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PREFACIO

Arlete Santos

Esta obra concretiza a proposta de construir e aperfeicoar o habito alimentar
de criangas, sem deixar de oferecer sugestdes para os adultos que as
acompanharem nas atividades.

As autoras dedicaram atengdo especial & escolha das receitas e o resultado é
um material instrutivo e divertido, que estimula a experimentagdo de praticas
culinérias basicas e de grande variedade de alimentos para a promogé&o da
saude. Além da aproximagdo com os alimentos e com as formas de cozinhar,
os novos “chefs” v8o aprender praticas de higiene e de seguranga, que s&o
importantes para o sucesso da experiéncia.

Certamente, esse livro desconstréi a ideia de que “cozinha ndo é lugar para
criangas”. Ao contrdrio, ele apresenta diversas atividades adequadas para
envolver os pequenos na atengc@o com os ingredientes, ndo s gostosos de

comer, mas que também fazem crescer.

Ao levar as criangas para a cozinha por meio do livro de receitas, os adultos
podem aproveitar para reforgar com eles outas habilidades como: a leitura e
a interpretag@o de texto, aplicar conceitos matemdticos em experiéncias
concretas, relacionar os alimentos a&s estagdes do ano e as origens

geogrdficas de produgdo e outras mais que venham da criatividade.

O conteludo estd dividido em blocos com preparagdes indicadas para
momentos que a criangada gosta de comemorar, oferecendo aos pequenos
um papel importante, desde a etapa da preparacg&o dos eventos da familia.
Os textos, redigidos em forma de passo-a-passo, sdo de facil leitura e as
fotografias das preparagdes, muito bem colocadas, sdo convidativas e

propdem para os pequenos que o resultado vai ser igual de gente grande!

O “chet” da casa agora pode se revelar!
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APRESENTACAO

Elaine Lima e Roberta Casaes

Oléa Amiguinhes!
Esse livro foi feito para vocé!
E um livro repleto de receitas nutritivas e gostosas, que vocé pode fazer

junto com seu responsdvel.

O que queremos?
Que vocé use e abuse da sua imaginagdo e junte sabor e nutrigdo.

Pegue a nossa receita e faga da maneira que quiser. Diversdo sempre!

E importante que vocé va a cozinha com seu responsdvel e conheca

todos os alimentos. Vocé precisa colocar a m&o na massal

Antes de entrar na cozinha, precisamos nos arrumar:

- Prenda os cabelos, se possivel coloque uma touca estilosa.
- Coloque um avental. Vocé mesmo pode fazer com retalhos!
- Lave bem as md&os.

- N&o pegue nada quente.

- N&o use pulseiras e anéis.

- Use sapato fechado.

- N&o mexa no fogo/fogdo sem ajuda de um responsavel.



APRESENTACAO

Elaine Lima, Roberta Casaes e Ivete Alves e Alessandra da Silva Pereira

Sr’ Responsavel,
Esse livro tem por objetivo promover Educag¢do Alimentar e Nutricional
(EAN) desde a infancia, estimulando hdbitos mais sauddveis e aproximar as
criangas de sabores, texturas e alimentos novos.

A culinéria é uma das formas de promover a EAN, além de ser uma maneira
ludica de estimular novos conhecimentos, lagos de familia e autonomia, em

especial, a autonomia alimentar.

Nesse livro usamos o “sketching” visual, uma técnica que pode ser usada
para fazer anotagdes, uma forma de comunicar e informar muito usada por
profissionais de vdrias dreas. A técnica do “food sketching”, usada nesse
livro, permite que uma receita seja ilustrada com a ajuda de figuras,
desenhos, apontadores e outros objetos visuais para facilitar a sua

compreensdo e execugdo.

E importante que vocé leia a receita antes da crianga, faca alguns pré-
preparos e fique atento aos preparos. Evite que a crianca descasque,
corte e leve ao forno ou fog&o sem sua supervisdo. Fique livre para
modificar as receitas, tente colocar novas frutas, verduras e legumes
durante a semana. Procure tirar pelo menos um dia da semana para
cozinhar junto com a crianga. Estimule as habilidades da sua crianga. Vocé
verd como € um momento divertido e como eles nos surpreendem, além de
se divertirem com a pratica. Pega que a crianga prove os alimentos frescos
e as preparagdes. Estimule a crianca a fazer e escolher os alimentos que
v&o na lancheira.

Se a preparagdo ndo ficar t&o boa como vocé esperava, elogie mesmo
assim... e tente novamente.



ALIMENTACAO E NUTRICAO INFANTIL:

Alessandra da Silva Pereira

A alimentag&o e nutricdo na inf@ncia sdo essenciais para garantir o pleno
crescimento e desenvolvimento da crianga, além de serem fundamentais para
a promog¢do da saude, a curto e longo prazo. Cabe ressaltar ainda, que a
infancia é uma fase muito oportuna para a formag&o de hdbitos alimentares
sauddveis, que em geral, uma vez adquiridos, sdo perpetuados ao longo da
vida (Pereira et al., 2013; Silva et al., 2016).

