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Receitas

Cmeis



BOLO DE BANANA E MACA

INGREDIENTES:

¢ 3 xicoros de 2509 de forinra uintegral
o 1 xicora de 2509 de farunha bronca
1 xicora de 2009 de aveia

12 ovos

1 xicora de 250 wmd de sleo

400 md de dgua

12 bonanas

« 4 magds

3 colireres de sopa de fermento em pé
1 colhrer de conela

MODO DE FAZER:

Descasque as magds e bata as cascas com as bananas o éleo
e a agua por trés minutos no liquidificador, despeje na bacia
e acrescente a farinha, as wagds picadas, a canela e o
fermento. Misture tudo e leve ao formo a 180° por
aproximadamente 40 minutos. Depois de pronto corte em

pedagos e sirva, fica uma delicia. Rende 60 porg¢des de ¢0g.

Composicdo  Energia CHO PTN LPD Fibra  Retinol  Vitamina Ca Fe Mg Zn Na
nutricional (kcal) @ @ (@ s(@  (mcg) C (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)  (mg)
Porcéo de 144,17 17,53 4,06 6,91 1,81 12,32 1,66 11,95 0,79 21,22 0,5 88,82

60g

Cwel: José Fiorim

Merendeira: Lourdes



PANQUECA DE AVEIA

INGREDIENTES DA MASSA

1 % xicoras de leite

1 xleora de farinha de avela

1 xleora de farinha de trigo integral
2 ovos

1 puada de sal

Oleo ow azeite

INGREDIENTES DO RECHEIO

Frango desfiado on coarne moida.

Tempperado com alivo, cepola, sal , cheiro werde a gosto.
Tomate picado e cenowra roalada opcional.

INGREDIENTES DO MOLHO

6 tomates cortados em cubo pequenos
4 xicora de extrato de fomate

1 cebola picada o ralada

4 dentes de aliro

1 colher de trigo (dissolvido em dgua)
Sal & gosto

Oleo o azeite

600 de dgua

MODO DE PREPARO MOLHO

Frite o alho e a cebola. Coloque os tomates, extrato de tomate e o sal.

Adicione o trigo e deixe ferver.

MODO DE PREPARO MASSA
Bata todos os ingredientes juntos no liquidificador. Frite as panquecas

em frigideira untada com 1 fio de 6leo ou azeite.

Use o recheio de sua preferéncia, enrole e cubra com molho. Rende

60 por¢des de 60g.

Composicédo Energia CHO PTN LPD Fibras Retinol Vitamina Ca Fe Mg Zn Na
nutricional (keal) @ @ (@) (@ (mcg) C (mg) (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
Porcéo de 117,91 15,9 8,43 2,59 2,55 5,31 8,21 25,24 1,11 22,25 0,52 302,54

60g

Cwei: Emilia Kuroda

Merendeira: Sivana



SORVETE DE BANANA COM MORANGOS

INGREDIENTES
s 6 Bananas maduras congelaodos;
s 1 xicora de morangos congelados.

MODO DE PREPARO

Higienizar as frutas. Picar as bananas descascadas e os morango
limpos e congelar separadamente. Apés congelados, bater no
processador até formar um creme espesso e servir em sequida. Caso
seja necessario guardar o sorvete para servir em outro dia, pode ser
congelado em um pote com tampa, e no momento de servir colocar o
sorvete congelado no processador novamente para ficar na

consisténcia de sorvete. Rende 10 porgdes de ¢Og.

