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apresentacao

O Programa Nacional de Alimentacdo Escolar (PNAE) tem por objetivo
atender as necessidades nutricionais dos alunos durante sua permanéncia na escola,
contribuindo para o crescimento, o desenvolvimento, a aprendizagem e o
rendimento dos estudantes, bem como para promover a formagdo de habitos
alimentares saudaveis.

A Prefeitura de Belo Horizonte, por meio do repasse de recursos financeiros
do Governo Federal, garante a alimenta¢do escolar dos alunos de toda a educacao
basica matriculados em escolas publicas municipais e filantrépicas conveniadas
(educagao infantil, ensino fundamental, ensino médio e educacdo de jovens e
adultos).

Aqui o Programa abrange agdes que vao desde a selecdo, compra e
distribuicdo dos géneros alimenticios, cédlculo de per capita dos alimentos,
planejamento de cardapios até a formacdo dos profissionais envolvidos na producao
das refei¢des, supervisdo alimentar e atividades de educagao nutricional.

Os cardapios sao elaborados com o cuidado de oferecer uma refeicdo nutritiva
e saborosa, obedecendo as recomendagdes de nutrientes de cada publico durante o
periodo de permanéncia na escola. Nesse sentido, o Programa de Alimentacao
Escolar revela um espacgo propicio para promover a satde e a incorporagdo de
hébitos alimentares mais saudéveis.

A fim de facilitar o trabalho dos profissionais envolvidos na produgao e/ou
coordenacdo das refeicdes nas escolas, foi elaborado esse Manual de Receitas da
Alimentacdo Escolar. Aqui estdo varias preparacdes salgadas e doces que foram
escolhidas e testadas para garantir mais sadde e sabor aos nossos educandos.

Esclarecemos que é muito importante seguir o per capita de cada receita e os
cardapios enviados pela equipe de nutricdo, caso contrario, o planejamento da
compra e a distribuicdo dos géneros alimenticios ficardo prejudicados. Além disso,
esses procedimentos irdo facilitar o trabalho e evitar faltas, sobras e desperdicios de
alimentos.

Um bom trabalho a todos!

Equipe da SMASAN.



ORIENTAGCOES SOBRE A UTILIZAGAO E
ESCOLHA DOS UTENSILIOS

Produto - arroz

Quantidade - kg

N° da panela (= didmetro)

03 - 04 kg N° 40
4,5 -06 kg N° 45
6,5-07 kg N° 50
08 -10 kg N° 55
Produto - feijao
Quantidade Volume da panela
Até 01 kg 07 litros
Até 02 kg 10 litros
Até 03 kg 20 litros

Produto - frango (filé e coxa)

Quantidade - kg

N° da panela (= didmetro)

Até 3,0 kg N° 40
Até 4,0 kg N° 45
Até 5,0 kg N° 50

Produto - carne de boi/porco

Quantidade - kg

N° da panela (= didmetro)

Até 5,0kg N° 40
Até 7,5kg N° 45
Até 10,0kg N° 50

Produto - bolo ou torta

Ntumero de Ntmero de pedacgos Tamanho do tabuleiro
pedacos/tabuleiro por lado (em cm)
20 5x4 37x26x5
24 6x4 41 x29x5
30 6x5 45x32x6
21 7x3 50x25x7
54 9x6 60 x40 x 8
60 10x 6 70 x40 x 8




EQUIVALENCIA DE MEDIDAS CASEIRAS

Alimentos crus Xicara de cha rasa Colher de sopa cheia
Acucar 130 gramas 20 gramas
Agua, leite e 6leo de soja 200 ml 8 ml
Alho em pasta e sal - 25 gramas
Amido de milho, 150 gramas 15 gramas
polvilho, leite em p6 e
colorifico
Farinha de trigo 120 gramas 20 gramas
Fermento em po - 20 gramas
Margarina 200 gramas 30 gramas

Outras medidas:

= 1 xicara de cha equivale a 1 copo tipo americano.

= 1 litro equivale a 5 copos tipo americano.

= 1 colher de sopa equivale a 8 ml de 6leo e/ou de agua.




CUIDADOS NO PREPARO E NA MANIPULACAO
DE ALIMENTOS

Os géneros alimenticios podem causar doengas através da contaminagdo dos
alimentos e da dgua por microrganismos e substancias quimicas. Os cuidados com a
higiene sao muito importantes para eliminar ou reduzir os microrganismos em niveis

seguros, evitando que eles causem doengas a quem 0s consumir.

Dicas Uteis na preparacao de alimentos:

Verificar se a cozinha estd limpa e em ordem.
e Observar a data de validade dos produtos.

e Ler com atengdo o carddpio do dia e também as receitas que serdo preparadas,

seguindo as medidas deste manual, modificando-as somente se necessario.

e Verificar com antecedéncia se possui todos os ingredientes e utensilios

necessarios para o preparo da receita.

e Seguir corretamente a diluicdio dos pés (como leite, achocolatados, etc)

indicado nos rétulos.

e Se for utilizar o forno, ndo se esqueca de preaquecer o equipamento antes de

terminar a preparagao da receita.

e Lembre-se de que seguir o per capita das receitas é importante para orientar o
preparo da quantidade certa das refeigdes. Isso evitara o desperdicio e a falta

de alimentos.



Como preparar os alimentos com higiene?

O que fazer?

Por que fazer?

Lavar as maos cuidadosamente antes de
preparar os alimentos e depois de
manipular alimentos crus (carnes, frangos,
peixes e vegetais nao lavados).

Os vegetais ndo lavados e as carnes cruas
apresentam micro-organismos patogénicos
que podem ser transferidos para os alimentos
prontos por meio das maos dos
manipuladores.

Cozinhar bem as carnes, em temperatura
adequada, de forma que todas as partes do
alimento atinjam no minimo a temperatura
de 70°C.

Para ter certeza do completo cozimento,
verificar a mudanca na cor e na textura da
parte interna das carnes.

As carnes devem ser bem cozidas, pois as
temperaturas superiores a 70°C destroem os
micro-organismos.

E preciso tomar cuidado para que as partes
internas das carnes ndo fiquem cruas
(vermelhas). Os sucos dessas carnes devem
ser claros e ndo rosados.

Evitar o contato de alimentos crus com
alimentos cozidos.

Lavar as pias, bancadas e utensilios que
foram usados no preparo de alimentos crus
antes de utiliza-los para alimentos cozidos.

CUIDADO! Os vegetais ndo lavados e as
carnes cruas podem transmitir micro-
organismos patogénicos aos alimentos
prontos. Isso pode ocorrer por meio dos
utensilios e superficies usados no preparo de
alimentos crus que ndo sdo devidamente
higienizados.

Limpar as embalagens antes de abri-las.

A parte externa da embalagem normalmente é
suja e pode contaminar os alimentos caso ndao
seja feita uma higienizacdo prévia.

Mais informacoes:

e Colocar o alimento na panela para cozinhar, tampar e diminuir o fogo.

e Abrir o forno somente depois do tempo provavel para coccdo do alimento; caso
contrario, o forno perdera calor.

e Mexer o alimento em coc¢do com movimentos circulares no fundo da panela, com
a pa de altileno (ndo utilizar colheres de pau).

e Nao deixar alimentos prontos para o consumo em temperatura ambiente por mais
de 1 hora.

e Legumes e frutas que apresentem casca mais rugosa e resistente podem ser
esfregados com uma escovinha separada exclusivamente para este fim.

e As cascas dos legumes devem ser retiradas bem superficialmente. Outros
legumes, como moranga, chuchu e pepino, podem ser utilizados com casca: basta
antes proceder com a correta higienizagao.
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ALMONDEGAS OU HABURGUERS

Ingredientes Per capita 50 pessoas | 100 pessoas | N° de alunos
da instituicao
Carne bovina 25¢g 1,25 kg 25kg
Pernil 25¢g 1,25¢ 2,5ke
Limdo 1ml 50 ml 100 ml
Alho lg 50¢g 50¢g
Cebola 3g 150 g 300 g
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

» Lavar e picar o cheiro verde e a cebola.

* Lavar o limao e espremer o suco.

* Bater a cebola, o alho, o limdo e o cheiro verde no liquidificador.

» Acrescentar esta mistura as carnes moidas e temperar com sal.

*  Acertar o tempero.

* Preparar bolinhas (ou hamburgueres).

» Corar as bolinhas em pouco 6leo e reservar para servir ao molho de tomate (pag.

44) ou assar em forno pré-aquecido.
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ARROZ AO FORNO

N° de alunos da
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas Instituicao
Arroz 50 g 25kg S5kg
Cebola 4¢g 200 g 400 g
Azeitona 2g 100 g 200 g
Repolho 10g 500 g 1kg
Filé peito de frango 50 g 25keg 5kg
Extrato de tomate 3g 150 g 300 g
Oleo 2ml Y2 xicara de cha | 1 xicara de
cha

Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de

sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de

sopa sopa
Cenoura 8g 400¢g 800g
Tomate 8¢g 400g 800g
Queijo parmesao 0,5¢g 25g 50¢g
ralado (opcional)
Cheiro verde A gosto
Orégano A gosto

Modo de preparar:

* Moer ou picar o frango em pedagos pequenos e temperar.

* Deixar corar juntamente com o extrato de tomate.

* Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

* Lavar, descascar e picar a cebola.

= Lavar e ralar a cenoura.

* Lavar e picar o repolho no processador utilizando a lamina fina.

* Catar, lavar e cozinhar o arroz (ver pagina 14).

* Acrescentar ao frango refogado, a cebola, a cenoura, o repolho e a azeitona e
deixar ferver com um pouco de caldo.

* ApoOs, misturar ao arroz.

* Acrescentar cheiro verde e queijo ralado (opcional) e levar ao forno por 10

minutos.
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ARROZ A GREGA

N° de alunos da
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas Instituigao
Arroz 50¢g 2,5kg S5kg
Cebola 3g 150 g 300 g
Azeitona 4g 200 g 400 g
Oleo 2ml Y2 xicara de cha | 1 xicara de
cha

Alho puro 2g 4 colheres de | 8 colheres de

sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de

sopa sopa
Cenoura 10g 500g 1kg
Vagem 5¢g 250g 500 g
Milho Verde 5g 250 g 500 g
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

» Lavar, descascar e ralar a cebola.

* Lavar e picar a cenoura em pedacos pequenos. Pode-se utilizar a cabrita.

» Lavar e picar a vagem em pedacos pequenos.

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

» Cozinhar os legumes juntos, em pouca agua, escorrer e aproveitar a dgua do

cozimento no arroz.

» (Catar, lavar e cozinhar o arroz (ver pagina 14).

» Refogar o alho no 6leo, acrescentar a cebola e deixar corar.

= Acrescentar a este refogado, os legumes, o milho verde e a azeitona.

* Ap6s, misturar ao arroz e acrescentar o cheiro verde.
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Para Almocgo:

ARROZ SIMPLES

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Arroz 60g 3 kg 6 kg
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Oleo 2ml 2 xicara de 1 xicara de
cha cha
Agua 120 ml 6 Litros 12 Litros
Para Prato Unico:
N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Arroz 30g 1,5 kg 3kg
Alho puro 05g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Sal 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Oleo 1ml Y4 xicara de 2 xicara de
cha cha
Agua 60 ml 3 Litros 6 Litros

Modo de preparar:

= (Catar e lavar o arroz.

* Colocar a 4gua para ferver.

* Colocar o 6leo, o tempero e arroz em agua fervente.

* Tampar parcialmente a panela e cozinhar até que os graos fiquem macios.

* Quando a 4gua secar um pouco, tampar completamente a panela e abaixar o fogo.

Se necessario, colocar mais um pouco de dgua fria para terminar o cozimento.

Dica: Usar duas medidas de 4gua para cada medida de arroz (5 quilos de arroz e 10

litros de agua).
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ARROZ TEMPERADO

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas | N° de alunos
da instituicao

Arroz 30¢g 1,5 kg 3kg

Carne bovina ou filé 30¢g 1,5 kg 3 kg

de peito de frango

Cenoura 10g 500 g 1kg

Tomate 8¢g 400 g 800 g

Cebola 4¢g 200 g 400 g

Extrato de tomate 5¢g 250 ¢g 500 g

Oleo 2ml Y2 xicara de 1 xicara de
cha cha

Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa

Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa

Colorifico lg 3 colheres de | 6 colheres de
sopa sopa

Milho verde 3g 150 g 300 g

Azeitona 3g 150 g 300 g

Cheiro verde A gosto

Orégano A gosto

Modo de preparar:

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

» Lavar, descascar e picar a cebola.

