


NEDA

ave

“Ntivando habitos s

RIO DE JANEIRO, 2021



COORDENACAO GERAL

Elaine Cristina de Souza Lima

COORDENACAO DAS RECEITAS

lvete Alves dos Santos e Luciana Ribeiro Trajano Manhdes

COORDENACAO DE TEXTO

Alessandra da Silva Pereira

EDICAO
UNIRIO

EDITORAGCAO ELETRONICA

Vinicius Moreira

ILUSTRACAO

Ana Carolina Veiga de Oliveira

REVISAO

Priscila Gottgtroy Gois

Roberta Soares Casaes

CAPA

Resumo Editorial



r\ancas p
®cozinhg’
@

AUTORES

Alessandra da Silva Pereira, Ana Carolina Veiga de Oliveira,
Dayane Wangarges Gomes dos Santos, Elaine Cristina de Souza
Lima, Ivete Alves dos Santos, Juliana dos Santos Vilar, Laura
Buarque Goulart Coutinho, Luciana Ribeiro Trajano Manhaes,
Paloma Gongalves de Sousa, Priscila Gottgtroy Gois, Roberta

Casaes, Thaiane Ingrid Silva de Oliveira e Vanessa Tintel Martins.

ORGANIZAGCAO

Escola de Nutrigdo UNIRIO
ProEXC UNIRIO
NEDA - Nucleo de Estudos de Dietética Aplicada a Diferentes

Grupos Populacionais

o@
(04
[« ¥

PRO-REITORIA DE
EXTENSAO E CULTURA

Uf UNIRIO




PREFACIO

Arlete Santos

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

As autoras dedicaram atengdo especial na escolha das receitas e o resultado
é um material instrutivo e divertido, que estimula a experimentacdo de
praticas culindrias basicas e de grande variedade de alimentos para a
promoc¢do da saude. Além da aproximagdo com os alimentos e com as formas
de cozinhar, os novos “chefs” vdo aprender praticas de higiene e de

seguranga, que sdo importantes para o sucesso da experiéncia.

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

comer, mas que também fazem crescer.

Ao levar as criangas para a cozinha por meio do livro de receitas, os adultos
podem aproveitar para reforgar com eles outas habilidades como: a leitura e
a interpretagdo de texto, aplicar conceitos matemdticos em experiéncias
concretas, relacionar os alimentos as estagdes do ano e as origens
geograficas de produgdo e outras mais que venham da criatividade.

O conteludo estd dividido em blocos com preparacdes indicadas para
momentos que a criangada gosta de comemorar, oferecendo aos pequenos
um papel importante, desde a etapa da preparagdo dos eventos da familia.
Os textos, redigidos em forma de passo-a-passo, sdo de fdcil leitura e as
fotografias das preparagdes, muito bem colocadas, s&o convidativas e
propdem para os pequenos que o resultado vai ser igual de gente grande!

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

Elaine Lima e Roberta Casaes

Oléa Amiguinhes!
Esse livro foi feito para vocé!

E um livro repleto de receitas nutritivas e gostosas, que vocé pode fazer

junto com seu responsavel.

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

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

E importante que vocé vé a cozinha com seu responsdvel e conhega

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

Antes de entrar na cozinha, precisamos nos arrumar:

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

- N&o pegue nada quente.

- N&o use pulseiras e anéis.

- Use sapato fechado.

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



APRESENTACAO

Elaine Lima, Roberta Casaes e Ivete Alves

Sr’ Responsavel,
Esse livio tem por objetivo promover Educac&o Alimentar e Nutricional
(EAN) desde a inféncia, estimulando hdbitos mais sauddveis e aproximar as
criangas de sabores, texturas e alimentos novos.

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

especial, a autonomia alimentar.

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

compreensdo e execugdo.

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

vdo na lancheira.

Se a preparag&o ndo ficar t&do boa como vocé esperava, elogie mesmo

assim... e tente novamente.