Atualmente, percebe-se na populagdo em geral e no publico infantil, o
elevado consumo de alimentos processados e ultraprocessados, em
detrimento dos alimentos in natura e minimamente processados. Os dois
ultimos s&o alimentos ricos em gorduras, especialmente trans e saturadas,
agucares e de alta densidade calérica e estdo associados ao desenvolvimento
de Doencas Crénicas N&o Transmissiveis (DCNT), bem como da obesidade.
Atualmente, observa-se o aumento do sobrepeso e obesidade em criangas
menores de 10 anos no Brasil (Godinho de S& et al, 2017).

Os Guias alimentares para a populacéo brasileira (GAPB, 2014) e o Guia
Alimentar para menores de dois anos, recomendam que a base da
alimentacdo seja de alimentos in natura (frutas, legumes e verduras) e
minimamente processados (arroz, feijdo, entre outros). Uma das principais
estratégias a ser adotada para o estimulo & alimentagdo adequada e
saudavel, é a culindria, reconhecida como a arte de cozinhar (Brasil, 2014).
Nesse sentido, estimular o desenvolvimento de habilidades culinérias de pais,
responsdveis, escolas, entre outros atores que cercam a crianga, bem como da
prépria crianga torna-se fundamental.

A culindria n&o sé promove a alimentacdo adequada e saudavel como
também é capaz de proporcionar ao publico infantil maior e melhor relagdo
com a cultura e a saude (Figueiredo et al., 2014). O processo de cozinhar
ainda é capaz de estimular habilidades sensoriais, com reconhecimento dos
sabores, das formas, entre outros.

Com isso, o presente livro tem como objetivo, apresentar receitas saborosas
e de fdcil realiza¢do, para estimular o ato de cozinhar em familia!!l Saboreiem
conosco essas delicias!!!
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@ Regrinhas da Copitha hd

N—
1- Chefe ndo é chefe 2- Mantenha os cabelos limpos  3- Lavar corvetamente as maos.
sem avental e presos de preferéncia usar ttigiene em primeivo lugar.
Youca
7 -
_— 7 ©
4- Ndo usar anéis, S- Usar sapatos fechados G- Provar comida é com
pulseiras ou esmate para proteger os peainhos colher
po &
" S é*
- Se eshiver doente ou 8- Machucado Nas maos

9- Antes de cozinhar

Yossindo nada de ir para fambém passam longe da confiva se o ambiente estd

cozinha coginha limpo
—
/\ C 0: /]
\
" N\ ’
Q X
10- Covfar os alimentos & 11- Preparagoes de formo e fogao
Yarefa da mamae e do Yambém sio tarefas dos pais

papai pava evHar acidentes






® Suco de Milho 4

Rendimento: 2 porgoes
(250 mL cada)

mg\rediew\-es:
1 espiga de milho verde

2 Xfcavas (de chi) de \eite

Y3 xicara (de chi) de agicar
mMmodo de Preparo:

T v

Covkar os graos do milho,

vaspando o sabugo; Colocar os graos ho liquidificador com

metade do leite e bater bem;

kRN RN

3) TS «C D 4)

Colocar o liquido peneirado em uma

. . panela, acrescentar o agicar e levar
Passar o liquido pela peneira;

N

ao fogo, mexendo sempre;

c)
S)

SeMir a seguir, ou levar &
geladeiva pava ficar mais
geladinho.

Assim que estiver totalmente frio, colocar de novo
no liquidificador, acrescentar uma Xicara de leite
gelado e bater bem;



ACAXK
@  suco refrescante de o v

Rendimento: 3 porgoes
(200 mL cada)

Ingvedientes:
. 8 folhas de hortela fresca
1 abacaxi descascado, A Wio de o’tgua
corfado em Yodelas
mMmodo de Preparo:

1 g o

Batertudo no liquidificador;

2)

Coar e seyviy com gelo.



| suco Nuitivo h4

Rendimento: 2 porgoes
(230 mL cada)

‘ Ingredientes:

e 1 \aranja

¢ & movyangos

modo de Preparo:

1) Removey as folhas verdes do movango, lavar e
congelay;

2) espremer a layahja e reseyvar na geladeira;

3) Bater o§ moyangos congelados com um pouco do
suco de lavranja;

4) Colocar o suco de laranja hum copo e 0§ moYangos
batidos sobre ele lentamente.