* Lavar e picar o tomate.

= Lavar e ralar a cenoura.

* Temperar e cozinhar a carne com um pouco caldo e desfiar com o auxilio de um

garfo. Se utilizar frango, picar, temperar e refogar.

» Catar, lavar e cozinhar o arroz (ver pagina 14).

» Refogar a cebola, o tomate e os temperos. Adicionar o extrato de tomate, e deixar
ferver. Acrescentar a cenoura, a carne desfiada, a azeitona e o milho verde,
experimentar o sal. Adicionar o caldo de cozimento da carne, em quantidade
suficiente para fazer o molho. Deixar ferver por cinco minutos.

* Misturar esse molho ao arroz preparado e acrescentar o cheiro verde.
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ARROZ TROPEIRO

N° de alunos da

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas instituicdo

Arroz 30g 1,5 kg 3 kg

Paio ou linguica de 30g 1,5 kg 3kg

pernil

Ovo 15¢g 15 unidades 30 unidades

Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa

Oleo 2ml Y2 xicara de | 1 xicara de cha
cha

Cebola 4¢ 200 ¢ 400 ¢

Alho 05¢g 1 colher de 2 colheres de
sopa sopa

Couve 15¢g 750 g 1,5 kg

Modo de preparar:

» Catar, lavar e cozinhar o arroz (ver pagina 14).

* Picar o paio ou a lingtiica em cubos.

* Lavar e picar a couve com os talos.

* Lavar, descascar e picar a cebola.

* Preparar os ovos mexidos (ver pagina 46).

* Refogar o paio ou a linguica e fritar um pouco. Acrescentar a cebola, deixar

refogar.

= Acrescentar a couve e 0s ovos mexidos.

* Misturar o refogado preparado ao arroz.

=  Acertar o tempero, se necessario.
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BAIAO DE TRES

Receita premiada no Concurso Cantina e Sabor da SMAB (Edigao 2001)
Cantineira: Maria José Martins M. Lopes / E. M. Honorina de Barros

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Arroz 30g 1,5 kg 3kg
Paio 30g 500 g 1kg
Feijao 10g 500 g 1kg
Cebola 4¢g 200 ¢ 400 g
Oleo 2ml Y2 xicara de | 1 xicara de
cha cha
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Couve ou Acelga 8¢g 400 g 800 g
Ovos 10g 10 unidades | 20 unidades
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar

» Lavar, descascar e picar a cebola.

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

* Picar e refogar o paio com os temperos.

» Catar, lavar e cozinhar o feijao, com pouco caldo (pagina 31).

» Catar, lavar e cozinhar o arroz (péagina 14).

* Preparar os ovos mexidos (pagina 46) e acrescentar o paio.

* Quando o feijao estiver cozido, retirar o caldo e acrescentar a acelga ou a couve, o
paio, os ovos mexidos, o arroz e o cheiro verde.

= Acertar o tempero.

OBS: O paio pode ser substituido por linguica de pernil, carne bovina ou pernil.
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BATATAS CORADAS (SAUTE)

N° de alunos da
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas instituigao
Batata 70 3,5kg 7kg
Oleo ou margarina 2ml/g Yo xicara de | 1xicara de cha
chd /100 g /200g

Cebola 3¢ 150 ¢ 300 ¢
Alho lg 2 colheres | 4 colheres sopa

sopa
Queijo parmesao 1 50 100
ralado (opcional) 5 5 8
Sal lg 2 colheres | 4 colheres sopa

sopa
Orégano A gosto

Modo de preparar:

» Lavar as batatas, descascar, picar em pedagos maiores ou no processador e
cozinhar em fatias grossas.

= Lavar, descascar e ralar a cebola.
= Escorrer a batata.

* Numa panela ou frigideira colocar o 6leo ou margarina, dourar o tempero e a
cebola.

* Acrescentar as batatas, misturar e aquecer na propria frigideira ou forno,
adicionar queijo ralado e orégano.

OBS: Se utilizar panela de pressao para o cozimento da batata, ferver por apenas 2
minutos.
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CALDO A GUILHERME PETERS

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituigao
Inhame Ng 3,5 kg 7kg
Paio 10g 500 g 1kg
Lingtiica de pernil 10g 500 g 1kg
Cenoura 13 g 650 g 1,3 kg
Cebola 2¢g 100 g 200 g
Oleo 1ml Y4 xicara de Y2 xicara de
cha cha
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Alho puro 05¢g 1 colher de 2 colheres de
sopa sopa
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

» Lavar, descascar e picar os legumes.

* Picar o paio e a linguiga.

» Refogar o paio e a linguica picados, acrescentar a cebola e os temperos.

* Cozinhar os legumes picados em agua com sal e bater no liquidificador,

utilizando a 4gua do cozimento.

* Juntar os legumes batidos ao refogado de linguiga e paio e cozinhar.

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

= Acrescentar o cheiro verde, acertar a consisténcia e o tempero.
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CALDO DE FEIJAO

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituigao
Feijao 20¢g 1kg 2kg
Bacon 10g 500 g 1kg
Lingtiica de pernil 20g 1kg 2kg
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Cebola 2¢ 100 ¢ 200 ¢
Sal 05¢g 1 colher de 2 colheres de
sopa sopa
Louro A gosto
Cheiro Verde A gosto

Modo de preparar:

» Catar, lavar e cozinhar o feijao (ver pagina 310).

* Lavar, sanitizar, picar o cheiro verde e reservar.

* Lavar e picar a cebola.

Bater o feijdo no liquidificador e reservar.

* Cozinhar a linguiga, deixar fritar na propria gordura e picar em pedacos

menores.

» Retirar a pele do bacon, fritar na prépria gordura e retirar o excesso desta.

* Acrescentar a cebola, o alho e o bacon a linguica e acrescentar o feijao batido,

deixando ferver.

* Acertar a consisténcia e o tempero.

* Acrescentar o cheiro verde sobre a porgao servida.
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CALDO DE MANDIOCA

N° de alunos da
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas instituicao

Mandioca 70g 3,5 kg 7kg
Bacon 10g 500 ¢ 1kg
Carne bovina 30g 1,5 kg 3kg
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de

sopa sopa
Cebola 4 200 ¢ 400 g
Sal 0,5g 1 colher de 2 colheres de

sopa sopa
Cheiro Verde A 20sto

Modo de preparar:

» Lavar, descascar e picar a cebola e a mandioca.

* Cozinhar a mandioca e bater com o préprio caldo.

* Remover a pele do bacon, picar e fritar na prépria gordura. Retirar o excesso de
gordura e reservar.

* Temperar a carne, cozinhar e picar em pedacos pequenos.

» Refogar a cebola e os temperos, acrescentar a mandioca, a carne e o bacon.

* Mexer sempre, pois a mandioca tende a agarrar no fundo da panela.

* Acertar a consisténcia e o tempero.

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

» Acrescentar o cheiro verde sobre a porcdo servida.
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CALDO VERDE COM FRANGO

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas N° de alunos
da instituicao
Batata 70g 3,5kg 7 kg
Filé peito de frango 30g 1,5 kg 3 kg
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Cebola 4¢ 200 ¢ 400 g
Oleo 1 ml 1/4 xicara de 1/, xicara de
cha cha
Sal 0,5¢g 1 colher de 2 colheres de
sopa sopa
Couve 20g 1kg 2kg
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

» Lavar, descascar e picar a cebola e a batata.

* Picar ou moer o filé de frango, temperar e refogar com a cebola.

= Lavar a couve e reservar.

* Colocar as batatas para cozinhar com sal.

* Bater no liquidificador as batatas ja cozidas e couve.

* Acrescentar a batata batida ao frango refogado e deixar ferver.

* Acertar a consisténcia e o tempero.

* Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

* Acrescentar o cheiro verde sobre a porgao servida.

OBS: A couve podera ser substituida por espinafre.
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CANJIQUINHA COM PERNIL

N° de alunos da
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas Instituigao

Canjiquinha 15¢g 750 g 1,5 kg
Pernil 30g 1,5 kg 3kg
Chuchu ou vagem 5g 250 ¢ 500 g
Cenoura 10g 500 g 1kg
Cebola 4g 200 g 400 g
Tomate 10g 500 g 1kg
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de

sopa sopa
Sal 2g 4 colheres de | 8 colheres de

sopa sopa
Colorifico lg 3 colheres de | 6 colheres de

sopa sopa
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

» Lavar, descascar e picar a cebola em cubos.

» Catar e lavar a canjiquinha.

* Lavar e picar o chuchu ou a vagem, a cenoura e o tomate em cubos.

» Refogar o pernil com os temperos (sal, alho, colorifico, cebola e tomate),
acrescentar agua suficiente para formar o caldo. Cozinhar até que a carne fique

macia.

» Acrescentar o chuchu ou a vagem e a cenoura e deixar cozinhar.

* Cozinhar a canjiquinha com bastante 4gua e acrescentar a carne.

* Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

* Acertar a consisténcia e o tempero

» Acrescentar o cheiro verde sobre a porgao servida.




CARNE DE PANELA

N° de alunos da
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas Instituigao

Cebola 4¢ 200 g 400 g
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de

sopa sopa
Carne 50 g 25kg 5kg
Sal 0,5g 1 colheres de | 2 colheres de

sopa sopa
Oleo 1ml Ya xicara de 2 xicara de

cha cha
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

* Picar a carne e temperar.

Lavar, descascar e picar a cebola em cubos.

* Refogar a cebola e acrescentar a carne para cozinhar com pouca dgua em panela
de pressao por aproximadamente 30 minutos.

* Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.
* Acertar o tempero.

* Ao servir, salpicar o cheiro verde.
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ESTROGONOFE A VIDIGAL

Receita premiada no Concurso Cantina e Sabor da SMASAN (Edicao 2001)
Cantineira: Lourdes Rodrigues Alves / E. M. Professora Efigénia Vidigal

Per capita 50 pessoas 100 pessoas | N° de alunos
Ingredientes P da instituicao
Filé de peito de frango 50 g 25kg 5kg
(Almoco)
Filé de peito de frango 30g 1,5kg 3kg
(Prato Unico)
Cebola 5g 250 ¢ 500 g
Tomate 8¢g 400 g 800 g
Cenoura 8g 400 g 800 g
Leite em po 5g 250 g 500 g
Aveia 2g 100 g 200 g
Oleo 3 colheres de | 6 colheres de
0,6 ml

sopa sopa

Alho puro 1 2 colheres de | 4 colheres de
& sopa sopa

Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de

sopa sopa
Colorifico lg 3 colheres de | 6 colheres de

sopa sopa
Extrato de tomate 3g 150 g 300 g
Milho verde 8¢g 400 g 800 g

Modo de preparar:

= Lavar e descascar a cebola.

» Ralar a cebola, a cenoura e picar o tomate.

* Picar, temperar e refogar o frango. Depois de corado, acrescentar o colorifico, a

cebola, o extrato de tomate, o tomate e suficiente para formar caldo.

=  Acrescentar a cenoura e o milho verde e deixar ferver.

* Dissolver o leite e a aveia em dgua filtrada e fria e juntar ao frango, deixando

ferver um pouco.

» Acertar o tempero e a consisténcia (que deve ser semelhante ao de mingau mole
que escorre da concha na hora de servir).
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FALSA BACALHOADA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituido
Batata 60g 3 kg 6 kg
Cebola 4g 200 g 400 g
Tomate 13¢g 650 g 1,3 kg
Pimentao 2g 100 g 200 g
Extrato de tomate 5¢g 250 g 500 g
Sardinha ou Atum 10g 500 g 1kg
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Sal 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Colorifico lg 3 colheres de | 6 colheres de
sopa sopa
Azeitona 3g 150 g 300 g
Queijo parmesao lg 50¢g 100 g
ralado (opcional)
Orégano A gosto
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

* Lavar, descascar e picar as batatas em rodelas mais grossas (lamina interica do

processador, nimero 3).

* Lavar, descascar e picar a cebola.

* Lavar e picar o pimentdo e o tomate em cubos.

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

= Dourar a cebola e o alho no 6leo do atum ou sardinha, acrescentar o colorifico, o

extrato de tomate, o tomate picado o pimentdo, azeitona e o cheiro verde. Deixar

ferver e colocar a sardinha ou o atum e acrescentar a d4gua para fazer o molho.

