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. Apresentacao

om objetivo de comemorar os 60 anos

do Programa Nacional de Alimentacao

Escolar (PNAE), valorizar o papel das
merendeiras e dos merendeiros ha promogao
da alimentacao saudavel nas escolas publicas
brasileiras, bem como o de promover a mobili-
zagao da comunidade escolar para a tematica
da Educacao Alimentar e Nutricional (EAN), o
Fundo Nacional de Desenvolvimento da Edu-
cacao e o Ministério da Educacao lancaram o
Concurso Melhores Receitas da Alimentacao
Escolar. Gestores e nutricionistas responsaveis
técnicos pelo PNAE também tiveram seu tra-
balho reconhecido.

O Concurso Melhores Receitas da Alimenta-
cdo Escolar foi dividido em quatro etapas. Na
primeira, Eliminatéria, foram classificadas
apenas as receitas cujas Entidades Executo-
ras alcancaram a pontuacao minima de ‘6"
(seis), conforme os critérios estabelecidos, tais
como: contar com nutricionista responsavel
técnico cadastrado no FNDE e ter adquirido
alimentos oriundos da agricultura familiar.
Todos os participantes dessa etapa receberam
certificado de participacao.

Na segunda etapa, Estadual, foi aberta uma
votacao no site do Concurso, em que nutri-
cionistas cadastrados no Programa e mem-
bros do Conselho de Alimentacao Escolar
selecionaram ate 4 (quatro) receitas inscritas
no seu estado para participacao na Etapa
Regional. As receitas foram avaliadas quanto
a: possibilidade de replicagcao no contexto da
alimentacao escolar, utilizacao de alimentos

regionais, inovacao e originalidade. Os ganha-
dores dessa etapa receberam um kit para
manipuladores de alimentos, personalizado
para o Concurso.

Na terceira etapa, Regional, foram seleciona-
das as 5 (cinco) receitas mais bem votadas por
unidade federativa, totalizando 135 (centro
e trinta e cinco) preparacoes. Nessa etapa, as
escolas cadastraram no site as atividades de
Educacao Alimentar e Nutricional desenvol-
vidas e relacionadas com a receita classifica-
da. Assim, foram escolhidas as trés receitas
mais votadas de cada regiao do pais. Para os
ganhadores dessa etapa foi oferecido um cur-
so de boas praticas e elaboragao de receitas,
com duracao de 2 dias, realizado em Brasilia,
com todas as despesas pagas.

A selecao das melhores receitas, nas fases
estaduais e regionais, contou com a partici-
pacao de nutricionistas cadastrados no FNDE
e presidentes de conselhos de alimentacao
escolar (CAE). Os votos foram realizados na
pagina eletronica do concurso e seguiram os
seguintes critérios: criatividade, valorizacao
de habitos locais e possibilidade de replicacao
da receita no contexto da alimentacao escolar.
Para participacao na etapa regional, os respon-
saveis pelas receitas registraram a existéncia
de uma atividade de educacao alimentar e
nutricional desenvolvida na escola, relaciona-
da a receita classificada.

Na quarta e ultima etapa, Nacional, as quinze
receitas finalistas (trés de cada regiao) foram



avaliadas por uma comissao julgadora for-
mada por um estudante da rede publica de
educacao basica, um chef de cozinha, um
nutricionista, um conselheiro de alimentacao
escolar e um representante de entidade publi-
ca parceira do PNAE. As receitas foram prepa-
radas em tempo real durante evento realizado

Dudos geunis de tontiyge

em Brasilia, e a comissao julgadora apontou a
melhor de cada regiao, levando em considera-
cao os critérios pre-estabelecidos. As meren-
deiras responsaveis pelas respectivas receitas
foram premiadas com R$ 5.000,00 (cinco mil
reais) cada e uma viagem para Santiago do
Chile, com duracao de uma semana.

2.433 merendeiras de todas as regioes participaram da primeira fase;
¢ 1.403 merendeiras passaram para a etapa estadual;
» 123 merendeiras seguiram para a selecio regional;

« 15 merendeiras chegaram a grande final;

¢ 5 merendeiras ganharam uma viagem internacional e um prémio de R$ 5 mil.

A comissio julgadora da etapa nacional foi composta pelos seguintes representantes
- Anelise Roy Pinto - representante dos nutricionistas;
- André Victor Barbosa - representante dos estudantes da rede publica;
+ Marcelo Oliveira - representante dos conselheiros de alimentacao escolar;

- Mariana Rocha - membro do Centro de Exceléncia Contra a Fome do Programa Mun-

dial de Alimentos, representando os parceiros do concurso;

- Renata Carvalho - chef de cozinha.

Realizacao Parceiros do concurso
. AT i e i , DIRA
FADE ""5355083 a&\. Uil O SES! @ CGPAE

Comissao organizadora do concurso do Fundo Nacional de Desenvolvimento da Educagio
+ Bruno Costa e Silva + Manuelita Falcao Brito
- Irisléia Aires Silva - Maria Sinedes Neres dos Santos
- Karine Silva dos Santos  Solange Fernandes de Freitas Cast



Carta do
Presidente

Uma das principais agdes do Fundo

Nacional de Desenvolvimento da Edu-

cacao (FNDE), o Programa Nacional de
Alimentacao Escolar, PNAE, evoluiu muito nas
ultimas seis décadas e hoje € referéncia inter-
nacional. Se tornou um dos maiores aliados no
combate a desnutricao e a ma-nutricao, alem
de ter universalizado seu atendimento no pais.
Nosso orgulho é imenso em saber que esse
crescimento aconteceu, principalmente, em
qualidade. Referéncia global em alimentacao
escolar, reconhecido pelo Programa Mundial
de Alimentacao, agéncia da Organizacao das
Nacoes Unidas, ONU, o PNAE atende hoje
mais de 40 milhdes de estudantes de escolas
publicas todos os dias.

A valorizacao da agricultura familiar, princi-
pal produtora dos alimentos consumidos em
Nnosso pais, tambem € um dos pilares de suas
acoes. Com a obrigatoriedade de se adquirir
pelo menos 30% de itens de agricultores fami-
liares, as escolas brasileiras estao servindo
cada vez mais alimentos organicos, melhoran-
do a qualidade dos produtos ingeridos pelos
estudantes, incrementando a producao local

e criando oportunidades de crescimento para
este nicho.

Por isso, o Prémio Melhores Receitas da Ali-
mentacao Escolar € uma forma de home-
nagear quem, de fato, materializa toda a
grandeza do PNAE: as merendeiras e nutri-
cionistas. Vocés dao vida as leis e regras e
as transformam em saborosas refeicoes. A
vocés rendemos todas as homenagens desta
publicacao.

E uma alegria muito grande para o FNDE poder
contar com o comprometimento e dedicacao
diaria de vocés. Toda a politica publica vol-
tada para a alimentacao escolar so se torna
acao efetiva, quando o empenho e o cuidado
estao em primeiro lugar. Nos sabemos que as
merendeiras e nutricionistas deste pais sao
nossos bracos mais importantes na garantia de
uma alimentacao escolar de qualidade para
todo o Brasil.

WOINTHE NI S,

Silvio Pinheiro
Presidente do FNDE




Carta do Centro
de Exceléncia

Programa Nacional de Alimentacao
Escolar brasileiro tem mais de seis deca-
das de atuacao. Inicialmente criado para
ajudar algumas regides especificas do
pais mais atingidas pela fome e pela desnu-
tricao, atualmente o PNAE € um programa
universal que atende a mais de 40 milhdes de
estudantes de escolas publicas todos os dias.

Ao longo do tempo, o PNAE cresceu nao so
em abrangéncia, mas tambem em qualidade.
Oferece refeicoes diversificadas, que atendem
a critérios nutricionais especificos e se vincu-
lam as culturas locais das regides brasileiras.
O PNAE combate atualmente nao somente a
desnutricao como também a ma-nutricao. Tor-
nou-se um veiculo para a promoc¢ao de bons
habitos alimentares e educacao de alunos e
suas familias sobre as escolhas que podem ser
feitas para melhorar a saude de todos.

Por meio da alimentacao escolar, busca-se
também valorizar a agricultura familiar, principal
produtora dos alimentos consumidos em nosso
pais. As escolas brasileiras estao servindo cada
vez mais alimentos comprados de agricultores
familiares, valorizando a producao local e crian-
do oportunidades para esses produtores.

Por esses motivos, o PNAE € hoje uma referén-
cia global em alimentacao escolar, reconhe-
cido pelo Programa Mundial de Alimentacao,
agéncia das Nacoes Unidas que atua em mais
de 70 paises.

Embora o PNAE seja global, o grande potencial
do programa materializa-se apenas quando os

profissionais e educadores envolvidos tam-
béem estao comprometidos com a causa, e
nesses contexto as merendeiras e as nutricio-
nistas desempenham papeéis imprescindiveis.
Sao esses profissionais que dao vida a leis e
regras para transforma-las em refeicdes. Os
que preparam as refeicoes, especificamente,
S0 responsaveis por dar sabor, aroma e textu-
ra para os alimentos, contando com o desafio
de muitas vezes enfrentar um publico bastante
exigente: criancas e adolescentes.

Considerando essa contribuicao central, o Pré-
mio Melhores Receitas da Alimentacao Escolar e
uma iniciativa exemplar de valorizacao dos gran-
des resultados que a combinacao perfeita entre
merendeiras e nutricionistas pode trazer. O Prée-
mio ainda vai além, porque coloca os profissio-
nais da merend, cuja atuagao muitas vezes passa
despercebida, no centro das atencoes e de todo
o reconhecimento pelos deliciosos pratos que
preparam. O Programa Mundial de Alimentos
felicita novamente o FNDE por esse exercicio e,
acima de tudo, a todos as participantes do con-
curso que compartilharam suas receitas.

Este livro € uma celebracao do Préemio e de
seus frutos e enriquecera a mesa de todos nos
com seus sabores vindos de todas as regides
do Brasil.

Boa leitura e bom apetite!
VNSO A SR,

Daniel Balaban
Diretor do Centro de Exceléncia contraa Fome
do Programa Mundial de Alimentos
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« % PNAE 60 anos

m 2015, o Programa Nacional de Alimen-

tacao Escolar - PNAE completou 60

anos de existéncia. E considerado um
dos maiores, mais abrangentes e duradouros
programas na area de alimentacao escolar do
mundo, servindo como referéncia para deze-
nas de paises na América Latina, Caribe, Africa
eAsia.

No Brasil, o campo das politicas de seguranca
alimentar e nutricional vinculadas a Educa-
cao vém contribuindo, historicamente e de
forma progressiva, com as estratégias para a
realizacao do direito humano a alimentacao
adequada e saudavel, incluido como direito
social constitucional a partir de 2010. O relato-
rio da Organizacao das Nacdes Unidas para a
Alimentacao e a Agricultura (FAO) de 2014, que
excluiu o pais do mapa da fome, considera o
PNAE como um exemplo de politica publica
eficaz de combate a inseguranca alimentar
e nutricional.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

Isto porque, apos mais de meio seculo de
existéncia, o PNAE esta presente nos 5.570
municipios brasileiros, atendendo, de forma
universal, as mais de 42 milhdes de alunos da
educacao basica brasileira, em cerca de 160
mil escolas, incluindo as federais e as filan-
tropicas e comunitarias conveniadas com o
poder publico. Por meio do programa, sao ser-
vidas 52 milhoes de refeicoes diarias, totali-
zando mais de 10 bilhdes de refeicdes porano.
Os recursos federais, de carater suplementar
ao aporte obrigatorio feito por estados e muni-
cipios, somaram em 2015 quase R$ 3,8 bilhdes
- e representam, em muitos casos, a principal
fonte para aquisicao de alimentos destinados
aosescolares.

Ao longo dos anos, a concepcao do PNAE
evoluiu de um programa assistencialista ou de
suplementacao alimentar para um programa
que visa assegurar o Direito Humano a Ali-
mentacao Adequada. Nessa otica, tambem o
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que é oferecido na escola mudou da perspec-
tiva da "merenda" para o conceito de alimen-
tacao balanceada e saudavel e que precisa
suprir as necessidades nutricionais durante o
horario escolar. Neste sentido, o objetivo do
Programa é contribuir para o crescimento e
o desenvolvimento biopsicossocial, a apren-
dizagem, o rendimento escolar e a formacao
de praticas alimentares saudaveis dos alunos,
baseado em dois eixos principais: na oferta
de refeicoes que cubram as necessidades
nutricionais durante o periodo letivo e na rea-
lizacao de acoes de educacao alimentar e
nutricional que incentivem o consumo de ali-
mentos saudaveis.

As acoes educativas de promocao da alimen-
tacao saudavel, no ambito do PNAE, precisam
ser valorizadas e estimuladas. Os alimentos
disponibilizados no ambiente escolar devem
estar pautados no estimulo as escolhas
saudaveis e na adocao de modos de vida e
habitos alimentares saudaveis. Nessa logi-
ca, é importante que o alimento fornecido no
ambiente escolar esteja contextualizado no

processo pedagogico e nadinamica curricular
daescola.

Inovacao trazida pela Lei n°® 11.947, de 2009,
que trata sobre o PNAE, determina que no
minimo 30% do valor repassado a estados,
municipios e Distrito Federal pelo Fundo
Nacional de Desenvolvimento da Educacao
(FNDE) para o Programa devem ser utilizados
na aquisicao de géneros alimenticios prove-
nientes da agricultura familiar, por meio de
chamadas publicas. O programa incorpora,
dessa forma, elementos relacionados a pro-
ducao, acesso e consumo, com o objetivo de,
simultaneamente, oferecer alimentacao sau-
davel aos alunos de escolas publicas de edu-
cacao basica do Brasil e estimular a agricultura
familiar nacional.

Assim, alimentos mais saudaveis e com vinculo
regional, produzidos diretamente pela agricul-
tura familiar, estdo sendo consumidos diaria-
mente pelos alunos da rede publica de todo o
Brasil, permitindo a aproximacao do universo da
alimentacao escolarcomaagricultura familiar.
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O papel dos nutricionistas
no Programa Nacional
de Alimentacao Escolar

vidéncias historicas atestam que desde o

inicio do processo de idealizacao e insti-

tucionalizacao da politica de alimentacao
escolar no Brasil, ocorrido entre os anos 1940-
1955, foi observada relevante participacao de
meédicos nutrologos e nutricionistas. Liderados
por Josué de Castro, varios desses profissio-
nais participaram do processo de construcao
da politica de alimentacao escolar brasileira,
tanto no desenvolvimento de estudos e pes-
quisas sobre o tema, como na gestao e/ou
execucao das agéncias e instituicoes respon-
saveis pela implementacao desta modalidade
de politica publica.

Em detrimento das evidéncias historicas sobre
a remota insercao/atuacao do nutricionista
nos orgaos de planejamento, gestao e execu-
cao do PNAE nos diferentes niveis hierarquicos
de organizacao do programa (central, regional,
local) dentro das trés esferas administrativas
(federal, estadual e municipal), a instituciona-
lizacao deste profissional no PNAE, com base
em dispositivos legais, € um processo recente,
verificado a partir dos primeiros anos da déca-
da de 1990.
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No ano de 2009, novas regras para atuagao do
nutricionista responsavel técnico pelo PNAE
foram estabelecidas pela Lei n® 11.947, de 16
de junho de 2009, e pela Resolucao CD/FNDE
n° 26, de 17 de junho de 2013. O novo texto
amplia as atribuicées do nutricionista respon-
savel tecnico pelo PNAE, que antes eram mais
voltadas para a elaboracao de cardapios, inse-
rindo a necessidade de respeito a Resolucao
do Conselho Federal de Nutricionistas - CFN
n° 465/2010, bem como a responsabilidade
da Entidade Executora em respeitar os para-
metros numeéericos de nutricionistas por aluno.
O nutricionista responsavel técnico devera,
obrigatoriamente, estar vinculado ao setor de
alimentacao escolar da E.Ex. e ser cadastrado
no FNDE. Alem disso, a E.Ex. devera consi-
derar os parametros numericos minimos de

referéncia, por Entidade, para a educacao
basica estabelecido no art.10 da Resolucao
CFN n° 465/2010.

A pratica do nutricionista esta balizada por
principios e diretrizes reguladoras do PNAE,
programa educacional integrante da Politica
Nacional de Seguranca Alimentar e Nutricio-
nal. No entanto, a politica deve representar
balizamento e nao fronteira de atuacao deste
profissional. O nutricionista é o profissional
habilitado que assume o planejamento, coor-
denacao, direcao, supervisao e avaliacao na
area de alimentacao e nutricao, dentro da
secretaria (municipal, estadual e distrital) de
educacao quanto a alimentacao escolar.

O nutricionista como responsavel técnico do
PNAE deve promover articulacao estruturan-
te com a area da educacao (Entidade Execu-
tora) - os saberes da saude com os saberes
educacionais; parceiro e gestor do PNAE em
nivel municipal e estadual, na construcao de
um Projeto Politico Pedagogico (PPP) que se
proponha a estabelecer novos paradigmas de
gestao e de praticas pedagogicas que
permitam a instituicao escolar transgre-
dir a denominada “educacao tradicional’,
cuja pratica de base positivista apresenta-se
aquem de responder as necessidades e dese-
Jjos dos protagonistas do ambiente escolar. E
no Concurso Melhores Receitas da Alimen-
tacao Escolar nao foi diferente; o nutricionista
teve um papel fundamental apoiando suas
merendeiras desde a inscricao ate a elabo-
racao da receita na grande final, em Brasilia.
Assim, os(as) nutricionistas fazem o seu depoi-
mento sobre o Concurso Melhores Receitas da
Alimentacao Escolar.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR
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‘O Concurso vem como um reconhecimento,

um prémio, para uma classe, muitas vezes,

deixada de lado na escola, as merendeiras,

que trabalham com tanto amor e afinco para

fazer um lanche gostoso para os alunos. Um

clima de tensao e ansiedade pairava sobre

nutricionistas e merendeiras no primeiro

encontro de todos, que aos poucos foram

dando lugar a muita confian¢a, conhecimento

e alegria. O dia da “Prova de Fogo" foi bem ten- E as merendeiras, merendeiros e
sa, muito suor, lagrimas e dedicacao represen- nutricionistas da Alimentacao Escolar
tou bem aquele dia, e por fim, deu tudo certo de todo o Brasil, parabéns!”

paratodos. B e s

Uma cerimonia muito bem planejada e execu-
tada pelo MEC/FNDE, que deram a Merenda
Escolar um novo animo e motivacao para con-
tinuar na luta.

Premiados ou nao, todos os envolvidos sao
vencedores, pois todo o conhecimento vem a
enriquecer os cardapios das Unidades Esco-
lares, contribuindo para o crescimento do
nosso aluno.

Leyan sftuanles

Nutricionista Responsavel Técnico do Estado de Goias

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

s
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Nutricionista da
Regiao Nordeste

‘O Concurso Melhores Receitas da Alimenta-
cao Escolar, organizado pelo Fundo Nacional
de Desenvolvimento da Educacao (FNDE), foi
muito importante pra mim, pois obtive expe-
riéncias pessoais e profissionais que vou levar
por toda a minhavida.

Durante a viagem tive a oportunidade de parti-
cipar de cursos, trocar informagdes com outros
profissionais e de construiramizades.

Agradeco a Deus por tudo!”
WOIPSTHENR AL SR,

Jaig Cuydoso de Jesug

Nutricionista de Salvador - BA

MELHORES RECEITAS DAALIMENTACAO ESCOLAR
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Nutricionista da Wl oo =

Regiao Norte

‘O Concurso Melhores Receitas da Alimenta-
cao Escolar, proporcionou experiéncias enri-
quecedoras a todos os envolvidos no processo
e representou a valorizacao, tanto do profissio-
nal nutricionista e, principalmente, da meren-
deira que foi o alvo do concurso .

A etapa de Brasilia nos trouxe mais conheci-
mento com as palestras e curso gastronémicos
e manipulacao de alimentos, aperfeicoando
nosso conhecimentos o que nos deixou mais
seguras para etapa final do concurso.

Ficamos honrados e felizes em termos
representado aregido norte com
receita vencedora, Arroz de Cuxa
com Charque.”

WONSITHE SRR F R,

Kalin Cusline Buls dog Sanlos Silyn

Nutricionista de Parauapebas - PA

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR
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Técnica de Nutricao

da Regiao Norte

‘O Concurso Melhores Receitas da Alimenta-
cao Escolar foi um verdadeiro marco na relacao
de trabalho no municipio de Parauapebas - PA.

Hoje somos testemunhas do quanto e gratifi-
cante essas acoes que visam valorizar as pes-
soas com quem trabalhamos, ndo s6 a meren-
deira Maria Arlete, que gragas ao seu talento
foi campea da regiao norte, mais a equipe que
faz a alimentacao escolar como um todo, tanto
as merendeiras, os nutricionistas, até mesmo
os gestores. Percebemos que todos sentem
um imenso orgulho de o municipio ter entre
seus funcionarios a grande campea, mas aci-
ma disso, vemos o quanto mudou, para melhor
nossa relacao com todas elas, estao motivadas
e sempre perguntando quando tera outro con-
curso, que ja tem receitas, e essa aproximagao
facilitou muito o nosso trabalho como equipe
de nutricao da Alimentacao Escolar. O con-
curso nos motivou a criar outros projetos de
valorizacao, como fazer a avaliacao nutricional
das merendeiras, e toda essa revolucao so foi
possivel gracas ao concurso, inclusive uma das
premiacdes foi a viagem de intercambio entre
Brasil/Chile na qual fui convidada para acom-
panhar a merendeira campea Maria Arlete,
fiquei lisonjeada e feliz, pois € o reconhecimen-
to do trabalho que temos feito no dia a dia na
alimentacao escolar.

ALV

A troca de experiéncias, a oportunidade
de conhecer outra cultura e o programa
de alimentacao escolar de outro pais,
seus avangos e desafios nos fez refletir e
perceber aimportancia do nosso papel
no cenario da alimentacdo escolar,
portanto, nao sé eu, mas toda a equipe
de nutrig¢ao do municipio e seus gestores
somos muito gratos ao FNDE e seus
parceiros pela iniciativa do concurso,
estamos ansiosamente esperando por
novos projetos, contem sempre conosco.”

B o L S

Jlnn Clin Bezeyn Sanlog

Técnica de Nutri¢io de Parauapebas - PA

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Nutricionista da
Regiao Sudeste
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“Muito mais que representar o nosso munici-
pio em um concurso nacional, participar do
Concurso Melhores Receitas da Alimentacao
Escolar representou uma grande confirmacao:
estamos no caminho certo!

Trabalhar com alimentacao escolar, apesar
dos grandes desafios do setor publico, € muito
gratificante e recompensador e entender que
trabalhamos para fortalecer o direito humano a
alimentacao adequada nos motiva ainda mais
a persistir.

As experiéncias vividas em todas

as etapas do concurso (premiagao,
homenagem, intercambio de
experiéncias) confirmaram o grande
papel da merendeira escolar como
agente ativo na execugdo do PNAE, bem
como evidenciaram a importancia
da parceria entre nutricionista
emerendeira, mostrando que a
alimentagao escolar se faz com
dedicacao e trabalho em equipe. ”

B e

Dnynnn [eneos de Souzn

Nutricionista de Santa Maria de Jetiba - ES

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



Nutricionista da
Regiao Sul

‘O prémio “Melhores Receitas da Alimentagao
Escolar/Regiao Sul’, representou uma gran-
de conquista para o municipio em especial
ao setor de alimentacao escolar, pois foi o
reflexo de um trabalho construido em equipe,
e temperado com amor e dedicacao. A partir
da primeira etapa eliminatoria, iniciamos uma
corrente de pedidos para que nutricionistas
e presidentes do CAE acessassem o portal e
votassem nas receitas compativeis com o pro-
posito do concurso. Para a atividade de edu-
cacao alimentar e nutricional, englobamos a
escola nessa tarefa, e os alunos tiveram uma
aula especial com professor, nutricionista e
merendeiras, além de prepararem a “Torta de
Arroz Nutritiva" para degustacao. A “prova de
fogo"aconteceu em Brasilia, e os papeis foram
invertidos, fiquei de auxiliar da merendeira, nos
sentimos literalmente dentro de um reality
show culinario, sendo avaliadas em todas as
acoes e ao final apresentando a receita a banca
de jurados. A cerimonia de premiacao foi uma
celebracao aos 60 anos do PNAE, em nenhum
momento sentiamos clima de disputa, e sim,
uma festa. Ao final da premiacao foi anuncia-
da como parte do prémio a merendeira, uma
viagem internacional para Santiago do Chile
para uma visita técnica e troca de experiéncias,
com direito a acompanhante, veio entao minha
maior surpresa, sem nem pensar muito a res-
peito a Lurdes me disse: "“Anna, € vocé que eu
quero comigo nessa viagem’, a partir de entao
nossa alegria ficou ainda maior esperando
ansiosas a data de embarque.

%‘@5//

Vivi uma experiéncia unica profissional

e devida, tenho como meta contribuir na
gestdo do programa da melhor maneira
posstvel, pois os momentos de aprendizado
com a equipe do FNDE/FAO, merendeiras

e colegas nutricionistas, evidenciaram

o quanto é importante o alimento e

tudo o que sua produgdo engloba.”

NSRRI AR S S,

gl Coysline Rodvigees

Nutricionista de Matelandia - PR
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Vencedora

Regiao Centro-Oeste

“Ter participado deste concurso foi de suma
importancia, com experiéncias inigualaveis,
pois a cada eliminatoria, as expectativas
aumentavam.

Em Brasilia, conforme iam chegando as meren-
deiras as conversas ia rolando e parecia que
Jja nos conheciamos ha tempo, com tudo isso
pude perceber que o Brasil tem uma diversida-
de cultural elevada em diversas areas.

O apoio da organizacao foi fundamental pra
podermos fazer os cursos e a prova de fogo, o
convivio e a troca de experiéncias com todas,
me fez ampliar mais o gosto de querer apren-
der cada dia mais, quando me inscrevi jamais
pensei que seria uma das ganhadoras, por
gostar de me aventurar nesta area, sempre
quis fazer alguma faculdade direcionada pra
alimentacao, com tudo que o concurso nos
proporcionou, fez com que melhorasse mais o
pessoal e o profissional.

ofr
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Denensinat Jiesing
Vencedora do concurso
Melhores Receitas da Alimentacao Escolar

Por ter participado de outros cursos, vi que
vocé tem que estar em desenvolvimento cada
vez mais, os cursos oferecidos pelo SENAI, foi
inigualavel nunca tinha aprendido tanto, aque-
la semana foi impar em minha vida; quero levar
para o resto da minha vida as amizades que fiz
Ccom esse Concurso.

A viagem de intercambio, fez com que eu
mudasse o0 meu modo de pensar sobre a
alimentacao escolar, nosso pais esta bem a
frente no que diz respeito a alimentacao e do
modo como tratamos 0s nossos alunos. La, a
alimentacao escolar e praticamente industria-
lizada, mesmo preservando o valor nutricional,
na fabrica que visitamos vimos os alimentos
serem embalados crus numa bolsa plastica e
levados a alta temperatura e depois conge-
lados em temperatura bem baixa mesmo, e a
validade e de 25 dias. Nos depositos, achamos
muitos produtos industrializados com alto indi-
ce de sodio e de acgucar, e sao fornecidos para

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



as escolas, creches, supermercados e para as
viacoes aéreas.