Composicao Nutricional

Porcao de 60g

Energia (kcal) 58,2
Energia (kj) 242,4
Proteina (g) 1
Lipidios (g) 0,0
Colesterol (mg) 0,0
Carboidratos (g) 15
Fibra Alimentar (g) 14
Calcio (mg) 3
Magnésio (mg) 17,8
Ferro (mg) 0,2
Sédio (mg) 0,0
Zinco (mg) 0,2
Retinol (mcg) 0,0
RE (mcg) 8,4
Vitamina C (mg) 10,0

Secretaria de Educacdo — Alimentagdo Escolar

Nutricionistas Daiane e Marcella



TORTA SALGADA DE CARNE LOUCA
(Adaptada para alérgicos ao leite)

INGREDIENTES DA MASSA

2 xicoros de trigo integral

2 xicoras de Agua morna

3 ovos

Yo xicora de fleo

1 colher de fermento ew pé

1 colrer (de café) de sal
INGREDIENTES DO RECHEIO

1 kg de muiscwlo desfiado e tevperado a gosto
1 mago de brécolis lumpo e picado
4 tomates pleados em cubos

2 cenouras roladas

MODO DE PREPARO

Bata todos os ingredientes da massa no liquidificador, iniciando pelos
liquidos;

Depois coloque metade da massa na forma untada e enfarinhada;

Em seguida, adicione a carne, o brécolis, tomate, cenoura e por
ultimo o restante da massa;

Por fim, coloque para assar em forno médio ate que o palito sai

limpo. Rende 50 porgdes de 80g.

Composi Energia CHO PTN LPD (g) Fibras Retinol Vitamina Ca Fe (mg) Mg Zn (mg) Na
Géo (keal) (9) (9) (9) (meg) C (mg) (mg) (mg) (mg)
nutriciona
|

Média 166,69 9,89 15,87 6,89 1,7 10,45 5,29 31,3 1,18 10,62 2,71 145,95
semanal

Cwei: Emilia Kuroda

Merendeira: Sivana



Recheio
Corne moida ou peito de frango desfiado

MODO DE PREPARO

Massa

- Bata os ovos, acrescente cenoura,tomate,cheiro verde e brécolis.
Numa frigideira,aque¢a 1 fio de dleo e coloque os ovos batidos. Doure
dos dois lados.

Recheio

Doure o alho e a cebola, e refogue o peito de frango desfiado com
tomate e sal.

O peito de frango pode ser substituido por carne moida

Rende 12 por¢des de 60g

Composi Energia CHO PTN LPD (g) Fibras Retinol Vitamina Ca Fe (mg) Mg Zn (mg) Na
G&o (keal) (9 (9) (9) (mcg) C (mg) (mg) (mg) (mg)
nutriciona
|
Média 67,71 2,39 7,06 3,31 0,92 14,22 6,01 22,13 0,81 11 1,51 155,97

semanal

Cwei: Vila Nova Pora

Merendeira: Vanusa



BOLO DE CENOURA , BANANA E SUCO DE
LARANJA

INGREDIENTES

3 ovos

1 cenvowra

3 bananas

Meia Xicora de suco de laronga
Meia Xicora de fleo

2 xicoros de trigo integral

Pé Royal

MODO DE PREPARO

Bater os ovos com a cenoura, bananas 6leo e suco de laranja, depois
em uma tigela acrescentar o trigo integral e o pé Royal..

Pode decorar com umas bananas. Rende 17 por¢des de 60g.

174 786

Média 140
sema
nal

Cwei: Paulo Freire

Merendeira: Suzana



OMELETE DE FORNO

INGREDIENTES

10 ovos

3 colreres (sopa) de forinra untegral
2 colheres (sopa) de aveia

1 colher (sopa)de sleo

Leolher (sopa) de fermento guimico
1 xicora de legumes ralados
(cenowra, abpobriniha, brocolis efc.)
1 tomate cortado em cubos

MODO DE PREPARO
Bata os ovos , acrescente a farinha , a aveia e o 6leo e bata bem e

depois coloque os legumes, o tomate e por ultimo o fermento.

Untar uma forma com dleo e farinha depois levar ao forno pré
aquecido a 180° por 30 minutos.

Rendimento: 20 porgdes de 409

Média 115 9 5,1 28,99 1,0 11,95 0,7 201 5
seman
al

Cwmei: Odete Brasil
Merendeira: Regiane



BOLO DE CACAU SEM ACUCAR

INGREDIENTES

- 4 ovos.

- 6 bonanas médias.