* Dispor no tabuleiro camadas alternadas de molho e batatas, salpicar orégano e o

queijo ralado (opcional). Levar ao forno quente, até que as batatas fiquem macias.
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FAROFA COM CARNE E OVOS

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Carne bovina 50 g 2,5keg 5kg
Farinha de 20g 1kg 2kg
mandioca
Ovo 20g 20 unidades 40 unidades
Cebola 5g 250 ¢ 500 g
Oleo 6 ml 1 e Y2 xicara de |3 xicaras de cha
cha
Alho puro 2g 4 colheres de | 8 colheres de
sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Milho verde 5g 250 g 500 g
Cheiro verde A
gosto

Modo de preparar:

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

» Lavar descascar e picar a cebola.

* Picar, temperar e cozinhar a carne em agua suficiente para formar um pouco de

caldo.

» Refogar a carne cozida juntamente com a cebola e o alho.

* Preparar os ovos mexidos (ver pagina 46) e reservar.

* Acrescentar ao refogado um pouco do caldo, os ovos mexidos e, por tltimo, a
farinha de mandioca. Deixar o fogo ligado até aquecer a farinha.

»= Acertar o tempero.

= Acrescentar o cheiro verde.
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FAROFA FRIA DA TIA CIDA

Receita premiada no Concurso Cantina e Sabor da SMASAN (Edicao 2001)
Cantineira: Maria Aparecida Rocha / E. M. Hélio Pellegrino

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituigao
Cenoura 13¢g 650 g 1,3 kg
Coxa e sobrecoxa de 50 g 25kg 5 kg
frango
Ovo 10g 10 unidades 20 unidades
Cebola 4¢ 200 g 400 g
Oleo 4 ml 1 xicara de cha | 2 xicaras de
cha
Alho puro 2g 4 colheres de | 8 colheres de
sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Colorifico lg 3 colheres de | 6 colheres de
sopa sopa
Farinha de mandioca 35¢g 1,75 kg 3,5kg
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

* Lavar, descascar e picar a cebola.

* Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

* Temperar e cozinhar o frango em agua suficiente para formar um pouco de caldo.

* Desfiar o frango, com auxilio de garfo.

= Lavar e ralar a cenoura.

» Refogar a cebola, o alho, o colorifico e acrescentar o frango desfiado. Acrescentar a

cenoura e refogar um pouco mais.

* Preparar os ovos mexidos e reservar (pagina 46).

» Acrescentar ao refogado os ovos mexidos e, por dltimo, a farinha de mandioca.
Deixar o fogo ligado até aquecer a farinha. Acertar o tempero e adicionar o cheiro

verde.
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FAROFAO DE ARROZ

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Arroz 30g 1,5 kg 3 kg
Carne bovina 30g 1,5 kg 3 kg
Chuchu 13 g 650 g 1,3 kg
Tomate 13 g 650 g 1.3 kg
Cebola 4g 200 g 400 g
Farinha de 5g 250 g 500g
mandioca
Oleo 6 ml 1e'axicarade | 3 xicarasde

cha cha
Alho puro 2g 4 colheres de | 8 colheres de
sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Colorifico lg 3 colheres de | 6 colheres de
sopa sopa

Cheiro verde

A gosto

Modo de preparar:

» Catar, lavar e cozinhar o arroz (ver pagina 14).

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

*= Lavar e picar o tomate e o chuchu em cubos.

» Refogar a carne junto com os temperos (sal, alho, cebola, colorifico). Acrescentar
agua para o cozimento.

* Quando a carne estiver quase cozida, acrescentar o chuchu e cozinhar.

» Misturar o arroz ao refogado da carne com o chuchu. Acrescentar o tomate.

* Colocar a farinha de mandioca e deixar aquecer.

* Acertar a consisténcia e o tempero. Salpicar cheiro verde.
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FEIJAO ENRIQUECIDO

verde

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas | 100 pessoas da instituicao
Feijao 25g 1,250 kg 2,5kg
Paio 10g 500 g 1kg
Carne bovina ou 30g 1,5 kg 3kg
pernil
Beterraba 8¢ 400 ¢ 800 ¢
Cebola 4¢ 200 g 400 g
Moranga 15¢g 750 g 1,5 kg
Sal lg 50 g 100 g
Oleo 0,4 ml 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Louro e cheiro A gosto

Modo de preparar:

» Catar, lavar e cozinhar o feijao (ver pagina 31).

* Lavar e picar os legumes, sem descascar a ab6bora moranga.

* Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

* Picar o paio e a carne.

* Refogar a carne e os temperos. Adicionar um pouco de dgua e cozinhar em

panela de pressao.

* Quando o feijdo estiver quase cozido, acrescentar os legumes, a carne cozida, o
paio e louro e cozinhar mais um pouco.

= Acertar a consisténcia e o tempero.

=  Acrescentar cheiro verde.

OBS: Se utilizar pernil, desconsiderar o uso de 6leo.
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FEIJAO SIMPLES

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Feijao 20g 1kg 2kg
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Oleo 1ml Vs xicara de chd | %2xicara de
cha
Cebola (opcional) 3g 150 g 300 g

Modo de preparar:

» (Catar, lavar e cozinhar o feijao ja com os temperos na panela de pressao.

OBS: E importante controlar a quantidade de 4gua no cozimento do feijao, para
evitar o desperdicio do caldo (utilizar trés medidas de agua para cada medida de
feijao). Se necessario, acrescentar um pouco mais de 4gua para aumentar o caldo.

Por questdes de seguranca, cozinhar somente 3 a 4 quilos de feijao de cada vez na
panela de pressao de 20 litros. O tempo de cocgdo varia entre 30 a 40 minutos, depois
de comegar a pressao.
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FEIJAO TROPEIRO

N° de alunos
Ingredientes Per capita| 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Carne bovina ou pernil 50 g 2,5kg 5kg
(Almoco)
Carne de bovina ou pernil 30¢g 1,5 kg 3 kg
(Prato Unico)
Paio 10g 500 g 1kg
Feijao 25¢g 1,250 kg 25keg
Ovos 20¢g 20 unidades | 40 unidades
Farinha de mandioca 10g 500 g 1kg
Cebola 5¢ 250 ¢ 500 ¢
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Oleo 4 ml 1 xicara de 2 xicaras de
cha cha
Alho puro 2g 4 colheres de | 8 colheres de
sopa sopa
Couve 10g 500 g 1kg
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

* Lavar, sanitizar e picar a couve e o cheiro verde. Utilizar os talos da couve.

* Lavar, descascar e picar a cebola.

* Temperar e refogar a carne. Adicionar um pouco de dgua e cozinhar até que a

carne fique macia.

» Catar, lavar e cozinhar o feijao (ver pagina 31). Deixar o feijao mais firme e com

pouco caldo.

* Preparar os ovos mexidos (ver pagina 46) e reservar.

* Picar o paio.

* Refogar o paio adicionar a couve, juntar a carne cozida e o feijao. Acertar o
tempero e acrescentar a farinha de mandioca e os ovos mexidos.
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FEIJOADA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Pernil 45 ¢ 2,250 kg 4,5 kg
(Almoco)
Pernil 30g 1,5 kg 3kg
(Prato Unico)
Bacon 78 350 g 700 g
Feijao preto 30g 1,5 kg 3 kg
Cebola 4¢ 200 g 400 g
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Linguica de pernil 15¢ 750 ¢ 15kg
Alho puro 2g 4 colheres de | 8 colheres de
sopa sopa
Cheiro verde A gosto
Louro A gosto

Modo de preparar;

» Catar e lavar o feijao.

* Picar o pernil e o bacon.

» Lavar, descascar e picar a cebola.

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

= Refogar a carne junto com a cebola e os temperos. Acrescentar o feijdo e dgua
quente suficiente. Cozinhar até que fique a carne e o feijao fiquem macios.

» Fritar o bacon na prépria gordura e mistura-lo ao feijao.

» Acertar a consisténcia e o tempero e acrescentar o cheiro verde.

OBS: Por questdes de seguranga cozinhar de 3 a 4 quilos de feijao e 9 litros de agua

para uma panela de pressao de 20 litros.
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FRANGO ASSADO

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Coxa e sobrecoxa de 160 g 8 kg 16 kg
frango
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de

sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Colorifico lg 3 colheres de | 6 colheres de
sopa sopa
Laranja 10g 500 g 1kg

Modo de preparar:

* Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

* Lavar e espremer a laranja para obter o suco.

* Temperar a coxa/sobrecoxa de frango, acrescentar o colorifico e o suco da laranja.

* Dispor os pedagos de frango no tabuleiro e levar ao forno até cozinhar e dourar o

frango.

OBS: Nao ha necessidade de colocar 6leo nesta preparacao.
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FRANGO ENSOPADO

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Coxa e sobrecoxa de 160 g 8 kg 16 kg
frango
Cebola 2g 100g 200 g
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Colorifico lg 3 colheres de | 6 colheres de
sopa sopa
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

* Lavar, descascar e picar a cebola.

* Temperar a coxa/sobrecoxa de frango e colocar o colorifico.

= Corar a cebola, acrescentar o frango e cozinhar com pouca agua.

* Se for acrescentar algum legume, como a batata, acrescenta-lo em tempo
necessdrio para que cozinhe junto com o frango.

* Acertar o tempero.

» Salpicar cheiro verde.

OBS: Nao ha necessidade de colocar 6leo nesta preparacao.
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FRANGO ENSOPADO COM MORANGA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Coxa e sobrecoxa de 160 g 8 kg 16 kg
frango
Moranga 25 1,25 kg 25kg
Cebola 2g 100g 200 g
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Colorifico lg 3 colheres de | 6 colheres de
sopa sopa
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

* Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

» Lavar, descascar e picar a cebola.

* Temperar a coxa/sobrecoxa de frango e colocar o colorifico.

» Corar a cebola, acrescentar o frango e cozinhar com pouca agua.

* Lavar e picar a moranga.

* Acrescentar a moranga em tempo necessario para que cozinhe junto com o

frango.
= Acertar o tempero.

= Salpicar cheiro verde.

OBS: Nao ha necessidade de colocar 6leo nesta preparacao.
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FRANGO XADREZ

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Amido de milho 2¢g 100g 200 g
Filé peito de frango 50 g 25kg 5kg
Cebola 8¢g 400 g 800 g
Cenoura 15¢ 750 g 1,5 kg
Pimentao 4¢ 200 g 400 g
Molho de soja 5ml 250 ml 500 ml
Repolho 8¢g 400 g 800 kg
Vagem (opcional) 5g 250 ¢ 500 g
Oleo 1ml V4 xicara de 2 xicara de

cha cha
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Sal 05g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa

Modo de preparar:

* Lavar e picar a cenoura em formato tipo palito ou em cubos.

» Lavar, picar a vagem em pedagos maiores, em torno de quatro pedagos.

» Lavar e picar o repolho, a cebola e o pimentdo em cubos.

* Picar o filé de frango em cubos, temperar, refogar com a cebola e dourar.

= Acrescentar o molho de soja, a cenoura e a vagem deixando cozinhar em um

pouco de agua.

» Acrescentar o repolho e o pimentdo e se necessdrio mais dgua para formar o

caldo.

» A parte, dissolver o amido de milho em um pouco de dgua, misturar ao frango e

deixar ferver.

* Acertar o tempero.
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JARDINEIRA DE LEGUMES

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Batata inglesa 40¢ 2kg 4 kg
Chuchu 10g 500 g 1kg
Cenoura 15¢ 750 g 1,5 kg
Vagem (opcional) 5g 250 g 500 g
Cebola 4g 200 g 400 g
Alho puro 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Milho verde (opcional) 3g 150 g 300 g
Oleo 2ml Y2 xicara de 1 xicara de
cha cha
Sal 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Azeitona 2
g 100 g 200 g
Queijo parmesao ralado lg 50 g 100 g
(opcional)
Orégano A gosto

Modo de preparar:

» Lavar bem todos os legumes. Descascar a batata e a cenoura.

* Picar a batata, a cenoura e o chuchu em cubos (picador manual) e a vagem
em pedacos pequenos.

* Cozinhar todos os legumes com sal em uma mesma panela com pouca dgua
(colocar os mais duros primeiro, nessa ordem: cenoura e vagem, depois a
batata e o chuchu).

* Escorrer ap6s cozidos e aproveitar a 4gua de cozimento em outras
preparacgoes.

» Refogar o alho e a cebola no 6leo, fritar um pouco e colocar os legumes.
Misturar a azeitona, o milho, o orégano e mexer para temperar.