Na visita a escola pude ver o quanto somos
agraciados por podermos participar de todo
0 processo escolar e até mesmo dando apoio
moral para 0s Nossos alunos por lidarmos dire-
tamente com eles.

De toda as experiéncias desta viagem, a visi-
ta técnica a Escuela D-376 Basica'lte Hernan
MerinoCorrea" foi um choque com uma reali-
dade que nao estamos acostumados a lidar,
pois as colaboradoras nao tém contato direto
com os alunos, como nos temos aqui, devidos
os alimentos serem preparados na fabrica, as
mesmas tém o certificado da JUNAEB e tém
de seguir todas as normas estabelecidas. O
modo como e servida a alimentacao, pode-
mos sentir que eles podem sem querer estar
gerando um bullying escolar, a discriminacao
€ muito grande, pois o aluno que lancha na
escola e aquele que nao tem nada em casa
pra comer.

A FAO é uma referéncia para a América Latina
e o Caribe, com grandes experiéncias e de
todas as extensdes da referéncia do Brasil aos
demais paises, dando apoio do fortalecimento
escolar, articulacoes, reformas e etc.

Podemos ver que em varios quesitos estamos
a frente daquele pais, la a agricultura familiar
e as nutri nao sao obrigatorias, o intercambio
foi fundamental para vermos que temos que
melhorar mais ainda. Na minha vida profissio-
nal esse concurso veio somar a cada dia mais,
pois pude ver que de um “simples omelete
podemos fazer um banquete”, e espero apren-
der mais e estar passando o que aprendi com
todo esse processo ao qual estamos passan-
do, muito obrigada a Deus e a todos vocés.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

Gostaria de agradecer a Deus em primeiro
lugar, minha familia que me da apoio neces-
sario, o apoio do diretor Alcides Bernardino
que agradecendo ele agradeco a toda familia
Vereador Antonio Laurindo que nao mediram
esforcos para estar me ajudando em tudo
que precisava para seguir no concurso, que
sem eles nao conseguiria ter chegado na final,
0 apoio dos pais, alunos tambéem foram de
suma importancia, a subsecretaria, através do
subsecretario Jeronimo Brito, a Secretaria do
Estado, o Governador Marconi Perillo e duas
pessoas que nao mediram esforgos, para estar
me ajudando em todo o periodo do proces-
so do concurso dia e noite, até mesmo aos
fins de semanas, sao elas: Eunice Almeida e a
Valeria Mateus que me ajudaram muito e toda
a equipe do Concurso Melhores Receitas da
Alimentacao Escolar, atraves da Sineide Neres
e Bruno Costa agradeco a todos que estavam
envolvidos em todo o processo do concurso e
até na nossaviagem.

Sou muito grata a todos os que me apoiaram,
agradeco muito muito mesmo, a toda a equi-
pe que esteve presente em todo o processo
sendo os envolvidos direto e indiretamente, e
as outras merendeiras que passaram por tudo
que passamos e os incentivos de cada uma, as
novas amizades que pude estar fazendo.

Que Deus os abencoe hoje e sempre!”
WONWITHE SN LRSS aaam,,




Torta saborosa de
batata-doce com peixe

7
Merendeira: OSMARINA PEREIRA ASSINI
@ Escola Estadual Vereador Antonio Laurindo « IPORA/GO

=

g TEMPO DE PREPARO: 1h 20min
7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Ingyediendes

2 xicaras de cha de batata-doce cozida 3 dentes médios de alho
% 1xicara de cha de leite vaca integral 3 colheres de cha de dleo soja

2 unidades médias de ovos de galinha Va2 xicara de cha de cebolinha verde

1xicara de cha de farinha de trigo Va2 xicara de cha de salsinha

5 colheres de sopa de margarina 2 colheres de sopa de orégano

1colher de sopa de fermento em po 6 unidades grandes de milhos

) % 8 & NCE

2 xicaras de cha de agua 1 xicara de cha de queijo parmesao

o
°
o

1% xicara de cha de molho de tomate 6 unidades médias de cenouras

2unidades grandes de tomate 1% colher de cha de sal

2 unidades médias de cebolas 2 xicaras de cha de filé de tilapia

L%

6 unidades médias de limoes

@CGadhibma

Wode: de pryepnys

Corte ofile de peixe em cubos medios, tempere com o sal e limao, deixe descansar, enquanto prepara
amassa.

Bata no liquidificador os ovos, a margarina, o leite, a batata doce cozida e espremida, a farinha, o queijo

e ¥z colher de cha de sal ate homogeneizar. Acrescente o fermento, misture e reserve. Para o recheio,

em uma panela, em fogo medio, aqueca o oleo, frite o alho e a cebola, adicione o peixe e o milho verde
2 cortado e faca um refogado. Acrescente o molho de tomate, a agua, a cenoura ralada, a cebolinha e salsa

e cozinhe por 8 minutos. Em uma forma de 35cm X 25cm, untada e enfarinhada, despeje a metade da

massa, distribua o recheio por cima, acrescente os tomates cortados em rodelas. Coloque o restante da

massa, polvilhe com o queijo ralado e oregano. Leve ao forno médio, preaquecido, por 35 a 40 minutos ou

ate dourar. Deixe amornar e sirva.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR
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Vencedora
Regiao Nordeste

¢
I

“ Falo das experiéncias que vivicom essa recei-
ta criativa , foi uma experiéncia esse Concurso
uma coisa boa na minha vida eu como meren-
deira me sinto realizada com essa oportuni-
dade de ter aprendido muitas coisas boas em
Brasilia. O FNDE foi tao especial na minha vida
simplesmente adorei cozinhar. Em Brasilia foi
tudo de bom, foi um grande sucesso , foi possi-
vel conhecer pessoas maravilhosas, principal-
mente as pessoas nos receberam muito bem
todos sao maravilhosos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

Dejnniyn de Souze

Vencedora do concurso
Melhores Receitas da Alimentacao Escolar

Hoje posso dizer que sou uma pessoa reco-
nhecida, um Concurso que nao vou esquecer
nunca. Muito obrigada a todos do FNDE, por-
que essa receita de Abara com carne moida
mudou minha historia no Nordeste, quero ter
uma outra oportunidade de voltar.

Obrigada atodos!”
WML S S S,




Abara de carne
moida com aipim

7
Merendeira: DEJANIRA DE SOUZA

@ Escola Municipal N. Sra. das Candeias « SALVADOR/BA — @ TEMPO DE'PREPARO: %h

7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Ingyedierles

1kg de carne bovina moida
@ 1 cabeca grande de alho

1kg de mandioca crua

S

©)
%

1kg de pimentao verde
200 ml de azeite de dendé
1% litros de agua

1kg de tomate 1 colher de sopa de sal

KoPHFo

1% kg de cebola 2folhas de bananeira

2 macos de folhas de coentro

Wede de priepnyo

1

Sy Ut =~ W

Limpe as folhas da bananeira com um pano limpo. Depois passe as folhas no fogo. Em seguida, corte as
folhas em pedacos de aproximadamente (20 cm). Reserve 03 litros de agua.

Descasque o aipim. Passe o aipim no liquidificador com um pouco de agua. Depois de passado no
liquidificador, coe em uma peneira. Reserve em uma tigela. Lave a carne moida.

CARNE: Corte todos os temperos (tomate, cebola, pimentao e o coentro) bem picados.
Adicione todos os temperos na carne moida e vai mexendo. Acrescente 200 mlde azeite de dendé.

Coloque para refogar por 20 minutos, sempre mexendo. Depois retire do fogo e reserve.

MASSA: Coloque para bater no liquidificador 200 ml de agua, com o0 mago de coentro cortado,3 cebolas e
sal. Em seguida, coloque na massa do aipim e misture bem.

Pegue a massa do aipim bem temperada e misture com a carne moida reservada.
Misture bem com o fogo desligado.

Pegue as folhas de bananeira ja cortadas e coloque uma colher grande de massa e enrole. Coloque em uma
assadeira. Depois de tudo feito, arrume no cuscuzeiro e leve ao fogo para cozinhar em banho-maria.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Vencedora
Regiao Norte

“Participar do concurso Melhores Receitas da
Alimentacao Escolar foi emocionante, me sinto
honrada e feliz em representar meu municipio
e a Regiao Norte.

A experiéncia de viver todas as etapas do con-
curso até a escolha da receita campea s6 me
trouxe beneficios e reconhecimento profis-
sional, os prémios que recebi acrescentaram
conhecimento e experiéncias que jamais pen-
sei em viver como a viagem para o Chile, foram
dias maravilhosos de aprendizado e convivén-
cia com colegas de trabalho de outras regioes,
nutricionistas e organizadores do concurso e
ainda vai dar para realizar um sonho pessoal.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

i
e

ey ofylele

Vencedora do concurso
Melhores Receitas da Alimentacao Escolar

Esse reconhecimento e motivacao so nos faz
trabalhar com mais carinho e dedicacao fazen-
do o melhor pela merenda escolar.

Sou grata a Deus, a minha familia,
meus colegas de trabalho e ao FNDE
pelarealizagao do concurso Melhores
Receitas da Alimentacao Escolar. ”

WIS S,




Arroz de cuxa
com charque

17
Merendeira: MARIA ARLETE DA SILVA
{2 EMEF Novo Horizonte - PARAUAPEBAS,/PA

Ingyediendes

% Imaco de cuxa

é 320 gdearroz

@ 100 g de cebola

@ 100 g de pimentao verde
Q 500 g de carne de charque

Wedo de pyeportye

Corte o charque em pedacos pequenos e deixe ferver por 20 minutos para retirar o excesso de sal.

Em seguida escorra e reserve.

Em uma panela refogue o charque ja dessalgado. Acrescente alho, cebola, tomate, pimentao,
pimenta de cheiro, coentro e o cuxa cortado em pedacos pequenos. Mexa bem. Acrescente o arroz,
o sal e a agua e deixe cozinhar em fogo medio até que o arroz esteja cozido.

ohF &G

TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

100 g de tomate

4 dentes médios de alho cru
1 maco de coentro

3 pimentas de cheiro

Sal

MELHORES LIMENTACAO ESCOLAR



Vencedora
Regiao Sudeste

7

Para Anilda, de Santa Maria de Jetiba-ES,
“foi uma grande surpresa quando soube
que ganhei em 1° lugar do Concurso
Criativese com minhareceita de bolo
salgado de arroz, onde criei sozinha

sem o uso de qualquer informacao que
pudesse me ajudar. Em Santa Maria de
Jetiba/ES, onde ganhei uma panela de
arroz e para mim nao teria mais nada.

WOINTHE NI S,

Até que um dia a minha chefe Dayana me escre-
veu no Concurso do FNDE, onde participei com
2.433 receitas de todo pais. Quando menos espe-
rava, Dayana me ligou dizendo que a minha recei-
ta e de mais duas merendeiras (Gerlinda e Leila)
teriam ficado entre as trés melhores receitas de
toda regiao sudeste, fiquei muito feliz, pois iria para
Brasilia participar do Concurso Senai onde passei
6 dias. Certo dia me convidaram para uma entre-
vista na TV Gazeta para falar da minha receita e do
meu grande sonho que era andar de aviao.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR
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Jlrildn Beygey

Vencedora do concurso
Melhores Receitas da Alimentacao Escolar

No final do més de janeiro de 2016 fomos para
Brasilia onde aconteceu o Concurso do Senai,
foram dias espetaculares ao lado de minhas
colegas Gerlinda e Leila, no final da competi-
cao tivemos que fazer as receitas, estava calma
me senti como se estivesse em casa com meus
filhos e meu marido, quando eles comecaram
a falar os resultados agi normal, mas quando
falaram que eu era a grande vencedora do
Concurso, nem imaginava que iria ganhar, foi
uma grande surpresa, como premiagcao ganhei
R$ 5.000,00 (cinco mil reais) e duas passagens
aeéreas para visitar o Chile, com prazer convideia
Dayana para ir Junto.

No dia 09 de abril, saimos de Sao Paulo em
direcao ao Chile foi um voo tranquilo, foram dias
sensacionais conhecendo coisas novas, lugares
e comidas diferentes, apesar do frio. Voltamos
para casa no dia 15 de abrilde 2016, foi umimen-
so prazer fazer minha receita do bolo salgado
de arroz e representar a nossa regiao."



30

Bolo salgado de
arroz da Anilda

7
Merendeira: ANILDA BERGER
@ EMUEF Baixo Rio Pantoja - SANTA MARIA DE JETIBA/ES

Ingpiediendes

700 g de peito frango

3 unidades médias de ovos de galinha

4 copo de requeijao de leite de vaca integral
Y copo de requeijao de farinha de trigo

2 xicaras de cha de arroz cozido

U 8
€ DG Y G

2 colheres de sopa de oleo de soja

Wodo de proepoetye

1 Cozinhe o arroz, reserve. Cozinhe o peito de frango e desfie. Reserve.

2 Bata no liquidificador os ovos, a farinha de trigo, o leite e 0 oleo.

Misture com o restante dos ingredientes ja picados e com o peito de frango
desfiado. Bata acrescentando o fermento em po e asse em forma untada

por aproximadamente 40 minutos.

TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

2 unidades médias de tomates

1 unidades médias de cenouras

1 colher de sopa de fermento em po
1 unidade média de cebola

1 colher de sopa de sal

Y4 maco de cebolinha

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR
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Vencedora
Regiao Sul

‘A historia da torta nutritiva de arroz comecou quan-
do participei do concurso publico do municipio de
Matelandia/PR para o cargo de merendeira, na pro-
va pratica teria que fazer algo diferente, juntando
os ingredientes disponiveis elaborei a receita, con-
quistei o primeiro lugar do concurso. Alguns anos
depois surgiu o concurso Melhores Receitas da
Alimentacao Escolar, onde a nutricionista do muni-
cipio e a escola onde trabalho incentivaram-me a
participar. Apos a classificacao nas etapas regio-
nais, tive o priviléegio de representar meu estado
em Brasilia. Consegui o primeiro lugar no Concurso,

\
| Mevn de Lwdes Fidelis
y Vencedora do concurso
M Melhores Receitas da Alimentacao Escolar

representando a regiao Suldo pais. Comisso ganhei
uma viajem para o Chile, para conhecer a alimenta-
cao escolar daquele pais, foi um aprendizado muito
produtivo. Comparei a alimentacao escolar entre
0s paises e percebi que o Brasil destaca-se. Depois
da vitoria deste concurso, surgiram novas oportu-
nidades, fui convidada a participar de eventos na
area de alimentacao na capital e em outros estados
como: Porto Alegre e Sao Paulo.

Foiuma grande experiéncia para minha
vida, estou realizada e muito feliz. ”

WINPT NS SR,




Torta de arroz
nutritiva

i
Merendeira: MARIA DE LURDES FIDELIS ‘
{2 PedrollEMDEIEF - MATELANDIA/PR _ T P T
7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Ingpiediendes

100 g de arroz

V2 unidade média de cebola
5 colheres de sopa de 6leo de soja 2 unidades pequenas de cenouras
3 colheres farinha de trigo 2 colheres de sopa de cheiro verde
lunidade de ovo de galinha 1 pires de café de peito de frango desfiado
1 colher de cha de fermento em po 1 pires de café de repolho ralado

1 pitada de sal lunidade de tomate grande

FCOFE R%RC

1 xicara de café de brocolis cozido 2 xicaras de café de leite de vaca integral

AN T NN

Wode de pryepnys

1 MASSA: bata no liquidificador os ovos, o leite, 0 6leo, a farinha de trigo e o arroz, misture o sal e o fermento.

RECHEIO: misture peito de frango desfiado, cebolinha e salsinha, repolho ralado, brocolis picado, cenouras em
cubos, cebola e tomates picados. Despeje a massa numa forma e misture os ingredientes do recheio. Leve para
assar por aproximadamente 50 minutos.
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35 w Escondidinho de frango
36 = Farofanutritiva

37 = Combinado dois sabores
36 = Enroladio saudavel
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Escondidinho Finalista
Regiao Norte
de frango

l Merendeira: VANUSA DO NASCIMENTO S, DA COSTA
{2 EMEIMundo Infantil - PARAUAPEBAS/PA T LI Ee
7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Ingyediendes

1kg de peito de frango 1 maco de cebolinha

1 caixa de milho verde 1 maco de folha de coentro

1kg de mandioca 2 dentes grandes de alho
300 g de couve 5 ml de 6leo de soja
1 caixa de creme de leite 10gdesal

CH® 0%
CSRNCEZE AN

lunidade pequena de cebola 1 unidade grande de tomate

Wodo de. pueportye

Desfie o frango cozido e separe em uma panela refogue a cebola picada em pequenos pedacos, 1 dente de
alho amassado e o talo da couve picada, o milho verde, acrescente o frango € misture bem.

Faca um puré com a mandioca € acrescente a cebolinha picada e 1 dente de alho e acrescente o creme de

leite em uma assadeira alta, coloque uma camada de puré, uma camada de frango e cubra com outra camada
de puré. Sirva em porcoes.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR




Faro fa Finalista

oy e Regiao Norte
nutritiva
17
t&x Merendeira: MARIA DA CONCEICAO F. DO CARMO
{&) EMEIEF doEvangelho - VITORIA DO XINGU/PA TEMPO DE PREPARO: 45min

7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Ingedierdes

250 g de proteina texturizada de soja 100 g de tomate

250 g de grao-de-bico 60 g de cebola

500 g de farinha de mandioca torrada 60 g de pimenta de cheiro

R CAN T

120 g de cenoura 20 ml de 6leo de girassol
100 g de beterraba S5gdesal
10 folhas de couve

@%b

Wode de pryepays

1 Coloque o grao de bico na panela de pressao para cozinhar por 30 minutos, Apos esse tempo, escorra e reserve.
Em uma panela, aqueca o oleo e acrescente a cenoura ralada, a beterraba ralada e a soja, frite por 5 minutos ou ate
dourar, adicione o tomate, o cheiro verde, a cebola, a couve e a pimenta de cheiro, mexa rapidamente. Adicione o

grao de bico, o sal € a farinha aos poucos, mexendo ate ficar uniforme.

3 Sirva com arroz colorido.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Combinado Finalista

doi b Regido Nordeste
OlS saoores
17
Merendeira: LUCINEIDE LIRA DA SILVA ARAUJO
@ Escola Municipal Batista de S. Caetano - SALVADOR/BA TEMPO DE PREPARO: 1h

7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Ingyediendes

1kgdearroz 200 g de extrato de tomate

800 g de carne bovina moido 600 g de batata inglesa
200 g de tomate 20 g de tempero a base de sal
200 g de cebola 200 ml de leite de vaca integral

100 g de pimentao vermelho

BB oD

200 g de cenoura

Gl JOLE ATI(N

50 ml de 6leo de soja

Wodo de puepoetys

Cozinhe o arroz com a cenoura ralada e reserve. Prepare em seguida o molho a bolonhesa, utilizando
a carne moida, temperos, e ponha para refogar com oleo e extrato de tomate e tempero pronto.
Cozinhe as batatas com um pouco de sal e faca um puré com as mesmas utilizando 1 kg de leite

em po dissolvido em um litro de agua.

Coloque um pouco de molho a bolonhesa no fundo da assadeira e espalhe. Va arrumando as camadas
alternando o arroz, o molho e o puré de batatas. A ultima camada deve ser o puré e por
cima dele um pouco do molho a bolonhesa.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



Enroladao Finalista

sauddavel Regido Nordeste
=
¢4 Merendeira: CLAUDIA ANTONIA BISPO DOS SANTOS
{2 Escola Municipal Francisco Leite - SALVADOR/BA TEMPO DE PREPARO: S0min

7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Ingedierdes

@ 3 canecas de proteina de soja granulada 0 1 colher de sopa de sal

f‘D 1kg de peito de frango ﬁ 4 unidades grandes de cenoura
@ 4 unidades grandes de tomates @ 6 dentes grandes de alho

@ 2 unidades grandes de pimentoes “'\}g 1 maco de coentro

@) 8 unidades grandes de cebolas éﬂ" Imaco de cebolinha

S

2 colheres de sopa de 6leo de soja

Wode de pryepays

1 Modo de preparar: Coloque 1 litro de agua para ferver, quando a agua ferver desligue o fogo e acrescente a
soja, deixe descansar por 5 min.

Tempere o peito de frango com alho e sal e depois triture, triture a soja e misture o peito de frango com a soja
2 em um recipiente. Acrescente os temperos cortados em cubos pequenos e o 0leo misture tudo até ficar uma

massa homogénea. Abra a massa em cima de um pano umido, coloque o recheio:

as cenouras pré-cozidas cortadas em rodelas, coentro e a cebolinha.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Lasanha de  Finalista
banana da terra Regiao Centro-Oeste
Merendeira: SILVANA APARECIDA GENTIL RIBEIRO

@ EE Zélia da Costa Almeida ¢ CU|ABA/MT TEMPO DE PREPARO: 1h 45min
7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Ingyediendes

1Yz kg de carne bovina moida 1unidade média de salsinha

500 g de cebola 1unidade média de cebolinha
500 g de tomate lunidade média de milho verde
100 g de alho 1 colher de sopa de sal

2 latas de molho de tomate 2 kg de bananadaterra

lunidade grande de pimentao, verde, cru 4 colheres de sopa de dleo de soja

Some&GeC
) & 0% O

lunidade grande de pimentao vermelho

Wode- de puepnyp

o
K
o

500 kg de queijo mozarela

Depois de higienizadas, cozinhe as bananas com casca e reserve. Prepare o molho de carne moida com
cebola, alho, sal, pimentao vermelho, tomate, milho verde e o molho de tomate, e finalize com o cheiro verde,
obs.: deixe o molho com bastante liquido para g sua lasanha fique bem suculenta. Substitui-se a massa da

1 lasanha pela banana.Para a montagem da lasanha, unte uma travessa com oleo, descasque as bananas
depois de frias, corte-as no sentido do comprimento espessura media nao muito fina, va alternando camadas
de banana com molho, por ultimo, finalize com o queijo, leve ao forno médio por
aproximadamente 35 min, retire do forno e decore a gosto. Sirva quente acompanhada
de arroz branco e salada verde.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



Torta de
legumes

M Merendeira: NELS| HOFFMANN CASSEMIRO

{® CME Futuro Brilhante - TANGARA DA SERRA/MT

Ingedierdes

200 g de abobrinha paulista
135 g de cenoura

50 gde cebola

100 g de chuchu

66 g de tomate

20 ml de 6leo de soja

lunidade média de ovo de galinha

SEFPEO R

50 g de pimentao verde

Wode de pryepays

YEIR DM

Finalista
Regiao Centro-Oeste

B eammmmaake e T

TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

2gdesal

60 g de farinha de trigo
5 g de fermento em po
5 g de manjerona seca

40 g de amido de milho

30 g desalsinha
30 g cebolinha verde

Em uma tigela, junte a abobrinha, a cenoura, a cebola e o chuchu ralados, acrescente ainda a cebolinha, a salsinha,
1 o tomate e o pimentao picados, misturem bem e acrescente o 6leo, as gemas, a farinha de trigo, o amido de milho,
o sal, a manjerona e o fermento, mexam novamente e acrescente as claras em neve, mexendo devagar.

2 Unte uma forma de 40 cm x 25 cm despeje a massa e espalhe porigual, leve ao forno

preaquecido por 1 hora ou até dourar.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Bife
verde

17
Merendeira: VANIA SIMONE MACKEDANZ TIMM
{> EMEF Rio Branco - ARROIO DO PADRE/RS

Ingyediendes

3 dentes grandes de alho

3 unidades médias de ovos de galinha
3 colheres de sopa de salsa

3 colheres de sopa de flocos de aveia

1 colher de sopa de farinha de trigo

D& & S &

1 colher de café de fermento em po quimico

Wode de proepnys

COHE >R

Finalista
Regido Sul

B ammmmaake e T

TEMPO DE PREPARO: 1h
7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

1 copo de requeijao de couve

2 copos de requeijao de mostarda crua
1 colher de cha de sal

1 colher de sobremesa de orégano

200 g brocolis

20 g cebola

Pique bem as flores de brocolis, a mostarda, a salsa e a cebola e acrescente o alho esmagado com sal, o
oregano, os flocos de aveia, a farinha de trigo e o fermento quimico.

2 Amasse bem todos os ingredientes e forme bifes finos para que sejam fritos em pouca gordura bem quente ou
assa-los em forno bem quentes, por mais ou menos 30 minutos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR




Nhoque de
abobora

17
Merendeira: JUCELIA ALVES BONETA
{2 CEIM Restinga - MAFRA/SC

Ingedierdes

2 kg de abobora amarela madura picada
5 xicaras de cha de farinha de trigo

3 unidade média de ovo de galinha

5 xicaras de cha de tomate

2 xicara de cha de cebola

GG BME

Wode de ryepnys

Finalista
Regiao Sul

B mmmmata ] L T

TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

clj_: 5 colheres de cha de margarina

0 1colher de cha de tempero a base de sal
'{}g 1 colher de cha de salsa

% 500 g de peito de frango desfiado

Cozinhe a abdbora com agua e sal até ficar macia, escorra e passe pelo espremedor de deixe esfriar. Reserve

a agua do cozimento para usar se houver necessidade. Junte o ovo, a farinha de trigo e acrescente mais sal
1 se necessario, mexe; se ficar muito duro, acrescente a agua do cozimento. Faga as bolinhas de nhoque (em

colheradas), coloque para cozinhar em agua fervendo. Retire a medida que forem subindo a superficie.

Coloque em uma travessa e cubra com o seguinte molho: Frite a cebola na margarina. Passe os tomates no
2 liquidificador, acrescente ao refogado de cebola. Coloque tempero verde (cebolinha/salsinha) e o frango
desfiado, deixe cozinhar bem, prove o sal e acrescente se houver necessidade.

dhseynio

Aabobora deve estar madura. ¢ © /

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Frango ao molho com __Finalista
Regiao Sudeste

casca de abobora P

7
Merendeira: GERLINDA BOENING
{2 CMEIJetibs - SANTA MARIA DE JETIBA/ES -
7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Ingyediendes

1kg de peito de frango 2 maco de salsa

2 unidades médias de cenouras 1xicara de quibe cru

1 unidade média de cebola 1 unidade média de abobora

3 dentes médios de alho 2xicaras de leite de vaca integral

1 colher de sopa de sal 2 colheres de sopa de farinha de trigo

Yoo
D& Q&

2 maco de cebolinha 2 colheres de sopa de margarina

Weodo de pyeptys

Pique o frango em cubinhos, frite com os temperos e reserve. Cozinhe a cenoura em pouca agua para evitar
o desperdicio dos nutrientes, tire do cozimento e na mesma agua cozinhe a casca da abobora higienizada e

1 ralada em cubinhos finos. Coloque o triguilho de molho. Misture no frango a cenoura, a casca de abobora e o
triguilho, mexa levemente.

MOLHO: Coloque na panela cebola ralada e a margarina e refogue, coloque o leite, a farinha de trigo, o
tempero verde e cozinhe até dar ponto. Arrume na travessa o frango e jogue por cima o molho.

o

Aproveite a polpa da abdbora e faca um puré!