© suco Vermelho

Rendimento: 2 porgoes
(250 mL cada)

‘ Ingredientes:

2 cenouyas pequenas
1 beteryaba média

2 magas grandes
1 pedago pequeno de

gengibyre (opciona\)
2 xjcavas de cha de agua

ge\ada

mMmodo de Preparo:

1) Descascar e corfar em pedagos pequenos a maga, a
cenhouya e a beteryaba;

2) Bater todos os ingredientes no liquidificador com a
aqua até ficar bem homogéneo;

3) Em seguida, colocar uma peneira bem fina sobre uma
Jarva e degpejar o suco;

4) Sevviy.



\ 4 \Ze{ﬁgeraw\'e caseivo de waranjc @

Rendimento: 3 porga es
(200 mL cada)

‘ "\gfedi 3“‘\'63:

1 cenouYa

S laranjas pera

1 limao

1 litvo de agua com gas

Modo de Wep“fo:

1) Espremer e coayr o suco das laranjas e do limao;

2) Bater no liguidificador a cenoura com o suco j& coado;
3) Adicionar a agua com gas misturando com a colher;

4) Deixay gelar e seyviv.






Rendimento: 1S porgoes

(S g cada)
Ingredientes:
2 Xicaras de cha de agua de 6 colheres de sopa de
coco e hovtela a gosto agbcayr organico

1 abacaxXi picado
Mmodo de Preparo:

) %\ 3 }B\

\“(

€m um liquidificador, Com a ajuda de um funil
bater a agua de coco, ou de uma jarya com
o abacaxi, o agicar e a bico, encher og
hortelg; SAqUINhOS com O SUCO;
4)
2) NN

Depois de batido, coar e
vesevvay; Amaryayr e levayr ao freeger para
congelay poy cerca de quatyo hovas.



elete @

4 Shake de MoTango

Rendimento: 1 porgao

(250 mL)
Ingredientes:
1 copo dwplo de leite 12 movangos médios
infegyal
modo de Preparo:
1) Removey as folhas dos moyangos e

\ava-\os;

5 0~

2) Congelar og movangos;
3) }B\ a)

Bater 0§ movangos

com o leitre; Sevviv!



ya com Coco |

¥  cupcake de Aodlo

Rendimento: 12 povgoes

4% g cadal Ingvedientes:

‘ e 4 OVOS

* 3 colheres de sopa (cheias) de
manteiga ou dleo de coco

¢ 2 Xicaras de cha de agicar mascavo

¢ 1 Xjcara de cha (cheia) de abdbova
cozida

« 2 Xfcaras de cha (cheias) de farinha
de tvigo

¢ 1 Xfcara cha (cheia) de amido de
milho

¢ 1 Xfcara de cha (cheia) de farinha

de coco (ou coco yalado

desidyatado)

2 colheres de sopa (rasas) de

tfermento em pd

modo de Prepavo:

1) Descascar a abdbora, coginhar bem até ficar macia;

2) EscoVYer a agua da abdbora e espremer em uma peneiva para
vetirar excesso de agua;

3) Bater em batedeira os ovos, o agicar, a manteiga;

4) Adicionar a abdbora, depois & farinha de tigo, de coco e
amido de milho;

S) Por Himo, acrescentar o fermento em pd;

6) Utar a forma e colocar para assar ho fomo por 30 minvtos a
180 graus previamente aquecido.



V) Nugqe‘\' de Milho |

Rendimento: 12 poygoes
(30 g cada)

@

Ingredientes:

1 \ata de milho (200 g)

e 180 mL de lerte

* 1 colher de sopa (cheia) de queijo
Ya\ado

e 1 0OVO

* 1 colher de sopa de margayrina

e 2 Xfcara de (ch& ) de Farinha de
Trigo

o 1 Xicara de (ch&) de Farinha de
rosca

o Salsinha

* Sal e ageite a gosto
modo de Preparo:

1) Colocar no ligquidificador o leite, milho, a farinha de tvigo, a
margaying, o queijo yalado, a salsinha e o sal a gosto. Bater bem
a¥é ficar homogéneo;

2) Colocar em uma panela e levar ao fogo baixo, mexendo sempre
até virar uma massa consistente e soHar do fundo da panela;

3) Deixar esfviar e se puder deixayr descansar ha geladeira para a
massa ficar mais firme;

4) Com & massa fria, molhar as mao com dgua e modelay o
nuggets, Passar no ovo e depois N farinha de yosca e ferminar de
modelar como desejar;

S) Depois de prontos vocé pode fritar em dleo bem quente ou
colocar um fio de azeite nos nuggets e assar por 20 minvtos a 180
gyavs vivando ha metade do tempo.