OBS: Se preferir pode levar ao forno em assadeiras, colocando o queijo ralado por
cima.
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LEGUMES COM MOLHO DE FRANGO

N° de alunos
Ingredientes Per capita | 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Alho puro 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Batata 50g 2,5kg 5kg
Cebola 5g 250 g 500 g
Chuchu 20g 1kg 2kg
Cenoura 15¢g 750 g 1,5 kg
Filé peito de frango 50 g 2,5kg 5kg
Extrato de tomate 5g 250 ¢ 500 g
Oleo 1ml Yaxicara de | Y2xicarade
cha cha
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Tomate 13g 650 g 1,3 kg
Queijo parmesao 1g 50 ¢g 100 g
ralado (opcional)
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde. Lavar bem todos os legumes.

Picar o chuchu e o tomate em cubos.
Descascar e picar a batata e a cenoura em cubos (usar cabrita).

Cozinhar todos os legumes com sal em uma mesma panela (colocar os mais
duros primeiro).

Escorrer ap6s cozidos e aproveitar a 4gua do cozimento em outras
preparagoes.
Lavar, picar e temperar o frango. Numa panela com o 6leo dourar a cebola,

acrescentar o frango e deixar corar.

Depois de corado, acrescentar o extrato de tomate, fritar um pouco,
acrescentar o tomate, colocar um pouco de agua e deixar ferver até obter o
caldo. Verificar o tempero e se necessario corrigir o sal.

Dispor os legumes em tabuleiro e cobrir com o molho de frango. Salpicar o
queijo parmesao ralado (opcional). Levar ao forno quente para gratinar.

OBS: O frango pode ser substituido por sardinha, atum ou carne bovina.
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MACARRONADA A BOLONHESA COM OVOS

N° de alunos
Ingredientes Per capita | 50 pessoas | 100 pessoas | 92 instituicdo
Macarrao 35¢g 1,75 kg 3,5 kg
Carne bovina (Prato 0g 1,5 kg 3kg
Unico)
Carne bovina (Almoco) 50 g 25kg 5kg
Cenoura S5g 250 g 500 g
Tomate 13¢g 650 g 1,3 kg
Extrato de tomate 5¢g 250 g 500 g
Cebola 4¢ 200 g 400 g
Ovo 10g 10 unidades | 20 unidades
Oleo 1ml V4 xicara de Y2 xicara de
cha cha
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Queijo parmesdo ralado lg 50g 100 g
(opcional)
Cheiro verde A gosto
Orégano A gosto

Modo de preparar:

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde. Lavar e ralar a cenoura.

* Preparar o molho de tomate (ver pagina 44) e acrescentar a cenoura.

* Temperar e cozinhar a carne. Acrescentar o molho de tomate, deixar ferver.

* Lavar, cozinhar, descascar e picar os ovos (ferver no maximo 10 minutos para
nao escurecer a gema).

* Cozinhar o macarrdo em agua fervente até ficar “ao dente” e escorrer, usando
agua filtrada e fria para interromper o cozimento.

* Juntar o molho de carne ao macarrao, acrescentando os ovos picados.

» Salpicar o queijo parmesdo ralado (opcional).

OBS: A carne moida pode ser substituida por sardinha, atum, frango desfiado ou
linguica de pernil.

O tempo de cozimento do macarrao é de cerca de 10 minutos. Usar 5 litros de agua
para cada pacote de 500 gramas. Colocar um pouco de sal e 6leo na dgua, acrescentar
0 macarrao e misturar bem.
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MACARRONESE

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Macarrdo (Escola 35¢g 1,750 kg 3,5 kg
Integrada)
Macarrao (Prato 25g 1,250 kg 25kg
Unico)
Filé de frango 50 g 2,5kg 5kg
(Escola Integrada)
Filé de frango (Prato 30g 1,5 kg 3kg
Unico)
Maionese 78 350 g 700 g
Milho verde 8g 400 g 800 g
Cenoura 13¢g 650 g 1,3 kg
Cebola 2g 100 g 200 g
Alho 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Azeitona 2¢ 100 g 200 g
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

» Lavar, descascar e picar a cebola.

=  Lavar, descascar e ralar a cenoura.

» Temperar e refogar o frango.

* Desfiar o frango, com auxilio de garfo.

» Cozinhar o macarrdo em agua fervente até ficar “ao dente” e escorrer usando
agua filtrada e fria para interromper o cozimento.

» Acrescentar ao macarrao o frango, o milho, a cenoura, a azeitona, o cheiro verde e
a maionese e misturar bem. Deixar sob-refrigeragao (na geladeira) antes de servir.
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MOLHO BRANCO

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Cebola 3g 150 ¢ 300 g
Leite em p6 6g 300 g 600 g
Agua para diluir 40 ml 2 litros 4 litros
o leite
Farinha de trigo 3¢ 150 g 300 ¢
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
100 gramas / | 200 gramas /
Margarina ou 6leo 2g/ml Y2 xicara de 1 xicara de
cha cha
Queijo parmesao lg 50¢g 100 g
ralado (opcional)
Noz moscada Uma pitada

(opcional)

Modo de preparar:

= Lavar, descascar e ralar a cebola.

* Dissolver a farinha de trigo com a metade da agua.

* Refogar numa panela o alho, a cebola ralada e a margarina ou o 6leo. Deixar corar

um pouco.

* Despejar nessa panela a farinha dissolvida e deixar ferver por cinco minutos.

* Dissolver o leite em p6 no restante da agua e reservar.

» Acrescentar o leite dissolvido, acertar o tempero, acrescentar a noz moscada e
deixar ferver um pouco.

» Acrescentar o queijo ralado (opcional).
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MOLHO FERRUGEM

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Cebola 3g 150 g 300 g
Caldo de cozimento 40 ml 2 litros 4 litros
da carne bovina (se
necessario, pode-se
completar com agua)

Farinha de Trigo ou
3 150 300
Amido de Milho & & &
Alho lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Oleo 1ml 1/4 xicara de | 1/2 xicara de
cha cha
Sal A gosto, se necessario.

Modo de preparar:

* Ap6s o cozimento da carne bovina, reservar o caldo.

= Lavar, descascar e ralar a cebola.

* Dissolver a farinha de trigo ou o amido de milho com a metade do caldo da carne.

» Refogar na panela o alho, a cebola ralada e o 6leo. Deixar corar um pouco.

* Despejar nesta panela a farinha ou o amido de milho dissolvido e deixar ferver

por cinco minutos.

» Acrescentar o restante do caldo da carne e deixar ferver novamente, até adquirir a

consisténcia de caldo espesso. Se necessério, pode-se acrescentar dgua.

» Acertar o tempero, se necessario. Lembre-se que o caldo da carne ja possui o sal
utilizado no cozimento da carne.

» Acrescentar o molho a carne ji cozida.

OBS: O caldo de carne utilizado é aquele proveniente do cozimento da carne.
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MOLHO DE TOMATE

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas N° de alunos
da instituicao
Cebola 3g 150 g 300 g
Tomate 13 g 650 g 1,3 kg
Extrato de tomate 5g 250 g 500 g
Alho puro 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Oleo 1ml Vs xicara de |%2xicara de cha
cha
Sal 1g 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Cheiro verde A gosto
Orégano A gosto

Modo de preparar:

Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

Lavar, descascar e picar a cebola.

Lavar e picar o tomate.

Refogar a cebola e o alho no 6leo, acrescentar o extrato de tomate e deixar ferver
um pouco. Acrescentar o tomate, o cheiro verde e o orégano e deixar cozinhar até

formar o molho.

Dicas:

Colocar um pouquinho de agticar ou de leite no molho ajuda a diminuir a acidez.

O tomate e a cebola podem ser batidos no liquidificador.

Pode-se acrescentar manjericao ao molho de tomate.
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OMELETE ASSADA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas | 100 pessoas da instituicao
Ovo 40¢g 40 unidades | 80 unidades
Cebola 4g 200 g 400 g
Cenoura 10g 500 g 1kg
Queijo parmesao lg 50 g 100 g
ralado (opcional)
Oleo (para untar) 0,4 ml 2 colheres | 4 colheres de
sopa sopa
Sal 05g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Alho puro 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

= Lavar os ovos. Quebrar um a um e bater com sal na batedeira ou no
liquidificador e reservar.

= Lavar, descascar e ralar a cenoura e a cebola, reservar.

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

Montagem da Omelete:

* Untar o tabuleiro com 6leo e polvilhar farinha de trigo.

= (Colocar no tabuleiro uma camada de ovos de 2 dedos.

» Acrescentar os ingredientes ja ralados e picados por cima e colocar para assar em

forno quente.

* Quando gratinar retirar do forno. Nao deixar corar muito para nao ressecar.

OBS: Pode-se acrescentar abobrinha, chuchu, espinafre, tomate, dentre outros.
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OVOS MEXIDOS

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Ovo 50 g 50 unidades | 100 unidades
Cebola 2g 100 g 200 g
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Oleo 1ml Y4 xicara de 2 xicara de
cha cha
Sal 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

Lavar, descascar e picar a cebola.

Lavar os ovos. Quebrar um a um e colocar numa frigideira untada mexendo
devagar para que ndo desmanche a gema.

Depois de fritos, acrescentar a cebola, cheiro verde, tempero e outros.

OBS: Pode-se acrescentar bacon, paio, espinafre, legumes.
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POLENTA A BAIANA

N° de alunos da
Ingredientes Per capita 50 pessoas |100 pessoas instituigao
Cebola 3g 150 g 300 g
Tomate 13¢g 650 g 1,3 kg
Fuba 15¢g 750 g 1,5 kg
Agua 60 ml 3 Litros 6 Litros
Extrato de tomate S5g 250 ¢ 2 kg
Linguica de Pernil 60g 3 kg 6 kg
(Almoco)
Linguica de Pernil 30g 1,5 kg 3kg
(Prato Unico)
Colorifico lg 3 colheres de | 6 colheres
sopa de sopa
Oleo 1ml Vaxicara de | %2xicara de
cha cha
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres
sopa de sopa
Alho puro 05¢g 1 colher de | 2 colheres
sopa de sopa
Queijo parmesao lg 50¢g 100 g
ralado (opcional)
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

Molho:

* Lavar, sanitiszar e picar o cheiro verde e couve.
* Lavar, descascar a cebola e picar em cubos. Lavar e liquidificar o tomate.

* Picar a linguica em pequenos pedagos e dourar um pouco, no forno ou na panela.

» Acrescentar a linguica preparada, a cebola, o alho, o colorifico, o tomate
liquidificado e o extrato de tomate. Deixar ferver até encorpar.
» Reservar esse molho para servir sobre a polenta.

Polenta:

* Dissolver o fuba em 4gua fria, acrescentar o sal e cozinhar por no minimo 30
minutos ap6s fervura. Mexer sempre para ndo empelotar.

* Colocar a polenta nas cubas, acrescentar o molho por cima, salpicar queijo ralado

(opcional) e o cheiro verde.

OBS: Pode-se substituir a linguica por carne bovina, desfiada ou moida.




PURE DE BATATA

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Batata 80g 4 kg 8 kg
Cebola 4¢g 200 g 400 g
Leite em p6 8¢g 400 g 800 g
Oleo 2ml V2 xicara de | 1 xicara de cha
cha

Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa

Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa

Agua 55 ml 2,75 litros 5,5 litros

Modo de preparar:

* Lavar, descascar e cozinhar as batatas. Escorrer a agua.

* Lavar, descascar e ralar ou picar a cebola.

* Amassar as batatas ou bater na batedeira, ainda quentes e reservar.

* Refogar o alho, a cebola e o sal, adicionar a 4gua e aquecer._Adicionar o leite em

po e dissolver.

= Acrescentar a batata amassada e misturar bem.

* Se utilizar batedeira: Apos bater as batatas, acrescentar o leite quente ja

temperado e continuar batendo.

Dica: O puré pode ser servido cobrindo-o com molho de carne bovina, frango,
linguica de pernil, atum ou sardinha. Ver receita de molho de tomate, na pagina 44.
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QUIBE ASSADO

N° de alunos

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Trigo para quibe 15¢g 750 g 1,5 kg
Carne bovina moida 20¢g 1kg 2kg
Pernil moido 20g 1kg 2 kg
Cebola 4¢g 200 g 400 g
Alho puro lg 2 colher de 4 colheres de

sopa sopa
Sal 08¢ 1 e%2colheres | 3 colheres de
de sopa sopa

Azeitona (opcional) 2¢ 100 ¢ 200 ¢
Cheiro verde A gosto
Hortela (opcional) A gosto

Modo de preparar:

= Lavar, descascar e ralar a cebola.