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



Omelete nutritiva o Finalista
assada eguao suaeste

e mmmmania LT
17
Merendeira: LEILA CONCEICAO NUNES FOSS

@ Creche Munic. Ronald Berger *SANTAM? DE JETI BA/ES TEMPO DE PREPARO: 50min

7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Ingedierdes

6 unidades médias de ovos de galinha lunidade média de tomate

Q) S

ﬁ lunidade média de cenoura '&}g Y2 maco de salsa

% 50 g de vagem % Y4 maco de cebolinha
@) Y2 unidade média de cebola O 1 colher de sopa de sal
E 1 colher de sobremesa de fermento é 1colher de cha de 6leo

em po quimico

Wode de Jryepays

1 Bata as claras em neve, misture os demais ingredientes, coloque o fermento em po por ultimo.

2 Leve para assar em forno medio por aproximadamente 30 minutos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR






47  Fricassé de frango
48 w Galinhada especial

47 w Arroz colorido e nutritivo
com vinagrete falso

.5 ﬂ = Tortade frango com massa de macarrao
5 { » Arrozdahorta

&2 w Escondidinho CEMEI

53 » Galinhada com milho

54 W Panelinha goiana

-5.5 = Bobd de frango

.56 w Farofa de talos de couve
ecascadebanana

.5 7 w» Feijoada delegumes com carne suina
.58 w Filé de tilapia ao molho de legumes
57 w Omelete de forno com legumes

6 ﬂ W Arroz colorido

6{ w Arroz colorido pantaneiro

62 w Escondidinho divino



[ A
F l"lC ClSS e TEMPO DE PREPARO: 45min
7 NUMERO DE PORCOES: 10 pessoas
de frango

l Merendeira: MARIA LUCIMAR LIBERATO DA SILVA
{2 Ced.02do Guara - GUARA/DF

Ingediendes

% 2 kg de peito de frango ﬁ 500 g de creme de leite
@ 1000 mg de requeijao cremoso % 2 xicaras de cha de leite de vaca
ﬂ 500 g de milho 300 g de batata inglesa

odo de pryeporys

1 Bata no liquidificador milho, requeijao, creme de leite e agua.

2 Cozinhe o peito de frango e desfie-o, coloque tempero, cebola,
pimentao e cheiro verde, refogue o creme de leite com o frango.

MELHORES RECEITAS DAALIMENTACAO ESCOLAR d’



Galinhada especial ( TEMPO DEPREPARO: 2h0min

. , . . 7 NUMERO DE PORCOES: 100 pessoas
(inovando a tipica galinhada escolar)

17
Merendeira: MAGNA PEREIRA DA SILVA
{2 Cem.04de Ceilandia - CEILANDIA/DF

Ingyediendes

é Skgdearroz @ 2 unidades grandes de pimentoes vermelhos
& 5 kg defrango @ 2 unidades grandes de pimentdes amarelos
@ 500 g de cebola % 2 macos de cebolinha
Cﬁ 300 g de tomate @ 3 cabecas grandes de alho
ﬁ 500 g de cenoura é 1 copo de requeijao de 6leo de soja
@ 2 unidades grandes de brocolis . 3colheres de sopa de acafrao
@ 2 unidades grandes de pimentoes verdes @ 300 g deervilha
{:{9 Imaco desalsinha

Wedo de pyepeys

Leve frango para a panela com uma colher pequena de sal sem acrescentar agua. Deixe cozinhar com a tampa
fechada em fogo baixo, até evaporar todo liquido e comecar a dourar. O tempo de cozimento € determinado

1 pela textura do frango. Entao desosse o frango desprezando a pele e a gordura. Importante prestar atencao
nas cartilagens presentes nas juntas das coxas com as sobre coxas e despreza-las. Despreze tambem as peles
e gorduras que soltaram durante o cozimento.

Depois do frango separado do osso, importante ter cuidado para nao desfia-lo completamente, deixe pedacos
medios. Bata no liquidificador a cebola com meia xicara de 6leo. Amasse o alho. Aqueca uma panela e frite o

2 acafrao, o alho amassado e, por ultimo, a cebola batida, e deixe evaporar todo o liquido presente nesse preparo
ate comecar a dourar, acrescente o frango ja sem os 0ssos.

ARROZ: Em uma panela com o 6leo, refogue o alho ate dourar. Junte o arroz e refogue por mais alguns segundos.
Acrescente a agua fervente e deixe cozinhar até o arroz absorver o liquido e ficar macio, mas al dente. Enquanto
0 arroz cozinha, corte as cenouras em cubos e dé uma leve ferventada juntamente com os brocolis, corte os

3 pimentdes em cubos. Depois do arroz pronto misture com o frango ja preparado, as cenouras os pimentoes e, por
ultimo, bata os tomates no liquidificador com o cheiro verde e a misture tudo em uma mesma panela (arroz, frango,
cenouras, brocolis, pimentdes, tomate e o cheiro verde batido). Sirva em seguida com cebolinhas e ervilhas.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Arroz colorido e nutritivo
com vinagrete falso

fr

Merendeira: LUCIENE BEZERRA VASCONCELOS
CEF 106 do Recanto das Emas « RECANTO DA EMAS/DF

Ingedierdes

PaN

=
&y
&
£
i

1 colher de sopa de acafrao 2 cebolas médias

1kg de coxa com sobrecoxa de frango 4 dentes médios de alho
4 folhas de couve I xicara de cha de cebolinha

3 copos de requeijao de arroz 2 colheres de sopa de sal

G oNEgC

2 unidades médias de cenouras 3 unidades médias de tomates

1lata de milho verde

Hedo de pryepays

1

2
3
4

Cozinhe as coxas e sobrecoxas com sal (uma colher de sopa rasa) e metade de uma cebola e deixe
cozinhar por 25 minutos na pressao. Apos chiar vinte e cinco minutos, cozinhe a cenoura cortada em
cubinhos por dez minutos.

Desfie as coxas e sobrecoxas e reserve. Doure uma cebola picadinha em uma colher sopa de oleo,
acrescente o alho amassado, as coxas e sobrecoxas desfiadas, o sal, 0 acafrao e a cenoura.

Misture bem, acrescente o arroz mexendo para que incorpore junto aos outros ingredientes e acrescente a
couve em tirinhas finas. Va acrescentando agua fervente intercalando com o caldo das coxas e sobrecoxas
(mais ou menos 6 copos de liquido).

Cozinhe em fogo alto por dez minutos e fogo baixo por mais dez minutos, salpique cebolinha
por cima. Com os tomates cortados em cubos pequenos, acrescente o restante da

cebola bem picadinha, fazendo um falso vinagrete e sirva do ladinho do
arroz. Fica uma delicia!

d

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

TEMPO DE PREPARO: 1h 15min
27 NUMERO DE PORGOES: 15 pessoas

e



Torta deﬂ ang O Com TE'MPO DE PREPAR?:ALOmin
massa de macarrao GOES:Bpessoss

Merendeira: ENI DE SOUSA AMORIM
{1404 Norte - ASANORTE/DF

Ingyediendes

@ 2 dentes grandes de alho 3 unidades médias de ovos de galinha

Cb 1cebola pequena
Aj‘k lunidade média de cenoura

50 g de molho de tomate
1kg de coxa de frango

1 colher de sopa de fermento em po 2 colheres de sopa de farinha de trigo
3 xicaras de cha de macarrao 3 pitadas de sal
2 xicaras de cha de leite vaca em po 2 colheres de cha de cebolinha

1 colher de cha de 6leo de soja 2 colheres de cha de salsa

%E Yol G 8

50 g de queijo parmesao Ixicara de chia de milho

ASACH= S e

100 g de queijo mucarela

Hodo de pyepnys

o
°
o

RECHEIO: cozinhe o frango com agua e sal. Desfie o frango, retirando a pele. Aqueca o oleo e frite 0 alho, a
cebola, o tomate picado, a cenoura ralada e o milho. Coloque o frango desfiado e cozinhe. Por ultimo coloque o
molho de tomate, e reserve.

MASSA: Cozinhe o macarrao e reserve. Bata no liquidificador o macarrao, o leite, o 6leo, a farinha, as gemas, o

2 sale o queijo ralado. Reserve. A parte, bata as claras em neve e misture ao liquido do liquidificador. Acrescente
o fermento e mexa devagar. Coloque a metade da massa em forma untada e polvilhada com farinha. Coloque
o recheio e despeje o restante da massa. Leve para assar em fogo medio até dourar.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR




Arroz da
horta

7
M Merendeira: SARA KATIANA BATISTA

@ Centro Municipal de Educacio Infantil Antonia
Fernandes Araujo « TUMBIARA/GO

Ingedierdes

. 500¢gdearroz

(FD 100 g de couve manteiga
@ 200 g de tomate

é 100 g de cenoura

ﬁ 100 g de abobrinha italiana

ﬁ 300 g de acém

Wodo de prueptys

G oNEgC

TEMPO DE PREPARO: 1h
27 NUMERO DE PORGOES: 15 pessoas

10 gdealhocru

50 ml de 6leo

10 g de tempero a base de sal
50 g de cebola

Y2maco de cebolinha

1 Refogue o alho e a cebola no oleo ate dourar; acrescente a carne cortada em tiras finas e temperada com sal

e deixe dourar.

Acrescente os talos da couve, a cenoura ralada e a abobrinha ralada e deixe refogando por 2 minutos.

agua, se necessario, até que o arroz fique no ponto.

Por ultimo, acrescente o tomate picadinho e a cebolinha e misture

3 Coloque o arroz e cubra com agua até que tampe a preparacao; corrija o sal se necessario e coloque mais

tudo. Sirva em seguida.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR




ESCO"didinhO TE’MPO DE PREPAR?: 1h
CE MEI o/ C : 6 pessoas

l Merendeira: CLEONICE DA COSTA NASCIMENTO LUZ
@ Creche Crianca Cidada « PIRENOPOLIS/GO

Ingyediendes

@ 6 Y2 xicaras de cha de abobora cabotian 2 unidades médias de cebolas

3 xicaras de cha de batata-doce 4 colheres de sopa de 6leo de soja

[ 2colheres de sopa de margarina, com dleo

£ 400 g de queijo parmesao ralado
hidrogenado, com sal (65% de lipideos)

600 g de carne de charque
@ 4 unidades tomates

@ 5 dentes médios de alho

1 colher de café de sal

OB FC

Wedo de pyepnys

Cozinhe a abobora e as batatas-doces e amasse bem.

Faca um puré colocando a abdbora amassada em uma panela com a margarina e o sal. Cozinhe até soltar
da panela.

Faca um molho usando os tomates batidos no liquidificador, o alho, a cebola e 6leo. Reserve.

Grelhe o charque ja dessalgado e depois de grelhado, cozinhe em panela de pressao com cheiro verde e
cebola e depois desfie bem.

MONTAGEM
Uma camada de puré, uma de carne e outra de puré, e finaliza com molho e queijo. Leve ao forno pré-
aquecido por 15 minutos.

O =~ W N =

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Galinhada
com milho

7
Merendeira: DENI ELENA LIBERIO SILVA
{& Inst. Mul. Joao Paulo Il - NEROPOLIS/GO

Ingyediendes

é 122 kg de arroz

% 8,75 kg de coxa e sobrecoxa de frango
ﬁ 15 unidades de espiga de milho

(Y 1cabecamédiadealho

Wedo de proepnys

TEMPO DE PREPARO: 3h
27 NUMERO DE PORGOES: 300 pessoas

&) 5 cebolas pequenas
0 1 concha pequena de sal
é 21 de dleo de girassol

ﬁ 1 concha pequena de tempero pronto para aves

1 Em um recipiente devidamente higienizado, adicione as coxas e sobrecoxas de frango cortadas e o tempero

para aves.

2 Em outra panela, acrescente o 6leo e deixe esquentar. E va fritando os pedacos aos poucos até dourar.

Retire um pouco do 6leo e acrescente o creme (cebola, alho e sal), na
3 panela até dourar. Adicione o arroz e o milho verde, refogue-o bem.
Acrescente o frango desfiado e a agua. Deixe cozinhar por

30 minutos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR




Panelinha
gO iana C : 10 pessoas

|
Merendeira: SANDRA APARECIDA BORGES CALEGARI

@ Escola Municipal de Tempo Integral Dona Venancia
Magalhaes Cotrim - ITUMBIARA/GO

Ingyediendes

é 500 g dearroz @) 50 g de cebola

@ 200 g de tomate 300 g de pernil de porco
@ 10gdealho @ 200 g de abobora cabotian
é 50 ml de 6leo de soja ﬁ 100 g de milho em conserva
O 10 g de tempero a base de sal éﬂ’ 2 maco de cebolinha

Wedo de pyepoetse

Refogue a cebola e 0 alho no 6leo ate dourar. Acrescente carneo pernil de porco cortado em tiras bem
finas e temperado com sal e deixe dourar.

2 Coloque a abobora cabotian, o milho e duas xicaras de agua e deixe cozinhar até que estejam macios.
Acrescente o arroz e cubra com agua até tampar toda a preparagao e corrija o sal. Acrescente

mais agua se necessario até que o arroz esteja no ponto €, por ultimo, acrescente o
tomate e a cebolinha e misture. Sirva em seguida.

Se preferir troque o pernil por

lombo deporco. o« ® 4

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Bobo de
frango

l Merendeira: LUZ MARINA LEAL
{& EE Castelo Branco - MUNDO NOVO/MS

Ingyediendes

1kg de peito de frango
2 kg de mandioca
2 unidades cebolas

2 tabletes de caldo de galinha

GRe G &

3 unidades grandes de tomates

Wedo de pryeponsp

de galinha e o frango desfiado.

deixando cozinhar por 3 minutos.

Ponha o sal e o cheiro verde picadinho.

~ Q0 N =

Sugeslie
Servircom arroz branco e

saladadealface. « ® 4

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

Fof N

Cozinhe o peito de frango e desfie. Cozinhe a mandioca.

TEMPO DE PREPARO: 1h
27 NUMERO DE PORGOES: 20 pessoas

2 dentes grandes de alho
1xicara de cha de cebolinha
5 folhas de salsinha

1 colher de sobremesa de sal

2 colheres de sopa de 6leo de soja

Frite o alho e a cebola no 6leo até dourar, acrescente o tomate e deixe ferver por 2 minutos. Coloque o caldo

Bata a mandioca cozida no liquidificador e coloque tudo na panela,




Farofa de talos de couve S
e casca de banana GES:pesns

7
Merendeira: DEBORA DE SOUZA LEAL RIBEIRO
{2 EMIrene Linda Zioli Crivelli - TAQUARUSSU/MS

Ingyediendes

D 10 ml de azeite de oliva 2 colheres de sopa de uvas passas

5ml de 6leo de girassol ‘{\:{9 1 colher de sobremesa de salsinha

2 xicaras de cha de farinha de mandioca 0 1 colher de café de sal

4 xicaras de cha de couve manteiga @ 2 colheres de sobremesa de pimentao vermelho

62 & (. Cr

2 unidades grandes de bananas nanicas

Wodo de pyepnys

Coloque o 6leo de girassol numa panela. Junte as cascas de banana € os talos e refogue até ficarem
macios. Junte o pimentdo vermelho picado em pedacos bem pequenininhos.

2 Junte a farinha de mandioca, as uvas passas e os temperos (salsinha e sal).

3 Desligue o fogo e regue com o azeite de oliva extra virgem.

dhseynio

Nesta receita so utilizamos as cascas

da banana nanica e os talos da couve
manteiga. A banana e servida ao aluno como
sobremesa e a couve como salada. 4 @ 4

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Feiiaada de leg umes TE'MPODE PREPARO: 2h 30min
com carne suina GOES:100 pesons

7
Merendeira: NAIR CASANOVA
@ EM Enio Carlos Bortolini - SAO GABRIEL DO OESTE/MS

Ingedierdes

lunidade média de abobora cabotian 2 kg de feijao preto

2 cabecas médias de alho 5 kg de pernil de porco
4 unidades médias de cenouras 4 colheres de sopa de sal
2unidades médias de chuchus V2 colher de sopa de orégano

5 unidades médias de cebolas 1xicarade chade 6leo de soja

PP EOLG

9ldeagua

I maco de cebolinha verde

ONC O e

V2 cabeca de repolho pequeno

Wode de pryeportse

1 Na panela de pressao, cozinhe o feijao previamente escolhido com aproximadamente 7L de agua por
cercade 1h. Reserve.

Descasque e corte os legumes em cubos pequenos. Corte também a cebola e o repolho em cubos
pequenos. Pique a cebolinha e amasse o alho. Reserve.,

Corte o pernilem cubos pequenos e frite-o em 1 xicara de cha de oleo de soja, ate que fique
completamente dourado.

Acrescente a cebola, o alho e a cebolinha e deixe fritar com a carne. Junte os legumes a carne e
acrescente 2L de agua quente, deixando cozinhar por cerca de 10 minutos.

Adicione o fejjao cozido com o caldo, tempere com o orégano e o sal e deixe cozinhar por
aproximadamente 20 minutos.

Sy Ut & W &9

Sirva a seguir, acompanhado de arroz branco e couve refogada.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR ﬁ



Filé de tildpia aO TE’MPO DE PREPAR?:ALOmin
mOlhO de legumes C . 20 pessoas

Merendeira: ELENICE MOTA RODRIGUES DA CRUZ
{2 EM Luis Claudio Josué - NOVA ANDRADINA/MS

Ingyediendes

A kg de filé de tilapia (Y 10 dentes médios dealho
Cb 4 cabecas médias de cebolas f/ 2macos de cebolinha verde
@ 1kg de tomate é 1 xicarade café de d6leo

@ 3cabecas médias de repolhos branco {E{; 1 maco de folha de coentro
ﬁ 2 kg de cenoura

Wode de pryepays

Frite no 6leo o alho e a cebola ja picadinhos, adicione as cenouras cortadas em fatias grossas, os tomates
e o repolho também cortado grosseiramente.

2 Adicione um litro de agua fervente e deixe cozinhar por 30 minutos. Depois coloque os filés com cuidado
sobre os legumes adicione sal e deixe cozinhar por mais dez minutos.

Apos o tempo de cozimento, acrescente a cebolinha e o coentro picadinho e esta pronto um delicioso filé
de tilapia com legumes.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR




Omelete de forno
com legumes

M Merendeira: CREUSELI SANTOS OROZIMBO

{2 CEIM- Ramao Vital Viana - DOURADOS/MS

Ingedierdes

15 unidades grandes de ovos de galinha
3 unidades médias de cenouras

3 unidades grandes de cebolas

3 unidades grandes de tomates

3 unidades pequenas de abobrinhas paulista

A E JOAVRS

1 cabeca média de cebolinha

Hedo de pyeponsp

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

=S Ne T

1 Bata ligeiramente os ovos e junte os ingredientes restantes. \
2 Coloque em um refratario untado e leve ao forno meédio,
pré-aquecido, até que se enfie um garfo e este saia limpo. ‘\
2 B » . \
\‘ i . A : =
g, ot

TEMPO DE PREPARO: 40min
2 NUMERO DE PORGOES: 50 pessoas

1 fatia fina de salsa crua
3 colheres de sopa de fermento em po
1% colher de sopa de sal
3 colheres de sopa de farinha de trigo

1% xicarade cha de leite de vaca

* 9

o



Arroz
colorido

Merendeira: LEONILDA LIMA DE SOUSA
{2 EEJardim das Flores - MATUPA/MT

Ingyediendes

400 gdearroz

400 g de peito de frango

2 unidades médias de cenouras
2 unidades grandes de milhos
1% xicara de cha de couve
1cebola média

2 dentes de alho

e @%%c

2 colheres de sopa de margarina

Wedo de pyepnys

BEHTE )G

TEMPO DE PREPARO: 45min
7 NUMERO DE PORCOES: 6 pessoas

1 colher de sopa de azeite oliva

3 unidades médias de tomates

1 colher de cha de acafrao

2 colheres de sopa de salsinha

3 colheres de sopa de cebolinha

1 colher de sopa de folha de coentro

2 colheres de cha de sal

ARROZ: Frite 0 alho e a cebola com 1 colher de 6leo, acrescente a cenoura picada, frite por 5 minutos,
mexendo sempre. Coloque o arroz lavado e escorrido, junte os talos de couve e continue mexendo,

acrescente o sal e a agua fervente.

FRANGO: Em uma panela media, coloque 2 colheres de margarina e frite o agafrao, acrescente o peito de
frango cru picadinho mexa bem e tampe a panela. Deixe por uns 3 minutos, tire a tampa e va mexendo de

2 vez em quando até dourar, coloque o tomate, um pouquinho de sal e em seguida adicione o milho, 100ml
de agua e misture bem. Tampe a panela, deixe ferver por mais trés minutos e desligue o fogo.

3 Por ultimo, coloque o cheiro verde picadinho e misture tudo ao arroz.

Qhseynio

Usaruma panela que caiba 4 litros. @ ¢ /

4

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Arroz colorido O T D prEsARG: i
pantaneiro GOES: 7pessons

l Merendeira: ANGELICA FRANCISCA DE OLIVEIRA ARRUDA
{& EE Antonio Joao Ribeiro - POCONE/MT

Ingedierdes

@ lunidade média de abobora 1xicara de café de 6leo soja
% 2xicaras de cha de banana da terra
@ 2 cabecas médias de alho

é 3 xicaras de cha de arroz

1lde agua

% 1 xicara de café de cebolinha

@ 1cebola grande

Hede de poeporyp

1 colher de sobremesa de colorau
1 colher de cha de margarina
1kgdeacém

1 colher de sopa de sal

1 colher de cha de salsa

S 1xicara de café de castanha-do-Brasil

WEOQE D

1 Tempere com alho e sala carne moida e reserve. Corte a banana da terra em cubos pequenos, frite e reserve.
Descasque e rale a abobora e reserve.

2 Em uma panela, aqueca um fio de oleo e refogue a carne moida, depois junte a cebola, o arroz, a salsa, o
colorau, o alho, o sal e refogue tudo muito bem.

Despeje a agua fervente e verifique o tempero. Tampe a panela e deixe cozinhar por aproximadamente 15

3 minutos ou ate secar a agua. Em seguida, abaixe o fogo e acrescente a abobora ralada por 3 minutos. Retire
do fogo e acrescente a margarina, a banana da terra frita e as castanhas picadas ou trituradas. Finalize com
cebolinha picada.

duseyn o

Na escola onde trabalho substituimos a castanha do brasil pela castanha de cumbaru e de bocaiuva por ser de facil
acesso para nos, encontramos em qualquer lugar da cidade, pois é tipico da nossa regiado. Contem um alto valor nutritivo
também e estou lutando para que a castanha de cumbaru ou baru e a farinha de bocaiuva entrem em nosso cardadpio,
pois a agricultura familiar trabalha com esses produtos, mas elas ainda ndo estdo incluidas no cardépio. o ® 4

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR d’



ESCO"didinhO TE’MPO DE PREPAR?: 2h 20min
divino I

17
Merendeira: DIVINA MARTA OLIVEIRA LEMOS CASTILHO
{2 EEProf.» AnaMaria do Couto - CUIABA/MT

Ingyediendes

Q 1kg de acém moido ﬁé 4 xicaras de cha de leite de vaca
2kgdecara g 3 colheres de sopa de margarina
2 kg de batata inglesa % Imaco desalsinha

Cb 2 cebolas médias 5 3 colheres de sopa de 6leo soja
@ 1 cabecamédia de alho é 1kg de tomate

& 1pacote de proteina texturizada de soja granulada 2 colheres de sopa de colorau
% I maco de cebolinha 0 1 colher de sobremesa de sal
©) 1kgdechuchu

Wodo de pyepeys

Higienize todos os legumes e verduras. Coloque a proteina texturizada para hidratar (descansar por 1 hora).
Depois aperte com as maos para retirar toda agua e ficar igual a carne moida.

Pique os temperos verdes e a cebola, amasse o alho com um pouco de sal. Corte os legumes em cubos
grandes e cozinhe em agua até ficarem bem macios. Escorra e reserve a agua e amasse os legumes ainda
quentes.

Numa panela, doure a cebola picada, acrescente o alho amassado, mexendo bem. Acrescente a carne moida e
refogue bem. Acrescente a proteina texturizada e refogue. Junte os tomates picados, o colorau, um pouco dos
temperos verdes, a agua do cozimento dos legumes e deixe apurar um molho grosso, corrija o sal. Reserve.

; Em outra panela, coloque a margarina, cebola picadinha e alho, mexa bem sem queimar, junte os legumes
amassados e acrescente o leite, deixe cozinhar um pouco para formar um creme grosso, mas leve. Reserve.

MONTAGEM: O prato pode ser montado nas proprias panelas de cada escola. Distribua uma leve camada de

molho no fundo da vasilha que vai servir, coloque o creme de legumes, cubra com o molho restante, salpique
cheiro verde por cima. Sirva com arroz branco e feijao.

% MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR






66 W Baiao colorido com tilapia ao forno
6 7 w Lasanha de macaxeira
68 » Torta da Vovo Zirlene
67 ® O caldinho nutritivo da Titia
7” w ...3,4 casadinhano prato
g 71 w Escondidinho de macarrao
72 w Tropeiro de soja

73 W Baiao misto com farofa
da casca da banana

74 ® Arroz nordestino com cenoura

7.5 » Baiao de dois nordestino com pacoca
76 » Ensopado de carneiro com cuscuz
77 = Cuscuz com casca de abobora e ovo

® , 78 w Arrozdecuxa

e 77 W Arroz com abdobora + carne
picada ao molho




8” W Arrozcom abdébora + carne moida ao molho

8{ @ Galinhada

82 w Arroz com abobora + frango ao
molho com macaxeira cozida

83 » Espaguete nutritivo palmeirense
84 w Cuscuz palmeirense feliz

8.5 W Arroz com carne seca da palmeira
86 = Angu com molho de carne e legumes
8 7 » Arroz vermelho nutritivo

88 w Escondidinho de frango com
batata-doce e abobrinha

87 ® Omelete recheado de charque
7” W Piraodeovos

7{ " Crepioca de charque e verduras
?Z = Baiao de dois

73 @ Puré de macaxeira

e

74 W Arroz nutritivo

7.5 w Puré de abobora com carne ao molho
76 W Pirao de costela com arroz branco
77 W Risoto de frango temperado com amor

78 » Almoéndegas de carneiro com
puré cremoso de jerimum

{ﬂﬂ w Vacaatolada

{” { » Arrozde leite, farofa de soja e carne
guisada com aboboraralada

102 « Estrogonofe de frango
{”3 W Farofa de cuscuz com soja
{ﬂ 4 = Sopa nordestina nutritiva

{”5 » Sopinha delegumes




66

Baidao colorido com  EMPODE PREPARG: 25

tilapia ao forno

fr

27 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Merendeira: TARIANA BERTONI FRANCHI
Escola Municipal Paulo Bandeira - MACEIO/AL

Ingedierdes

R CRRCH(N =

Hede de poeporyp

7gdeabobora clj_: 2 colheres de sopa de manteiga

2 dentes médios de alho ‘(\}g 10 folhas de salsinha

1 copo de requeijio de arroz 1limao

120 g de cebola @ 2 fatias médias de pimentao vermelho
7 g de cenoura @ 2 fatias médias de pimentao verde

1 copo derequeijao de feijao 500 g de tilapia

10 folhas de coentro 0 Sal

1

NN SOOI

Cozinhe o feijao com sal e reserve.