Rendimento: 2 porgoes
(hoo g cada) |Y\gredie“‘\-es:

‘ Panqueca

« 2 cenouya média

* 1 colher de sopa (cheia) de
farinha de aveia

* 1 colher de sopa (chei) de
queijo yalado

e 10V0

e 1 colhey de sopa (cheia) de salsa

fresca
Recheio s 8al a gosto
- 1 fatia grande de vicota ou queijo  « 1 colher de café de ageite extva
byanco vivgem

- Sal e orégano a gosto
- Folhas de Ricula e Alface & vonrtade

mMmodo de Preparo:

1) Ralar a cenouva (fina) e colocar em uma  recheio

bacia; 8) Amassar a Yicota e misturar com
2) Levar ao micyoondas poy 1 minuto; ovégano;

3) Acrescentar os ovos, a farinha de aveia, q) Temperar com sal, se hecessario.
O queijo e & salsz;

4) Tempevrar com sa! e misturar atré formar montagem

UMa massa homogeénea, 10) Pegar uma panqueca e colocar
S) €m uma assadeiva untada com ageite, a folha de alface e em seguida o
espalhayr a massa em 2 discos finos; vecheio;

G) Levar ao fomo por 1S minutos; 11) Seyviy.

3 Retivar e dobyar pava ficarem no
formato de tacos; Reservar.



. sa\ada de \Verao v

Rendimento: 4 povgoes
(45 g cada)

@

Ingredientes:

1 cenouvya média yalada

¢ fomates cereja picadinhos e sem
sementes

2 ovos cozidos

1 banana prata média descascada
1 maga pequena

Ya de Xfcara de cha de cebola
picada

o 2 folhas de alface

* 4 folhas de Yicula

e suco de 1 limao

Modo de Preparo:

1) Lavay todos os vegetais;

2) misturar a cenouva, o tomate, a banana, a magaz, a
cebola e o suco de limao;

3) Picar as folhas com a mao e colocar no fundo da tigela;
4) Acrescentar a mistura e os ovos;

S) Decovayr e femperar de acordo com sua imaginagao.






© Pizya de CoUISTIOY

Rendimento: ¢ poyvgoes

(22 g cadal Ingredientes:

1 Xfcavra de cha (cheia) de

1 Xicara de cha (cheia) de .
queijo Yalado (de

couve-flor cyva o
preferéncia mussarela)

1 colher de sopa (cheia) 1 colher de sopa (cheia)
de salsinha de orégano
1 ovo Ageite para untar a forma

Mmodo de Preparo:

a) Pré-aqueceyr o 2) B—}\/

fomo a 230

gravs; Ralay a couvve flor crua no
’

Yaladoy ou ho processador;

. REN

Misturar Yodos os ingredientes até ficar uma
massa homogénea. Untar uma forma de pizaa
com aeitre de olivg;

4 Despejartoda a massa ha forma de pizaa e

espalhar até ficar uniforme. Deixar a massa no
fomo por 18 a 20 minvtos até a massa
apresentar uma coy douvrada. Recheay a gosto.



garaka Doce

Vv Rrisoles de

Rendimento: S porgoes
(80 g cada)

Ingvredientes:

2 fatias de Ricota
1 Batata doce peauena

média 1 fio de Ageite

Fannha de Sal e Pimenta a

mMmandioca g e

modo de Preparo:

Temperay o puve de batata doce  abyiro PUYE N& mao em forma civevlay,
com sal, ageite e pimenta; vecheay com uma fatia de vicota e

coloyiy com mais puré. Apertar e fager

um disco, cortar ao meio para formar

meia lva;

3) R I IR

Pincelar ageite, empanar com a farinha de
mandioca e assar por 10 minvtos de cada \ado em
fomo pré-aquecido em 200 graus ov até dourar.



Rendimento: F porgoes
(W60 g cada)

.

Ingredientes:

1 abobyinha Haliana gvande

3 ovosg

2 Xfcaras de cha de aghcar
demevara

1 Xicara de cha de dleo

3 xfcavas de cha (cheiasg) de
farinha de trigo integral

* 1 colher de sopa (vasa) de canela

em po

+ 1 colher de cha de esséncia de
baunilha

* 2 colheres de sopa (cheias) de
termento quimico em pd

mMmodo de Preparo:

1) Lavay a abobyinha e picar em pedagos pequenos;

2) Bater no ligquidificador a abobyrinha, os ovos, o agicar, o
bleo e a bavnilha;

3) Em paralelo, misturar numa tigela, a farinha de tyigo, a
canela e o fermento;

4) Em seguida, acrescertar a massa do liquidificador e
meXey delicadamente até a massa ficar homogéneg;

S) Colocar a massa numa assadeiva untada e enfarinhada
e levar ao fomo a 180 graus até douvay.