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde e a hortela (opcional).

» Lavar o trigo e coloca-lo de molho em agua morna por 20 minutos. Escorrer e
espremer o excesso de dgua.

* Misturar o trigo, as carnes moidas, temperos e a azeitona.

» Distribuir em tabuleiros untados e assar em forno quente.

Dica: Ap6s assado, servir com molho de tomate (ver pagina 44) por cima.
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SALADA DE MACARRAO
COM SARDINHA OU ATUM

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Macarrao 35¢g 1,750 kg 3,5 kg
Sardinha ou Atum 10g 500 g 1kg
Milho verde 8g 400 g 800 g
Cenoura 13¢g 650 g 1,300 kg
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Azeitona 9
g 100 g 200 g
Orégano A gosto
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

= Lavar, descascar e ralar a cenoura.

* Cozinhar o macarrdo em agua fervente até ficar “ao dente” e escorrer usando
agua filtrada e fria para interromper o cozimento.

=  Acrescentar e misturar ao macarrdo, a sardinha ou o atum, o milho verde, a
cenoura ralada, o cheiro verde, o orégano e a azeitona.

» Acrescentar aos poucos o 0leo presente no atum ou na sardinha para dar sabor a
preparacdo. Acertar o sal.

50




SALADA DE MAIONESE COM
FRANGO E LEGUMES

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas | 100 pessoas da instituicao
Batata 60 g 3 kg 6 kg
Cenoura 13 g 650 g 1,3 kg
Vagem 10g 500 g 1kg
Milho verde 5g 250 g 500 g
Filé de peito de 30g 1,5 kg 3 kg
frango
Maionese 78 350 g 700 g
Cebola 3g 150 ¢ 300 g
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Azeitona 2g 100 g 200 g

Modo de preparar:

Lavar, descascar e picar a batata e a cenoura em cubos.
Lavar e picar a vagem.

Ferver a 4gua com sal e adicionar os legumes picados. Usar pouca agua e
cozinhar os legumes deixando-os firmes. Escorrer e esfriar. Aproveitar a 4gua do
cozimento em outras preparagoes.

Lavar, descascar e ralar a cebola.
Picar o frango, temperar, acrescentar a cebola e cozinhar com pouca 4dgua.
Desfiar o frango com auxilio de garfo.

Misturar ao frango desfiado, os legumes cozidos, a maionese, o milho verde e a
azeitona. Acertar o tempero.

Manter sob-refrigeracdo até o momento de servir.
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SOPA DE LEGUMES
COM CARNE E MACARRAO

Ingredientes Per capita 50 pessoas | 100 pessoas | N° de alunos
da instituicao
Carne bovina 30g 1,5 kg 3 kg
Macarrao 20¢g 1kg 2kg
Cenoura 10g 500 g 1kg
Repolho 13 g 650 g 1,3 kg
Chuchu ou vagem 10g 500 ¢ 1kg
Cebola 4g 200 g 400 g
Sal 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Oleo 1ml Yixicarade | Y2xicara de
cha cha
Alho puro 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

* Lavar e picar os legumes.

* Picar a carne em pedagos menores.

* Refogar a cebola com os temperos e acrescentar a carne. Colocar 4gua quente o

suficiente para cozinhar a carne e formar o caldo.

* Juntar os legumes picados e depois o macarrado e cozinhar até que fiquem macios.

* Acertar a consisténcia e o tempero.

OBS: Em panela de pressao os legumes cozinham com 3 minutos apds fervura.

Podem-se substituir os legumes da receita por outros.
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TABULE

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Trigo para quibe 7g 350 g 700 g
Agua para hidratar 8 ml 400 ml 800 ml
o trigo
Limao 3ml 150 ml 300 ml
Tomate 6g 300 g 600 g
Cebola 2g 100 g 200 g
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de

sopa sopa
Oleo ou azeite 2ml Y2 xicara de |1 xicara de cha
cha
Hortela 05¢g 25g 50¢g

Modo de preparar:

» Lavar o trigo e colocar de molho em 4gua fria e filtrada por 20 minutos.

» [Escorrer e espremer bem o trigo para retirar o excesso de dgua. Evitar o uso das
maos parar espremer.

» Lavar, sanitizar e picar a hortela.

» Lavar, sanitizar e picar o tomate em cubos.

» Lavar e espremer o limao.

* Misturar o trigo aos demais ingredientes.

* Acertar o tempero.

* Manter o tabule sob-refrigeracdo até momento de servir.
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TORTA DE BATATA

N° de alunos
da instituicao

ralado (opcional)

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Batata 0g 3,5 kg 7kg
Leite em po 2g 100 g 200 g
Farinha de trigo S5g 250 g 500 g
Ovo 3g 3 unidades 6 unidades
Agua para diluir 14 ml 700 ml 1,4 litros
o leite
Oleo ou margarina 2ml Y2 xicara de cha | 1 xicara de cha
Sal 05¢g 1 colher de 2 colheres de

sopa sopa
Queijo parmesao lg 50¢g 100 g

Modo de preparar:

= Lavar, descascar e cozinhar as batatas.

= Diluir o leite.

=  Amassar as batatas ainda quentes e, em seguida, acrescentar os outros
ingredientes, misturando com o leite previamente dissolvido.

=  Untar o tabuleiro.

* Forrar o tabuleiro com metade dessa massa e rechear com o molho de preferéncia
(ver receita de molho de tomate basico na pagina 44 ).

= Cobrir com a outra metade da massa.

* Colocar para assar até corar.

OBS: A torta também pode ser recheada com molho de linguica de pernil, sardinha,
atum, frango ou carne bovina.
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TORTA DE LIQUIDIFICADOR COM FRANGO

N° de alunos

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Massa
Farinha de trigo 15¢ 750 g 1,5kg
Leite em po 25¢g 125 g 250 g
Ovo 6g 6 unidades 12 unidades
Agua p/ diluir o leite | 17 ml 850 ml 1,7 litros
Sal 05¢g 1 colher de sopa | 2 colheres de sopa
Oleo 3ml % xicara dechd | 1e ' xicaras de cha
Fermento em p6 08¢g 3 colheres de sopa | 6 colheres de sopa

Queijo parmesao lg 50¢g 100 g
ralado (opcional)

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas

Recheio

Filé de peito de 50g 25kg S5kg
frango (Almocgo)
Peito de frango 30g 1,5 kg 3kg
(Prato Unico)
Repolho 5g 250 g 500 g
Cenoura 10g 500 g 1kg
Vagem 10g 500 g 1kg
Tomate 8g 400 g 800g
Cebola 3g 150 g 300 g
Alho puro 03¢g 2 colher de sopa 1 colher de sopa
Sal 05¢g 1 colher de sopa | 2 colheres de sopa
Extrato de tomate 3g 150 g 300 g

Modo de preparar:

* Temperar, cozinhar e desfiar o frango, com auxilio de garfo.

» Lavar e picar os legumes em pedacos pequenos.

= Acrescentar os legumes e o extrato de tomate ao frango desfiado e deixar
cozinhar. Ao final acrescentar o repolho e reservar.
* Bater todos os ingredientes da massa no liquidificador, exceto o fermento em p6
que deve ser misturado a massa ao final.
* Despejar a metade da massa em tabuleiro untado, colocar o recheio e cobrir com
o restante da massa. Assar em forno pré-aquecido.

OBS: O recheio também pode ser feito com sardinha, atum, carne moida ou desfiada.
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TORTA DE MANDIOQUINHA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Mandioquinha 50 g 2,5kg 5kg
Batata 30¢g 1,5 kg 3 kg
Farinha de trigo 5g 250 g 500 g
Leite em po 2g 100 g 200 g
Agua para diluir 20 ml 1 Litro 2 Litros
o leite
Ovo 3g 3 unidades 6 unidades
Oleo ou margarina 2ml Y2 xicara dechd | 1 xicara de
cha
Sal 05¢g 1 colher de 2 colheres de
sopa sopa
Fermento em p6 08¢g 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Queijo parmesao lg 50 ¢g 100 g
ralado (opcional)

Modo de preparar:

* Lavar e cozinhar as mandioquinhas e as batatas.

* Amassar as mandioquinhas e as batatas ainda quentes e, em seguida, acrescentar
os outros ingredientes, misturando com o leite previamente dissolvido.

* Forrar o tabuleiro com metade desta massa e rechear com o molho de preferéncia
(ver receita de molho de tomate, na pagina 44).

* Despejar a metade da massa em um tabuleiro untado, colocar o recheio e cobrir
com o restante da massa.

= Assar em forno

Dica:

pré-aquecido.

O recheio pode ser feito com frango, sardinha, atum, carne moida ou desfiada.

Se optar por fazer puré, retirar a farinha de trigo e os ovos. Misturar bem a massa e
levar ao fogo até dar ponto.

56




TORTA DE REPOLHO

N° de alunos da

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas instituigdo
Farinha de trigo 15¢g 750 g 1,5 kg
Repolho picado 15¢g 750 g 1,5 kg
Tomate ig 200 g 400 g
Cebola ralada 4g 200 g 400 g
Ovo 8g 8 unidades 16 unidades
Oleo 2ml Y2 xicara de ché | 1 xicara de cha
Fermento em p6 08g 3 colheres de 6 colheres de

sopa sopa
Queijo parmesao lg 2 colheres de | 4 colheres de
ralado (opcional) sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Cheiro verde A gosto.
Orégano A gosto.

Modo de preparar:

» Lavar, descascar e picar a cebola.

» Lavar e picar o repolho e o tomate.

» Misturar todos os ingredientes e assar em tabuleiro untado e polvilhado, em

forno pré-aquecido.
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TUTU DE FEIJAO

N° de alunos da
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas instituicao

Feijao 20g 1kg 2 kg
Farinha de 4g 200 g 400 g
mandioca
Cebola 5¢ 250 ¢ 500 ¢
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de

sopa sopa
Sal 05¢g 1 colher de 2 colheres de

sopa sopa
Oleo 2ml Y2 xicara de chd | 1 xicara de

cha

Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

* Descascar e picar a cebola em pedacos bem pequenos.

» (Catar, lavar e cozinhar o feijao (ver pagina 31).

= Refogar o feijao com alho, cebola e sal.

* Em seguida, bater o feijao no liquidificador juntamente com a farinha.

* Voltar o feijao para a panela para conferir a consisténcia e tempero.

OBS: Podem-se acrescentar ovos cozidos ou mexidos, bacon ou paio.

O tutu de feijao pode ser servido com molho de tomate (ver pagina 44) por cima.
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VINAGRETE

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Cebola 2g 100 g 200 g
Pimentado 2g 100 g 200 g
Tomate 10g 500 g 1kg
Oleo ou azeite 1ml Ya xicara de chd | %2 xicara de
cha
Sal 03g Y2 colher de 1 colher de
sopa sopa
Vinagre ou liméao 2ml Y2 xicara decha | 1 xicara de
cha
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

» Lavar, sanitizar e picar os legumes em cubos.

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

» Se for utilizar limao, lavar e espremer o suco.

» Misturar os vegetais e acrescentar o 6leo, o vinagre ou o caldo do limao, o sal e o

cheiro verde.

» Verificar o tempero e se necessario corrigir o sal.

» Colocar para refrigerar por cerca de 30 minutos.
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VIRADO DE ABOBRINHA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Abobrinha 16 ¢ 800 g 16g
Cebola 4¢ 200 g 400 g
Farinha de mandioca 20g 1kg 2kg
ou farinha de milho
Ovo 40¢ 40 unidades 80 unidades
Tomate 20g 1kg 2kg
Oleo 2ml Y2 xicara dechd | 1 xicara de
cha
Alho puro lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Sal lg 2 colheres de | 4 colheres de
sopa sopa
Paio ou Bacon 5g 250 g 500 g
(opcional)
Cheiro verde A gosto

Modo de preparar:

* Lavar, descascar e picar a cebola.

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

* Picar e fritar o paio e o bacon, na prépria gordura.

* Lavar e ralar a abobrinha com a casca.

* Lavar os ovos. Quebrar um a um em uma tigela.

* Fritar os ovos separadamente até que fiquem firmes, deixando pedagos maiores.

=  Dourar a cebola e o alho no 6leo e acrescentar a abobrinha e o tomate em cubos,
deixar refogar um pouco.