Cozinhe o arroz com sal e reserve;

Cozinhe a cenoura e a abobora e reserve;
Refogue a cebola, o pimentao e o alho, acrescente a cenoura e a abobora e misture ao arroz e ao feijao;
Cozinhe a batata doce com sal, descasque e corte em pedacos pequenos e reserve.

Tempere a tilapia com sal e limao e reserve;

Doure as cebolas ajuliene com manteiga e acrescente o filé de tilapia para refogar. Desligue e misture em uma
forma delicadamente com a batata e leve ao forno até dourar e polvilhar salsinha picada antes de servir.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Lasanha de TE'MPO DE PREPAR?: 1h 30min
macaxeira = COES: 25 pessons

|
Merendeira: MARIA EVA DOS SANTOS CAVALCANTE

@ Escola Municipal de Educacao Basica Emilio
Elizeu Maya de Omena « MESSIAS /AL

Ingyediendes

2 kg de mandioca 3 colheres de sopa de sal

ol 1kgdequeijo 3 colheres de sopa de colorau

2 kg de frango 1 pires de cha de folha de coentro

500 ml de molho de tomate 6 dentes grandes de alho

D& & Do

1 copo de requeijao de leite integral 2 colheres de sopa de margarina

Ad@ F B

250 ml de leite de coco

Wode de pyepnys

Cozinhe o frango, desfie e tempere com sal, colorau, coentro e refogue com alho e margarina.
Cozinhe a macaxeira, amasse-a com um garfo, misture o leite integral de vaca e o leite de coco.

Unte a forma com margarina e monte a lasanha: finas camadas de massa, molho de tomate,
recheio e queijo.

3 Leve ao forno até dourar.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR




66

TO l"ta da TEMPO DE PREPARO: 1h 30min

Vovo Zirlene

17
1

&

27 NUMERO DE PORGOES: 30 pessoas

Merendeira: MARIA DE FATIMA DOS SANTOS BEZERRA

Escola Centro Municipal de Educacao Infantil
Vové Zirlene  TEOTONIO VILELA/AL

Ingiedienles

%@ §aCQ

lunidade média de berinjela % maco de folha de coentro

lunidade grande de cebola V2 maco de cebolinha verde, crua
Tunidade grande de pimentao verde 1 colher de sopa de 6leo

2kg demandioca 1kg de peito de frango

MCACIANS-

o
.0
o

250 g derepolho branco 200 g de queijo mozarela

lunidade grande de cenoura, crua

Wode de proeporse

O &~ W OO =

Limpe o frango, tempere-o a gosto e cozinhe até ficar macio, desfie e reserve.

Descasque a macaxeira, coloque-a em uma panela e acrescente agua ate cobirir.
Coloque uma pitada de sal e leve ao fogo para cozinhar ate ficar macia. Retire do
fogo, aguarde esfriar e amasse.

Em uma panela, coloque o 6leo, acrescente a cebola e deixe dourar. Em seguida,
adicione o pimentao, a cenoura, o repolho e a berinjela, deixe refogar por alguns
minutos. Acrescente o frango desfiado e misture bem. Desligue o fogo e acrescente
a cebolinha e o coentro.

Num refratario, coloque uma camada de macaxeira amassada alternando com o
frango refogado.

Finalizando com a camada de macaxeira, polvilhe com o queijo mozarela ralado e
leve, ao forno ate dourar.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



O caldinho

nutritivo da Titia

Merendeira: CICERA MARIA DOS SANTOS

@ Escola Municipal de Educacao Basica
Monteiro Lobato - TEOTONIO VILELA/AL

Ingyediendes

@ 3 cabecas médias de alho
@ 8 folhas de louro
@ 4 kg de cebola

j 8 unidade médiade
pimentas hot chili vermelha

(\@ 8 folhas de hortela fresco

>

3 unidades média de limao

Wede de pyepnys

“:ﬁg 2 macos de folhas de coentro
% 3 macos de cebolinha verde

O 3 colheres de sopa de sal

D 1 xicara de café de azeite de oliva

é 1kgdearroz
ﬁ 1"z kg de cenoura

o

DFo 0D

TEMPO DE PREPARO: 1h
7 NUMERO DE PORCOES: 200 pessoas

1% kg de abobrinha

1kg de batata baroa

15 kg de chuchu

3 unidades média de pimentao verde
6 kg de frango

15 litros de agua

Lave bem com limao todas as partes do frango, em seguida refogue no alho, cebola, e azeite. Acrescente
1 agua, folha de louro, hortela grossa, cebola, alho as cascas e os talos de legumes e verduras, sal a gosto.
Coloque na panela de pressao e deixe cozinhar por trinta minutos.

Cozinhe uma porcao de arroz com sal e depois de cozido passar no Liquidificador com o préprio caldo do

2 cozimento deste.

Apos o cozimento das partes do frango, desosse-os e passe no liquidificador e, em seguida, acrescente o
caldo do arroz. Leve ao fogo por cinco minutos para engrossar.

4 Depois de tudo pronto, acrescente bem picadinho o coentro e a cebolinha.

Quseynio

Este caldinho pode ser servido com o pao e coloque no caldo para deixa-lo mais saboroso e nutritivo acrescentado
apenas de legumes e verduras em cubos. Esta receita rende 200 porcoes (canecas) que atende a duzentos alunos mirins.
Nota: Antes de usar as cascas e os talos de legumes néo se esquecer de lavar com dgua corrente e gotas de hipoclorito. e ° /

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR
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no prato o

M Merendeira: MARIA VERONICA CARDOSO

@ Escola EMEI Governador Jose de Medeiros
Tavares « TEOTONIO VILELA/AL

Ingedierdes

@ 3 kg de feijao verde 1kg de queijo coalho

é 3kgdearroz 1kg de queijo mozarela
Q 2 kg de carne de charque ‘i}g 1maco de coentro

% 3 kg de frango desfiado % 1 maco de cebolinha verde
ﬁ 3 latas de milho verde Cb 1kg de cebola

@ 3latasdeervilha

Wedo de pyeponyp

1 Cozinhe a parte e reserve: feijjao verde; arroz; frango; carne de charque.

2 Refogue o charque no azeite ja desfiado junto com a cebola desfiada, o
peito do frango e reserve.

Misture todos os ingredientes (arroz, frango desfiado, o charque refogado
na cebola) no feijao escorrido, por ultimo junta os queijos cortados em
cubos com a ervilha e o milho verde sem o liquido.

Dé um toque final com a cebolinha verde
bem picadinha e acrescente o coentro

verde. Depois é sé servir! « * 4 i

MELHOR
-




Escondidinho TE’MPO DE PREPAR?: 2h
de macarrao GOES: 120 pessons

Merendeira: TANIA MARIA DOS SANTOS
{2 Escola Municipal Barbosa Rodrigues - SALVADOR/BA

Ingyediendes

500 g de macarrao 50 gdehortela

500 g de extrato de soja em po 2 unidades médias de cebola
1kg de batata 2 unidades médias de pimentao vermelho
100 g de manteiga com sal 200 g de extrato de tomate

5gdesal 3 unidades médias de cenoura

&ol® &

50 g de folhas de coentro
% 50 g de cebolinha

2 cabecas médias de alho, cru

Fe%asccwR

200 g de leite de vaca integral

Wedo de pryeportse

Cozinhe o macarrao, escorra e reserve.

Hidrate a soja com agua fervente do caldo das batatas, escorra e lave com agua fria da
coccao das batatas, até ficar bem soltinha.

Refogue o macarrao na manteiga, cebolas picadas, pimentoes picados, temperos
verdes picados, extrato, alhos picados e soja. Misture com as cenouras cruas raladas
ereserve,

Bata as batatas inglesas cozidas no liquidificador com um pouco de agua morna e leite,
ate a massa ficar homogénea. Levar ao fogo até ficar no ponto do puré.

Unte o pirex com manteiga, colocar o puré de batatas forrando o refratario, colocar a
mistura do macarrao refogado com soja e acrescentar outra camada de puré de batata.

Leve ao forno por mais ou menos 10 minutos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR ﬁ
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T'ropeiro
27 NUMERO DE PORGOES: 80 pessoas
de soja

l Merendeira: MARIA CLARA SANTOS MESSIAS
@ Escola Municipal de Periperi - SALVADOR/BA

Ingyediendes

@ 3 kg de proteina texturizada de soja 'vi}g 1 maco de folha de coentro

@ 2 kg de feijao carioca 5 1% litro de dleo de soja

@) 500 g de cebola @ 3 colheres de sopa de alho

Cﬁ 500 g de tomate é 1% kg de farinha de mandioca
@ 500 g de pimentao verde 0 1 colher de sopa de sal

Wedo de pyeponyp

1 Misture a proteina texturizada de soja com a pasta de alho (reserve em uma vasilha por 20 minutos);
2 Frite a proteina texturizada de soja e interrompa o cozimento;
3 Junte os temperos cortados em cubos e o feijao (pre-cozido ao dente) a preparacao; "b,.._ )

Zi Misture todos os ingredientes e acrescente a farinha de mandioca aos poucos;
5 Prove o sal e sirva morno.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Bai&o miStO comf Cerf a TE’MPO DE PREPARO: 1h 30min
da casca da banana GOES:I3pesoas

Merendeira: MARIA APARECIDA FERREIRA CARIOCA

@ Escola Municipal Maria Alice Ramos Gomes EEM
Liceu de Acarati - ACARAU/CE

Ingyediendes

@ 1kg de feijao verde é 100 g de farinha de mandioca

é 500 gdearroz 5 2 colheres de sopa de 6leo de girassol
500 g de queijo coalho @ 300 g de pimentao verde

% 5 unidades médias de banana nanica @ 300 g de cebola

Wedo de pryeportse

PREPARO DO BAIAO
1 Coloque 1kg de feijao verde para cozinhar com 1l de agua por 30 minutos;
Adicionar em outra panela 200g de pimentao, 200g de cebola € 2 colheres de sopa de dleo.

Coloque o feijao cozido dentro e depois adicione 5009 de arroz, deixe cozinhar por 40 minutos.
Apos o baiao estar pronto, acrescente o queijo picotado.

PREPARO DA FAROFA
3 Corte as cascas das bananas em pedacos, levar ao fogo e mexa por 15 minutos
(até elas secarem).

Adicione 100 g de pimentao, 100 g de cebola picotados e 100 g de
farinha de mandioca. Leve ao liquidificador.

-
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Arroz nordeStinO TE'MPO DE PREPAR?: 1h
Com Cenoura - COES: 40 pessoas

7
Merendeira: ROSANA ALMEIDA SILVA
{&) Escola EEIEF - Nobilino Alves de Aratijo - BREJO SANTO/CE

Ingyediendes

é 2kgdearroz &) 4 unidades médias de cebola

@ 2 cabecas média de alho 5 200 mg de oleo de soja

ﬁ 4 unidades grandes de cenoura . 1pitada de colorau/colorifico/ urucum
4litros de agua é 500 g de farinha de mandioca

@ 2 kg de carne de charque

Wode de pepays

1 Para o preparo do arroz: doure o alho e a cenoura, adicione o arroz e frite-o colocando em seguida a
agua quente.

2 Para o preparo da farofa de charque: ferva o charque por 10 minutos, depois lave-o em agua corrente.
Leve novamente ao fogo e cozinhe em panela de pressao por 25 minutos. Escorra a agua e reserve.

3 Aqueca o oleo e frite o charque desfiado com uma pitada de colorau ate dourar, depois acrescente a
cebola. Misture tudo na farinha de mandioca.

DAALIMENTACAO ESCOLAR



Baidao de dois nordestino

com pacoca

l Merendeira: ANA LOURDES GOMES DA SILVA

TEMPO DE PREPARO: 2h 30min
7 NUMERO DE PORGOES: 8 pessoas

{2 Escola Governador Adauto Bezerra EEM - FORTALEZA/CE

Ingpiedientes

S|
<
O
&
T

o

750 g defeijao de corda

750 g de arroz

1 cabeca média de pimentio verde
1 xicara de cha de cebolinha verde
1xicara de cha de folha de coentro
500 g de queijo coalho

800 g de carne bovina

Wode de prieponyo

1

2
3
4

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

Leve o feijao ao fogo para cozimento;

Refogue o arroz com cebola e alho picado em 1/2 xicara de cafe de oleo.
Misture o feijao cozido com o arroz refogado. Coloque sal a gosto.

o) C&

1 cabeca média de alho
2 cabecas grandes de cebola
50 g de colorau

1kg de farinha de mandioca
100 g de sal

900 ml de 6leo de soja

Corte o coentro e a cebolinha, o pimentao e coloque-os na vasilha do baiao quando estiver quase pronto;
Corte o0 queijo em cubinhos e despeje-o na vasilha do baiao apos apagar o fogo; Corte a carne e leve ao

fogo para assar com cebola e alho.

Acrescente colorau a gosto. Em seguida, adicione a farinha e triture tudo no liquidificador.



EnSOpadO de Carneirﬂ TE'MPODEPREPARS): 2h
com cuscuxz GEESTE

17
Merendeira: EDILEUSA FERREIRA DE OLIVEIRA BATISTA
@ Escola Francisco das Chagas MotaEEF « NOVO ORIENTE/CE

Ingpyedientes

Q 1kg de carne de caprino resfriada

2 macos de cebolinha verde
@ 1 pacote de cuscuz de milho 1kgdearroz

CB)} 2 cabecas médias de cebola 6 dentes médios de alho

I & RN

é 2 unidades médias de tomate 3 colheres de sopa de 6leo de soja

‘%ﬁ} 2 macos de folhas de coentro

HWlodo de pryepryss

ARROZ

Refogue 03 dentes de alho em 02 colheres de sopa de 6leo; Acrescente 01 kg de arroz lavado e escorrido;
1 Apos refogado, despeje 01 litro de agua fervente; Abafe a panela e deixe em fogo baixo por 20 minutos;

Acrescente sal a gosto.

cuscuz

Em um recipiente despeje o flocos de milho, 500 mlde agua aos poucos e sala gosto, com uma colher de 6leo;
2 Acrescente ainda 01 cebola ralada, 01 maco de coentro e outro de cebolinha; Deixe descansar por 30 minutos;

Leve ao fogo com a agua da cuscuzeira fervendo e deixe cozinhar por 20 minutos.

CARNEIRO
Corte em pedacos pequenos; Acrescente os temperos (01 UND de tomate sem pele, 01 Und de cebola, 01

3 maco de coentro e outro de cebolinha, 03 dentes de alho amassado, sal a gosto, corante); Logo em seguida
despeje em uma panela aquecida, permaneca mexendo por alguns minutos, até que solte um pouco de liquido;
Acrescente 1 litro de agua e abafe. Deixe cozinhar na pressao por uns 40 minutos.

4 MONTAGEM: Coloque o cuscuz pronto em um recipiente; Acrescente o caldo da carne e o tomate cortado
em cubos; Mexa misturando bem; Sirva com arroz branco e a carne.

-
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Cuscuz com casca P
de abobora e ovo G0ES: 15 pessns

17
Merendeira: ANTONIA GIRLANDIA P. DE OLIVEIRA DA SILVA
{2 Escola Aloisio Barros Leal E E F - QUIXERAMOBIM,/CE

Ingpiedientes

< 450 ¢gdefarinha de milho amarela @ 7 dentes médios de alho

Cﬁ 90 g de tomate {ﬁg 2 gdesalsinha

(6) 300 g de abobora com casca % 2 g de cebolinha verde

@ 30 g de pimentao verde O 5gdesal

@ 45 g de cebola QO 15 unidades médias de ovos de galinha

Wode de priepeayo

1 Coloque a farinha de milho em uma tigela e umedeca com agua, deixando descansar por 3 minutos; Enquanto
a farinha de milho descansa coloque os ovos para cozinhar em uma panela com agua por 12 minutos;

Lave a abobora em agua corrente, descasque e utilize apenas a casca nesta preparagao, guardando a abobora
descascada para consumir posteriormente. Rale a casca da abobora e leve para cozinhar em panela com agua
por 2 minutos.

Apos cozida escorra e reserve; Coloque a farinha de milho umedecida apos o periodo de descanso em uma
cuscuzeira e deixe cozinhar por 5 minutos;

Em uma cacarola, despeje 200 ml de agua e acrescente a casca da abobora ralada e cozida; tomate, pimentao,
salsinha e cebolinha picados; alho amassado e sal. Leve ao fogo baixo mexendo durante 2 minutos;

Retire o cuscuz da cuscuzeira e coloque-o em um refratario. Amasse-o com um grafo e acrescente o caldo
misturando bem. Em seguida acrescente os ovos cozidos descascados e cortados em 4 partes e torne a
misturar. Sirva ao final do preparo.

O &~ W &9

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR ' Z d’



Arroz de Cuxd (© TEMPO DE PREPARO: 45min

Carne moida ao molho com abobora

fr

2 NUMERO DE PORGOES: 4 pessoas

Merendeira: NUBIANIA BRITO GOMES
Escola Creche Municipal Mundo Infantil - IMPERATRIZ/MA

Ingedierdes

F W3 & C%

250 g de cuxa, molho V2 colher de sopa de sal

3 unidades médias de cebola 250 g de carne bovina moido
5 dentes pequenos de alho 200 g de abobora
5 colheres de sopa de 6leo % unidade média de pimentao verde

1 xicara de cha de arroz 3 unidades médias de tomate

V&S &N

Y2 maco de folha de coentro %2 maco de cebolinha

Hode: de pryepontso-

1

2
3
4

ARROZ DE CUXA
Lave e cozinhe as folhas de vinagreira; Escorra as folhas, pique com faca em uma tabua e reserve;

Aqueca o 6leo em uma panela, acrescente o alho amassado e doure; Acrescente o arroz, a vinagreira e o sal.
Refogue. Acrescente a agua e deixe cozinhar. Apos secar, acrescentar o coentro e a cebolinha.

CARNE MOIDA COM ABOBORA
Aqueca o 6leo em uma panela e doure o alho, a cebola e o pimentao.
Acrescente a carne, o sal e refogue mexendo sempre para a carne nao empelotar.;

Adicione o tomate e continue refogando; Acrescente a agua e deixe ferver;
Acrescente a abobora em cubos pequenos; Depois de cozido, acrescente o coentro
e acebolinha.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Arroz com abébora + TEMPO DE PREPARO: 45min
carne picada aom Olh 0 7 NUMERO DE PORGOES: 4 pessoas

Merendeira: ELAINE RUAS DE LIMA
{2 Escola EM Tia Emilia - IMPERATRIZ/MA

Ingyediendes

é 500 gdearroz 250 g de mandioca
250 g de abobora 500 ml de agua
1dente médio de alho 1 colher de sopa de colorau

Tunidade pequena de cebola 2 colheres de sopa de dleo de soja

2 colheres de sopa de 6leo de soja lunidade média de tomate

PNFCE D B Y

1colher de sopa de sal Vs xicara de café de folha de coentro
700 ml de agua V5 xicara de café de cebolinha verde
500 g de carne bovina 1 colher de sobremesa de sal
ldente grande de alho

FVOHoFCEE

Wode de pryepnys

ARROZ
1 Coloque a agua numa panela e leve ao fogo até ferver; Em outra panela, refogue o alho, a cebola e a abobora;
Acrescente o arroz e, em seguida, a agua aquecida 700ml;

Aguarde cerca de 30 minutos com a panela tampada e com fogo baixo;

CARNE
Tempere a carne com o alho e sal;

Em uma panela, adicione na sequencia: o 6leo, cebola, carne para refogar e o colorau. Refogue por cerca de
10 minutos; Acrescente a agua (500ml), feche a panela e deixe cozinhar por 20 minutos aproximadamente.
Porcionar as preparacoes nos pratos e servir.

=~ W N
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Arroz com abo’bora + (9 TEMPO DE PREPARO: Ih 45min
Carne mOida aO mOlhO COES: 6 pessoas

17
Merendeira: SUZIANE NUNES SILVA DOS SANTOS
{®) Escola CE Marcilio Dias - IMPERATRIZ/MA

Ingyediendes

2 cabecas médias de cebolas 3 colheres de sopa de 6leo de soja

é 1kgdearroz 'vi}g % maco de folha de coentro
@ 2 kg de carne bovina % Y2 maco de cebolinha

@ 500 g de abobora cabotian 0 10 g desal

@ 2 unidades médias de tomate A 15 g de colorau

@ S

@]

2 unidades médias de pimentao verde

Wodo de proefoetys

1 ARROZ COM ABOBORA
Refogue o alho e a abobora no éleo depois coloque o arroz.

Deixe refogar por 2 minutos, depois coloque agua quente e
deixe cozinhar por cerca de 30 minutos.

CARNE MOIDA AO MOLHO
3 Em uma panela, refogue o alho, pimentao, tomate,
cebola e corante até dourar.

Acrescente a carne moida com agua e deixe
cozinhar por 40 minutos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Galinhada

|
Merendeira: RITA DE CASSIA LOPES CAMPOS

TEMPO DE PREPARO: 50min
7 NUMERO DE PORGOES: 5 pessoas

{2 Escola CEM Madalena de Canossa - IMPERATRIZ/MA

Ingyediendes

®
<

@]
S

o)

700 g de frango

600 gde arroz

lunidade média de pimentao verde
2 unidades médias de tomate

1 unidade média de cebola

Wode de pyepnys

“:ﬁg Y2 maco de coentro

{@ % maco de folha de coentro
% Y2 maco de cebolinha

@ 3 unidades pequenas de alho

O 4 gdesal

Corte o frango em pedacos pequenos, lave-os e tempere o frango com todos os temperos adicionando aos

poucos sal.

2 Coloque tudo em uma panela e refogue por 10 minutos, tampe a panela e deixe cozinhar por mais 15 minutos.
Coloque o arroz aos poucos, depois deixe cozinhar por mais 15 minutos.

3 Em seguida, abafe com o fogo baixo por mais 10 minutos e esta pronta para servir.

™
™
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Arroz com abobora +
Jrango ao molho com < NOMERO DE PORGOES: & pesoas
macaxeira cozida

7
Merendeira: LUCIANA DA SILVA PEREIRA
@ Escola Educandario Lirio Dos Vales « IMPERATRIZ/MA

Ingyedienles

1kg de frango I maco de cebolinha verde

4 dentes médios de alho 1xicara de cha de 6leo de soja

2 colheres de sobremesa de sal 1 colher de sopa de colorau

e SO RO R N ONC s
DRE G D PN

Tunidade grande de cebola 500 g de mandioca
2 unidades médias de tomate 500 g de abobora
lunidade média de pimentao vermelho 1kgdearroz

I maco de folha de coentro 2litros de agua

Hedo de pryepnys

1 FRANGO AO MOLHO COM MACAXEIRA COZIDA
Corte o frango em pedacos pequenos. Lave, descasque, corte e cozinhe a macaxeira.

Refogue os temperos (6leo, cebola, pimentao, tomate, sal e alho). Acrescente o frango e misture tudo em uma
2 panela. Acrescente agua a panela. Deixe cozinhar por alguns minutos até ficar macio; Coloque a macaxeira
junto ao frango de molho. Deixe cozinhar por alguns minutos.Acrescente o cheiro verde e apague o fogo.
ARROZ COM ABOBORA
3 Lave, descasque, corte a abobora. Em uma panela aqueca o 6leo, coloque o alho e deixe dourar, acrescente a

cebola, pimentao, arroz e abdbora. Acrescente agua na panela. Deixe refogar um pouco. Coloque sal a gosto.

Deixe no fogo alto até secar a agua. Tampe a panela e abaixe o fogo e deixe secar completamente.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



E S p ag ue te nutl"itiv() TEMPO DE PREPARO: Th
palmelre nse 7 NUMERO DE PORGOES: 60 pessoas

l Merendeira: JOSEFA ANGELICA DANTAS DOS SANTOS

@ Escola Creche Mun Luzia Merces do
Amaral - NOVA PALMEIRA/PB

Ingyediendes

@ lunidade grande de cebola g 250 g de margarina
ﬁ 2 unidades grandes de cenoura £+ 4 pacotes de macarrao
@ lunidade grande de tomate O 1 colher de cha de sal
@ 3 folhas de couve 5 1 colher de cha de 6leo

9 1kg de carne seca bovina

Wede de priepenyo

1 Cozinhe o macarrao na agua e sal.

2 Para o preparo da carne, escalde a carne seca, frite no oleo, triture no liquidificador e reserve.

3 Corte os tomates em cubos pequenos e a couve em tirinhas finas em seguida rale a cenoura e a cebola.
4 Refogue a carne, junte as verduras e legumes (couve, cebola, tomate e cenoura).

5 Escorra o macarrao e adicione a carne refogada.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR




Cusc uz TEMPO DE PREPARO: Th 30min
palmeirense feliz GOES:bpesons

Merendeiro: MARCELO CABRAL DA SILVA

@ Escola EMEIF Professora Benita dos Santos
Cordeiro - NOVA PALMEIRA/PB

Ingpiediendes

4 pacotes de fuba milho 1 maco de folha de coentro

1kg de carne bovina moido 3 folhas de couve

6 unidades grandes de tomate 15 unidades médias de ovos de galinha

eGS0
b BEPE®EF

6 unidades grandes de cebola 1litro de leite de vaca
4 unidades grandes de cenoura 250 g de margarina
1 cabeca grande de alho 1 colher de sopa de sal

oo de prueprnss

Cozinhe o cuscuz e reserve. Cozinhe os ovos e corte-os em fatias.
Rale a cenoura, a cebola e o alho. Corte os tomates em cubos pequenos e a couve e o coentro em tirinhas finas.
Frite a carne moida, em seguida refogue com as verduras e legumes cortados e ralados.

Adicione o leite ao cuscuz em uma vasilha, em seguida adicione a margarina e

misture todos os ingredientes mexendo bem. Logo apés coloque em uma
forma untada com margarina e levar ao forno 100" por 5 minutos.

O &~ W=

Em seguida desenforme com cuidado e sirva.