-1/2 xicara de sleo de céeo on
manteiga derrefioa.

- 1/2 xicora de dgua guente.

- 2 xicaros de forindna de avela.
- 1/2 xicora de Cacown enn péb.

- 1 colher de fermento em pé.

MODO DE PREPARO

Bata no liquidificador os ovos, a banana e o éleo de cbco. Em seguida
despeje numa vasilha e misture os demais ingredientes, por tltimo o
fermento em pé, misture bem até formar uma mistura homogénea.
Unte uma forma com wmanteiga e cacau em pé e despeje a
massa ,asse em forno pré aquecido a 180 graus por 30 wminutos
aproximadamente.

Compo Energi CHO PTN LPD Fibra Retinol  Vitamin Ca Fe Mg Zn Na
sigéo a (9) (9) (9) s (9) (mcg) aC (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)
nutricio (kcal) (mg)
nal
Média 110,27 14,58 3,28 47 1,61 7,58 1,96 10,85 0,76 22,95 0,48 56,96

seman
al

Cmel: Antonio Carlos Costa

Merendeira: Cleonice



NHOQUE DE BATATA DOCE DE TRIGO
INTEGRAL E AVEIA COM MOLHO DE

CARNE MOIDA

INGREDIENTES

3 batotas doce médias cozidas e amassadas
1 ovo

4 Colheres de sopa de aeia em flocos

1 puada de sal

Trigo integral até dor ponto

MODO DE PREFPARO
Misture todos os ingredientes. Faga rolinhos e corte. Cozinhe em dgua

fervente e reserve. Adicione o molho de sua preferéncia. Rende 12

porg¢des de 50g.

Composi Energia CHO PTN LPD (g) Fibras Retinol Vitamina Ca Fe (mg) Mg Zn (mg) Na
Gé&o (keal) (9) (9) (9) (meg) C (mg) (mg) (mg) (mg)

nutriciona
|

Média 120,88 23,2 3,79 1,44 2,84 4,74 5,85 12,27 0,46 12,68 0,27 130,64
semanal

Cwmei: Maria Burato

Merendeira: Daiane



BOLINHO DE CACAU E AVEIA

INGREDIENTES

1 banana madura

1 ovo

2 colheres de sopa de aeia em flocos funos
2 colheres de sopa de cacon 100% e pé
1 cother de sobremesa. de fermento em pé |

.

MODO DE PREPARO
Amasse a banana, acrescente o ovo e bata com um garfo, depois
coloque a aveia e o cacau e bata. Acrescente o fermento e misture.
Coloque na forminha e leve ao forno pré aquecido a 180°C por 20

minutos ou até o teste do palito.

Cmei: Santa Terezinha
Merendeira: Elisdngela



Receitas

Escolas



BOLO DE ARROZ

INGREDIENTES

« 2509 de avroz cru (pov de moliho na dgua por 4 )
. 250ml de leite

e 3 0ovO$

« 2509 de agicor

« 100mdL de Feo

1 pacote 2009 de coto

1 pacote 10049 gueijo roladlo

1 colrer de fermento em pé

MODO DE PREPARO

Bater o leite e o arroz no liquidificador, até que fique bem triturado,
em  sequida acrescentar todos os outros ingredientes bater até
misturar tudo, e por ultimo colocar o fermento em pé.
Opcional: cobertura de chocolate ou calda de laranja. Rende 30
porg¢bes de 50g.