= Acrescentar o bacon e 0s ovos.

=  Por ultimo, acrescentar a farinha de mandioca ou a farinha de milho e o cheiro
verde.

* Deixar o fogo ligado até aquecer a farinha.

= Acertar o tempero.
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Preparacoes para
Lanches
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ARROZ DOCE CARAMELADO

N° de alunos da
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas instituigao
Arroz 20g 1kg 2kg
Leite em p6 26¢g 1,3 kg 2,6 kg
Actcar 15¢g 750 g 1,5 kg
Agua para diluir 180 ml 9 litros 18 litros
o leite
Canela em p6 A gosto

Modo de preparar:

= Catar, lavar e cozinhar o arroz somente com a dgua, deixar a dgua secar por
completo.

= (Caramelizar o actcar, formando uma calda. Juntar ao arroz cozido.

* Dissolver o leite em 4gua filtrada e fria e misturar ao arroz e deixar ferver até
engrossar o caldo.

* Reaquecer e acertar a consisténcia.

* Salpicar canela em p6 na porcdo servida.



BISCOITO DE AVEIA

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Farinha de trigo 16 g 800 g 1,6 kg
Ovo 10g 10 unidades 20 unidades
Aveia 30g 1,5 kg 3 kg
Actcar 15¢g 750 g 1,5 kg
Margarina ou 10g 500 g 1kg
manteiga
Leite 05¢g 2 colheres de | 4 colheres de

sopa sopa
Agua para diluir 2ml Y xicara de cha | 1 xicara de cha
o leite
Coco 08¢g 1 colher sopa | 4 colheres sopa
Fermento em p6 08¢g 3 colheres de | 6 colheres de

sopa

sopa

Raspa de limao

a gosto

Modo de preparar:

* Derreter a manteiga ou a margarina.

* Numa vasilha, colocar a aveia e acrescentar a manteiga/ margarina derretida e

misturar bem.

» Acrescentar a farinha, o agticar e amassar.

* Juntar os ovos, o coco, as raspas de limdo, o leite ja diluido e o fermento.

» Untar e polvilhar o tabuleiro.

= Misturar tudo e fazer bolinhas.

* Organizar as bolinhas com um bom afastamento no tabuleiro.

» Assar em forno quente.
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BISCOITO DE POLVILHO

N° de alunos
da instituicao

ralado (opcional)

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Polvilho azedo 20g 1kg 2kg
Ovo 4g 4 unidades 8 unidades
Agua 10 ml Y4 litro 1 litro
Oleo 4 ml 1 xicara de chd | 2 xicaras de

cha
Sal 05g 1 colher de sopa | 2 colheres de
sopa
Queijo parmesao 2g 100 g 200 g

Modo de preparar:

* Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

* Levar ao fogo metade da 4gua, o 6leo e o sal até ferver.

* Escaldar o polvilho com essa mistura.

* Ap0s esfriar, acrescentar os ovos e o restante da 4gua, misturando tudo.

= Formar os biscoitos diretamente no tabuleiro untado, as colheradas, dando
espacamento. Ou, se quiser, coloque a massa em saco plastico resistente e limpo,
furado na ponta, formando biscoitos de cerca de cinco centimetros com espaco de
no minimo 1 dedo entre eles.

* Assar em forno quente sem deixar corar muito.
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BOLO DE ARROZ

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Ovo 6g 6 unidades 12 unidades
Actcar 8g 400 g 800 g
Arroz cru 10g 500 g 1kg
Oleo 8 ml 2 xicaras de cha | 4 xicaras de

cha
Leite em p6 2g 6 colheres de | 12 colheres de
sopa sopa
Agua para diluir 10 ml 500 ml 1 litro
o leite
Fermento em p6 08¢g 3 colheres de | 6 colheres de
sopa sopa
Coco ralado 2g 100 g 200 g
(opcional)
Queijo parmesao 2g 100 g 200 g

ralado (opcional)

Modo de preparar:

= (Catar e lavar o arroz.

* Diluir o leite e colocar o arroz de molho nesse leite, durante 12 horas na geladeira.

* Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

* Apbs 12 horas de molho, bater o arroz com os outros ingredientes no

liquidificador.

* Depois de bem batido, acrescentar o fermento em p6, misturando levemente.

* Colocar a massa em tabuleiro e assar em forno pré-aquecido.
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BOLO DE BANANA

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas | N° de alunos
da instituicao
Banana 20g 1kg 2kg
Acucar 6g 300 g 600 g
Ovo 8¢g 8 unidades 16 unidades
Farinha de trigo 20g 1kg 2kg
Oleo 6 ml 1e'2xicarade | 3 xicaras de
cha cha
Fermento em p6 08¢g 3 colheres de 6 colheres
sopa de sopa
Canela (opcional) A gosto

Modo de preparar:

* Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

* Bater todos os ingredientes no liquidificador, deixando a farinha de trigo e o

fermento por dltimo.

* Colocar a massa em tabuleiro untado e polvilhado com farinha de trigo.

* Polvilhar agticar com canela por cima e assar em forno pré-aquecido.

Dicas:

A farinha de trigo pode ser substituida por farinha de rosca ou de pao.

A massa também pode ser batida em batedeira industrial.
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BOLO DE CENOURA

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas | 100 pessoas
Cenoura 15¢g 750 g 1,5 kg
Farinha de trigo 20g 1kg 2kg
Oleo 6 ml 1e'2xicara | 3 xicaras de

de cha cha
Acticar 10g 500 g 1keg
Ovo 8g 8 unidades | 16 unidades
Fermento em p6 08g 3 colheres de | 6 colheres
sopa de sopa

Modo de preparar:

* Lavar e picar as cenouras.

* Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

» Bater no liquidificador a cenoura, o 6leo, os ovos e o agtcar.

* Despejar numa vasilha e misturar a farinha de trigo, por tltimo acrescentar o

fermento e misturar.

* Colocar a massa em tabuleiro untado e polvilhado com farinha de trigo.

» Assar em forno pré-aquecido.
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BOLO DE CHOCOLATE COM AVEIA
Receita da UMEI Sao Vicente

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Actcar 8g 400 g 800 g
Aveia 5g 250 g 500 g
Chocolate em p6 7¢g 350 g 700 g
Farinha de trigo 17 g 850 g 1,7 kg
Leite em p6 5g 250 g 500 g
Agua para diluir o 20 ml 1 Litro 2 Litros
leite
Ovo 8g 8 unidades | 16 unidades
Oleo 6 ml le%2xicara | 3 xicaras de

de cha cha
Fermento em p6 08¢g 3 colheres de | 6 colheres de
sopa sopa

Modo de preparar:

* Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

* Bater no liquidificador ou batedeira todos os ingredientes. Por altimo, acrescentar

o fermento e misturar.

* Colocar a massa em tabuleiro untado e polvilhado com farinha de trigo.

* Assar em forno pré-aquecido.

= Deixar esfriar antes de fatiar.
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BOLO DE FUBA COM LARANJA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Ovo 8¢g 8 unidades 16 unidades
Acticar 10g 500 g 1kg
Farinha de trigo 8¢g 400 g 800 g
Fuba 8¢g 400 g 800 g
Laranja (suco) 15 ml 750 ml 15L
Oleo 6 ml 1 e %2 xicara de| 3 xicaras de
cha cha
Fermento em p6 08¢g 3 colheres de | 6 colheres de
sopa sopa
Canela em p6 A gosto

Modo de preparar:

» Lavar as laranjas e espremer o suco.

* Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

» Colocar todos os ingredientes no liquidificador (menos o fermento em po) e bater
até a mistura ficar homogénea.

» Acrescentar o fermento e misturar rapidamente.

* Despejar a massa em um tabuleiro untado e polvilhado e assar em forno quente.

OBS: Para fazer 1 copo americano de suco (200 ml) gasta-se em média 2 a 3 laranjas.
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BOLO DE MACA COM AVEIA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Maca 10g 500 g 1kg
Aveia 5g 250 g 500 g
Farinha de trigo 10g 500 g 1kg
Actcar 10g 500 g 1kg
Oleo 4 ml 1 xicara de 2 xicaras de
cha cha
Ovo 8g 8 unidades | 16 unidades
Fermento em p6 08¢g 3 colheres de | 6 colheres
sopa de sopa
Canela em p6
(opcional) A gosto

Modo de preparar:

e Lavar as macas em 4dgua corrente e picar em pedacos pequenos (com a casca).

e Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

e Colocar todos os ingredientes numa vasilha e misturar.

e Despejar em tabuleiro untado e polvilhado e assar em forno pré-aquecido por 30

minutos.

e Polvilhar actcar e canela por cima antes de assar (opcional).

Dica: A maca pode ser substituida por banana.
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BOLO FIM DE TARDE
Receita da E. M. Lidia Angélica

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Leite em p6 15¢g 5 colheres de | 10 colheres de
sopa sopa
Agua para diluir 10 ml 500 ml 1 Litro
o leite
Farinha de trigo 12 g 600 g 1,2 kg
Amido de milho 4g 200 g 400 g
Acgtcar 10g 500 g 1kg
Oleo 6 ml 1 e%2xicaras | 3 xicaras de
de cha cha
Ovo 8g 8 unidades | 16 unidades
Sal 03¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa
Coco ralado
(opcional) 2 g 100 g 200 g
Fermento em po 08¢g 3 colheres de| 6 colheres
sopa de sopa
Canela em p6
(opcional) A gosto

Modo de preparar:

e Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

e Bater o leite, a dgua, o 6leo, os ovos e o sal no liquidificador. Acrescentar a farinha
de trigo, o aglicar e o amido e continuar batendo. Caso opte por usar o coco

ralado, acrescenta-lo neste momento.

e Acrescentar o fermento em pé e misturar.

e Despejar em tabuleiro untado e polvilhado e assar em forno pré-aquecido.

OBS: Pode-se acrescentar canela e agticar por cima do bolo, depois de assado.
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BROA DE FARINHA DE MILHO

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Farinha de milho 20g 1kg 2kg
ou fuba
Agua para diluir o 40 ml 2 Litros 4 Litro
leite
Actcar 10g 500 g 1kg
Ovo 8g 8 unidades 16 unidades
Leite em p6 6g 20 colheres de |40 colheres de
sopa sopa
Oleo 6 ml 1e'2xicarade| 3 xicarasde
cha cha
Fermento em p6 08¢g 3 colheres de | 6 colheres de
sopa sopa
Queijo parmesao 05g 25¢g 50¢g
ralado (opcional)
Coco ralado lg 50 g 100 g
(opcional)
Sal 1 pitada

Modo de preparar:
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Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

Bater no liquidificador, os ovos, o leite, o a¢ticar, os ovos e o 6leo.

Despejar esta mistura em um recipiente, e misturar rapidamente a farinha de
milho, o coco ralado e o queijo parmesdo ralado. Por dltimo, acrescentar o

fermento em pé.

Assar em forno pré-aquecido, em tabuleiro untado e polvilhado com fuba.




CAFE COM LEITE

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per Capta 50 pessoas | 100 pessoas
Café em po 4¢ 200 g 400 g
Leite em po 26¢g 1,3 kg 2,6 kg
Acgticar 10g 500 g 1kg
Agua para diluir 130 ml 6, 5 litros 13 litros
o leite
Agua para o café 50 ml 2,5 litros 5 litros

Modo de preparar:

* Diluir o leite em 4gua fria e potavel.

» Ferver a 4gua com o agtcar para fazer o café.

» Colocar o p6 de café em um filtro na garrafa e despejar a agua fervente.

=  Misturar o leite ao café.
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CALDA DE CHOCOLATE

N° de alunos da
Ingredientes Per capita| 50 pessoas 100 pessoas instituicao

Agua para diluir o 30 ml 1,5 litro 3 litros
leite
Amido de milho 2g 100 g 200 g
Achocolatado em p6 10g 500 g 1kg
Leite em p6 3g 150 g 300 g
Margarina 05¢g 1 colher de 2 colheres de

sopa sopa

Modo de preparar:

* Dissolver o leite e 0 amido em dgua fria (bater no liquidificador).

* Levar todos os ingredientes ao fogo mexendo sem parar.

=  Dar consisténcia de calda mole.

* Despejar sobre o bolo ainda quente.
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CANJICA

N° de alunos da
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas instituigdo
Canjica 20g 1kg 2kg
Actcar 15¢g 750 g 1,5 kg
Leite em p6 26g 1,3 kg 2,6 kg
Amendoim 4¢ 200 g 400 g
Agua para diluir 150 ml 7,5 litros 15 litros
o leite
Coco ralado 5g 250 g 500 g

Modo de preparar:

» Catar, lavar e cozinhar a canjica apenas com agua.