MELHORES RECEITAS DAALIMENTAQ:&O ESCOLAR



Arroz com carne Seca TE’MPODEPREPARNO:lh3Omin
da palmeira [

Merendeira: MARIA DE LOURDES OLIVEIRA DA SILVA
{2 Escola EMEF Josefa Rosa Dantas - NOVA PALMEIRA/PB

Ingyediendes

Q 1kg de carne seca bovina 1 cabecamédiade alho

é 6 kg dearroz
@ 2 unidades médias de chuchu

2 unidades médias de cebola

3 unidades médias de tomate

FECGCE&

ﬁ 5 unidades médias de cenoura 100 g de folha de coentro
5 unidades médias de batata inglesa 2 colheres de sopa 6leo

Wodo de prueptys

1 Rale a cebola e o alho (a gosto); Refogue o arroz com oleo, cebola e alho por cinco minutos.
Acrescente agua quente para cobrir o arroz, misture a cenoura, o chuchu e a batatinha cortados em tirinhas

finas e deixe cozinhar o tempo necessario (aproximadamente 30 minutos);

Asse a carne, desfie e misture o tomate com o cheiro verde. Sirva uma porgao de arroz com a carne
seca desfiada.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR d’



86

Angu com molho

de carne e legumes

A
B

27 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

Merendeira: MARIA CAVALCANTE DA SILVA
Escola Creche Municipal Santa Luzia - SERRA GRANDE/PB

Ingyediendes

TR

350 g de fuba milho gl_: 1colher de sopa de margarina
400 g de carne bovina . 1colher de cha de colorau
100 g de cenoura {}g 50 g de folha de coentro

150 g de batata doce Cb 1 cabeca grande de cebola

2 dentes médios de alho

Wodo de proefoetys

ANGU
Dissolva o fuba em meio litro de agua fria e reserve. Ferva aproximadamente 3/4 de um litro de agua e

acrescente sal e margarina, acrescente o fuba dissolvido, misture e mexa sem parar, para hao grudar no fundo
da panela, ate engrossar.

MOLHO
Em uma panela, frite 0 alho e a cebola em um pouco da margarina até doura-los.

Acrescente a carne bovina em cubos e refogue bem ate a carne ganhar aspecto
de refogada (acrescentar sal a gosto e colorau), depois acrescente agua e deixe
cozinhar por uns 10 minutos, depois acrescente a cenoura, a batata doce,
a cebola em rodelas e a agua, deixando por mais 25 minutos. No final,
acrescente o coentro e esta pronto para servir.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Arroz vermelho TE’MPO DE PREPAR?: 1h
nutritivo COES: 10 pessons

|
Merendeira: ERIKA LUCIA LOPES BRAGA

@ Escola EMEF Académico Francisco Vidal
de Moura - SERRA GRANDE/PB

Ingyediendes

400 g de arroz integral 50 g de folhas de coentro

200 g de carne de charque 4 cabeca média de cebola

50 g de proteina texturizada de soja 2 dentes médios de alho

G 6 aC R
oieeg

50 g de abobora 1 colher de sopa de margarina
50 g de cenoura 1colher de cha desal
100 g de tomate

Wode de pryepnys

1 Lave o arroz vermelho, escorra e reserve.

Numa panela, refogue a cebola e o alho na margarina até doura-los, em seguida, acrescente a carne de
2 charque(cortada em cubinhos e passada por um processo de dessalga para tirar o excesso de sal) e a soja
(ja hidratada), mexa ate encorpa-las ao refogado.

Depois acrescente o arroz, em seguida as cascas de jerimum (abdébora) cortada em fatias finas e depois

3 a cenoura ralada, mexa por um minuto so para integrar aos demais ingredientes. Em seguida, acrescente
sala gosto e aagua (1,2 Laproximadamente). Deixe cozinhar, mas sempre mexendo para que o arroz nao
grude no fundo da panela.

Ao final quando ja estiver cozido, acrescente o tomate picado em cubinhos e sem sementes e salpique
com o coentro, desligue o fogo e cubra a panela para o arroz ganhar uma consisténcia mais macia. Pronto!
Agora e so servir.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR W



ESCO ndidinhO TE'MPO DE PREPAR?: 1h 20min
de frango com batata- —
doce e abobrinha

T
Merendeira: LUCICLEIDE PEREIRA DA SILVA
@ Escola Municipal Guiomar Lira - CARUARU/PE

Lngriedientes

500 g de abobrinha sem casca

% maco de folha de coentro
300 g de peito frango 2 unidades médias de cebola

2 dentes médios de alho 2 unidades médias de tomate

& e
SGE &

1 colher de sopa de margarina

2 kg de batata-doce

200 g de carne de charque

Wedo de poepoass

1 Refogue o alho e a cebola na margarina, acrescente a abobrinha e cozinhe até que toda agua evapore.
Em seguida, adicione o peito de frango desfiado. Deixe ferver por alguns minutos e reserve.

2 Em uma panela, misture a batata-doce espremida, a abobrinha ralada e os seguintes temperos (cebola,
coentro e tomate).

Depois, em um refratario, monte o escondidinho fazendo uma camada de puré, outra de recheio e mais
uma de puré restante. Em seguida, leve ao forno. Sirva quente.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR




Omelete recheado
de charque

Merendeira: ELIANE PEREIRA DA SILVA LIMA

@ Escola de Referencia em Ensino Médio Joao
Pessoa Guerra - IGARASSU/PE

Ingyediendes

Q 300g carne de carne de charque
Q) 3 unidades grandes de ovos
@ 1 cabeca grande de cebola

@ lunidade média de pimentao

Hode de pyeporyp

TEMPO DE PREPARO: 40min
7 NUMERO DE PORCOES: 3 pessoas

{Kg 2 colheres de sopa de folha de coentro
é 3 colheres de sopa de farinha de mandioca
é 100 ml de dleo de girassol

1 Afervente a carne de charque para tirar o sal e bata no liquidificador ate desfiar. 4

2 Refogue todos os temperos, depois coloque a carne de charque desfiada.

3 Bata as claras em neve e acrescente as gemas uma a uma, coloque a farinha de mandioca aos poucos.

4 Em uma frigideira, aqueca o 6leo e despeje os ovos batidos, espere dourar um pouco e

acrescente a carne de charque desfiada.

5 Dobre a preparacao ao meio (formato de meia lua). Vire a preparacao.

Coloque em uma travessa.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



® ~
P lr ClO TEMPO DE PREPARO: 40min
7 NUMERO DE PORGOES: 15 pessoas
de ovos

17
Merendeira: ROZALI SOUZA DE OLIVEIRA

@ Escola de Referencia em Ensino Médio
Desembargador Renato Fonseca - OLINDA/PE

Ingyediendes

QO 15 unidades médias de ovos de codorna 6;}9 % maco de folha de coentro

500 g de farinha de mandioca ‘:Iﬁg 4 colheres de sopa de margarina
é 6 unidades pequenas de tomate @ 3 dentes grandes de alho

&) 3 unidades médias de cebola 0 1 colher de sopa de sal,

@ lunidade média de pimentao verde 1% litro de agua

Hodo de poeportys

1 Doure as cebolas e o alho com a margarina, junte o tomate, o pimentdo e o coentro e refogue por 1 minuto.

Acrescente a agua e deixe as verduras cozinhar por mais 2 minutos. Acrescente os ovos ja sem casca, e nao
mexidos e aguarde ferver.

Em seguida, mexa devagar para nao desmontar o formato dos
ovos. Quando eles ja estiverem com o aspecto de cozidos,
retire com cuidado e separe em um refratario a parte.

Apos, retire todos os ovos, dilua a farinha molhada com
agua nesta agua temperada, mexendo para fazer o pirao. Os
ovos separados sao servidos juntamente ao pirao.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Crepioca de charque O TENPODE PREPARC:tmi

e verduras

@

7 NUMERO DE PORGOES: 15 pessoas

Merendeira: MARIA DO CARMO CORREIA BAPTISTA

Escola de Referencia em Ensino Médio
de Olinda - OLINDA/PE

Ingyediendes

S

o
o

@
)

Wode de pryepnys

3 unidades pequenas de tomate '{jg 1kg de farinha de tapioca
lunidade pequena de cebola @ 1pitada de sal

lunidade média de pimentao verde @ 80 mlde dleo

I maco de folha de coentro g 400 g de carne de charque

700 ml de leite de vaca integral

1

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

MASSA
Coloque a farinha de tapioca, o leite, o sal no liquidificador e
bata até formar uma massa homogénea. E reserve.,

b
RECHEIO

Corte a carne de charque em cubos de tamanho médio. Coloque para escaldar duas vezes,
a fim de reduzir o sal. Em seguida, escoe a agua e triture no liquidificador. Reserve. Corte as
verduras em cubos pequenos e reserve. Refogue a cebola e a carne de charque desfiada no
oleo. Em seguida, acrescente as verduras. Reserve.

MONTAGEM

Adicione o fio de oleo na frigideira e aguarde até esquentar. Em seguida, coloque a massa e aguarde
cozinhar até o ponto de dourar, assando os dois lados da massa. Quando estiver cozida a massa de ambos
os lados, acrescente o recheio, montando a crepioca.



o ~
B alao (@© TEMPO DE PREPARO: 1h 20min
o 2 NUMERO DE PORGOES: 15 pessoas
de dois
7

A Merendeira: ANA PAULA GOMES DA SILVA

{& Escola CEL Valeriano Eugenio De Melo - OLINDA/PE

Ingyedierdes

é 1kg de arrozintegral @ 1 cabeca pequena de alho
@ 1kg de feijao carioca @ 1colher de cha de sal
1kg de carne de charque cozida é 100 ml de 6leo de girassol
1 cabeca grande de cebola &@ 1 colher de cha de semente de cominho

1 cabeca grande de pimentao verde 1 colher de cha de colorau

PaNy
2 colheres de sopa de coentro desidratadas Q 2 colheres de sopa de manteiga de garrafa

GFESCC

1 cabeca grande de tomate

Hode de pueportys

1 Deixe o fejjao de molho com agua dentro da geladeira por 12 horas. Cozinhe o feijao com o cominho.
Quando o feijao estiver al dente, coloque mais agua e acrescente o arroz, deixe cozinhar sem mexer.

Em uma panela a parte, coloque a carne de charque dessalgada cortada em cubos com a manteiga de
garrafa e o 6leo de soja. Quando estiver refogada, acrescente os temperos cortados em cubos (cebola,

pimentao, coentro, tomate, alho, colorau), deixe apurar.

3 Misture as preparacdes em fogo baixo até homogeneizar. Sirva quente.

MELHORES RECEITAS DAALIMENTACAO ESCOLAR




Puré de TEMPO DE PREPARO: 15min
macaxeira Y GOES: 15 pessoas

|
Merendeira: MARIA DO SOCORRO SILVA

@ Escola Grupo Escolar Nossa Senhora de
Fatima - BOQUEIRAO DO PIAUI/PI

Ingyediendes

1kg de mandioca cozida @ 1dente médio de alho
% 1 caixa de creme de leite @ 1 cabecamédia de cebola média

1 copo de requeijao de queijo cremoso ﬁﬁ 1% copo de requeijao de leite de vaca integral

C,Ij.: 2 colheres de sopa de margarina

Wode de pryepnys

1 Amasse a mandioca cozida e reserve.
2 Em uma panela, coloque a margarina, o alho, o leite, a mandioca e misture.

3 Acrescente o creme de leite, mexa até ficar cremoso e por ultimo coloque o requeijao.

Zi Deixe cozinhar por mais dez minutos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR




Arroz (© TEMPO DE PREPARO: 1h

nutritivo

fr

7 NUMERO DE PORGOES: 14 pessoas

Merendeira: MIRIAN DE MOURA SILVA
Escola MUL Severo Eulalio » SAO JOSE DO PIAUI/PI

Ingyedierdes

On

@
9
@
QY
&
£

Wodo de poepeys

1

2
3
4

1kgdearroz 3 ramos de cebolinha verde

3 copos de requeijao de abobora 3 unidades médias de tomate
3 copos de requeijao de chuchu 3 unidades médias de pimentao
1 cabeca pequena de cebola 3 unidades médias de cebola

1% dente grande de alho cru 3 copos de requeijao de peito de frango

EFCEGE

1colher de sopa de dleo de soja 100 unidades médias de folhas de coentro

1saché de sal

Cozinhe o frango, desfie e reserve o caldo. Em seguida, leve uma
panela ao fogo com 6leo, a cebola, o alho e o arroz, misture
bem e deixe refogar por alguns minutos.

Depois acrescente o caldo do frango e verduras a gosto
(pimentao, cebola, tomate e cheiro verdes picados)
e deixe cozinhar.

Quando o arroz estiver quase cozido, junte a abobora e o
chuchu e deixe cozinhar ate o caldo secar.

Por ultimo, junte o frango desfiado ao arroz, misturando tudo
cuidadosamente.

MELHORES RECEITAS DAA CAO ESCOLAR



Puré de abébora TE'MPO DE PREPAR~O:40min
com carne ao molho = G050 pesons

Merendeira: MARIA ELIENE DA SILVA SOUSA
@ Escola UE Professor Joiao Calado « VALENCA DO PIAUI /Pl

Ingyediendes

(6) lunidade média de abobora cozida Q 2 colheres de sopa de margarina
200 g de leite em po O 3 pitadas de sal
@ lunidade grande de cebola

Wode de Jryepays

Cozinhe a abobora em pedacos. Re tire a casca, junte com o
leite e a agua, passe no liquidificador e, (reserve).

2 Rale a cebola e doure na margarina, em seguida, despeje a
abobora e deixe cozinhar por alguns instantes.

3 Sirva com carne, arroz e salada.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR




. 76

Pir&o de COStela TE'MPO DE PREPARE): 40min
CO m arroz b ranCo 7 NUMERO DE PORCOES: 165 pessoas

17
Merendeira: MARIA APARECIDA DE A. ALBUQUERQUE
@ Escola Est Profa Iracema Brandao de Aratjo - ACARI/RN

Ingedierdes

1 caixa de creme de leite 3 unidades média de alho

6 unidades médias de cebola

DR &

i

Q 3 kg de costela bovina 3 colheres de sopa de colorau
é 1kg de farinha de mandioca 1kg de cenoura

5 6 unidades médias de tomate 1kg de batata inglesa

@ 2 unidades médias de pimentao verde 6 kgdearroz

@)

8 colheres de sopa de sal

Wodo de pryepoys

Limpe a costela e corte-a em pedacos. Junte as verduras e passe no liquidificador. Tempere a costela e
acrescente sal a gosto com agua fervente.

Leve ao fogo e deixe cozinhar até a carne ficar macia. Junte os legumes e deixe cozinhar por mais um pouco.

Coloque a farinha em uma vasilha e amasse com cebolas picadas, em seguida molhe com agua. Junte a farinha
molhada ao cozido e mexe sem parar ate ferver. Acrescente o creme de leite, o coentro e desligue o fogo.

Cozinhe o arroz com agua e sal e escorra. Sirva quente junto com o pirao.

B~ 0N =

-

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



RiSOtO deﬁ‘ango © TEMPO DE PREPARO: 1h

temperado com amor

2

&

7 NUMERO DE PORGOES: 150 pessoas

Merendeira: MARIA DE FATIMA AZEVEDO DOMINGOS
Escola EST Anténio de Azevedo « JARDIM DO SERIDO/RN

Ingedierdes

(NS FE Y=

lunidade pequena de pimentao verde @ 1 cabecamédia de alho

10 ml de ¢6leo de soja & 5 unidades médias de cebola
100 g de folhas de coentro éj* 2 unidades pequena de cenoura
5unidades grande de tomate & 5 kg de peito de frango
Skgdearroz

Wedo de pyeponsp

1
2

3
4
5!

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

Higienize as hortalicas;
Tempere o peito de frango com alho, cebola, sal e colorau. Deixe descansar para tomar gosto.

Refogue no 6leo o peito de frango temperado e deixe cozinhar pingando agua quente, reserve.

Refogue o arroz no alho, cebola e 6leo, acrescente a cenoura ralada, o
peito de frango desfiado e o molho em que foi cozido e complete com

agua fervendo. oy
'\M .

Antes de completar o cozimento, acrescente o tomate e o
pimentao picados; Depois de cozido, acrescente o coentro picado.




Almondegas de
carneiro com pure
cremoso de jerimum

|
Merendeira: LUCIENE MEDEIROS DO PATROCINIO

@ Escola Creche Municipal Concessa Cunha
de Figueiredo » JARDIM DO SERIDO/RN

Ingpiedientes

@

i)

& &C ) BC

300 g de abobora moranga

60 g de leite em po

5 ¢ de margarina

20 g de queijo parmesaoralado
5 g de acafrao

lunidade grande de cebola

3 dentes grande de alho

20 g de folhas de coentro

Almoéndegas

%0 )&

800 g de carneiro cru e moido
40¢ de casca de abobora

5¢ de acafrao daterra

20g de aveia em flocos

40g de farinha de aveia

oo de pyepetye

1 Misture todos os ingredientes, enrole e frite em oleo quente ateé ficar dourado.

B8 (0& &G

veEEC

TEMPO DE PREPARO: 1h
7 NUMERO DE PORCOES: 20 pessoas

1litro de 6leo de soja
1 pacote de sal
1 colher de sopa de amido de milho

800 g de carne de caprino P

40 g de farinha de aveia R o
20 g de aveia em flocos __L‘; - ‘qi;&’_l

40 g de ovo de galinha

1cebola granderalada
3 dentesdealho

20 g de coentro picado
25 g de ovo mexido

sal a gosto



Puré de abobora

(@) 300 g de abobora cozida
1 colher de leite em po

50 ml de agua do cozimento
daabdébora

D 150 ml de requeijao caseiro
) O sal a gosto

Requeijao caseiro

150 ml de agua
@ . ,
40 g de leite em po

1 colher de sopa de amido
de milho

g 5 ¢ de manteiga

NN

20 g de queijo parmesao ralado
1,@ sal a gosto

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

Wode de pryepays

Coloque todos ingredientes no liquidificador, em seguida,
leve ao fogo ate o cozimento, mexendo sempre.

oo de priepoetys

Em uma panela, coloque o leite, 0 amido de milho, a
margarina, o sal e, mexendo sempre, deixe apurar no
fogo medio até que engrosse bem (deve ficar parecido
com um mingau). Deixe esfriar.

Em seguida, coloque esta mistura no liquidificador,
coloque o queijo parmesao e bata por 5 minutos.
Por fim, coloque na geladeira.




VaC Cl TEMPO DE PREPARO: 60min
2 NUMERO DE PORGOES: 132 pessoas
atolada

7
A Merendeira: MARIA LUCIA DOS SANTOS LIMA

@ Escola Estadual Pres. Tancredo Neves « VILAFLOR/RN

Ingedierdes

2 kg de mandioca crua 1 colher de sopa de acafrao

@ 5000 g de carne bovina crua Va2 copo de requeijio de tempero para

. salada, caseiro, vinagre e 6leo
@) 4 unidades grandes de cebola ’ »vinag

& o)

@ 3 unidades grandes de pimentéio verde 1unidade grande de folha de coentro, crua

@ 2 cabecas médias de alho

Wedo de prueporyp

1 Refogue a carne com todos os ingredientes, torre até tomar gosto.
2 Acrescente um copo com agua, cozinhe a macaxeira separadamente.

3 Apos cozida, misture a carne com a macaxeira, espere esfriar e sirva aos
alunos acompanhado com um suco da época.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Arroz de leite’farOfa © TEMPO DE PREPARO: 1h 20min

de soja e carne guisada

7 NUMERO DE PORGOES: 120 pessoas

com abobora ralada

o

Merendeira: CELIA SILVA DE ARAUJO

Escola Municipal Alberto de Carvalho
Araujo - NiSIA FLORESTA/RN

Ingyedientes

. Qr & o (,

4kgdearroz 1 pacote de proteina texturizada de soja
8 pacotes de leite em po 200 g de abobora
1 colher de sopa de sal 4 kg de carne bovina

2 cabecas grandes de alho 2 unidades grandes de tomate

1lata de 6leo de soja 2 unidades grandes de cebola

P GG QE A

2 Y2 kg de farinha de mandioca 1 colher de sopa de colorau

Wods de pryepes

1

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR '

ARROZ DE LEITE

Coloque em uma panela grande 4 litros de agua para ferver, reserve, coloque o arroz e deixe cozinhar por 20

min. depois de cozido, dissolva o leite no liquidificador com 3 litros de agua, coloque a mistura dentro do arroz E
e deixe ferver por mais 05 min. Sal a gosto. .

FAROFA
Rale as 02 cabecas de alho e leve ao fogo juntos com a proteina de soja e o 6leo, quando
o alho estiver dourado misture a farinha e sal a gosto.

CARNE

Corte 0s 4 kg de carne em cubinhos e tempere com sal a gosto, tomates e cebolas 4
picados, 8 dentes de alhos e colorau. Coloque para cozinhar, por 15 min, quando
terminar, coloque a abobora ralada por mais 3 min.

r.



Estrogonofe m——
7 NUMERO DE PORGOES: 149 pessoas
de frango

l Merendeira: IRENE SOUZA DOS SANTOS

@ Escola Estadual Professor Gentil Tavares
da Mota « FREI PAULO/SE

Ingyedientes

?D 6 kg peito de frango @ 2 unidades grandes de cebola
@ 400 g de ervilha cﬁ;‘é’ 100 g de gengibre

ﬁ 400 g demilho @ 3 dentes grandes de alho

800 g de queijo parmesao 0 100 g de sal

ﬁ 5 caixas de creme de leite %g 50 g de orégano moido

Wode de puepryp

1 Corte os peitos de frango em cubos. Misture o gengibre, a cebola e o alho ralados ao
peito de frango.

2 Coloque o sal e cozinhe durante doze minutos. Quando a carne estiver cozida,
acrescente o creme de leite, ervilha, milho, orégano e queijo ralado.

3 Deixe ferver durante trés minutos e desligue o fogo.
Sirva com arroz.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Farofa de cuscuz © TeMpo0EPREPARG: i
com SO ja () C ; pessoas

Merendeira: ROSANGELA DA SILVA MATIAS
@ Escola Municipal Pedro de Medeiros Chaves - PROPRIA/SE

Ingpyedientes

@ 200 g de soja . 15gde colorau

é 400 g de farinha de milho Q@ 13 g de cominho
6} 60 g de cebola O 10 gdesal

@ 50 g de pimentao '»‘:}g 15 g de coentro

é 160 g de tomate @ 5gdealho

é 7 colheres de sopa de 6leo 500 ml de agua

Wode de puepoeys

1 Hidrate a soja com metade da agua. Hidrate a farinha de milho com a outra metade da agua.

Junte o 6leo e a cebola e refogue. Acrescente o colorau, cominho, tomate, cebola,
pimentao e refogue um pouco mais, sem deixar as verduras ficarem amolecidas.

Em seguida, acrescente a soja e refogue ainda mais. Enquanto isso, leve a farinha
de milho ao cuscuzeiro para cozinhar. Quando o cuscuz estiver pronto, levemente

seco, desmanche ele em uma tigela a parte.

Zi Misture bem a soja ao cuscuz até formar uma farofa.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR W



SOpa nordeStina TE'MPO DE PREPAR?: 1h
nutr itiva - COES: 150 pessoas

7
A Merendeira: ROSANGELA DA SILVA MATIAS

@ Escola Municipal Terezinha Pimentel
de Carvalho - SIMAO DIAS/SE

Lngriedientes

6 unidades grandes de tomate 1kgde cenoura

2 unidades grandes de pimentao verde 3 kg de batata inglesa
4 unidades grandes de cebola 4 macos de couve
1 maco de folha de coentro 6 unidades grandes de chuchu
5 colheres de sopa de 6leo canola 1 pacote de macarrao

1 pacote de creme proteina de soja 1kg de feijao carioca

DAEFPECS G
SHCY NG AR

3 colheres de sopa de sal lunidade pequena de abdbora

Wedo de pyepnyp

Refogue todos os temperos verdes no 6leo, acrescente a proteina de soja ja hidratada,
misture tudo e, em seguida, adicione a cenoura, a batatinha, o chuchu e a abobora

1_ picados ea couve cortada bem fininha. Va acrescentando agua aos poucos para
cozinhar as verduras.

Depois das verduras cozidas, adicione o macarrao ja cozido €, por ultimo,
o feijao ja cozido e batido no liquidificador. Agora e so servir.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



SOP inha TEMPO DE PREPARO: Th 10min
de legumes = COES: 13 pessoas

t&i Merendeira: ELAINE CRISTINA SANTOS TAVARES

@ Escola Estadual Vereador Manoel Sobrinho « SIMAO DIAS/SE

Ingedierdes

4 canecas de fava 1folha de cebolinha verde

3 pedacos pequeno de cenoura 3 colheres de sopa de azeite de oliva extra virgem

1 pedaco médio de abobrinha 250 g de macarrao

200 g de carne bovina 1folha de manjericao

50 g de carne de charque 1 colher de cha de orégano

&
°
4 folhas de coentro & 1folha de salsinha
o
8
O

1 cabeca média de cebola 1pitada de sal

SACAIE RN

3 dentes grandes de alho

odo de pyepoeys

1 Em uma panela de pressao, cozinhe a fava com agua o suficiente. Apos o cozimento, acrescente o orégano,
as folhas de manjericao e todos os legumes picados e deixe ferver por mais 09 minutos.

Frite os dentes de alho e a cebola no azeite em uma panela separada. Acrescente as folhas de cebolinha
e salsinha picadas, pitada de sal a gosto e deixe dourar mais alguns minutos.
e deixe escorrer por alguns minutos.

Depois misture todos os ingredientes com a fava fervendo.Deixe cozinhar por

3 Cozinhe a carne bovina e a carne de charque separadamente. Cozinhe o macarrao
4 05 min. E esta pronta a sopinha de legumes.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR









{ﬂ 7 W Baixaria

{{ﬂ = Almondega de peixe ao molho
branco com tapioca e espaguete

{{Z @ Bolinho de macaxeira com recheio
de pirarucu ao molho de tucuma

{{3 w Charque caboclo
{{4 W Pirarucu caboclo com arroz
{{6 w Bolinho de forno A moda anani

1{7 W Filé de pescada com crosta
de castanha do Brasil

{{8 " Farofa de feijao verde com charque
{{7 = Baiao de dois rosa com ovos cozidos
f {Zﬂ w Escondidinho de inhame com soja

{2 w Escondidinho de mandioca
com frango

Reteilng

1ZZ w» Farofa de repolho com legumes
{Zg » Sopade feijao, carne e legumes
{Z? = Almondegas Roraima da soja

12.5 w» Escondidinho delegumes com
recheio de filé de dourado

{Z& " Farofarica de cuscuz com feijao
verde, ovo e charque

727 ~ Mistura roraimense

428 = Psonutritivo de cenoura
729 ~ Baiao de trés com abébora
430 = Beijuportuense

434 = Escondidinho de carne
432 w Omelete enriquecidoao forno

133 » Torta de caju salgada AN




B aix CU” ia TEMPO DE PREPARO: 1h 30min

7 NUMERO DE PORGOES: 198 pessoas

I
Merendeira: MARIA LINDALVA ALMEIDA DE QUEIROZ
{) EscolaInstituto Odilon Pratagi - BRASILEIA/AC

Ingyediendes

<= 10 pacotes de flocos de milho % 4 macos de cebolinha verde 1colher de cha de acafrao
Q 5 kg de carne moida é 1kg de tomate 3 cabecas de alho cru
2 kg charque G 1 xicara de café de azeite de oliva 2 colheres de café de sal

2 kg de salsicha de frango ﬁ} 3 unidades de alface Pimenta de cheiro a gosto

oL & )

50 unidades de ovos de galinha @ 5 folhas de couve Vinagre a gosto

CHSNUAT

400 g de cebola

Wodo de pyepeys

PARA O PAO DE MILHO (CUSCUZ)
Coloque os flocos de milho em uma bacia e adicione agua e sal a gosto, deixe a massa descansar por 15
minutos e em seguida cozinhe a massa na cuscuzeira em banho-maria.