ALIMENTACAO E NUTRICAO INFANTIL:

Alessandra da Silva Pereira

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

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

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

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

Com isso, o presente livro tem como objetivo, apresentar receitas saborosas
e de facil realizagdo, para estimular o ato de cozinhar em familia!!l Saboreiem

conosco essas delicias!!!
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Rendimento: 2 porgoes
(250 mL cada)

Ingvredientes:

1 espiga de milho verde

2 Xfcavas (de chi) de \eite

(2
qv Y3 xicara (de ch&) de aghcar

modo de Prepayo:

T 0

'

Covtar os graos do milho,
vaspando o sabugo;

Colocar os graos no liquidificador com
metade do leite e bater bem;

4) }B\ '

Colocar o liquido peneivado em uma
panela, acrescentar o agicar e levar
ao fogo, mexendo sempre;

c)

Sevvir a seguiv, ou levar &
Assim que estver fotalmente frio, colocar de novo

no liquidificador, acrescentar uma Xicara de leite
gelado e bater bem;

geladeira pava ficar mais
geladinho.



Rendimento: 3 porgoes
(200 mL cada)

Ingvedientes:

¥

1 litvo de agua

1 abacaxi descascado, © folhas de hortela fresca

covtado em yodelas

mModo de Preparo:

1)
Batertudo no liquidificador;
RES i
2) - - o

Coay e seyviy com gelo.



' SUCO nNurivo '

Rendimento: 2 porgoes
(230 mL cada)

Ingvedientes:

e 1 \aranja

¢ & moYyangos

modo de Preparo:

1) Remover as folhas verdes do morango, lavar e
congelay;

2) espremer a laranja e veseyvay na geladeiva;

3) Bater 0§ movangos congelados com um pouco do
suco de \aranja;

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



Rendimento: 2 porgoes
(250 mL cada)

Ingvedientes:

2 cenouyas pequenas
1 betreyyaba média

2 magas grandes

1 pedago pequeno de
gengibyre (opcional)

2 Xfcaras de cha de agua
ge\ada

Modo de ‘Preparo:

1) Descascar e corfar em pedagos pequenos a magi, a
cenouya e a beteyvyaba,;

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

3) Em seguida, colocar uma peneira bem fina sobre uma
Janwa e despejar o suco;

4) Sevviv.
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Rendimento: 3 porgoes
(200 mL cada)

Ingvedientes:

1 cenovya

S laranjas pera

1 limao

1 litvo de agua com gas

Modo de ‘Preparo:

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

2) Bater no liquidificador a cenoura com o suco ja coado;
3) Adicionar a agua com gas misturando com a colher;

4) Deixayr gelar e sevviy.






Rendimento: 1S porgoes
(3S g cada)

celadinho de FUYAS

Ingvredientes:

2 Xicaras de cha de agua de
coco e hovrela a gosto

€m um ligquidificador,

bater a &gua de coco,
o abacaxi, o agicar e a
hovtelz;

Depois de batido, coar e
Yesevary;

6 colheres de sopa de
aglcay organico

%M% (opcional)

1 abacaxi picado

3) }5\
|
Com & gjuda de um funil
ou de uma jarya com

bico, enchey og

$AqUINho§ COm O SUCO;

4)

Amayyay e levar ao freezer para

congelay poy cerca de quatyo horas.
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| Shake de MoTand

Rendimento: 1 porgao

(250 mL)
Ingredientes:
1 copo duplo de leite | w T
inregyal lf ,
modo de Preparo:

1) w Removey as folhas dos MOYANgos e
\ava-\os;

5 0

2) Congelar os moyangos;

Bater os morangos
com o leite; Sevviv!



4 oupcake dee PodoYa com coco @

Rendimento: 12 porgoes
(g ada Ingredientes:

e 4 OVOS§

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

¢ 2 Xjcaras de cha de aglicar mascavo

¢ 1 Xicara de cha (cheia) de abdbova
cozida

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

o 1 Xfcara cha (cheia) de amido de
milho

« 1 Xfcara de cha (cheia) de farinha

de coco (ov coco yalado
desidyatado)
2 colheres de sopa (rasas) de

fermento em pd

modo de Prepavo:

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

2) Escovver a dgua da abdbora e espremer em uma peneira para
vehirar excesso de agua;

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

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

S) Por (Himo, acrescentar o fermento em pd;

&) Uty a forma e colocar para assar poyr 30 minuvtos & 180 graus
previamente aquecido.