» Dissolver o leite em 4gua fria e filtrada e bater no liquidificador. Misturar na
canjica cozida.

* Adicionar o agticar, o amendoim, o coco ralado e ferver até engrossar o caldo.
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COOKIES DE AVEIA COM BANANA

N° de alunos da

Ingredientes Per capita | 50 pessoas 100 pessoas instituicdo
Banana 18¢g 900 g 1,8 kg
Aveia 13 g 650 g 1,3 kg
Farinha de trigo 5g 250 g 500 g
Actcar 12 g 600 g 1,2kg
Achocolatado em p6 3g 150 g 300 g
Ovo 4g 4 unidades 8 unidades
Margarina 25¢g 125 ¢ 250 g
Fermento em p6 08¢g 3 colheres de | 6 colheres de

sopa sopa
Canela em p6 A gosto

Modo de preparar:

* Amassar as bananas com auxilio de um garfo ou passar no espremedor de

batatas.

* Misturar os ovos, a margarina e o acucar.

* Acrescentar as bananas amassadas, a aveia, a farinha de trigo, o achocolatado e a

canela em pé.

= Formar os biscoitos diretamente no tabuleiro untado, as colheradas, dando
espacamento. Ou, se quiser, coloque a massa em saco plastico resistente e limpo,
furado na ponta, formando biscoitos de cerca de cinco centimetros.

* Assar em forno médio, pré-aquecido.
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COQUETEL DE FRUTAS

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Mamao 30g 1,5 kg 3 kg
Maca 20¢g 1kg 2kg
Laranja ou tangerina 50 g 25kg 5kg
Acgucar 5g 250 g 500 g
Agua 120 ml 6 litros 12 litros

Modo de preparar:

» Lavar, retirar as sementes, descascar e picar o mamao.
* Lavar e picar a maca.
» Lavar e espremer a laranja para retirar o suco.

* Bater o mamado, a maga e o suco da laranja no liquidificador juntamente com a
agua e o agucar.

Dica: Uma opcao interessante é bater essa receita com aveia.
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CREME COM BANANA CARAMELADA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Leite em po 26g 1,3 kg 2,6 kg
Actcar para o creme 10g 500 g 1kg
Actcar para a calda 20g 1kg 2kg
Agua para creme 200 ml 10 litros 20 litros
Agua para a calda 30 ml 1,5 litros 3 litros
Amido de milho 15¢g 750 g 1,5 kg
Banana 50 g 25kg 5kg
Canela em p6 A gosto

Modo de preparar:

* Dissolver o leite e 0 amido em agua fria (bater no liquidificador).

* Adicionar o agtcar e levar ao fogo para cozinhar, mexendo sempre. Apos
levantar fervura, cozinhar por mais dois minutos e reservar.

» Caramelizar o agtcar, formando uma calda.

* Lavar, descascar e cortar a banana em pedacos maiores (na grossura de um dedo)

e cozinhar na calda caramelada.
= Servir sobre o creme.

* Salpicar canela em p6 (opcional)
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CREME DE CHOCOLATE

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Leite em p6 26g 1,3 kg 2,6 kg
Agua 220 ml 11 litros 22 litros
Acgtcar 10g 500 g 1kg
Achocolatado 10g 500 g 1kg
Amido de milho 15¢g 750 g 1,5 kg

Modo de preparar:

» Dissolver o leite e 0 amido em dgua fria (bater no liquidificador).

* Adicionar o achocolatado e o agticar e levar ao fogo para cozinhar, mexendo
sempre.

» Ap6s levantar fervura, cozinhar por mais dois minutos.
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CREME DE COCO
COM CALDA CARAMELADA

N° de alunos
Ingredientes Per capita | 50 pessoas | 100 pessoas da instituicao
Leite em p6 20g 1kg 2kg
Coco 4¢ 200 g 400 g
Actcar para o creme 10g 500 g 1kg
Actcar para a calda 20g 1kg 2kg
Agua para o creme 200 ml 10 litros 20 litros
Agua para a calda 30 ml 1,5 litros 3 litros
Amido milho 15¢g 750 g 1,5 kg
Canela em p6 (opcional) A gosto
Coco ralado (opcional) A gosto

Modo de preparar:

* Dissolver o leite e 0 amido em agua fria (bater no liquidificador).

* Adicionar o agtcar e o coco, levar ao fogo para cozinhar, mexendo sempre.
* Apbs levantar fervura, cozinhar por mais dois minutos.

» Verificar o acdcar do creme.

» Caramelizar o agtcar, formando uma calda.

= Servir sobre o creme a canela em p6 e o coco ralado (opcional).
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CREME DE MORANGA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Leite em p6 20g 1kg 2kg
Moranga 25g 1,250 kg 2,5kg
Milho verde (lata) 3g 150 g 300 g
Amido de milho 12 ¢g 600 g 1,200 kg
Acgucar 4¢ 200 g 400 g
Agua 140 ml 7 litros 14 litros
Sal 1 pitada
Coco ralado A gosto
Canela A gosto

Modo de preparar:

» Lavar, descascar, picar e cozinhar a moranga (em pouca agua).

» Dissolver o leite e 0 amido em agua fria (bater no liquidificador).

» Liquidificar a moranga depois de bem cozida, utilizando a prépria dgua do
cozimento e um pouco do leite que foi dissolvido com o amido.

» Liquidificar o milho verde com um pouco de dgua e coar.

* Juntar a moranga e o milho verde batido, o agticar, o leite e 0 amido dissolvidos, o
sal e cozinhar por 5 minutos.
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GELEIA DE MACA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Actcar 15¢g 750 g 1,5 kg
Limao (suco) 0,4 ml 1 unidade 2 unidades
Maga 45 ¢ 2,250 kg 4,5 kg
Canela em pau A gosto

Modo de preparar:

» Lavar bem as frutas.
» Espremer o suco do limao.

» Descascar e picar as magas em pedagos pequenos numa vasilha com dgua e suco
de limao (esse procedimento evita o escurecimento das macas).

* Em seguida, escorrer a agua.

* Numa panela, colocar as magds com o agtcar, mexendo até cozinhar e desprender
do fundo da panela.

* Guardar em recipiente apropriado e deixar esfriar.
* Se ndo utilizar no mesmo dia, conservar sob-refrigeragao.

= Servir com biscoito, bolo ou como sobremesa.
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FRAPE DE ABOBORA

(opcional)

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Actcar 5g 250 g 500 g
Leite em po 20g¢g 1kg 2 kg
Agua para diluir o 140 ml 7 litros 14 litros
leite
Canela em p6 A gosto

Modo de preparar:

=  Lavar bem a abdbora.

» Retirar as sementes, picar e cozinhar a abébora com a casca.

* Diluir o leite em p6.

» Bater a abobora cozida com o leite e o actcar no liquidificador.

» Servir gelado.

Dica: Pode usar como substituto do creme de moranga.
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FRAPE DE MARACUJA

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Maracuja 50 g 2,5kg 5kg
Actcar 10g 500g 1kg
Leite em po 20g 1kg 2kg
Agua para diluir 160 ml 8 litros 16 litros
o leite

Modo de preparar:

* Lavar e partir o maracujd, separando a polpa.

* Bater a polpa no liquidificador com um pouco de dgua filtrada e coar.

* Juntar o leite dissolvido, a polpa do maracuji e o actcar e bater novamente no

liquidificador.

* Servir gelado.

Dica: Pode substituir o maracuja por mamao (20 g).
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LEITE EM PO

Numero de pessoas Leite em p6 Agua
1 26 gramas 180 ml
50 1,3 quilo 9 litros
100 2,6 quilos 18 litros
500 13 quilos 90 litros

LEITE COM CHOCOLATE

Namero de Leite em po6 Achocolatado Agua
pessoas
1 26 gramas 25 gramas 180 ml
50 1,3 quilo 1,25 kg 9 litros
100 2,6 quilos 2,5kg 18 litros
500 13 quilos 12,5 kg 90 litros
LEITE CARAMELADO
N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Leite em p6 26g 1,3 kg 2,6 kg
Acgticar 15¢g 750 g 1,5 kg
Agua 180 ml 9 litros 18 litros

Modo de preparar:

Caramelizar o ag¢tcar até formar uma calda.

Dissolver o leite em dgua filtrada fria e misturar ao agticar caramelizado.

Reaquecer e servir.
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LIMONADA SUICA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Limao 15¢g 750 g 15 kg
Agua 180 ml 9 litros 18 litros
Actcar 15¢g 750 g 15 kg

Modo de preparar:

Dica: Adicionar um pouquinho de leite em p6 (3g) para ndo amargar.
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Lavar os limdes um a um em 4gua corrente.
Sanitizar os limdes.

Picar os limdes com a casca.

Bater no liquidificador com um pouco de dgua (bater por tltimo, no maximo por

5 segundos, para ndo amargar).

Coar, acrescentar o restante da dgua ja adogada e misturar bem.




LIMONADA SUICA COM INHAME

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Inhame 50 g 2,5kg 5kg
Limao 15¢ 750 g 15kg
Agua 170 ml 8,5 litros 17 litros
Actcar 10g 500 g 1kg

Modo de preparar:

* Lavar bem o inhame, descascar e picar. Apds, lavar o inhame picado em dgua
filtrada.

* Lavar os limdes um a um em agua corrente
» Sanitizar os limdes.
* Picar os limdes com a casca.

* Bater os limdes com casca no liquidificador com um pouco de agua (bater por
altimo, no maximo por 5 segundos para ndo amargar). Coar.

* Bater no liquidificador o caldo do limao coado, o inhame e o actcar. Coar.

» Servir gelado.
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MINGAU DE AVEIA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Aveia 10g 500 g 1kg
Leite em p6 26g 1,3 kg 2,6 kg
Actcar 10g 500 g 1kg
Agua para diluir o 200 ml 10 litros 20 litros
leite
Canela em p6 A gosto

Modo de preparar:

» Dissolver o leite e a aveia em agua fria, no liquidificador.

* Adicionar o acdcar e aquecer, mexendo sempre.

Dica: Ndo deixar o mingau muito tempo no fogo.
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MINGAU DE FUBA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Fuba 10g 500 g 1kg
Leite em p6 26g 1,3 kg 2,6 kg
Actcar 15¢g 750 g 1,5 kg
Queijo parmesao 2g 100 g 200 g
ralado (opcional)
Agua 200 ml 10 litros 20 litros
Canela em p6 A gosto

Modo de preparar:

» Dissolver o fub4 em 4gua fria e cozinhar por cerca de 30 minutos.

* Dissolver o leite em um pouco de agua fria e filtrada, batendo no liquidificador
junto com o agticar. Em seguida, juntar ao fuba cozido.

- Aquecer novamente, mexendo sempre.

Obs.: Essa receita também pode ser preparada com farinha de milho.
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MINGAU DE FUBA COM AVEIA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Aveia 8¢g 400 g 800 g
Fuba 8g 400 g 800 g
Leite em p6 26g 1,3 kg 2,6 kg
Acticar 15¢g 750 g 1,5kg
Agua 200 ml 10 litros 20 litros
Canela em p6 A gosto

Modo de preparar:

» Dissolver o fuba em agua fria e cozinhar no minimo por 30 minutos.

* Dissolver o leite e a aveia em um pouco de dgua fria e filtrada, batendo no
liquidificador. Em seguida, juntar essa mistura ao fubéa cozido.

* Adicionar o agticar e aquecer, mexendo sempre.

Dica: Nao deixar o mingau muito tempo no fogo apds acrescentar a aveia.
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MUXA DE CANJIQUINHA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Canjiquinha 15¢g 750 g 1,5 kg
Leite em p6 26¢g 1,3 kg 2,6 kg
Agtcar 15¢g 750 g 1,5 kg
(;oco S5g 250 g 500 g
Agua para diluir o 100 ml 5 litros 10 litros
leite
Canela em p6 A gosto

Modo de preparar:

» Lavar e cozinhar a canjiquinha.

» Dissolver o leite e 0 acticar em agua fria e acrescentar a canjiquinha.

= Acrescentar o coco ralado.

* Ferver por 2 minutos.