PARA O MOLHO DA BAIXARIA

Corte a salsicha, a cebola e o tomate em pequenos cubos, e reserve. Tempere a carne moida com sal, vinagre,
2 pimenta de cheiro, acafrao e alho. Corte ao carne de charque em pequenos cubos e deixe de molho em 02 litros

de agua. Obs.: se for uma cuscuzeira grande, serao necessarios 05(cinco) vezes para cozinhar toda a massa.

Wodo de fnzey

Cozinhe o charque em uma panela de pressao por 15 minutos e deixe esfriar. Em um tacho (panela) de 60 litros
despeje 0 6leo a carne moida, a salsicha e o charque e deixe em fogo moderado por 15 minutos ate refogar.

Em seguida acrescente agua e cozinhe por mais 20 minutos, observando para nao deixar o molho secar. Apos
o molho pronto deixe esfriar um pouco e acrescente o cuscuz, mexendo suavemente para misturar bem os
ingredientes.

PARA FINALIZAR A BAIXARIA: Corte a alface e a couve e reserve; Cozinhe os ovos e assim que estiver frio
corte em pequenos cubos; Acrescente a alface, a couve e 0s ovos na baixaria e misture levemente todos os
ingredientes e sirva em seguida.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR W



Alméndeg a de p eixe TE'MPO DE PREPAR?: 1h 30min
ao molho branco com GO pessons
tapioca e espaguete

|
Merendeiro: CARLOS EDUARDO SOUZA MENDONCA
@ Escola Estadual Padre Agostinho Martin - MANAUS/AM

 Ingyedientes

500 g de filé de tambaqui 1limao (raspas)
% 1 maco cebolinha 1 colher (cha) de sal

1 maco salsinha 1pitada de pimenta-do-reino moida na hora

3 unidades de pimentas de cheiro 1 pitada de cominho
1 pimentao amarelo 1 colher (sopa) colorau
1 pimentdo vermelho Azeite para untar

4 cebola picada 1 xicara grande de trigo

PEPREENE

OGO NE

1dente de alho picado 500 g de macarrao espaguete

[

Wedo de pueponyp

1 Pré-aqueca o forno a 180°C., unte uma assadeira grande com azeite.

2 No processador de alimentos, bata todos os ingredientes por 2
minutos ou até obter uma pasta.

3 Para fazer as alméndegas, enrole uma bolinha com as maos e
coloque na assadeira untada com azeite.

Leve ao forno preaquecido para assar por 20 minutos. A cada 5
4 minutos, chacoalhe a assadeira para que as alméndegas assem
porigual. Reserve.

% MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



Molho

1 colher (sopa) de manteiga
1 cebola pequena picada

2 colheres (sopa)
de farinha de trigo

B (e (T

2 xicaras (cha) de creme
de leite fresco

Suco de limao grande
Raspas de limao grande
1pitadadesal

2 xicaras (cha) de leite

50 g de goma de tapioca

P o®@ @

duseynis

Wodo de pyepeys

1

2
3

Leve uma panela com manteiga ao fogo médio.
Acrescente a cebola, o pimentao, a salsa e a cebolinha.
Mexa com uma colher de pau por 5 minutos. Junte a
goma de tapioca dissolvida em leite e continue mexendo
por mais 2 minutos.

Retire a panela do fogo e acrescente o leite, o creme de
leite e misture bem com um batedor de arame. Leve a
panela ao fogo baixo e deixe cozinhar por 10 minutos,
mexendo de vez em quando. Junte o suco e as raspas de
limao. Tempere com sal.

Transfira as almdndegas para a panela do molho e deixe
cozinhar por 5 minutos. Sirva com macarrao.

No lugar do extrato de tomate (falta de opcéo) o correto e “colorau’ E no lugar de
pimenta branca (falta de opcdo) o correto e ‘pimenta de cheiro’.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



BOlinhO de macaxeira TEMPO DE PREPARO: 1h 30min

com recheio de pirarucu

7 NUMERO DE PORCOES: 20 pessoas

ao molho de tucuma

1O

Merendeiro: LUCIVANE DA CUNHA FERREIRA
Escola Municipal Chapeuzinho de Palha - MANAUS/AM

 Ingyedientes

(1 N=R-JCRE e

300 g de filé de pirarucu Tunidade grande de cebola
300 g de mandioca 1 cabeca grande de alho
200 g de tucuma 4 unidades médias de limao
1 maco de coentro T unidade média de tomate

1 caixa de creme de Leite 1 colher de sobremesa de sal

oG @ & G

100 g de farinha de rosca 1 colher de sopa de leite em po integral

2 colheres de sopa de gordura vegetal

Hedo de pueponyp

1

B~ W N

Cozinhe a macaxeira com uma pitada de sal, depois de cozida, amasse com o
leite (dissolvido em agua) ate ficar uma massa homogénea.

Lave com limao o pirarucu, em seguida, corte em cubinhos e refogue com
alho, coentro, cebola e tomate.

Bata no liquidificador 01 caixa de creme de leite com 200 gramas de tucuma
e uma pitada de sal (molho).

Monte os bolinhos acrescentando o recheio e coloque pra assarem

temperatura media por 45 minutos. Em seguida, monte o prato e sirva
juntamente com o molho de tucuma.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Chal” q l/le TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
27 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas
caboclo

7
A Merendeira: ELBANITA BATISTA VIANA

{®) Escola Municipal Beatriz Maranhio - PARINTINS/AM

Ingedierdes

@ 2 unidades grandes 2kg de charque ﬁ 11deleite de coco
de pimenta d
¢ prmentaoverde 2 macos de cebolinha % 5 unidades grandes
@ 2 unidades grandes de banana pacovan

) - 2 unidades grandes de cebola

de pimentao amarelo . - .

A 1 unidade média de mandioca

A 2 unidades grandes de tomate
2 unidades grandes

) - 2 colheres de sopa de azeite de oliva
de pimentao vermelho

BINGRCA AN

= §

2 kg de farinha de mandioca

Wedo de poeporss

Em uma frigideira coloque o azeite, a cebola, pimentoes, tomates e deixe refogar por alguns segundos e,
logo em seguida, coloque o charque para refogar com as verduras ja pré-refogadas no azeite. Reserve. Corte
amandioca em tiras finas, frite e reserve. Corte em fatias a banana pacovan madura, logo em seguida frite e
reserve,

PIRAO
2 Misture a farinha de mandioca (macaxeira/aipim) com o leite de coco e a cebolinha verde e reserve.

3 CHARQUE
Cozinhe o charque na panela de pressao por 45 minutos. Depois retire da panela de pressao e reserve.,

MONTAGEM

Unte a travessa com azeite. Coloque o pirao, fazendo uma camada. Coloque em cima do pirao a banana
4 pacovan frita fazendo outra camada. Coloque o refogado do charque e enfeite com tiras de pimentao e a

mandioca frita em tiras finas.

Sugestio

Sirva com arroz branco como acompanhamento. e © /

& =
e o

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



Pirarucu caboclo
COM arroz

17
téi Merendeira: MARIA JOSELIA PENAFORTH PINTO

@ Escola Estadual Professora Eunice Serrano
Telles de Souza - MANAUS/AM

Ingyediendes

Tunidade de abobrinha média

1kg de pirarucu

V4 colher de cha de pimenta do reino
3 unidades médias de pimentao verde
2 xicaras de cha de 6leo de soja

2 colheres de sopa cheia cebolinha verde

)
g
@]
&
&
R

I maco de couve

P BBC IR UE @F s

TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
7 NUMERO DE PORGOES: 8 pessoas

1kgdecara

1 maco de chicoria

125 g de leite vaca em po

1 maco de coentro

500 g delimao

4 dentes médios de alho

500 ¢gdearroz

2 unidades grandes de bananas pacovan
2unidades grandes de pimentao vermelho
500 g de mandioca

3 unidades grandes de cebola

200 g de feijao de corda

4 unidades de ovo de galinha

1 colher de sopa cheia de acafrao



Hede de pryepays

NGO Oy W N>

Corte o pirarucu e coloque para ferver em uma panela com agua por 20 minutos, até estar bem cozido.

Depois retire e coloque para escorrer, lave varias vezes, desfiando-os em lasquinhas até retirar o excesso
de sal. Esprema 3 limdes e, em seguida, pressione o pirarucu desfiado para que fique bem seco.

Em uma panela, aqueca o oleo, refogue o alho, a cebola, o pimentao, pimenta de cheiro, raspas de limao
e deixe por 5 minutos em fogo baixo, em seguida acrescente o pirarucu e refogue com pimenta do reino,
cheiro verde, chicoria, pimentao vermelho e pimentao verde.

Em outra panela, cozinhe o arroz com as leguminosas e a couve, frite dois ovos para misturar.

Cozinhe o cara, a abobrinha e a macaxeira separadamente, depois do cozimento retire uma pequena
porcao de abobora para fazer o puré, o restante coloque dentro do pirarucu desfiado, juntamente com a

macaxeira e o cara, e frite a banana pacovan, depois de frita corte em cubinhos.

Para a preparacao do puré pegue a porgao da abobora, amasse com garfo até ficar ao ponto de creme,
acrescente 2 (duas) colheres de leite e 2 (duas) gotas de oleo, decore com o coentro.

Em outro recipiente, aqueca o 6leo, alho, couve e sal a gosto, coloque para refogar a farinha amarela.

Sugestio

Sobremesa: bananamacd. e * 4

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



BOlinhO defOl"nO TE'MPODEPREPARS>: 1h 40min
a moda anani : L

17
téi Merendeira: MARIA DO SOCORRO DA FONSECA PEREIRA

@ Escola Municipal de Ensino Fundamental
Machado de Assis - ANANINDEUA/PA

Ingediendes

CQ 5 unidades ovos de galinha f% 2 colheres de cha de cebolinha ﬁ 1unidade cenoura
Q 4 colheres de cha de margarina @ T unidade pequena de cebola 5 1colher de cha de 6leo
é 1 caneca de farinha de trigo % 3 folhas de chicoria é 1tigela de farinha de rosca
0 1 colher de sobremesa de sal @ 3 dentesdealho 2 kg de mandioca
'{}‘g 2 colheres de cha de coentro &ﬁ Imacodejambu ﬁé 6 colheres de cha deleite de vaca
%1 kg de peito de frango
Moo de preprss
MASSA

Cozinhe a macaxeira com agua e sal até amolecer. Escorra a agua e depois amasse com um garfo ou com
espremedor de batata até que vire quase um puré (reserve). Em uma panela acrescente a margarina ate derreter.

1 Em seguida, coloque a farinha de trigo e mexa até formar uma massa homogéneaa, coloque 0s ovos inteiros, o
leite, o puré da macaxeira, coentro picado e sal a gosto, misture até formar uma massa lisa e uniforme (reserve).
Espere a massa esfriar e sove com as maos até conseguir formar uma massa no ponto de enrolar.

RECHEIO

Em uma panela, coloque oleo, a cebola ralada, o alho picado, as folhas de chicodria picadas e o peito de frango
2 desfiado para refogar por 10 min sem parar de mexer. Acrescente o jambu e a cenoura e deixe por mais 5 min para

refogar (reserve).

MONTAGEM
Em um espaco apropriado, polvilhe com farinha de trigo e abra a massa, divida em pequenas porcoes e

3 acrescente o recheio e depois modele a massa até formar os bolinhos. Apos os bolinhos prontos empane na
farinha de trigo, no ovo e depois na farinha de rosca. Coloque em uma assadeira untada com oleo, leve ao forno
quente (200 graus) e asse por cerca de 40 minutos.

Sugesiro

ACOMPANHAMENTO: Arroz com jambu e salada de alface com tomate. o ® /

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Filé de p escada com TE'MPO DE PREPARO: 1h 30min
crosta de castanha GOES:  pessans
do Brasil

|
Merendeiro: ELBANITA BATISTAVIANA
@ Escola Municipal Beatriz Maranhao « PARINTINS/AM

Ingyediendes

500 g de filé de pescada @g 200 g de castanha do Brasil
5unidades de limao Alho
0 20 gdesal

Wode de pryepays

1 FILE DE PESCADA
Pegue ofile, passe o limao, o sal, o alho e reserve.

Triture a castanha do Brasil no liquidificador ou processador
2 e empane os files de peixe com a farofa da castanha.

Arrume em uma bandeja e leve ao forno na temperatura de
180 “C por aproximadamente

3 25 minutos.

Sugestie
Acompanhado de arroz branco, creme de
abobora, farofa de banana macé com couve. o ® /

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR




e

Farofa de feijao
verde com charque

17
téi Merendeira: FRANCISCA MARIA SAMPAIO VIANA

@ Escola Municipal de Ensino Infantil Pequeno
Principe - PARAUAPEBAS/PA

Lngriedientes

Q 500 g de charque . 1colher de sobremesa de acafrao
< 500gdecuscuz < 1colher de sobremesa de colorau
ﬂ 1lata demilho verde 8 2 colheres de sopa de vinagre
8 1lata de ervilha 0 1 colher de sopa de sal

& 2 unidades cebola é 3 colheres de sopa de 6leo de soja
@ 1 unidade de pimentao

Wede de poepnyp

TEMPO DE PREPARO: 2h
2 NUMERO DE PORGOES: 20 pessoas

@ 3 folhas de couve

‘{2'3 1 maco de coentro

f/” Imaco de cebolinha

é 4 unidades média de tomate
db 4 dentes de alho

1 Cozinhe o feijao verde na pressao por 5 minutos. Escorra e reserve. Pique o charque em cubos e escalde

com agua fervente e 1 colher (sopa) de vinagre.

Em uma panela de pressao, coloque 2 colheres (sopa) de oleo e refogar o acafrao, o colorau, o alho
amassados e 1 cebola em cubos. Acrescente 1 colher (sopa) de vinagre. Adicione o charque e refogue mais
um pouco. Acrescente o sal, 300ml de agua e cozinhe na pressao por 15 minutos.

Em uma panela, refogue em oleo o restante dos temperos: 2 dentes de alho amassados, 1 cebola em cubos

talo, milho verde e ervilha. Mexa sempre. Acrescente o feijao verde cozido e o charque. Mexa.

3 e 3 pimentas de cheiro picadinhas. Adicione 2 tomates e 1 pimentao picados em cubos, couve picada com o

Coloque o cuscuz de milho cozido com pouco sal e por ultimo o coentro e a cebolinha picados. Mexa.

Decore com 2 tomates. Sirva. o

-

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Baiao de dOiS l"OSCl @TE'MPODEPREPAR?: 2h
com ovos cozidos 908550 pesons

7
Merendeira: CLAUDINEIA GOMES DE OLIVEIRA
@ Emeief Padre Geovani Mendes « PORTO VELHO/RO

Ingpyedientes

é 2,5 kg dearroz @ 400 g de couve

%} 500 g de alface crespa éjé 500 g de cenoura

@ 25 gdealho @ 1kg de feijao carioca
C% 500 g de beterraba 5 150 ml de 6leo de soja
C}) 150 g de cebola O 30gdesal

@1 150 g de cebolinha é 500 g de tomate

Hode de pueporys

Coloque o feijao no fogo por cinco minutos, escorra, lave bem e retorne para panela de pressao com 2 litros de
agua e com duas beterrabas inteiras com casca por trinta minutos.

Em outra panela, frite a cebola e o0 alho no oleo e acrescente o feijao cozido, couve,
cheiro verde, sal e as beterrabas sem cascas picadas.
despeje 3 litros de agua para o cozimento, aproximadamente 25 minutos.

Apos o cozimento do arroz, adicione o feijao pronto, cheiro verde e

3 Doure o alho no 6leo e acrescente o arroz com uma colher de sopa de sale
4 misture bem. Tampe e deixe por mais 5 cinco minutos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



Escondidinho de
inhame com Soja 7 NUMERO DE PORCOES: 20 pessoas

17
téi Merendeira: AUXILIADORA MARTA DO N. SANTOS

@ Centro Municipal de Educacio Infantili Jose
Pinheiro de Souza - PIMENTA BUENO/RO

Ingyediendes

1 peito de frango pequeno

Vaxicara de cha de cebolinha

% ‘{\:&} Vaxicara de cha de salsa

& 200gdesojaemgrio < 1colher de café de colorau
5 2 colheres de sopa de oleo de soja 1kg deinhame

@ 4 dentes grandes de alho g 1colher de sopa de manteiga
Cb Tunidade média de cebola ﬁE 250 ml de leite de vaca

@ 1unidade média de pimentao {};0 1 colher de sopa de sal

4%1 2

Wedo de preepoass

RECHEIO
Cozinhe o peito de frango e depois desfie. Cozinhe a sojaem grao e
reserve. Aqueca uma panela, coloque oleo, frite o alho, a cebola,

1 pimentao e o colorau. Acrescente o frango desfiado e refogue.
Em seguida, adicione a soja em grao cozida, coloque um copo
de agua, deixe ferver, apos fervura desligar.

PURE
2 Descasque o inhame e cozinhar. Depois de cozido e ainda
morno, bata no liquidificador com manteiga, leite e o sal.

MONTAGEM: Em um refratario quadrado, coloque parte do
3 puré de inhame, depois o recheio de molho de frango e soja, em
seguida outra camada do puré de inhame.




Escondidinho de  EMPO DE PREPARO: 1h S0

mandioca com frango

16

2 NUMERO DE PORGOES: 120 pessoas

Merendeira: CRISTINA FERREIRA MOREIRA

Escola Municipal de Ensino Fundamental
Ensina-me a Viver « VILHENA/RO

Ingyediendes

]

—=

e
&
S
®

6 kg de mandioca @ 3 cebolas grandes

1 concha média de margarina d} 1kg de tomate

3 colheres de sopa de salsinha 0 5 colheres de sopa de sal

5 colheres de sopa de cebolinha @ 1 cabeca grande de alho
1lata de extrato de tomate @ 2 copos de requeijao cremoso
6 kg de frango % 4,51 deleite de vaca

oo de pyeponyp

1

2
3
4

Numa panela de pressao, refogue metade da cabeca de alho e metade da cebola, coloque o frango cortado
em pedacos, temperado com 3 colheres de sal e um pouco do extrato de tomate. Tampe a panela e deixe
cozinhar até comecar a fritar.

Desosse o frango e leve novamente ao fogo incorporando o restante dos ingredientes: a cebola e o tomate
picados, o restante do extrato de tomate, a cebolinha e a salsinha picadinhas, o requeijao e reserve.

PURE
Bata no liquidificador o leite com a mandioca cozida. Numa panela, refogue o restante do alho com a
margarina. Despeje o puré e corrija o sal. Misture bem.

MONTAGEM: Num refratario grande, coloque um pouco do refogado
do frango, alterne com puré de mandioca e va colocando em
camadas, até o fim dos ingredientes.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR w



Farofa de repolho e —
com legumes R—

17
Merendeira: MARIA CAMILA MAMI DA SILVA
{2 EMEIEF Luiz Cabral de Souza - PIMENTA BUENO/RO

Ingyedierdes

1 cabecamédia de repolho branco 1 xicara de café de cebolinha

6 unidades médias de tomate 1xicara de café de salsa
lunidade média de cebola 1 pitada de orégano
500 g de feijao verde 1 unidade pequena de abobora
2 xicaras de cha de couve 2 colheres de sopa de manteiga

1kg de farinha de mandioca 4 dentes médios de alho

FhereEs

1 colher de chade sal

R A YOG XS

Wodo de proepaso

1 Cozinhe o feijao verde al dente, com agua e uma pitada de sal, reserve,

2 Pique o repolho em pedacos grossos. Rale a abobora com casca. Amasse o alho, pique a cebola.
Corte o tomate em cubinhos.

Aqueca uma panela grande, coloque a manteiga, refogue o alho e a i
cebola. Depois acrescente a abobora ralada, repolho, tomate, talos l b ﬁ' 2 .'i

e~ . . . i _‘_ o _F
de couve, feijao, orégano, sal, salsa e cebolinha. Acrescente a farinha L p—.

de mandioca aos poucos € mexa para nao empelotar. Sirva
acompanhado de prato proteico.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



SOp a def eiido’ ©) TEMPO DE PREPARO: Ih I5min
Carne e legumes COES: 9 pessoas

M Merendeira: ELIENE LIMA SIQUEIRA

@ EMEIF Marechal Hermes da Fonseca
NOVA BRASILANDIA D'OESTE/RO

Ingedierdes

@ 200 g de feijao carioca % 1 maco de cebolinha

Q 200 g de acém moido @ 3 colheres de sopa de 6leo de soja
@ I maco de couve manteiga 24 100 g de macarrao

‘Sj} 1 maco de folha de coentro (6) 300 g de abobora cabotian

6} 1cebola pequena 300 g de mandioca

@ 3 dentes grandes de alho 4,51 de agua

<« ]colherde chade colorau 0 1 colher de sopa de sal

Wedo de peepass

Escolha o feijao, lave em agua corrente e coloque em uma panela de pressao para cozinhar com 1 litro de

1 agua. Lave a abodbora, couve, cebolinha e coentro em agua corrente e coloque em um recipiente com agua
e hipoclorito para higienizar por 15 minutos, depois lave novamente em agua corrente para retirar o excesso
de hipoclorito.

Na panela do cozimento, coloque o 6leo, o alho e a cebola para refogar, em seguida o colorau, o sale a
carne que deve estar descongelada, depois que refogar esses ingredientes, adicione a agua, quando estiver

2 fervendo, acrescente a mandioca picada sem casca, abobora picadinha com casca, deixe cozinhar por
alguns minutos e, em seguida, acrescente o macarrao.

Quando estiver cozido, coloque o feijao ja temperado, a couve picada com
3 talos, cebolinha e coentro, quando ferver, pode desligar o fogo e deixe a
panela tampada. Sirva em seguida.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR -



Almondegas

Roraima da sgja

2 NUMERO DE PORGOES: 8 pessoas

7
Merendeira: FRANCILENE ALBUQUERQUE LIMA
@ Esc. Mun. Palmira de Castro Machado - BOAVISTA/RR

Ingyedierdes

ECWh

]
0

1xicara de cha de soja 1lata de molho de tomate
3xicaras de cha de agua 1pote de creme de leite

2 cabecas de cebola 2 colheres de cha de molho de soja
1 tomate médio 2 colheres de sobremesa de sal

1 xicara de cha de salsinha lunidade grande de pimentao

2xicaras de cha de farinha de trigo 2 unidades grandes de ovos de galinha

Booc-0d

2 colheres de cha de azeite de oliva

Wodo de proepaso

2

Aqueca 500 mlde agua por 5 minutos na poténcia alta. Coloque a soja em uma bacia e
despeje 250 mlde agua fervente e aguarde 10 minutos. Esprema bem e reserve. Doure
com azeite cebola, tomate, pimentao por 5 minutos.

Em uma bacia, coloque a soja e acrescente as verduras, os ovos, farinha de trigo e a

salsinha e misture bem. Modele as alméndegas e coloque no restante da agua fervente.
Quando elas subirem, retire e coloque em um refratario untado com azeite e coloque
no forno para grelhar por 15 minutos no forno médio.

MOLHO
Doure a cebola com azeite despeje o molho de tomate e
creme de leite. Despeje em cima das almdéndegas e sirva.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Escondidinho de
legumes com recheio

de filé de dourado

l Merendeiro: TEREZINHA PLACIDA DE SENA MELO
@ Escola Mun. Branca de Neve « BOA VISTA/RR

Ingpiedientes

500 g de dourada de agua doce 200 ginhame

ﬁ 200 g de cenoura éﬂ’ 3 pitadas de cebolinha verde
@ 1400 g de batata inglesa @ 3 dentes médios de alho

200 g batata-doce % 1 caneca deleite de vaca

200 g mandioca 0 1pitada de sal

Wlode de prieperyo

1 COZINHE OS LEGUMES
400 g de batata inglesa, batata doce, inhame, cenoura e macaxeira.

RECHEIO

TEMPO DE PREPARO: 50min
7 NUMERO DE PORGOES: 12 pessoas

cfj_: 100 g de margarina

5 1 colher de café de 6leo soja
@ 200 g de molho de tomate
200 g de queijo parmesio

Adicione 6leo e alho, refogue todos os legumes com extrato de tomate acompanhado do peixe dourada. Mexa

por aproximadamente 10 minutos, ate ficar pastoso.

MASSA

o

por cerca de 3 minutos e desligue o fogo. (10 minutos)

MONTAGEM

N

leve ao forno por 10 minutos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

Em uma panela média, cozinhe 1 kg da batata, logo apds, em um liquidificador, adicione a margarina e uma
caneca de leite integral. Bata ate formar uma mistura homogénea. Leve ao fogo até ao ponto de fervura, espere

Em um refratario, adicione uma camada da massa de batata, espalhando-a, logo em seguida adicione o recheio
do peixe, e depois cubra todo o recheio com o restante da massa, para gratinar adicione o queijo parmesao e



Farofa rica de cuscuz & TewpopEPREPARO: omin
com feijdo verde, —
ovo e charque

7
Merendeiro: OZIETE MOURAO SILVA BRITO
@ Esec. Mun. Prof. Carlos Raimundo Rodrigues « BOAVISTA/RR

Ingyedienles

21l deagua Q 250 g de charque @ 1 maco de couve

é 500 g de farinha de milho g 3 colheres de sopa de margarina @ Tunidade média de pimentao

@ 500 g de feijao verde @ 4 cebolas médias % 1 maco de folha de coentro

Q@ 10 unidades médias q@ 5 unidades médias de laranja éﬂ’ I maco de cebolinha
deovosde galinha é 3 unidades médias de tomate 0 2 colheres de sopa de sal

Wode de pryeportse

1 Corte o charque em cubos pequenos, dessalgue, coloque na panela de pressao com agua para cozinhar por 10
minutos para ficar ao ponto. Reserve.

Pegue o fejjao verde, lave, coloque na panela com agua e sal a gosto para cozinhar por (+/-) 10 minutos para
ficar ao ponto. Reserve.

Em uma tigela, coloque a farinha de cuscuz, molhe para hidratar, coloque sal a gosto. Depois coloque para
descansar por (+/-) 10 minutos. Transfira para uma cuscuzeira sem apertar e cozinhe por (+/-) 10 minutos.
Reserve.

Em uma frigideira, coloque a margarina e frite os ovos com sal a gosto. Reserve. Em uma frigideira, refogue a
4 cebola, em seguida, acrescente o charque, o feijao, tomates cortados em cubos, couve, pimentao, pimenta de
cheiro, coentro e cebolinha picados, sal a gosto. Reserve.

MONTAGEM: Em um refratario, coloque cuscuz pronto e quente (reservado acima) e desmanche-o feito uma

farofa, misture com os ovos e o refogado de feijao verde com charque (reservado acima). Misture tudo e sirva
com rodelas de laranja.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



MiStura TE'MPO DE PREPARE): 2h 30min
roraimense Z GBES: 380 pessons

17
téi Merendeira: MARIA ROSA RODRIGUES DA CONCEICAO

{® Escola Municipal Hilda Franco de Souza - BOA VISTA/RR

Ingedierdes

3 cabecas médias de alho

@ 15 kg de charque
Q 15 kg dearroz

6 cabecas médias de cebola

SIS CIN

@ 3 kg de feijao verde 100 g de pimenta de cheiro
Q*g 2 kg de batata baroa 15 folhas de couve

@) 2 kg de cenoura 30 folhas de coentro

@ 2 kg de abobrinha

Wedo de pyeponyp

Corte o charque em pequenos pedacos, lave, ponha para ferver com agua cobrindo o charque e apos 5
minutos de fervura, escorra a agua, lave e escorra novamente a agua.