Compo Energia  CHO PTN LPD Fibras Retinol Vitamin Ca Fe Mg Zn Na

sicéo (keal) @ @ @ 9 (mcg) aC (mg)  (mg)  (mg)  (mg) (mg)
nutricio (mg)

nal

Porcéo 133,77 14,65 2,9 7,31 0,44 9,2 0,22 42,77 0,29 7,15 0,34 96,53
de 509

Escola: Dom Jodo VI

Merendeira: Joseane



Composi
cao
nutricion
al

Porcéo
de 80g

GALINHADA COM ARROZ

INGREDIENTES

« 1Kg de peito de frango
s 6 xlcoaras de avroz

o o xlcara de fleo

¢ 2 cenouras médias

¢ 2 fomates

e 1 cebola média

o 4 dentes de aliro

o 1 colhrer de sopa de colovan
s Chelvo werde

. Agua

» Sal a gosto

MODO DE PREPARO

Corte o frango em pedagos, pique as cenouras e os tomates, rale o
alho e cebola. Reserve. Em uma panela de pressdo adicione o dleo,
alho, cebola, cenoura, colorau e o peito de frango e refogue os. Apéds
refogar bem os ingredientes adicione dgua até cobrir o frango, tampe
a panela e aquarde o cozimento. Em uma panela adicione o arvoz
lavado, junte o cozido de frango preparado na panela de pressdo, os
tomates e sal, mexa bem e em sequida adicione agua. Aguarde o
cozimento do arvoz estar completo, desligue o fogo e finalize com

cheiro verde.. Rende 40 por¢des de 80g.

Energi CHO PTN LPD Fibras Retinol  Vitamina Ca Fe Mg Zn Na
a(kcal)  (9) @ @ @) (mcg) C (mg) (mg) (mg)  (mg) (mg)  (mg)
196,56 30,63 8,33 4,01 0,95 0,5 1,59 5,68 0,4 20,79 0,66 190,41

Escola: Jodo Pessoa
Merendeira: Valdete



Compo
sicédo
nutricio
nal

Porcéo
de 60g

BOLO DE MANDIOCA

INGREDIENTES

s 5 xleoros de mondioca ralada

« 3 xilcoras de agtcor

* 4 ovos

¢ 300ml de leite

o 2 colheres de sopa de manteiga

o 1 colher de sopa de fermento guimico
« 100 g de coco ralado

« 1 pifada de sal

« Oleo e farinha de trigo pora wntor

MODO DE PREPARO

Pré-aquega o forno. Bata em um recipiente os ovos e o agucar. Apos
adicione a mandioca ralada e a manteiga misture bem. Adicione os
demais ingredientes e mexa até que todos os ingredientes se
incorporem. Unte a forma com o oléo e a farinha de trigo e em
sequida adicione a massa. Asse em fogo médio por aproximadamente

50 minutos. Rende 30 porgdes de 6¢0g.

Energi CHO PTN LPD Fibras Retinol Vitamin Ca Fe Mg Zn
a(kcal) (9 @) @) (9) (mcg) (a C) (mg) (mg) (mg)  (mg)
mg

151,63 28,5 2,17 3,65 0,6 19,25 3,52 23,87 0,35 12,35 0,19

Escola: Jodo Pessoa
Merendeira: Valdete

Na
(mg)

90,76



Compo
sicdo
nutricio
nal

Porcéo
de 60g

BOLO DE FUBA DA VALDETE

INGREDIENTES

c 2 ovos

2 copos de fubda

2 copos de farinia de trigo

2 copos e 1/2 de leite

2 copos de agticar

1 copo de Fleo

1 colhrer de sopa de fermento guimico

MODO DE PREPARO

Pré-aquega o forno. Bata o 6leo, agicar e leite no liquidificador e em
seguida adicione aos poucos o fuba e o trigo. Quando a massa estiver
homogénea adicione o fermento e misture bem. Unte a forma com
6leo e farinha de trigo e em seguida despeje a wmassa de bolo
preparada. Asse por aproximadamente 35 minutos.

obs: Caso deseje acrescente coco ralado no preparo da massa.

Rende 30 por¢des de 60g.

Ener CHO PTN LPD  Fibras Retinol Vitamin Ca Fe Mg Zn Na
gia ) (9 ) @ (mcg) aC (mg) (mg) (mg) (mg) (mg)

(kcal) (mg)

200,0 31,36 3,12 7,19 0,84 8,03 0,15 23,57 0,33 9,27 0,27 36,83

4

Escola: Jodo Pessoa
Merendeira: Valdete
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