© Nque’\' de MO |

Rendimento: 12 porgoes
(30 g cada)

Ingredientes:

* 1\ata de milho (200 g)

e 180 mL de lerte

* 1 colher de sopa (cheia) de queijo
Yalado

e 10V0

* 1 colhey de sopa de margarina

e 2 Xjcara de (cha ) de Farinha de

' Trigo

e 1 Xfcara de (chi) de Farinha de
rosca

o Salsinha

* Sal e ageite a gosto

mMmodo de Preparo:

1) Colocar no ligquidificador o leite, milho, & farinha de tyigo, a
margaring, o queijo Yalado, a salsinha e o sal a gosto. Baterbem
a¥é ficar homogéneo;

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

3) Deixar esfviar e se puder deixar descansar na geladeiva para a
massa ficar mais firme;

4) Com & massa fria, molhar as mao com dgua e modelay os
nuggets, passar no ovo e depois ha farinha de Yosca e ferminar de
modelar como desejar;

S) Depois de prontos vocé pode fritar em dleo bem quente ou
colocar um fio de ageite nos nuggets e assar por 20 minutos a 180
gvaus vivando na metade do tempo.



Rendimento: 2 porgoes
(Moo g cada) | V\gred.ie“‘\'eS:

'Panqueca
e Y2 cenouvya média

1 colher de sopa (cheia) de

farinha de aveia

1 colhey de sopa (cheia) de
queijo Yalado

1 ovo

1 colher de sopa (cheia) de salsa

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

- Sal e orégano a gosto
« Folhas de Ricula e Alface & vontade

Modo de ‘Preparo:

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

baciq; 8) Amassay a Yicota e misturay com
2) Levay ao microondas poy 1 minuto; ovégano;

3) Acrescentar os ovos, a farinha de aveiz, q) Tempevrar com sal, se hecessario.
O queijo e & salsa;

4) Tempevray com szl e misturar a+é formar montagem

uma massa homogénea; 10) Pegar uma panqueca e colocay
S) €m uma assadeiva untada com ageite, a folha de alface e em seguida o
espalhar a massa em 2 discos finos; vecheio;

6) Levar ao forno por 1S minuvtos; 11) Sevviv.

3 Retivar e dobyay para ficarem no
formato de facos; Reservar.



Rendimento: 4 povgoes
(4S g cada)

Ingredientes:

* 1 cenouvra média yalada

« & tomates cergja picadinhos e sem
sementes

e 2 ovos coRidos

« 1 banana prata média descascada

* 1 maga pequena

_ + Ya de Xicara de cha de cebola
picada

* 2 folhas de alface

¢ 4 folhas de YOcula

e suco de 1 limao

modo de Preparo:

1) Lavay todos os vegetais;

2) misturar a cenoura, o fomate, a bananz, a magz, a
cebola e o suco de limao;

3) Picar as folhas com a mao e colocayr ho fundo da tigelz;
4) Acrescentar a mistura e os ovos;

S) Decorar e fempevayr de acoydo com sua imaginagao.



Aniversario
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Rendimento: ¢ porgoes

122 g cada) Ingredientes:

1 Xfcara de cha (cheia) de
& queijo Yalado (de

A7
% 7 A Xicara de ené (cheia) de
preferéncia mussarela)

= @ couve-floy cyva

1 colher de sopa (cheia)

1 colher de sopa (cheia)
de salsinha

1 ovo Azeite para untar a forma

de ovégano

mModo de Preparo:

Pré-aqueceyr o
fomo a 230
gvraus;

Ralax a couve floy cyua no

valadoy ou ho processador;

3)

Mmisturar Yodos os ingredientes até ficar uma
massa homogénea. Untar uma forma de pizaa
com aleite de oliva;

Despejartoda a massa na forma de pizza e

espalhar até ficar uniforme. Deixar a massa no

fomo por 1§ a 20 minvtos atré a massa
apresentar uma cor dovrada. Recheay a gosto.