2 Em uma panela de pressao, doure o alho e a cebola. Acrescente o charque ja escorrido, batatas, cenouras e
abobrinhas. Mexa todos os ingredientes, tampe a panela e ponha para ferver por 20 minutos.

Apos o cozimento dos ingredientes, acrescente o arroz, o sal a gosto, o cheiro verde, a pimenta cheirosa, a
couve e o feijao verde cozido, com o total de agua de um cozimento de arroz. Mexa e deixe ferver até o ponto
do arroz esta cozido e enxuto para ser consumido. (pode mexer algumas vezes antes de ficar pronto para
observar o ponto preferido do cozimento do arroz).

MELHORES RECEITAS DAALIMENTACAO ESCOLAR



Pao nutritivo TE'MPO DE PREPARE): 1h 30min
de Ceno ura 7 NUMERO DE PORCOES: 10 pessoas

17
téi Merendeira: ROSANGELA OLIVEIRA DO NASCIMENTO

{& Escola Municipal Delacir de Melo Lima - BOAVISTA/RR

Ingyedierdes

@ 2 unidades médias de ovos de galinha O Vs colher de cha de sal

1 xicara de cha de leite po & 43 g de acticar cristal
é Vs xicara de cha de 6leo ﬁ 200 g de cenoura

10 g de fermento biologico é 250 g de farinha de trigo

Wodo de pryepoeye

Bata todos os ingredientes, exceto a farinha de trigo, no liquidificador e despeje
1 em uma tigela. Adicione a farinha de trigo, peneirando aos poucos € mexa até
obter uma massa homogénea.

Deixe descansar por aproximadamente 30 minutos, coberta com uma toalha.
2 Unte e enfarinhe uma forma de pao. Despeje a massa na forma e cubra por dez
minutos, enquanto pré aquece o forno.

O forno deve estar pre-aquecido em temperatura media (220° C) por 10 minutos.

3 Leve ao forno para assar por 30 minutos, até que fique dourado. Deixe amornar
por aproximadamente 05 minutos e retire da forma. Ponha sobre uma toalha
para descansar.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



B ai(lO de U”éS @ TEMPO DE PREPARO: Ih 30min
com ab 0’ b ora 7 NUMERO DE PORGOES: 300 pessoas

3
Merendeira: RAIMUNDA MARIA SANTIAGO SOARES
@ Centro de Ensino Médio Castro Alves « PALMAS/TO

Ingyediendes

@ 500 ¢gdealho @ 3 pacotes de couve
(@) 5 kg de abodbora cabotian 5 11de¢dleo de soja
é 10 kg dearroz 0 250 g de sal

@ 500 g de cebola Q 7kg de acém

ézf 2 pacotes de cebolinha @ 3 kg de feijao carioca

Wode de puepnye

Cozinhe o feijao em uma panela de pressao por 30 minutos. Corte a carne em cubos, em seguida refogue com
alho e cebola, deixe ficar bem dourada.

2 Em seguida, coloque a abobora, o arroz e o feijao e acrescente a agua ja fervida ate cobrir o arroz.

3 Deixe cozinhar por mais uns 30 minutos e, depois do cozimento, acrescente a cebolinha e a couve.

MELHORES RECEITAS DAALIMENTACAO



Beiiu TEMPO DE PREPARO: 1h
2 NUMERO DE PORCOES: 7 pessoas
portuense

Merendeira: SOLANGE ALVES MUDESTO
{® Escola Estadual Irma Aspasia - PORTO NACIONAL/TO

Ingyediendes

400 g de polvilho doce 5 1 colher de sopa de dleo de soja
? 300 g de carne seca 1% copo de requeijao de agua
< 3colheres de sopa de aveia em flocos O 1pitada de sal

ﬁ 130 g de cenoura é lunidade média de tomate

Cb T unidade pequena de cebola

HWlodo de pryeprnyss

MASSA

Coloque em uma tigela o polvilho doce, a aveia em flocos e o sal. Misture os ingredientes e va umedecendo-
1 0S a0s poucos com agua. Va amassando ate formar uma massa que, ao apertar nas maos, nao esfarele. Caso

a massa esteja molhada demais, acrescente um pouco mais de polvilho. Em seguida peneire.

BEIJU

Coloque uma frigideira para aquecer e adicione 03 colheres de sopa de massa, espalhando para que fique
2 uniforme. Assim que as bordas forem soltando da frigideira vire para assar o outro lado, mantendo sempre

o cuidado para nao queimar. Depois de pronto, retire do fogo e coloque o beiju aberto em um prato para ser

acrescentado o recheio.

RECHEIO

Corte a carne seca em cubos retangulares e coloque para cozinhar até que fique macia e ao ponto de desfiar.
3 Retire do fogo e deixe esfriar. Rale a cenoura crua (lado fino do ralador). Em seguida, coloque em uma panela

o oleo, a cenoura ralada, cebola e tomate (sem semente) picados, cheiro verde a gosto e refogue todos os

ingredientes.

4 Para finalizar coloque o recheio dentro do beiju e feche-o. Esta pronto o Beiju Portuense!

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Escondidinho TE'MPO DE PREPAR?: 2h
de Carne COES: pessoas

7
Merendeira: ODALINA ALVES DA SILVA ALMEIDA
@ Col. Est Antenor Barreira - GOIANORTE/TO

Ingyediendes

12 kg de batata % 3ldeleite

Q 7,5 kg de carne moida Q 1kg de manteiga

4,5 kg mucarela 0 Sal a gosto

@ 600 g de cebola j Pimenta branca a gosto
@ 300 gdealho Qg Cheiro verde a gosto

D 100 ml de azeite

Hode de pyeporys

1 Descasque a batata, corte ao meio e cozinhe com agua e sal, depois de cozida amasse.

2 Adicione o leite, a manteiga, a cebola e o alho. Refogue a carne moida tempere com sal, pimenta branca,
cheiro verde, cozinhe ate secar a agua que se formou na panela e reserve.

Em uma forma, coloque uma camada de puré de batata, uma camada
de queijo e carne moida, finalize com puré e queijo. Leve ao forno

3 para derreter. Em seguida, sirva aos alunos! Eles vao adorar o
escondidinho de carne.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR




Omelete enriquecido

ao forno

l Merendeira: JULIATAVARES DOS REIS
@ Escola Especial Estrela da Esperanca - GUARAI/TO

Ingyedientes

Q) 15 unidades médias de
ovos de galinha

@ 1 xicara de cha de couve
@ 1xicara de cha de chuchu
% 1xicara de cha de vagem
o
&3

I xicarade chade
abobrinha paulista

1xicarade chade
queijo mucarela

Wode de pryeprye

—

F e &%

V2 xicara de cha de cebolinha

V2 xicara de cha de
folha de coentro

I xicarade cha de cebola
1 xicara de cha de tomate

I xicarade chade
farinha derosca

3 dentes médios de alho

s ITEAN

TEMPO DE PREPARO: 1h
27 NUMERO DE PORGOES: 30 pessoas

1 pitada de sal

1 pitada de pimenta do reino
1 colher de sopa de manteiga
1 pitada de orégano

1 colher de café de colorau

1 colher de sopa de farinha de trigo

Bata no liquidificador os ovos inteiros, o sal e a farinha de rosca por 03 minutos e reserve.

Pique a folha da couve sem os talos. Corte os demais ingredientes em cubos pequenos (talos da couve,

chuchu, vagem, abobrinha, queijo, cebola, cebolinha, coentro, tomate).

o

salpique orégano.

NG

Leve ao forno medio (180°C), preaquecido, por aproximadamente 10 minutos e asse
em forno brando por 40 minutos. Retire do forno e sirva cortado em pedacos. Sirva
quente ou frio. Pode ser servido no lanche ou como acompanhamentos.

Em uma tigela grande, misture todos os ingredientes e adicione o alho picado e os ovos batidos
mexendo devagar. Coloque em um refratario untado com manteiga e polvilhado com farinha de trigo e

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Tortade e ——
caju salgada I

l Merendeira: IZALETE MARQUES MORAIS
{& Col. Est. Juscelino Kubitschek - PRESIDENTE KENNEDY/ TO

Ingyediendes

Q 15 unidades médias de caju 1 xicara de cha de queijo mucarela
@) 1 cebolamédia ﬁé 3xicaras de cha deleite de vaca
g 1 colher de sopa de manteiga 1colher de sopa de fermento em po
é 3 xicaras de cha de farinha de trigo @ 4 dentes médios de alho

CO 3 unidades grandes de ovos de galinha 0 1pitadade sal

5 3 colheres de sopa de 6leo de soja éﬂ’ 1 maco de cebolinha

Hode de pyepryp

1 Bata os cajus no liquidificador so para triturar, passe na peneira e depois leve ao fogo para fervura, a massa
do caju. Depois de fervido escorra e reserve.

Numa panela, doure na manteiga a cebola € o alho. Depois junte a massa do caju reservada e deixe rechear
bem, mexendo sempre.

Para a massa da torta, bata no liquidificador a farinha de trigo, os ovos, o 6leo, o queijo, o leite e o fermento.

Numa forma quadrada e untada, despeje um pouco da massa, coloque o recheio no meio e por cima outra
camada da massa. Leve ao forno pré-aquecido 180° para assar.

B~ QO &9
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{3 7 W Quiche saboroso colorido

138 ®» Torta salgada de peito de frango
com legumes da Elenita

{3 7 ® Arroz com talos de legumes
140 ™ Puré de batata com recheio caipira

{4{ ® Almondegas de legumes

com casca e espinafre

{42 W Arroz nutritivo com
aromade alecrim

{43 » Almoéndegas de frango

com legumes e aveia

{44 " Feijoada carioca

{45 = Sopacreme de abobora tropical
{46 » Suflé de peixe
147 = Macarrao bem querer

{48 = Creme de legumes com
frango a margaretha

{47 = Bolinho de peixe com abobora no forno

{5 0 = Espaguete de abobrinha e

cenoura a marinare
{.5 { W Lasanha de abobrinha
{52 ® Cuscuz paulista nutritivo

{453 ¥ Quiche festivo




Quiche saboroso
CO lO rido 7 NUMERO DE PORCOES: 90 pessoas

7
M\ Merendeira: MARIA ERNESTA FASSARELLA

@ EMEB Dr. Pedro Nolasco Teixeira Rezende
CACHOEIRO DE ITAPEMIRIM/ES

Ingiedienles

g 500 g de margarina 200 g de queijo mozarela

O 1pitada de sal @ 1 maco de brocolis

é 9 xicaras de cha de farinha de trigo 2 unidades grandes de batatas inglesas
Q) 4 unidade médias de ovos de galinha ﬁ 2unidades médias de cenouras

1 copo de requeijao de queijo @ 2 dentes médios de alho

Wode de pyeportys

PRE-PREPARO
1 Cozinhe a batata e a cenoura em cubos em agua fervendo e reserve. Cozinhe os
brocolis em agua fervendo com sal e apos, refogar com alho, e reserve

MASSA
Coloque a margarina, a farinha de trigo e o sal. Misture todos os ingredientes com a mao

limpa e higienizada. Quando a massa estiver totalmente homogénea e der para formar uma bola, pare de
mexer. Em torno de 10 a 15 minutos. Em seguida, cubra o recipiente (fundo e lateral) com a massa e reserve.

RECHEIO
Bata no liquidificador os ovos, requeijao, mozarela e o leite até ficar homogéneo. Em seguida, coloque a

3 mistura homogénea por cima da massa que estava reservada. Coloque as batatas, cenouras e os brocolis
que estavam reservados por cima da mistura de forma cuidadosa. Leve ao forno pré-aquecido a 180" por 30
minutos (ou até que a superficie fique dourada). Retire do forno, espere esfriar e sirva.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR ﬁ



Torta salgada de peito  TeMPO D PREPARO: i
de frango com legumes ———
da Elenita

|
Merendeiro: MARIA ERNESTA FASSARELLA

@ EMUEF Joao Guilherme Germano Borchardt
SANTA MARIA DE JETIBA/ES

Lngriedientes

% 600 g de peito de frango 1 colher de cha de colorau

300 g de batatainglesa Y4 maco de salsa

150 g de cenoura 2 unidades médias de cebolas
150 g de ervilha em vagem 4 unidades médias de ovos de galinha
3 dentes médios de alho 2 xicaras de cha de farinha de trigo

2 colheres de sopa de sal 2 xicaras de cha de leite de vaca integral

o RARD
DERECE D

1xicara de chade 6leo de soja 1% colher de sopa de fermento em p6 quimico

oo de pyepnys

1 Primeiro prepare o recheio: refogue o peito de frango bem picado, cortado bem fininho no sal com alho,
cebola, 6leo, colorau. Quando estiver quase pronto, coloque salsa e reserve.

Cozinhe a parte a batatinha, descascada e cortada em cubos em sal e agua (a gosto). Numa outra panela,
2 coloque a cenoura e a ervilha em vagem cortada em cubos para cozinhar em agua e sal. Depois de cozidos
todos os legumes, escorra e coloque junto com carneo frango ja pronto (refogado), reserve.

MASSA

Bata todos os ingredientes da massa no liquidificador e depois coloque na forma untada. Despeje a massa
3 na forma, coloque o recheio por cima dela espalhando-o. Leve para o forno pré-aquecido e asse por
aproximadamente 40 minutos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Arroz com talOS TE'MPODEPREPAR?:SOmin
de legumes o

t&i Merendeira: ELENA MOREIRA DA COSTA BARROSO

{2 EM ProfaMaria dos Reis Coura - ALTO RIO DOCE/MG

Ingedierdes

é 500 gdearroz

(6) 1 cabecamédia de abébora moranga
@) 1 cabecamédia de cebola
% 4 folhas de cebolinha verde

2 unidades médias de beterrabas médias
4 folhas de espinafre
3 folhas de agriao

1 cabeca pequena de repolho branco

B & £ L0

@ lunidade média de pimentao verde
@ 2 folhas de couve

2 pedacos médios de mandioca

Mods de proepoese ’

1 Fervente a casca da moranga com agua e sal.

2 Faca o arroz como de costume.

Pique todos os talos, a cebola, cebolinha
3 verde, pimentao, a casca da moranga e
misture no arroz.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



Puré de batata com (© TEMPO DE PREPARO: 1h

recheio caipira

2

&

2 NUMERO DE PORCOES: 23 pessoas

Merendeira: DESILENA FERREIRA MARQUES DA CUNHA
EM Jose Antonio Ferreira « ITATIAIUCU/MG

Ingpiediendes

172 kg de batata inglesa @ 6 dentes médios de alho é 2 colheres de sopa de 6leo de soja
400 g de tomate @ 2 unidades pequenas de cebolas CQ 6 unidades grandes de
1 colher de sopa de margarina an 4 macos de espinafre ovos de galinha

15 g de colorau 0 1 colher de sopa de sal ﬁﬁ I copo derequeijao deleite de vaca

1 maco de cebolinha verde

oo de pyeporyp

1

. Al
Para o recheio use ovos caipiras. | e

PURE DE BATATA

Descasque a batata, corte em cubos medios, coloque na panela, cubra com agua suficiente para o cozimento;
coloque uma pitada de sal e deixe cozinhar bem, de modo que fique facil de amassar. Depois de bem cozida,
amasse bem as batatas, aqueca uma panela, derreta a margarina, acrescente a batata amassada, adicione o
leite e ajuste a consisténcia do puré, reserve.

RECHEIO CAIPIRA

Em uma frigideira grande, coloque 6leo, acrescente o alho picado e a cebola, deixe dourar bem, adicione os
ovos, deixe fritar por dois minutos, em seguida acrescente o espinafre picadinho, acrescente uma pitada de sal;
misture e deixe fritar bem; acrescente cheiro verde, tampe a panela e reserve.

MOLHO DE TOMATE CASEIRO
Pique de forma grosseira o tomate, a cebola e o alho. Coloque no liquidificador todos os ingredientes
com um copo (tipo requeijao) de agua, deixe triturar, reserve. Em uma panela, coloque todo
conteudo triturado, adicione o 6leo, o corante, ajuste o sal e deixe cozinhar bem. Em um
tabuleiro coloque uma camada de puré, em seguida intercale com uma camada do recheio
caipira, coloque mais uma camada de puré e finalize com o molho caseiro.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Alméndeg as de leg umes TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
com casca e espinafre GOES: 60 pessons

17
Merendeira: SONIA JAQUELINE DE JESUS
{&> EM Zuleika Halfeld de Albuquerque - JECEABA/MG

Ingedierdes

Q 3 kg de carne bovina moido @ 2 unidades médias de ovos de galinha
@ 2 unidades médias de chuchus é 3 colheres de sopa de farinha de trigo
@ Ixicarade cha de vagem 0 3 colheres de sopa de sal

<%7 1 maco de espinafre @ 6 dentes médios de alho

@ 2 unidades médias de cebolas

Wode de pyeportys

Primeiro tempere a carne moida com alho socado, cebola picadinha bem fina e sal. Em seguida, va

1 acrescentando os legumes, cenoura e chuchu com a casca ralada em ralo fino, vagem picada bem fina (o
chuchu e avagem devem ser ferventados antes de serem adicionados a massa). Por ultimo, acrescente o
espinafre picado bem fino.Em seguida adicione os ovos e a farinha de trigo para dar liga.

2 Misture bem todos os ingredientes até ficar homogéneo.

Enrole como uma bolinha média as alméndegas, coloque em um tabuleiro

untado, leve ao forno pre-aquecido para assar por aproximadamente 20
3 minutos, virando-as para assar bem dos dois lados.

Deixe cozinhar em molho de tomate por mais alguns r

minutos e pronto, agora € so servir. 5

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR w



Arroz nutritivo com TE'MPODEPREPAR?: 2h
aroma de alecrim GOES: 10 pessons

17
téi Merendeira: CLEIDE MARIA DA SILVA DE LACERDA

{& Creche Mun Renascer—CAIC - PATROCINIO/MG

Ingpiediendes

é 2xicaras de cha de arroz 5 200gde linguica de porco ﬁ 3 unidades médias de

@ 1 cabecamédia de brocolis 200 g de carne de porco milhos verdes

@ 3 cabecas médias de cebolas Q{f 1 colher de sopa de alecrim fresco & ;E:li(:;iilfamiiil?s(tl;

ﬁ 3 unidades médias de cenouras % 500 g peito de frango 5 5 colheres (Ii)e sopa de 6leo de soja
@ 4 dentes grandes de alho é@ 150 g de vagem 300 ¢ de queijo minas fresco

Q 200 g de carne bovina 0 2 colheres de sopa de sal ]

oo de pryepays

Lave o arroz e deixe escorrer. Em uma panela de pressao, faca um caldo, com 6leo, alho, sal, 200 gramas

de carne de porco e 04 xicaras de agua. Deixe cozinhar até a carne desmanchar. Frite a linguica. Refogue
1 a carne bovina cortada em cubos com temperos cebola, alho e alecrim, quando estiver pronta misture

a linguica picadinha e reserve. Cozinhe o peito de frango com temperos, desfie e reserve. Corte o milho

das espigas, misture com a cenoura em cubinhos e a vagem picada e reserve. Rale uma abobrinha

meédia e junte com um maco de brocolis picado e reserve. Fatie o queijo e reserve. \

MONTAGEM
Primeira Camada: Coloque o arroz cru no fundo do refratario e espalhe uniformemente.
2 Segunda Camada: Coloque a carne de porco com a linguica.

Terceira Camada: Coloque o milho, cenoura e a vagem misturados. n
Quarta Camada: Esparrame o peito de frango cozido e desfiado. ; -

Quinta Camada: Coloque a abobrinha batida e os brocolis. . '
Sexta Camada: Esparrame por cima o queijo fatiado. F il

Por ultimo coloque o caldo de carne molhando todo o conteudo do refratario. Leve ao forno ja aquecido

3 por 45 minutos coberto com papel aluminio, apds esse tempo, retire o papel aluminio e deixe dourar por
mais 45 minutos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Almondegas de frango
com legumes e aveia

17
Merendeira: MARIA OLIMPIA DOMINGUES

@ Centro de Educaciao Infantil Municipal
ArcoIris « POCOS DE CALDAS/MG

Ingyediendes

% 1kg de peito de frango <= 80gdeaveiaem flocos
ﬁ 150 g de cenoura O 7gdesal

> 150 gdeabobrinhaitaliana f/ 60 g de cebolinha

@ 150 g de cebola {ﬁg 60 g de salsinha

@ 35gdealho Cﬁ 200 g de tomate

Wlode de pruieporyo

ALMONDEGAS

TEMPO DE PREPARO: 1h 10min
7 NUMERO DE PORCOES: 18 pessoas

@ 150 g de cebola

@ 20 g de alho

5 5 mlde dleo de soja
& 30 g deacicar cristal
0 7gdesal

frango moido, a cenoura, a abobrinha e a cebola raladas, o alho amassado (359), a aveia em flocos, o sal

1 Moa o peito de frango sem 0sso e sem pele. Rale a cebola, a cenoura e a abobrinha. Misture no peito de

(79) e o cheiro verde.

MOLHO NATURAL

tomate, sal e acucar.

Coloque em uma panela, leve ao fogo medio e deixe ferver por

B~ W

ferver por mais 5 minutos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

Retire a parte branca de cima do tomate. Reserve. Refogue a cebola e o alho no
oleo. Bata no liquidificador este refogado de cebola e alho juntamente com o

aproximadamente 20 minutos. Adicione as almondegas assadas e deixar

Molhe as maos com agua para fazer as bolinhas, cerca de 40g cada, resultando num total de
aproximadamente 36 unidades. Asse em forno médio por cerca de 35 minutos.




yO ada TEMPO DE PREPARO: 1h 10min

2 NUMERO DE PORCOES: 8 pessoas

carioca

17
Merendeira: SHIRLEI OLIVEIRA DA SILVA
{2 EM Padre Rafael Scarfo  ITAGUAI/R)

Ingyediendes

3
o

@06

Hedo de pyepnyp 3

% kg de feijao carioca I maco de salsa

300 g de carne bovina 100 ml de 6leo

200 g de batata inglesa 1 cabecamédiade alho
200 g de abobora cabotian 2 unidades médias de tomates

200 g de abobrinha italiana 4 colheres de sopa de sal

CoGEPrPE

1 maco de couve lunidade grande de cebola

2

Cate o fejjao, lave e ponha para cozinhar por 20 minutos; s
reserve. - r'i-‘:l

Corte a carne em cubos, tempere com sal e refogue em oleo,
alho e cebola; deixe cozinhar e reserve.

Descasque todos os legumes e cozinhe separadamente em
agua e sal. Faca um refogado de tomate com alho e oleo
e Reserve.

Em seguida, junte ao feijao cozido, a carne e os legumes cozidos,
a couve picada e o refogado de tomate. Se necessario, adicione
sal. Deixe ferver e acrescente a salsa.

MELHORES RECEITA



Sopa creme de
abobora tropical

l Merendeira: IRENE DE OLIVEIRA
@ Creche Municipal Brisamar « ITAGUAI/RJ

Ingediendes

12 unidades médias de bananas prata
300 g de abobora moranga

4 dentes médios de alho

lunidade média de cebola

180 g de tomate

KGO EQR

4 colheres de sopa de agriao

Hede de pyepnyp

1 Higienize o tomate, corte e reserve. Utilize 100 gramas para liquidificar. Corte a carne em cubos

pequenos, reserve.

Refogue em uma panela de pressao alho, cebola e tomate, acrescente o molho de
tomate liquidificado e coloque a carne. Deixe a carne cozinhar por 30 minutos.

liquidificador com agua (reserve em uma panela).

Cozinhe em panela de pressao a banana com casca por5a 8
minutos. Descasque e bata no liquidificador Acrescente a abobora
e a banana na panela da carne e deixe ferver por 10 minutos até
atingir o ponto de creme. Para servir adicione agriao e cheiro verde.

3 Pegue abobora crua, corte em cubinhos, cozinhe. Apos, bata no

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

EORR-A1C,

TEMPO DE PREPARO: 1h
2 NUMERO DE PORCOES: 8 pessoas

50 ml de 6leo de soja

240 g de carne bovina

1 colher de sopa de salsa

1 colher de sopa de cebolinha

20 gdesal




A
S Llﬂe TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
° 7 NUMERO DE PORGOES: 12 pessoas
de peixe

17
Merendeira: GILCA MARTINS
{2 EEM Carmem Menezes Direito - TAGUAI/R)

Ingiedientes

2 colheres de sopa de margarina 5 dentes grandes de alho

200 g de farinha de trigo 1 unidade média de cebola
600 ml deleite de vaca integral 2 colheres de sopa de sal
6 unidades grandes de ovos de galinha 2 colheres de sopa de 6leo de soja

2 kg filé de merluza 10 folhas de coentro

(\ﬁ 50 g de hortela-pimenta

8 BPMb
GEFoCe

6 unidades grandes de tomates

Hedo de pyepnyp

CREME

Separe as claras das gemas, bata as claras em neve e reserve. Coloque em uma panela a manteiga e

deixe derreter em fogo brando. Junte a farinha de trigo, mexendo até formar uma farofa; adicione o leite
1 e o0 sal e mexa até soltar do fundo da panela. Retire do fogo, espere esfriar e junte as gemas. Em seguida,

acrescente as claras em neve.

RECHEIO
Refogue o alho e a cebola em 6leo ate dourar levemente;

2 acrescente os tomates picados e um pouco de agua e 3
deixe levantar fervura. Logo apos, adicione o peixe, o i {
coentro e a hortela-pimenta e deixe cozinhar. Junte o peixe refogado ao
creme do suflé e leve ao forno ate dourar.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Macarrao
bem querer

l Merendeira: JANEI RIQUE
{& Escola Municipal Madrid - RIO DE JANEIRO/RJ

Ingediendes

250 g de macarrao

500 g de posta de cagao
30 g de limao tahiti

2 dentes médios de alho

50 g de cebola

ROt ¥

200 g de cenoura

Wedo de pyeponse

MACARRAO

TEMPO DE PREPARO: 40min
7 NUMERO DE PORGOES: 5 pessoas

@ 100 g de chuchu
é 160 g de puré de tomate
D 15 ml de azeite de oliva extra virgem

&n 4 gdefolhade coentro
12;0 5gdesal

a0s poucos,mexendo para soltar a massa. Quando estiver al dente, escorra a agua e lave com agua

1 Coloque a agua para ferver em quantidade suficiente para cozinhar o macarrao. Acrescente o macarrao

filtrada ou fervida. Reserve.
MOLHO

cozidos, escorraa agua e reserve.

B~ W N

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

Coloque o macarrao em porcoes individuais e acrescente o molho. Salpique o coentro.
[

Coloque a agua para ferver em quantidade suficiente para cozinhar a cenoura e o chuchu. Quando estiverem

Limpe o peixe, lave e tempere com limao e sal. Aqueca o azeite e refogue o alho e a cebola. Acrescente o puré
de tomate e deixe o molho apurar. Em seguida, acrescente o peixe com 2g de coentro e deixe no fogo por 10
minutos. Quando estiver pronto, acrescente o chuchu e a cenoura cozidos.




