que isso, contribua para 
o processo de promoção da saúde, com o 
intuito de desenvolver práticas alimentares 
saudáveis.