' Rrisoles '

Rendimento: S porgoes
(80 g cada)

Ingvredientes:

2 fatias de Ricota

’ 1 eatata doce @ pequena . .
@ média 1 '{10 de A3e|+e

SN Faninha de

N A Sa\ e Pimenta a
N N

N Mandi
OO ) dioca gosto

modo de Preparo:

Temperayr o puré de batata doce  Abyir o puré na mao em forma circular,
com sal, ageite e pimenta; vecheay com uma fatia de vicota e

coloyiy com mais puré. Apertar e fager

um disco, cortar ao meio para formar

meia \uaz;

o

|

mandioca e assay pov 10 minvtog de cada \ado em

Pincelar ageite, empanar com a farinha de

fomo pré-aquecido em 200 graus ou até douvar.



Rendimento: 3 porgoes
(60 g cada)

Ingvedientes:

1 abobyinha aliana grande

3 ovog

2 Xfcaras de cha de agicar
demeyara
1 Xfcara de cha de dleo
3 Xicaras de cha (cheiasg) de
~ farinha de tyigo integral
. » 1 colher de sopa (rasa) de canela

em pd

1 colher de cha de esséncia de
baunilha

* 2 colheves de sopa (cheias) de
tfermento quimico em pd

modo de Preparo:

1) Lavay a abobyinha e picar em pedagos pequenocs;

2) Bater no liquidificador a abobyinha, os ovos, o agicay, o
bleo e a bavnilha;

3) Em paralelo, misturar numa Higela, a farinha de tvigo, a
canela e o fermento;

4) Em sequida, acrescentar a massa do liquidificador e
meXey delicadamente até a massa ficar homogénea;

S) Colocar a massa huma assadeira untada e enfarinhada
e levar ao fomo a 180 graus até douvar.



Rendimento: 10 poygoes
("% g cada)

Ingvedientes:

e 1 Xfcara de cha (cheia) de
feijao preto cozido, sem caldo
e sem fempero

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

e Ya de Xicara de \eire de
castanhas ou lerte de coco

* 3 colheres de sopa (cheias) de

agicay mascavo, demevyara,

coco ou vefinado
* 1 colher de sobremesa (Yasa)
de farinha de linhaga dourada
* 1 colher de sopa de dSleo
« oranvlado (opcional)

mMmodo de Preparo:

1) Trtuvay todos os ingredientes;

2) Colocar em uma panela funda, levar ao fogo médio e
cozinhar por S minvtos, até solrar no fundo da panela;
3) Deixar esfriar e molday;

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



de Feijao 4

v fRambiorguey

Rendimento: 14 porgoes
(32 g cada)

Ingvedientes:

¢ 1 Xicara de cha (cheia) de
feijao preto cozido e escovyido

* Y2 Xjcara de cha cebola picada

* 2 colheres de sopa [cheias) de
farinha de rosca

« 1 fio de Sleo vegetal

« Temperos seco a gosto

« 1 colher de sobremesa (vasa)
de sal

mMmodo de Preparo:

1) Colocar o feijao em uma tigela e amassar com o garfo;

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

3) misturar Yodos os ingredientes até obter uma massa
homogénea;

4) molday os hambirgueres e colocar no congelador por 30
minvtos;

S) Assar em fomo médio, pré-aquecido poyr 20 minutos;

6) montar o seu lanche do jeito que preferir. Usar a
imaginagao.
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4 cooke de RANGNA € pueld

Rendimento: 12 porgoes
(22 g cada)

Ingvredientes:

/ 3 bananas maduyas @ A Xicara de

gvandes

®

aveia em flocos

Luas passas ov gotas de chocolate meio

amaxrgo para colocay em cima

Modo de Preparo:

Amassay as bananas e

colocay em uma vasilha,
acvrescentary a aveia e

e cookjes;

Adicionar vua passa ov gotas de chocolate sobre cada biscoito.

Colocar no formo médio por 1S minutos.

ontar uma forma com manteiga
e, com uma colhey, colocar a

massa na forma e moldar os



& com FIUYAS

@  ouodePas©

Rendimento: 2 porgoes
(210 g cada)

Ingvredientes:

(o Ttz da
Chocolate meio / o
preferéncia

ammrgo ‘i F

modo de Prepavo:

Fager a casquinha do ovo com chocolate meio amargo.