Creme de lequmes com

Jrango a margaretha

7 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

l Merendeira: CARLA CRISTINA DA SILVA ROSA GUIMARAES

&

E M Margaretha Scholler - TRES RIOS/RJ

Ingyediendes

F 0% 06

(.

300 g de abobrinha 100 g de salsinha

5 colheres de sopade

farinha de trigo

500 g de chuchu 100 g de cebolinha verde

7

100 g de queijo parmesao ralado

o
0
o

3 unidades grandes de cenouras 3 colheres de sopa de oleo de soja

oGS Q

1 unidade pequena de 0 2 colheres de sopa de sal 1kg de peito de frango
repolho branco @ 1 cabecamédia de alho 5 colheres de sopa de
1litro de leite de vaca integral @ lunidade média de cebola vinagre cidra

Hedo de pyepnyp

1

2
3
4

Higienize todos os legumes e deixe de molho em solu¢ao com hipoclorito (conforme recomendacao
do fabricante). Apos a higienizacao, cozinhe todos os legumes em agua fervente com 1 colher de sopa de
sal, até que fiquem bem cozidos.

Escorra a agua de cozimento e bata no liquidificador os legumes com o leite e a farinha de trigo até que fique
bem homogéneo. Leve esta mistura em panela e deixe cozinhar até que fique cremoso. Reserve.

Tempere o frango com alho, cebola, sal e vinagre. Em uma panela, refogue o
frango, deixe cozinhar e desfie.

MONTAGEM

Coloque uma camada de creme de legumes, por cima o frango
desfiado e cubra com o restante do creme.

Cubra com o queijo ralado e leve ao forno para gratinar.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR ¥



BOlinhO de p eixe com 9 TEMPO DE PREPARO: 40min
abObora nOfornO = COES: 10 pessoas

l Merendeira: LUANA KATHERYNE DA SILVAVILELA
@ Sao Francisco de Assis Escola Municipal - PRAIA GRANDE/SP

Ingpiediendes

400 g de filé de merluza O 1 colher de sopa de sal

@ 400 g de abobora é 1 colher de sopa de dleo de soja
@) 1xicarade chade cebola Q‘g 1 colher de sopa de salsa

@ 1dente médio de alho éz’ 1 colher de sopa de cebolinha

Wode de pyeportys

1 Misture todos os ingredientes.

2 Faca bolinhos e coloque em uma assadeira untada com oleo.

3 Coloque no forno a 160° C até dourar.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR




Espaguete de abobrinha S
e cenoura a marinare G0 peons

7
M Merendeira: LUCIA HELENA DA SILVA

{® Lourdes Pereira Massaro Profa EMEF - SANTA ROSA DE
VITERBO/SP

Ingiedienles

500 g de abobrinhaitaliana 25 g de cebolinha verde

200 g de cenoura 2 cabecas pequenas de alho
3 unidades médias de tomates 1 cabeca pequena de cebola
2 colheres de sopa de dleo de soja 2 colheres de cha de acucar cristal

2 colheres de sopa de margarina 1 ponta de faca de sal de cozinha

RN

25 g de salsinha

& O G %y Q

Hode de poepeyp

1 Cozinhe a abobrinha ralada (1minuto) com sal e 1 colher de sopa de 6leo, escorra e coloque em agua fria.
Reserve,

2 Cozinhe a cenoura (4 minutos) com sal e 1 colher de sopa de oleo, escorra e reserve.
MOLHO

3 Frite o alho e a cebola na margarina; acrescente os tomates picados (sem pele) com um pouco de agua,
coloque sal, agucar e cheiro verde. Misture a cenoura ralada e a abobrinha. Acrescente o molho.

f- MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Lasanha de TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
abobrinha GBES: 150 pessons

17
Merendeira: SILVIA ALMEIDA DOS SANTOS
{&> EMEIJanete Clair - SAO PAULO/SP

Ingediendes

@ 6 kg de carne bovina @ 300gdealho
@ 2 kg de tomate molho industrializado ";}g 1maco de salsinha
D 2 kg de requeijao cremoso 7 10kgdeabobrinhaitaliana

@) 1kgde cebola

Wode de pryeporse

1 Em uma panela, refogue o alho, a cebola até dourar, acrescente a carne ja moida e refogue ate secar agua.

2 Acrescente o molho e deixe apurar, deixe cozinhar mais ou menos de 30 a 40 minutos, no finalacrescente a
salsinha. Reserve.

3 Corte a abobrinha em fatias medias (nao precisa tirar a casca).

MONTAGEM (FORMA N° 7)

Em uma forma, faca as camadas de abobrinha, depois a carne e o requeijao, fagca isso mais uma vez.
Deixe assar por aproximadamente 40 minutos a 1 hora em forno médio.

i

PSS, Pt

Finalizar com folha de

R . ]
manjericéo, fica muito bom. e ~ 4

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR @




Cuscuz paulista TEMPO DE PREPARO: 50min

nutritivo

fr

27 NUMERO DE PORGOES: 30 pessoas

Merendeira: MARIVALDA ALMEIDA LIMA
CEI Diret o Pequeno Seareiro - SAO PAULO/SP

Ingyediendes

&

CoLG@

1xicara de cha de cenoura @ 3 dentes grandes de alho @ 2unidades médias de
1xicara de cha de vagem f/ 1 maco de cebolinha verde pimentoes vermelhos
7unidades médias de tomates %‘3 Imacodesalsa CQ 2 umdades: médias de
ovos de galinha
1kgfilé d 1 5 unidad des de limées tahiti
g filé de merluza unidades grandes de limoes tahiti é I xicara de chi de farinha
52 xicara de cha de azeite oliva 0 2 colheres de chadesal de milho amarela
o

2 unidades grandes de cebolas 1 xicara de cha de abobrinhaitaliana

Wlode de proeportyse

Qe i W N =

Corte a abobrinha, a cenoura e a vagem em cubos pequenos e cozinhe-os em agua com uma colher de sal
e um pouco dos temperos picados: alho, cebola, cebolinha e salsa. Reserve o restante. Escorra-os quando
estiverem cozidos e guarde o caldo.

Tempere o peixe com sal e caldo de limao e deixe marinar por meia hora. Em uma panela, coloque o azeite e
refogue o restante do alho, cebola e tomates picados.

Em seguida, coloque o peixe, o pimentao picado bem pequeno, o restante da cebolinha e salsa picadas e o
caldo dos legumes. Verifique o sal e deixe cozinhar por aproximadamente 10 minutos, mexendo suavemente

de vez em quando.

Quando o peixe estiver cozido e comecar a se desmanchar, acrescente o ovo picado (reserve um para decorar)
e o0s legumes cozidos. Coloque a farinha de milho e mexa bem.

Retire do fogo, coloque em uma forma, untada com azeite, pressionando bem. O fundo da forma pode ser
decorado com rodelas de ovo e tomate. Desenforme em uma travessa grande e enfeite com folhas de alface.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Quiche
Jestivo

17
Merendeira: ANTONIA FRANCISCA DE SOUSA
{> EMEICarolina Maria de Jesus - SAO PAULO/SP

Ingyedienles

1 colher de sopa de o6leo de soja

0 Zpitadas desal 1 xicarade chade

Eﬂ 10 fatias média de paes @ 2 dentes grandes de alho
de forma integral % Va xicara de cha de leite
QO 2 unidades médias de de vaca integral
ovos de galinha 5

(3) 1 unidade pequena de cebola requeijao cremoso

Hodo de prefoetys

MASSA

&IDE Q

TEMPO DE PREPARO: 40min
27 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

lunidade média de
abobrinhaitaliana

3 colheres de sopa de salsinha
1 colher de sopa de creme vegetal

1 xicara de cha de proteina
texturizada de soja (PTS)

Retire as bordas do pao de forma e passe o rolo de macarrao em cada fatia. Acomode o pao em 10 assadeiras
com 7 cm de diametro (tipo empada), untadas com margarina. Leve ao forno por cerca de 3 minutos. Reserve.

RECHEIO

Hidrate a PTS em 1 xicara de cha de agua morna, deixe descansar por 5 minutos e escorra. Refogue no oleo
a cebola e o alho picados. quando estiverem dourados, acrescente a PTS, uma pitada de sal, 2 colheres de

salsinha picada e refogue por mais 3 minutos. Reserve.

Bata no liquidificador o leite, 0s ovos e uma pitada de sal. Despeje duas colheres de sopa em cada forma,
sobre as abobrinhas. Distribua imediatamente a mistura de PTS nas formas e acrescente uma colher de

requeijao em cada forma. Decore com a salsinha restante.

3 Higienize a abobrinha, corte em fatias finas e distribua entre as 10 formas.

5 Leve ao forno por 10 minutos ou até as bordas ficarem douradas. Deixe esfriar um pouco e sirva.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR









" Receilns

15 7 w» Estrogonofe de legumes

!58 w Escondidinho de mandioca
com legumes

157 » Barreadinho nutritivo
{6 ﬂ = Bigomelete assado

{6{ = Aipim gratinado recheado
com frango e legumes

162 » Falsaempadinha de
beterraba com frango

763 « Bauruassado

764 = Aboboramacanuda

76&  Bolinho de peixe assado
766 ~ Vacaatolada diferente
767 ~ Farofade ovos com legumes

{68 " Risotode filé de tilapia



Estrogonofe  TewpoOEPRERARG:somin
de legumes R

l Merendeira: NILSA MORAES RIBEIRO PEREIRA
@ Escola Joaquim V Castro EM Dr EF - APUCARANA/PR

Ingpiediendes

>~ Ixicaradechadeabobrinhaitaliana 2 colheres de café de 6leo de milho
1 xicara de cha de batata inglesa
ﬁ 1 xicara de cha de cenoura

@ 1xicara de cha de chuchu

1 cabeca pequena de cebolinha
3 dentes grandes de alho
1xicara de cha de salsinha

1 caixa de creme de leite

B & &0

é lunidade grande de tomate vermelho

oo de prreforss

1 Doure a cebola e 0 alho no oleo vegetal, junte os vegetais cozidos. Em seguida, adicione os tomates.
2 Ferva por 5 minutos. Adicione por ultimo o creme de leite.

3 Misture bem e antes de servir jogue a salsinha picada. Sirva em seguida.

'Q.L ' L

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR ﬁ



ESCOndidinhO de TEMPO DE PREPARO: 45min

mandioca com lequmes

B
fr

2 NUMERO DE PORGOES: 12 pessoas

Merendeira: LUCIMAR CAMARGO NICODEM
Escola Crianca FelizCM E1- MEDIANEIRA/PR

Ingyediendes

G A R=6Yc,

Wlode de proeportyse

1 prato de sopa de mandioca 4 fatias finas de queijo mozarela

1 unidade média de peito de frango 1 xicara de café de salsa
1 cabeca pequena de brocolis 1 xicara de café de cebolinha verde
2 unidades médias de cenouras I maco de alecrim fresco

3 unidades médias de tomates 1pitada de sal

LN B

1 caixa de creme de leite

1

Descasque e cozinhe a mandioca em 2 litros de agua. Amasse bem,
depois de amassada acrescente o creme de leite e o sal a gosto.
Misture bem até tornar-se um puré bem homogéneo.

RECHEIO

Em 1 litro de agua fervendo, cozinhe por 10 minutos a cenoura,
0s brocolis (com os talos e folhas). Em seguida, corte e reserve
para o molho. Para o molho, refogue o peito de frango

com os tomates. Coloque sal a gosto.

MONTAGEM
Em uma travessa, coloque uma camada do puré de mandioca. Em seguida, uma
camada do molho e os legumes picados, inclusive os talos e folhas, cubra com o
restante do puré. Para finalizar, coloque o queijo e leve ao forno para gratinar.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



Bal”readinh() TEMPO DE PREPARO: 3h

nutritivo

27 NUMERO DE PORGOES: 10 pessoas

17
Merendeira: ELIANE DEBORA PEREIRA MATHIAS
{® EscolaMaria Luisa B Merkle CMEI Profa - MORRETES/PR

Ingyedienles

o

500 g de carne bovina 1% colher de sopa de sal é 2 copos de requeijao de arroz

©
1 colher de sopa de 6leo de soja ﬁ 1 unidade média de cenoura 1 colher de sopa de vinagre cidra
(a4

lunidade média de cebola lunidade pequena de 1colher de cha de sal
2 dentes grandes de alho lunidade médiade
3 folhas de louro 1folha de repolho branco bananananica

5 folhas de couve

B
O
abobrinhaitaliana %
S

2 colheres de sopa de 1 unidade média de tomate

(b @ &

semente de cominho 100 g de farinha de mandioca

Hodo de prepnso

1

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

Corte a cebola em pedacos de 2 centimetros. Pique os dentes de alho. Corte a carne em cubos de

3 a4 centimetros. Adicione em uma panela de pressao, sem mexer para formar camadas: 6leo, cebola,
alho, carne, sal, cominho, louro e, por ultimo, 2 litros de agua. Tampe a panela de pressao, leve ao fogo e
deixe cozinhar por 1 hora apos pegar pressao. Retire os talos das folhas da couve e reserve as folhas para a
salada. Corte em pedacos grandes a cenoura, abobrinha, repolho e os talos da couve. Adicione os legumes
em uma panela, cubra-os com agua, leve ao fogo e deixe cozinhar por 15 minutos.

Bata os legumes cozidos com a agua do cozimento em um liquidificador ou processador de alimentos e
reserve em uma panela grande. Lave o arroz, adicione agua, vinagre e sal e cozinhe. Corte as folhas da couve
em tiras fininhas e o tomate cereja em 4, monte a salada e reserve.

Retire a panela de pressao do fogo, adicione mais 1 litro de agua e leve novamente ao fogo, deixe cozinhar por
mais 40 minutos apos pegar pressao; Retire a carne da panela e desfie-a rapidamente com a ajuda de uma
faca e uma colher. Coloque a carne desfiada e a agua do cozimento da carne na mesma panela dos legumes
batidos, misture, leve ao fogo e deixe ferver. Engrosse adicionando aos poucos a farinha de mandioca crua

e mexa ate formar um pirao (ndo muito seco); Sirva com arroz, salada de couve com tomate cereja e banana
crua picada.



Big omelete
assado o C : 30 pessoas

7
Merendeira: KARISA KELLY DE PAULO
@ Escola Correia Defreitas E M Ei Ef - RIBEIRAO CLARO/PR

Ingpiediendes

Q) 48 unidades grandes de ovos de galinha

1xicara de cha de salsa
3 cabecas grandes de cebolas 1xicara de cha de cebolinha
4 unidades grandes de cenouras 2 colheres de sopa de sal
lunidade grande de brocolis 6 xicaras de cha de farinha

3 unidades médias de abobrinhas 2 colheres de sopa de fermento em pé quimico

SOdoNE

10 dentes grandes de alho lunidade média de chicoria

G & 1ORG

5 unidades grandes de tomates

Hode de pyeportys

1 Primeiramente bata os ovos.

Em seguida, corte em quadradinhos pequenos a cebola, o tomate, os brocolis e 0 alho e acrescente aos ovos.
2 Rale a cenoura e a abobrinha e acrescente aos outros ingredientes. Corte em tiras finas a chicoria e
também acrescente.

3 Logo apos, misture a farinha de trigo € o fermento em po e, por ultimo, a salsinha e a cebolinha picadinhas.

Unte uma assadeira com margarina e coloque a mistura. Decore com rodelas de tomate, salsinha e cebolinha
picadinhas a gosto. Leve ao forno por aproximadamente 40 minutos.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR




Aipim gratinado © TEMPO DE REPARO! T i
2 NUMERO DE PORGOES: 8 pessoas

recheado com frango

e legumes

17
1

() Merendeiro: NEUSATEREZINHA BERVIAN FOLLE
@ EEEM Almirante Tamandaré - SANTA MARIA DE JETIBA/ES

Ingyedierdes

1kg de mandioca 1 unidade média de cenoura

2 unidades médias de ovos de galinha Y xicara de café de brocolis
1 colher de sopa de sal 1 colher de cha de orégano fresco

1 cabeca média de cebola % kg de peito de frango

) P &8 O

1 unidade grande de tomate 5 xicara de café de queijo mozarela

o
°
o

Y xicara de café de pimentao

XS IR NG

Wode de pyepnyp

1 Cozinhe a mandioca com sal, depois de cozida, processe junto com os ovos, reserve. Cozinhe o frango
com um pouco de sal e oregano e, em seguida, desfie, reserve.

Em um refratario untado com margarina, coloque a metade da porcao da mandioca que foi reservada,
2 sobre ela acrescente o frango desfiado, sobre o frango coloque a cebola crua picada, a cenoura crua

ralada, o pimentao cru cortado em cubos, o tomate cru sem sementes cortado em cubos e polvilhe com

meia colher de oregano.

3 Cubra com o restante da mandioca reservada, sobre ela, coloque o queijo ralado e polvilhe com
o restante do orégano. Leve ao forno 180°C até o queijo ficar gratinado.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR



Falsa emp adinha de TE'MPODE PREPAR?: 1h
beterraba com frango GOES: 30 pesso

t&i Merendeira: KATIAROZANE DE OLIVEIRA PETERS

{2 EEEF Visconde de Ouro Preto - ARROIO DO PADRE/RS

Ingyediendes

@ 3 dentes médios de alho % 2 colheres de sopade % 1 pedaco grande de
& 2 cabecas médias de leite em p6 de vaca peito de frango
beterrabas cozidas g 1 copo derequeijao de @ 1 cabeca pequena de cebola
C@ 2 unidades médias de farinha de centeio %g 1 colher de cha de orégano
ovos de galinha &> 1copoderequeijiode {KQ 1 colher de sona de salsa
I colher de café de aveia em flocos, crua P
& ) — @ 3 colheres de sopade
acucar mascavo 1 colher de sopa de fermento molho de tomate
em po quimico
é 4 colheres de’sopa de /o . é 1 copo de requeijao de
oleo vegetal cartamo 1 colher de sopa de queijo farinha de trigo especial
O 1 pitada de sal parmesao ralado

Mods de proepoese

RECHEIO
1 Prepare o frango desfiado com os temperos (oregano, salsinha, alho amassado com sal,
cebola picadinha e o molho de tomate), deixando esfriar.

MASSA
Liquidifique a beterraba, o sal, 0 agucar, os leite, 0s ovos e 0 6leo. Apos, acrescente a farinha integral ou
centeio, a farinha de trigo especial e continue batendo até a massa ficar com boa consisténcia.

Em seguida, acrescente a aveia e o fermento em po e misture com uma colher. Unte forminhas com oleo e
3 farinha. Coloque em duas partes: entre a primeira € a segunda, coloque o recheio e, por fim, o queijo ralado

por cima.

Leve ao forno na temperatura de 180 graus por mais ou menos 35 minutos, dependendo do forno.
Sirva como complemento de arroz, feijao e saladas ou como bolinho com suco.

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTAGCAO ESCOLAR



B auru TEMPO DE PREPARO: 2h
7 NUMERO DE PORGOES: 55 pessoas
assado

17
Merendeira: DEISE CAPELLARI
{2> EMEIMagia e Saber - NOVA BASSANO/RS

Ingyedienles

500 g de farinha de trigo 2 macos de salsa @ 2 colheres de sopa de

500 ml de leite de vaca integral 2macos de cebolinha verde abobora moranga

80 g de acucar mascavo 30 gdesal ﬁ 2 colheres de sopa demilho
20 g de fermento bioldgico 2 macos de brocolis 2 colheres desopa de

batata inglesa

1 unidade média de cebola 2 colheres de sopa de ervilha

@ 2macos de couve-flor

é 500 g de farinhade
500 g de peito de frango centeio integral

1dente médio de alho 1unidade pequena de cenoura

GECD DM
FXRADONE

3 unidades médias de tomates

Hedo de pyepnyp

RECHEIO

Cozinhe os legumes, a ervilha, o milho e a batata no vapor. Refogue a cebola, a cebolinha, a salsa, os tomates
e o sal. Acrescente o peito de frango e cozinhe ate o ponto. Misture os alimentos cozidos no vapor no molho
de frango.

MASSA
Misture as farinhas, o acucar e o sal. Abra um espaco e acrescente o leite e o fermento. Amasse até o ponto de
pao. Alise a massa no cilindro. Espiche em tiras com uma largura de 15 cm.

Coloque o recheio, pegue as laterais da massa, junte uma ponta com a outra e vire para baixo a parte que foi
unida. Corte em pedacos de 5 cm e coloque em forma untada, pincele ovo batido e deixe crescer. Asse em
forno pré-aquecido com temperatura de 180°C até ficarem dourados.
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4
AbObOrCl TEMPO DE PREPARO: 1h 30min
7 NUMERO DE PORCOES: 28 pessoas
macanuda

7
A Merendeira: MARTA DA SILVA BARBOSA

@ EMEF PROF Anisio Teixeira « PORTO ALEGRE/RS

Ingyediendes

(6) 2 kg de abobora cabotian 5 2 colheres de sopa de 6leo de soja @ Va xicara de cha de

@ 1dente médio de alho %g 1xicarade cha de salsinha pimentao vermelho

& 2 colheres de sopa de @ 1dente pequeno de alho % ¥z xicara de chi dealho-pord
acucar cristal Ixicara de chi de farinha é 2 unidades médias de tomates

C) 1 cabeca pequena de cebola de milho amarela Q 750 g de carne de charque cozido

0 1 colher de cha de sal

Wods de poepnyo

QUIBEBE

Cozinhe ao carne de charque por quinze minutos na panela de pressao. Escorra, desfie e reserve. Coloque
1 a abobora para cozinhar com o sal, acrescente a agua aos poucos. Frite a cebola e o alho. Deixe a abobora

cozinhar até desmanchar e acrescente a farinha de milho e o agucar, deixando cozinhar por quinze minutos.

Apos o cozimento, acrescente a salsinha. Reserve.

RECHEIO
2 Refogue a carne de charque desfiada com o pimentao vermelho, cebola, alho, alho poro e, por ultimo,
o tomate por 10 minutos.

MONTAGEM

Unte uma forma pequena (+/- 40cm por 27cm) , com 6leo. Coloque a metade da massa do quibebe. Por cima,
3 coloque o recheio e cubra com o restante do quibebe. Coloque para assar em forno pré-aquecido (200°C) por

30 minutos.

Dient

e

Macanuda € uma expressdo tipica gaucha que significa muito bom, excelente, de acordo
com o Diciondrio gaticho do autor Alberto Juvenal de Oliveira, editora AGE, 42 edicdo. e ° /
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BOlinhO de TE'MPODEPREPAR?:lh
peixe assado GOES: 15 pssns

M Merendeira: MARCIA ALTENHOFEN

{2 Escola Municipal Integral Esperanca  ITAPIRANGA/SC

Ingediendes

1kg de filé de tilapia congelado <= 250 g deaveiaem flocos

QQ 3 unidades médias de ovos de galinha & 200 g de semente de linhaca
@ 2 unidades médias de cebolas '{2:; 20 gdesalsa

é 2 unidades médias de tomates % 20 g de cebolinha

O 10 gdesal é 200 g de farinha de trigo
@ 1 pitada de alho po 5 20 ml de 6leo de soja

Wods. de pryeponys-

Descongele a tilapia (deve estar na forma de polpa). Higienize a
cebola, o tomate, a salsa, a cebolinha e pique bem. Higienize os
ovos. Triture a linhaca no liquidificador.

Em um recipiente, misture todos os ingredientes, acrescentando a
farinha de trigo aos poucos ate dar o ponto (nao grudar nas maos).
2 Quando a massa estiver homogénea, faca bolinhas e coloque em
uma forma untada com oleo de soja. Asse no forno pre-aquecido em
temperatura de 250°C durante 35 minutos ou até dourar.
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Vaca ato lada TE'MPO DE PREPARS): 2h
dife rente ¢ : 90 pessoas

Merendeira: JULIANE GRACIELI VERGANI
@ Creche Pedacinho do Céu+ OURO/SC

Ingediendes

3 kg de mandioca cozida @ 3 unidades grandes de cebolas
Q 1kg de carne bovina é/" 1 maco de cebolinha verde

é 8 unidades médias de tomates < 4 colheres de sopa de colorau
"SEQ 2 macos de salsa 0 3 colheres de sobremesa de sal

Hodo de prefoetys

1 Cozinhe a mandioca em uma panela ate ficar bem cozido.

2 Em outra panela, cozinhe a carne com os demais ingredientes.

Apos cozidos, junte os dois e deixe ferver por mais meia hora.
Sirva acompanhado de arroz e saladas.
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FarOfa de OUOS TEMPO DE PREPARO: 30min

fr

com legumes

7 NUMERO DE PORGOES: 34 pessoas

Merendeira: IVANI SALETE BRUSTOLIN

Centro Municipal de Educacio Infantil
Raio de Sol - NOVA ERECHIM/SC

Ingediendes

SSCRCL AES

oo de prepnss

500 g de farinha de mandioca torrada 1xicara de cha de repolho branco

10 unidades médias de ovos de galinha 2 colheres de sopa de 6leo de soja
3 xicaras de cha de cenoura 2 colheres de sopa de sal
2 xicaras de cha de couve 1 colher de sopa de pimentao verde
1 xicara de cha de beterraba 3 colheres de sopa de salsinha

I xicara de chade cebola 1 dente médio de alho

&FG0Fre

1 xicara de cha de brocolis

1
2

MELHORES RECEITAS DA ALIMENTACAO ESCOLAR

Doure a cebola, o pimentao e o alho com o 6leo. Acrescente a cenoura :l
ralada e refogue até enxugar. i

‘
Coloque a couve, os brocolis, o repolho e a beterraba ralada. ’
Refogue novamente por alguns minutos. ‘

Acrescente a farinha de mandioca e mexa até enxugar. Por ultimo,
acrescente a salsinha, os ovos picados e o sal.



RiSO tO de TEMPO DE PREPARO: Ih 30min
ﬁle de tl lap la = COES: 10 pessoas

l Merendeira: MARISETE CECATO WISNIESKI

@ Esc Mun de Educe Basica Jose Theobaldo
Utzig « PINHALZINHO/SC

Ingpiediendes

1kg defilé de tilapia Aj‘k 200 g de cenoura

é 240 g de arroz @ 100 g de abobora cabotian
0 36gdesal @ 100 g de brocolis

g 60 g de margarina lunidade pequena de limao
@ 25 gdealho &n 10gdesalsa

@ 200 g de cebola ng 5 gdeorégano

é 400 g de tomate Q?] 10 g de manjericao

Hedo de pyeponyp

Primeiramente retire os espinhos dos files e corte em cubos. Reserve em um refratario
e deixe marinando com um pouco de agua, sal, suco de limao, manjericao, oregano e
uma colher de sopa de chimichurri por 60 minutos.

Em uma panela, acrescente margarina, cebola, alho e refogue. Depois acrescente

2 tomate, cenoura e refogue novamente, acrescente os filés e 500 mlde agua e o sal
deixando cozinhar por 15 minutos. Apos acrescente colorau, a cabotian e, por ultimo, o
tempero verde.
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