Dica: Pode ser servido no ponto de corte, deixando cozinhar mais um pouco ou
colocando menos dgua ao dissolver o leite.
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PAO DE LEITE

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Farinha de trigo 25¢g 1,25 kg 2,5ke
Agua para diluir 10 ml 500 ml 1 litro
o leite
Leite em po 13¢g 65 g 130 g
Ovo 5g 5 unidades 10 unidades
Oleo 4 ml 200 ml 400 ml
Acgucar 4¢ 200 g 400 g
Fermento biol6gico lg 50¢g 100 g
(tablete)

Sal 03g 2 colher de 1 colher de
sopa sopa

Modo de preparar:

* Preparar o leite, mornar e dividir em duas partes.

* Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

* Bater no liquidificador todos os ingredientes com a metade do leite morno,
menos a farinha de trigo.

* Bater na batedeira ou em uma vasilha grande a farinha de trigo juntamente com
os ingredientes liquidificados e acrescentar a outra metade do leite (morno).

Misturar bem.

* Colocar em forma untada com 6leo ou margarina e deixar a massa em repouso
até dobrar de altura. Modelar os paezinhos e deixar crescer.

* Colocar em forno pré-aquecido, em média por 35 minutos.

= Assar até comecar a ficar dourado.

= Pode ser assado um dia antes de ser servido.

* Conservar em vasilha plastica com tampa ap0s ter esfriado.
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PAO DE LO DE FUBA COM BANANA OU MACA

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas | N° de alunos
da instituicao
Acucar 8¢g 400 g 800 g
Banana ou maga 15¢ 750 g 1,5 kg
Fuba 6g 300 g 600 g
Farinha de trigo 6g 300 g 600 g
Leite em po 2g 100 g 200 g
Agua para diluir o 10 ml 500 ml 1 litro
leite
Ovo 10g 10 unidades | 20 unidades
Oleo 5ml 1e1/4 xicara | 2 e Y2 xicaras
de cha de cha
Fermento em p6 08¢g 3 colheres de | 6 colheres de
sopa sopa
Canela em p6 A gosto

Modo de preparar:

» Untar os tabuleiros e polvilhar com farinha de trigo.

» Aquecer o forno.

* Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

* Bater no liquidificador os ovos e o actcar.

= Acrescentar o leite dissolvido e o 6leo mornos.

* Acrescentar aos poucos a farinha de trigo e o fuba. Bater novamente.

» Por ultimo colocar o fermento em po (fica com consisténcia de creme ralo).

* Despejar o creme nos tabuleiros e polvilhar acticar e canela.

* Colocar as bananas ou magas fatiadas por cima.

= Assar em forno médio.

=  Deixar esfriar antes de fatiar.

93




PAO DE QUEIJO

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas | 100 pessoas
Agua 9 ml 450 ml 900 ml
Queijo parmesao 8¢g 400 g 800 g
ralado (opcional)

Polvilho doce 20g 1kg 2kg

Leite em po 05¢g 2 colheres 4 colheres
sopa sopa

Ovo 6g 6 unidades | 12 unidades

Oleo 4 ml 1 xicara de | 2 xicaras de
cha cha

Sal 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa

Modo de preparar:
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Aquecer o 6leo, a 4gua, o leite diluido e o sal.

Escaldar o polvilho e deixar esfriar.

Lavar os ovos.

Acrescentar os ovos um a um e amassar bem.

Acrescentar o queijo.

Acertar o sal.

Fazer as bolinhas na mdo untada com 6leo e distribuir em assadeiras com espaco

de um para outra.

Assar em forno quente.




PAO DELICIA

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Cenoura 4¢ 200 g 400 g
Cebola 2g 100 g 200 g
Leite em po lg 50 ¢ 100 g
Ovo 4¢g 4 ovos 8 ovos
Oleo 4ml 200 ml 400 ml
Fermento biol6gico lg 50¢g 100 g
(tablete)

Queijo parmesao 2g 100g 200 g

ralado

Farinha de trigo 20¢ 1kg 2kg

Sal 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa

Cheiro verde 05¢ 25 ¢ 50 ¢

Modo de preparar:

» Lavar, sanitizar e picar o cheiro verde.

» Lavar, descascar e ralar a cenoura e a cebola.

* Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

* Bater todos os ingredientes no liquidificador exceto a cebola, cenoura e farinha de

trigo.

* Misturar a farinha de trigo aos poucos e ir amassando.

=  Misturar a cebola, a cenoura e o cheiro verde.

» Abrir a massa, enrolar no formato de pao e distribuir nos tabuleiros, deixando

espago entre os paes.

=  Deixar a massa descansar.

* Pincelar gema de ovo em cima de cada pao.

* Colocar para assar em forno pré-aquecido, por 30 minutos.

= Assar até comecar a ficar com um tom dourado.

* Pode ser assado um dia antes de ser servido. Conserva-lo em vasilha plastica com

tampa ap0s ter esfriado.
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ROSCA DE CENOURA DINORAH

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Cenoura 8¢g 400 g 800 g
Acticar 8g 400 g 800 g
Fermento biol6gico 2g 100 g 200 g
(tablete)
Leite em p6 12¢ 4 colheres de | 8 colheres de
sopa sopa
Agua para diluir o 7 ml 350 ml 700 ml
leite
Oleo 4 ml 1 xicara de 2 xicaras de
cha cha
Farinha de trigo 40¢ 2 ke 4ke
Ovo 6g 6 unidades 12 unidades
Sal 05¢g 1 colher de | 2 colheres de
sopa sopa

Modo de preparar:

» Misturar o fermento, o agtcar e o sal.

» Lavar, raspar e picar cenoura em pedacos grandes.

* Lavar e quebrar os ovos um a um em uma tigela.

» Bater o leite, a cenoura e os ovos no liquidificador.

* Acrescentar aos ingredientes misturados.

* Virar essa mistura num recipiente grande (bacia) e acrescentar a farinha de trigo
aos poucos, misturando bem, até fermentar.

» Colocar o 6leo e o restante da farinha de trigo e sovar até a massa soltar das maos.
* Fazer rosquinhas, pincelar com gema e deixar crescer.

» Assar em forno quente.
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SALADA DE FRUTAS

N° de alunos

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Banana 50 g 2,5kg 5kg
Laranja 40g 2kg dkg
Maca 30g 15kg 3 kg
Mamao 30g 1,5 kg 3 kg
Abacaxi (opcional) 20¢g 1kg 2 kg

Modo de preparar:

» Lavar bem as frutas e descascar (com exce¢ao da maga).

» Reservar algumas laranjas para fazer o caldo.

* Picar as frutas em pedacos pequenos.

* Misturar todas as frutas com delicadeza para ndo amassa-las.

» Retirar o suco das laranjas reservadas.

= Acrescentar esse caldo as frutas.

» Refrigerar por cerca de 30 minutos.

» Servir logo em seguida.
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SEQUILHO

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Amido de milho 10g 500 g 1kg
Acticar 5g 250 g 500 g
Coco ralado 2g 100 g 200 g
Ovo 6g 6 ovos 12 ovos
Margarina 2g 4 colheres de | 8 colheres de

sopa sopa

Modo de preparar:

* Misturar e amassar bem todos os ingredientes.

= Fazer rolinhos da massa e cortar no tamanho de 2 dedos ou fazer bolinhas.

* Pincelar com gema de ovo.

» Colocar para assar em formas untadas por aproximadamente 25 minutos.
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SUCO DE COUVE COM LIMAO

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Acticar 10g 500 g 1kg
Agua 170 ml 8 e V2 litros 17 litros
Limdo 15¢g 750 kg 1,5kg
Couve 2g 5 folhas 10 folhas

Modo de preparar:

Lavar e sanitizar o limao. Picar em pedagos pequenos.

Lavar e sanitizar a couve.

Picar a couve em pedacos menores, acrescentar os limdes e bater rapidamente no

liquidificador com a metade da dgua.

Coar e acrescentar o restante da agua e bater o actcar.

Adicionar gelo a gosto e servir.
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SUCO DE LARANJA COM CENOURA

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Cenoura 20g 1kg 2 kg
Laranja 100 g 5 kg 10 kg
Limao (opcional) 5g 250 g 500 g
Agtcar 10g 500 g 1kg
Agua 120 ml 6 litros 12 litros

Modo de preparar:

* Lavar bem as cenouras, raspar e partir em pedagos menores.

* Lavar alaranja e o limdo e espremer para retirar o suco.

* Bater a cenoura com os sucos da laranja e do limdo juntamente com a 4gua e o

acucar.

* Bater novamente com gelo.

* Servir logo em seguida.
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SUCO DE LARANJA COM CENOURA E

BETERRABA

N° de alunos
da instituicao

Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas
Cenoura 20¢g 1kg 2kg
Laranja 100 g 5kg 10 kg
Agtcar 10g 500 ¢ 1kg
Agua 120 ml 6 litros 12 litros
Beterraba 15¢ 750 g 1,3 kg

Modo de preparar:

» Lavar bem as cenouras, raspar e partir em pedacos pequenos.

» Lavar, descascar e picar a beterraba em pedagos pequenos.

» Lavar a laranja e espremer para retirar o suco.

* Bater a cenoura e a beterraba com os sucos da laranja e do limao juntamente com

a agua e o agucar.

* Bater novamente com gelo.

» Servir logo em seguida.
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SUCO DE LARANJA COM MANGA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Actcar 5¢ 250 g 500 g
Agua 100 ml 5 litros 10 litros
Laranja 100 g 5kg 10 kg
Manga 50 g 2,5kg 5kg

Modo de preparar:

* Lavar bem as mangas, descascar e partir em pedacos menores.

* Lavar as laranjas e espremer para retirar o suco.

* Bater as mangas no liquidificador junto com o suco da laranja, d4gua e o agtcar.
* Bater novamente com gelo.

* Servir logo em seguida.
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SUCO DE MARACUJA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Maracuja 50 g 2,5kg 5kg
Actcar 15¢g 750 g 13 kg
Agua 180 ml 9 litros 18 litros

Modo de preparar:

» Lavar o maracujd e retirar a polpa.

* Bater a polpa no liquidificador junto com um pouco de agua.

» Coar e voltar para o liquidificador, batendo com o restante da 4gua e o agtcar.

* Bater novamente com gelo.

» Servir logo em seguida.
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SUCO DE MELANCIA COM LIMAO

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicdo
Acucar 5¢ 250 g 500 g
Agua 100 ml 5 litros 10 litros
Limao 20¢g 1kg 2kg
Melancia 150 g 7,5 kg 15 kg

Modo de preparar:

* Lavar, sanitizar e picar o limao com casca.
* Lavar a melancia, retirar a polpa e partir em pedacos menores.
* Bater a melancia no liquidificador e coar.

* Bater rapidamente com um pouco de dgua o limdo com casca, coar e misturar ao
suco de melancia.

* Bater novamente com gelo.
* Adicionar o aclcar e o restante da agua.

* Servir gelado.
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VITAMINA DE BANANA COM AVEIA

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Agua 100 ml 5 litros 10 litros
Banana 50 g 2,5keg 5kg
Leite em p6 26g 1,3 kg 2,6 kg
Aveia 5g 250 g 500 g

Modo de preparar:

» Lavar bem as bananas, descascar e partir em pedacos menores.

* Bater as bananas no liquidificador junto com a 4gua gelada, o agticar, o leite em
po e a aveia.

» Servir logo em seguida.
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VITAMINA DE BANANA COM MAMAO

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas | 100 pessoas da instituicio
Actcar 5¢ 250 g 500 g
Agua 100 ml 5 litros 10 litros
Banana 30g 1,5 kg 3 kg
Leite em po 20¢g 1kg 2 kg
Mamao 40¢g 2 kg dkg

Modo de preparar:

= Lavar bem as bananas e os mamoes, descascar e retirar as sementes do mamao e
partir em pedagos menores.

* Bater as frutas no liquidificador junto com a dgua filtrada, o actcar e o leite em
po.

» Servir imediatamente apds o preparo.
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VITAMINA DE MACA COM MAMAO

N° de alunos
Ingredientes Per capita 50 pessoas 100 pessoas da instituicao
Actcar 5¢ 250 g 500 g
Agua 100 ml 5 litros 10 litros
Maca 20g 1kg 2 kg
Leite em po 20¢g 1kg 2 kg
Mamao 40 g 2 kg dkg

Modo de preparar:

Lavar e sanitizar as macas.

Lavar bem os mamdes, descascar e retirar as sementes e picar em pedacos

menores.

Picar a maca em pedagos menores.

Bater as frutas no liquidificador junto com a agua filtrada, o acticar e o leite em

po.

Servir imediatamente, apds o preparo.
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