Rendimento: 10 povgoes
("? g cada)

Ingredientes:

‘ e 1 Xicara de cha (cheia) de
feijao preto cozido, sem caldo
e sem fempevro

* 3 colheres de sopa (cheias) de
cacav em po

e Ya de Xicara de lerre de
castanhas ouv lerte de coco

* 3 colheres de sopa (cheias) de
aglcar mascavo, demevyara,
coco ov Yvefinado

« 1 colher de sobremesa (Yasa)
de farinha de linhaga douvrada

* 1 colher de sopa de dleo

» oYanvlado (opcional)

mMmodo de Preparo:

1) Triturar todos os ingredientes;

2) Colocar em uma panela funda, levar ao fogo médio e
coginhay por S minutos, até solar no fundo da panelz;
3) Deixar esfriar e moldar;

4) Passar no granvlado, cacav, castanha ov amendoim;
S) Sevvir.



Rendimento: 14 porgoes
(32 g cada)

@

Ingredientes:

¢ 1 Xjcara de cha (cheia) de
feij&o preto cozido e escorvido

* Y2 Xjcara de cha cebola picada

* 2 colheres de sopa (cheias) de
farinha de vYosca

« 1 fio de Sleo vegetal

 Temperos seco a gosto

e 1 colher de sobremesa (rasa)
de sal

mMmodo de Preparo:

1) Colocay o feij@o em uma tigela e amassar com o gavfo;

2) €m uma panela aquecer um pouco de Sleo vegetal e dourar
as cebolas picadas;

3) misturar fodos os ingredientes até obter uma massa
homogeénea,;

4) molday os hambirgueres e colocar no congeladoy por 30
minuvtos;

S) Assar em formo médio, pré-aquecido por 20 minutos;

) Montar o seu lanche do jeito que preferir. Usar a
imaginagao.






4 cookie de RANGNA € pNelG

Rendimento: 12 porgoes
(22 g cada)

Ingvedientes:

1 Xicara de

3 bananas maduyas

s aveia em flocos

LVuas passas ou gotas de chocolate meio

Amargo para colocay em cima

modo de Preparo:

TN 2) RSN

AmMASSAr ag bananas e ontar uma forma com manteiga

colocar em uma vasilha, e, com uma colhey, colocar a
massa na forma e moldar os

cookies;

acyescentar a aveia e

meXey;,

T 5o
3

Adicionar vua passa ou gotas de chocolate sobre cada biscoito.
Colocayr no forno médio por 1S minutos.



Rendimento: 2 porgoes

(210 g cada)
Ingredientes:
uta da
Ghocolate meio n
preferéncia
amargo
mMmodo de Preparo:
1 =
) \EL;L‘

05> 50

Fager a casquinha do ovo com chocolate meio amargo.
DevYvetrer o chocolate em banho maria. Colocar na forma,
esticar e colocar pava gelay;

2)

5 0

Selecionar as frutas da sua preferéncia, higienizar e
Yecheay.



mo\ho de loguyre

Rendimento: 10 poygoes
(28 g cada)

‘ Ingvredientes:

1 pote de iogurte natuyal

1 dente de alho picado

1 colher de sopa de folhas de
hovtela picadas

2 colheres de sopa de azeitre
de oliva

25 g sumo de limao

Sal a gosto

Modo de ‘Preparo:

1) Misturar o sumo de limao, o azeite, a hovtrela e o sal;
2) Depois, acrescentar o iogurte natural.



Rendimento: 12 porgoes
ol Ingredientes:
‘ o 3a de Xfcara de cha de
manteiga sem sal
¢ 13 de Xicara de cha de
chocolate meio amargo
1 Xfcara de cha (cheia) de agicar
demevyara
e 2 Xjcara de cha (cheia) de
agicar mascavo
e 3 ovog
» 1 colher de cha (cheia) extyato

. de baunil
1 colher de café (cheia) de sa) aunitha

e 2 colheres de sopa (cheias) de
cacav 100% em pd
* 3a de Xicara de cha de farinha
de tvigo
Modo de Preparo:

1) Pré aquecey o fomo & 180 graus;

2) Foryar uma forma vetangular (20x30cm) com papel antiaderente;
3) Devveter a manteiga e o chocolate no microondas, ou em uma
tHgela em banho mariz;

4) Adicionar os agicares e depois 0§ OUO§ Um & Um;

S) Adicionar a baunilha e migsturar bem;

) Acrescentar o sal, o cacau em pd e a farinha de tvigo;

¥ Despejar a massa em uma forma;

8) ASsaY por 30 minutos, ou menos (depende do sev fomo), até
comegarem a abyiy yachaduyas em cima do byowhie.