Devvetrer o chocolate em banho maria. Colocar na forma,
esticar e colocar pava gelay;

w < @

Selecionar as frutas da sua preferéncia, higienizar e

2)

Yecheay.



Rendimento: 10 porgoes
(28 g cada)

Ingredientes:

1 pote de iogurtre natural

1 dente de alho picado

1 colher de sopa de folhas de
hortela picadas

2 colheres de sopa de azeite
de oliva

28 g sumo de limao

Sal a gosto

Mmodo de Preparo:

1) Misturar o sumo de limao, o a2eite, a hovtelz e o sa);
2) Depois, acrescentar o ioguvte natural.



' g(ow“.\e '

Rendimento: 12 porgoes
(60 g cada)

Ingvedientes:

 3Ja de Xfcara de cha de
manteiga sem sal

e 13 de Xicara de cha de
chocolate meio amargo

1 Xfcara de cha (cheia) de agicar
demeyara

e Y2 Xicava de cha (cheia) de
ag0Ccar mascavo

* 3 ovog

¢+ 1 colher de cha (cheia) extyato
de baunilha

* 1 colher de café (cheia) de sal
* 2 colheves de sopa (cheias) de
cacav 100% em pd
* 3a de Xfcara de cha de farinha
de tvigo
mMmodo de ‘Prepavro:

1) Pré aquecer o fomo a 180 graus;

2) Foryar uma forma vetangular (20x30cm) com papel antiaderente;
3) Dervreter a manteiga e o chocolate no microondas, ov em uma
Yigela em banho maria;

4) Adicionay os agicares e depois 0§ OVO§ Um & Um;

S) Adicionar a baunilha e mistuyary bem;

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

3 Despejar a massa em uma forma;

8) AssaY por 30 minutos, ou menos (depende do sev fomo), até
comegay & abyiy yachaduyas em cima do byowhie.



Palirinho de Peixe 4

Rendimento: 3 porgoes
(19s 9 cada)

Ingvedientes:

« 2 {ilés de peixe finos

* 2 fatias (30 g) de pao
doymido

e 2 OvVO§

¢ "2 cebola pequena

« 2 dentes de alho

* sal e fempero a gosto

* 2 Xfcara de cha de farinha
de Yosca

modo de Prepavo:

1) Cozinhay o peixe;

2) Picar as fatias de pao;

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

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

S) moldar a massa em formato de palitinho;

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

8) Assar em fomo pré-aquecido & 180 graus por 30 & A0
minutos até ficar dourado;

q) Sevvir com molho de iogurte.



Lancheira

e & & & o ¢ o
® ®© ® © ¢ ® 0 O -



de \Inhame

sobremest

Rendimento: 10 porgoes

2 da’ :
(62 g cada) Ingredientes:
@ 1 inhame >, AproXimadamente
@ Q gvande ou 2 . 250 gramas da fruta
médios ( de sua escolha

ﬁ 100 mL de &gua ou

2 Xfcava de cha de
dqua
modo de Prepavo:
2 T e
5o

R

Cozinhay o Inhame até
ele ficar bem molinho; Depois de coido, colocar ele no

liquidificador junto com a agua e
adicionar a fruta aos poucos;

Colocay pava gelar na geladeiva
antesg de sevviy.



com \ZiCO‘\'a-

' P aé de CenouYa

Rendimento: 10 poygoes
(33 g cada)

Ingvredientes:

3 cenouyas colzidas 2 dentes de alho
no vapoy amassados
1 cebola pequena 1 colher de sopa de
picada suco de limao

1 colheyr de sobyemesa de

1 colher de sopa de
cheivo-verde picado

\
& 2 fatias de vicotra Sal a gosto
pequena

mMmodo de Preparo:

mostarda em grao

Batertudo num processador de alimentos ov no
liquidificador;

2)

Armazenar em geladeira e seviy quando quisey-



v Pao de

Rendimento: 11 porgoes
(80 g cada)

Ingvedientes:

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

o 2% de Xicaras de cha de
farinha de tvigo

* 1 colher de sopa (cheia) de sal

* 1 colhey de cha de aglicar
MASCAVO

« Y2 Xicara de cha de 6Sleo
vegetal (85 g)

e 2 OVO§

* 1 envelope de fermento
gvanvlado seco para p&es (o g)
* 3a de Xicara de &gua (128 g)

modo de Prepavo:

1) Mmisturar os ingredientes secos, depois a mandioquinha, o 6leo, os
OVOoS € & &Agua;

2) Sovar (amassar) bem;

3) Adicionayr um pouquinho de farinha de tvigo e agua se precisar;

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

S) Fager as bolinhas médias moldando os paes;

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

3 Assar em formo pré-aquecido a 180 graus por 30 minutos ou até
douvarem.



4 Pao de parata OOCE ROXA .

Rendimento: 6 porgoes
(86 g cada)

Ingvedientes:

* 2 batatas doce Yoxa pequenas
* 2 Xfcavra de cha de agua
* 1 colhey de sopa (cheia) de

4

agbear
¢ 172 colher de cha de fermento

bioldgico seco

e 22 Xicaras de cha de farinha
de tvigo

e 1 colher de cha (rasa) de sal

e 1 colherde sopa (cheia) de

manteiga

modo de Preparo:

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

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

3) Acrescentar a manteiga, a farinha e wmisturar bem, depois
acrescentay o sal;

4) Sovar até a massa ficar homogénea e elastica;

§) DeiXay crescey poy 1 hoya.

G) Dividir & massa em & pedagos e fazer bolinhas, deixar descansar
POY mais 30 minutos.

3 Assar em formo pré-aquecido a 180 graus poyr 25 minutos.
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U cocada Nermelha \ 4

Rendimento: 2 porgoes

(30 g cada)
Ingvedientes:
1 Betrervaba grande yalada @
com CASCA

1/2 Xicava de \eitre
condengsado caseiyo

E 1 pacote de coco yalado

modo de Preparo:

mMigturar a betrervaba yalada com lerre condensado caseivo e o
coco Yyalado;

o -

Levar ao fogo até desprender da panela.

2)




o Pagoquinhd

Rendimento: 12 poygoes
(4 g cada)

Ingvredientes:

1 Xicara Yasa ov 100 g de \Q) 2 colheves de sopa de

amendoim toryado ‘ agicay mascavo

> 4 colheres de sopa de

aveia em flocos

modo de Preparo:

, MN

Triturar o amendoim ho Adicionar o agicar ao amendoim
liquidificador; Hurado e misturar bastante;

4)

) Colocay em copinhos ou
Acrescentar as colheres de aveia

equenas Hgelas ov molday.
& mistuya; peav J



golo de Fubd (030

Rendimento: 19 porgoes
(c0 g cada)

Ingvredientes:

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

4

agucay
2 Xicaras de cha (cheias) de leire

1 Xfcara de cha (cheia) de dleo

3 ovos inteivros

1 colher de sopa (cheia) de
fermento em pd

Modo de ‘Preparo:

1) Engrossar em uma panela o fuba, o agicar, o leite e o dleo,
meXey sempye para hao gyvdar;

2) Deixar esfviar;

3) Acrescentar os ovos e mexer bem, até a mistuva ficar
homogénea,;

4) Acrescentar o fermento e misturar bem;

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

) Despejar a massa ha forma;

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



V), canjica

Rendimento: & porgoes
(200 g cada)

Ingvedientes:

¢ 2,5 Xicara de cha (cheias) de milho
de canjica cogido (pede para o
aduHo cozinhay)

* 1 uhidade de canela em pav

e SO0 mL de lette de coco

» 1 Xfcara de cha (cheia) de agicar
demevara

‘+ & unidades de cravos da india

o a de Xicara de cha de coco yalado in

natuya

¢ 1 colher de sobremesa (cheia) de
quinua
« Canela em pd a gosto

* Amendoim (opcional)

modo de Preparo:

1) Acrescentar o leite de coco, o aglicar, os cravos, o coco Yalado
e & quinua, nos graos cogidos (pelo aduto), misturando bem;

) MeXer a canjica, deixar ferver atré engrossar;

3) Desligar e sevir quente ou gelado;