. palitinho de Peixe

Rendimento: 3 porgoes

(19S g cada) .
Ingredientes:
‘ « 2 {ilés de peixe finos
* 2 fatas (30 g) de pao
doymido
e 2 OVoS§

¢ "2 cebola pequena

+ 2 dentes de alho

 sal e fempero a gosto

* 2 Xjcara de cha de farinha
de vosca

Modo de ‘Preparo:

1) Coginhay o peixe;

2) Picar as fatias de pao;

3) Bater um ovo, a cebola, femperos e o peixe;

4) Adicionar o pao picado até a massa ficar homogénea;

S) Mmoldar a massa em formato de palitinho;

6) Passar os palitinhos no ovo batido e na farinha de vosca;
3 Levar ao freezer por 30 minutos;

8) Assar em fomo pré-aquecido & 180 graus por 30 & 40
minvtos até ficar douvado;

q) Sevvir com molho de iogurte.






L Sovyem

Rendimento: 10 porgoes

(2 da) :
9o Ingredientes:
1 inhame Aproximadamente
grande ou 2 250 gramas da fruta
médios de sua escolha
100 mL de &gua ou
2 Xicara de cha de
hgua
mModo de Preparo:
2)
ﬂ\
ﬂ\

Coinhay o Inhame até
ele ficar bem molinho; Depois de cozido, coloca-lo no
liquidificador junto com a agua e
adicionar a fruta aos poucos;

3)
5o

Colocay pava gelar na geladeiva
antes de gseyviy.



Rendimento: 10 porgoes
(33 g cada)

Ingvredientes:

3 cenouyas cozidas 2 dentes de alho
no vapoy amassados

1 cebola pequena 1 colher de sopa de
picada suco de limao

1 colher de sobremesa de

1 colher de sopa de -
© P mostarda em grao

cheiyo-veyde picado

\
2 fatias de vicota Sal & gosto

pequena

modo de Prepayo:

T

Batertudo num processador de alimentos ou no
liquidificador;

2) 5 0

Armazenar em geladeiva e seyir quando quiser.



pio de mandioquines @

Rendimento: 11 porgoes
(80 g cada)

¢

Ingredientes:

* 2 Xjcaras de cha (cheias) de puré
de mandiogquinha

o 2% de Xicaras de cha de
farinha de +vigo

* 1 colher de sopa (cheia) de sal

* 1 colher de cha de agicar
MASCAVO

e 2 Xicara de cha de dleo
vegetal (85 g)

e 2 OVOS§

* 1 envelope de fermento
granulado seco pava paes (10 g)

* 3a de Xicara de dgua (128 g)

Mmodo de Preparo:

1) Mmisturar os ingredientes secos, depois a mandiogquinha, o dleo, os
oVos € & Agua;

2) Sovayr (amassar) bem;

3) Adlicionar um pougquinho de farinha de t¥igo e dgua se precisar;

4) Colocar em uma bacia, cobyir e deixar crescer poy 30 minutos;

§) Fager as bolinhas médias moldando os paes;

) Colocar em forma untada, com um espago entye os paes;

¥ Assar em formo pré-aquecido a 180 graus por 30 minutos ou até
douyarem.



Rendimento: ¢ porgoes
(86 g cada)

.

Ingvredientes:

2 batatas doce Yoxa pequenas

* Y2 Xfcara de cha de agua

* 1 colher de sopa (cheiq) de
aghcar

e 172 colhey de cha de fermento
bioldgico seco

o 272 Xicavas de cha de farinha
de tvigo

+ 1 colher de cha (rasa) de sal

* 1 colher de sopa cheia) de

manteiga

mMmodo de Preparo:

1) Coginhar as batatas, depois de cozidas rehivar a casca, fazer um
pure, colocar em uma bacia;

2) Acrescentar a agua, depois misturar o agicar e o fermento, deixar
termentar por 10 minutos;

3) Acrescentar a manteiga, a farinha e misturar bem, depois
acvrescentay o sal;

4) Sovar até a massa ficar homogénea e elastica;

S) DeiXayr crescer por 1 hova.

) Dividir @ massa em 6 pedagos e fager bolinhas, deixar descansar
PoY mais 30 minuvtos.

3 Assar em formo pré-aquecido a 180 graus por 28 minutos.






V) cocada Nermelha A4

Rendimento: 2 porgoes

(30 g cada)
Ingredientes:
1 Betrervaba grande yalada
COm CASCA
1/2 Xicara de \etre
condensado caseiyo
1 pacote de coco Yalado
modo de Preparo:
TN
1)

misturar a betreryaba yalada com lerre condensado caseivo e o
coco Yalado;

2)
o

Levar ao fogo até desprender da panela.



4 Letre condensado casewo Vv

Rendimento: 1 povgao
(120 mL - 2 Xicara de cha)

.

Ingvedientes:

o Y2 Xjcara de cha de leite em pd

* Ya Xicara de cha de agicar

* Ya Xicara de agua moma

« 1 colher de sobremesa (vasa) de
manteiga

mMmodo de Preparo:

1) misturar tudo no liquidificador e;
2) Levar a geladeiva.



O Pagoquinh®

Rendimento: 12 povgoes

(4c g cada)
Ingredientes:
1 Xicara yasa ov 100 g de 2 colheves de sopa de
amendoim toryado agicar mascavo
4 colheres de sopa de
aveia em flocos
mMmodo de Preparo:
1) }B\ o) }}\

Triturar o amendoim ho Adicionayr o agicar ao amendoim

liquidificador; iturado e misturar bastante;

3) 4)

] Colocay em copinhos ou
Acrescentary ag colheresg de aveia

.. pequenas tigelas ou molday.
« mistuya;



L golo de Fubd (03Id0 v

Rendimento: 19 povgoes
(¢0 g cada)

.

Ingvedientes:

2 Xicaras de cha (cheias) de fuba
2 Xicaras de cha (cheias) de

7’

agucay
2 Xicaras de cha (cheias) de \eite

1 Xfcara de cha (cheia) de dleo

3 ovos intreiyos

1 colhey de sopa (cheia) de
termento em pd

mMmodo de Preparo:

1) Engrossar em uma panela o fuba, o agicay, o leite e o dleo,
meXxey sempyre para Nao gruday;

2) Deixar esfriar;

3) Acrescentar os ovos e mexer bem, até a mistura ficar
homogeénea,;

4) Acrescentar o fermento e misturar bem;

S) Untar e enfarinhar uma forma de bolo com buraco no meio;

c) Despejar a massa ha forma;

3 Assar em fomo pré-aquecido a 180 graus por SO minutos ou até
ficar bem assado (dependendo do sev fomo, pode levar mais ou
menos fempo para assay).



' Qa,V\j.\Ca

Rendimento: ¢ porgoes

(200 g cada) .
Ingredientes:
‘ ¢ 2,5 Xicara de cha (cheias) de milho
de canjica cogido (pede para o
aduHo cozinhay)

* 1 uhidade de canela em pav

e SO0 mL de leite de coco

« 1 Xicara de cha (cheia) de agicar
demevrara

e G unidades de cyavos da india

e a de Xicara de cha de coco yalado in
natura

« 1 colher de sobremesa (cheia) de
quinva

« Canela em pd a gosto

« Amendoim (opcional)

mMmodo de Preparo:

1) Acrescentar o leite de coco, o aglcay, os cyavos, o coco Yalado
e a quinua, nos graos cozidos (pelo aduho), misturando bem;

6) MeXer a canjica, deixar ferver até engrossar;

3) Desgligar e sevvivr quente ou gelado;

8) Salpicar a canela em pd elou coco Yalado por cima.

Dica: O leite de coco caseivo pode ser substituido por qualquer
outra bebida vegetal. 0 agicar refinado pode ser substituido
por aglcar demerara ov agicar de coco. Se desejar, acrescentar
frutas secas, castanhas ov amendoim.



(So g cada)

Ingvedientes:

e 2 Xfcara de milho de

pipoca
3 colheres de dleo

2 colher de manteiga

suco de 3 laranjas

3 colheres de sopa de

agicar

mMmodo de Preparo:

1) Estourar a pipoca no dleo junto com a manteiga e reservar depois
de proma;

2) Fager a calda de agicay: colocar o agicayr e o suco huma panelinha
para ferver. Nao meXey e espevar a calda engrossay;

3) Desligar o fogao e jogar a calda por cima das pipocas prontas,
meXer com uma colhey de pav até as pipocas ficarem bem cobertas
com & calda.






. golo de BANANE v

Rendimento: S porgoes
(80 g cada)

Ingvedientes:

3 bananas prata bem 1 Xfecara de cha de aveia
maduyas
1 ovo

Ya de Xicavra de dleo
1 colhey de sopa (cheia)

vegetal
9 de fermento em pd

Y2 Xicara de vua passa
preta (opcional)

mMmodo de Preparo:

2
1) removey a casca da )
banana e cortar em
Yodela;
Bater no liquidificador o
/7{‘6\‘ ovo, o dleo e as bananas;
3)

4)

€m seguida, acrescentar
Colocar a massa huma

poucos e pov (Himo o assadeiva untada e
fermento; enfarinhada;

& farinha de aveia aos

Levar ao forno a 180

S| gYavs poy 18 minutos.



Vv sa\ada dee FIUTAS \ 4

Rendimento: 1 porgao

(138 g cada)
Ingredientes:
1 fatia de abacaxi 2 mamao
ov frutas da sua
preferéncia.
2 \aranja seleta 12 oanana
mMmodo de Preparo:

oo

Lavay bem as frutas, remover as cascas, cortar em pedagos
pequenos, misturar;

2 R

Levay pava a geladeira e depois sevviy.



AYYO3 Nara\ino

Rendimento: 2 porgoes

(\So g cada)

Ingvedientes:

1 Xicara de cha (cheia) de avvoz

integyal

* 2 dentes de alho

¢ 2 colheres de cha (cheias) de sal

* 2 colheres de sopa de azeite
extvra virgem

* "2 Genouya pequena

* 2 colheres de sopa (cheias) de
milho cogido

* “fa de unidade de alho pord

Ya de unidade de cebola yoxa
Ya de unidade de fomate
2 colheres de sopa (cheias) de amendoas

1 colher de sopa [cheia) de queijo parmesao
Yalado

Modo de ‘Preparo:

1) Descascay, valar (fino) e reservar a cenouya;

2) Lavay, corkar em Yodelas finas e reservar o alho porod;

3) Descasear, corkar em cubos pequenos e yeservar a cebola yoxa;
4) Lavay, cortar em cubos pequenos e reseyvar o tomate;

S) Descascar e amassay o alho;

6) Em uma panela, colocar alho e azeite e deixar fritar;

F) Depois acrescertar o anyoz e a agua até cobriy;

8) DeiXar coginhay em fogo byando até amolecer;

) Numa frigideira aia, refogar a cebola yoxa, em seguida acrescentar o
alho pord;

10) Depois acrescertar o milho, a cenoura, a améndoa e o tomate;

1) Pava finalizar, salpicar queijao parmesio sobyve a preparagio.



Rendimento: 40 poygoes
(51 g cada)

Ingredientes:

‘ + 3" de Xicaras de farinha de tvigo
(pode substituir Xicara por
farinha de trigo integral)

12 Xicara agicar mascavo

73 Xicara manteiga sem sal

2 ovos

1 Colher de cha de fermento em pé
2 colheres de sopa de leite

1 Colhey de cha de esséncia de
bavunilha

1 Colhey de cha de canela

1 Colher de caté de cravo em pd

1 Colher de café de gengibre em pd

Modo de ‘Preparo:

1) Misturarfudo, colocar a massa em um plastico e levar &
geladeiva por 2 hovas;

2) Abyir a massa nao muito fing, cortar os biscoitos com os
cortadores de biscoitro com femas de Pascoa ov Nata);

3) Colocar em um tapete de silicone ov forma untada, deixando
Um pequeno espaco entve eles;

4) Assar em formo pré-aquecido a 180 graus por 10 & 1S minutos,
ov até ficarem \evemente douvados;

S) Tivar do formo e deixar esfriar em uma grade;

¢) Depois de frios pode decovar com glacé vea! coloyido.



Rendimento: & porgoes
(68 g cada)

@

2a0aNAIE Papai Noe

Ingredientes:

6 fatias médias de pao
amanhecido ou pao para
Yyabanada

2 ovos

1 colher de sopa (vasa) de
manteiga ou Sleo de coco

2 Xicara de agicar mascavo

1 Xfcara de cha (cheia) de \eite
1 Xfcara de cha (cheia) de \eite
de coco

Canela e agicayr para polvilhar a
gosto

mMmodo de Preparo:

1) Bater o leite, o leite de coco, o0 agicar, o dleo e og ovos ho

liquidificador;

2) Passar & mistura para uma vasitha funda;
3) molhar as fatias de pao na mistura até ficarem macias;

4) Colocar as fatias Omidas em uma forma e levar pava assar

por 30 minutos a 180 gravs;

S) ApSs esfriar passar na canela e agicar a gosto.



Rendimento: 10 porgoes

70  ons Ingredientes:
‘ » SO0 g de carme moida magra

* 1 cebola média picada

« 1 dente dee alhho picado

* 2 colheres de sopa (rasas) de
salsinha picada

* S colheres de sopa (cheias) de aveia
em flocos

* 3 colheres de sopa (cheias) sementes

de girassol
* 2 colheres de sopa (cheias) sementes
* 2 colheres de sopa (cheias) de de linhaga
Farinha de aveia ¢ 2 colheres de sopa (cheias) de
+ Sal e pimenta a gosto quinua

e Recheio: usar a criatividade.

2 clayag de ovo

mMmodo de Preparo:

1) €m uma tigela colocar a came, remperar com sal e pimenta. Adicionar a
cebola, o alho e a salsinha e misturar bem;

2) Adicionar as claras de ouos e em seguida a aveia em flocos, as sementes
de girassol, de linhaga e a quinua,

3) misturar bem os ingredientes e em seguida adicionar duas ou trés colheres
de farinha de aveia e misturar. Colocar apenas o necessavio;

4) esrender um pedago de filme plastico sobre a bancada, abyir a massa do
yocambole, cobyir com o recheio escolhido, envolar o yocambole usando o filme
plastico e pressionar;

S) Transportar o Yocambole até a forma, descartar o filme plastico, cobrir com
papel aluminio e levar para assar, em fomo pré-aquecido a 180 graus por
aproXimadamente 40 minvtos. Fahiar e servir.
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