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

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



v Pipoca: com LATANA

Rendimento: 3 porgoes
(So g cada)

Ingvredientes:

2 Xicara de milho de

pipoca
3 colheres de dleo

2 colher de manteiga

suco de 3 laranjas

3 colheres de sopa de

7

agbear

Modo de ‘Prepavo:

1) estourar a pipoca no dleo junto com a manteiga e reservayr depois
de pronta;

2) Fager a calda de agicay: colocayr o aglcar e o suco numa panelinha
para ferver. Nao meXer e esperar a calda engrossar;

3) Desligar o fogao e jogar a calda por cima das pipocas prontas,
meXey com uma colher de pav até as pipocas ficarem bem cobertas
com a calda.
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4 golo de BANANE v

Rendimento: S porgoes
(80 g cada)

Ingvredientes:

r 3 bananas prata bem @ 1 Xfcara de cha de aveia
a maduyas
& f2) -
)& oVo

==) a de Xicara de dleo :
@°v I etal € m 1 colher de sopa (cheiq)
v al
i de fermento em pé

Y2 Xicara de vua passa
preta (opcional)

modo de Preparo:

(R 07
rRemovey a casca da 2)

banana e corfrar em Qﬁ
Yodelz;

Bater no liquidificador o

ovo, o bleo e as bananas;

.

Colocar a massa numa

€m seguida, acrescentar

a faxinha de aveia aos
assadeiva untada e

enfarinhada,;

poucos e poy (Himo o

Levar ao fomo & 180
gYaus por 1S minutos.




© salada de FUTAS \4

Rendimento: 1 povgao
(138 g cada)

Ingvredientes:

1 fatia de abacaxi 2 mamao

“ 2 \layanja seleta ‘? a2 banana

ov frutas da sua
preferéncia.

modo de Preparo:

\
B ¢

UL
SR

o (&
% Z O
Lavayr bem as frutras, remover as casceas, cortar em pedagos
pequenos, misturay;
2)

Levay para a geladeira e depois sSevviy.



AYYO3 Natra\ino

Rendimento: 2 porgoes
(1So g cada)

Ingvredientes:

1 Xicara de cha& (cheia) de avvo?

integyal

2 dentes de alho

2 colheres de cha (cheias) de sal
2 colheres de sopa de azeitre
extvya virgem

2 Genouva pequena

2 colheres de sopa (cheias) de
milho cozido

Ya de unidade de allho pord

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

1 colher de sopa [cheia) de queijo parmesao
Yalado

Modo de Prepayo:

1) Descascay, valar (fino) e resevvar a cenoura;

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

3) Descasear, cortar em cubos pequenocs e reseyvay a cebola Yoxa;
4) Lavay, cortar em cubos pequenos e reseyvay o ftomate;

S) Descascar e amassay o alho;

6) Em uma panelz, colocar alho e ageite e deixar fritar;

3) Depois acrescentar o anoz e a agua até cobriy;

8) DeiXar coinhayr em fogo brando até amolecer;

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

10) Depois acrescertar o milho, a cenouva, a améndoa e o fomate;

11) Para finalizar, salpicar queijao parmesao sobre a preparagao.



Rendimento: 40 poyvgoes
($51 g cada)

Ingvedientes:

* 3% de Xicaras de farinha de tvigo
(pode substituir 1 Xicara poy
farinha de trigo integral)

12 Xicavra agicar mascavo

%3 Xicara manteiga sem sa

2 ovos

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

1 Colher de cha de esséncia de
bavunilha

1 Colher de cha de canela

1 Colher de caté de cravo em pd

1 Colher de café de gengibre em pd

Modo de ‘Preparo:

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

2) Abyiy @ massa hao muito fina, cortar os biscorros com os
cortadores de biscoito com femas de Pascoa ouv Nata);

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

4) Assar em fomo pré-aquecido & 180 graus Por 10 & 1S minutos,
ov até ficarem levemente douvados;

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

) Depois de frios pode decorar com glacé vea! colorido.



' \za\oanao\a de 'Papa'\ Noe\

Rendimento: 6 porgoes
(S g cada)

Ingvedientes:

+ & fatias médias de pao
amanhecido ou pao para
Yabanada

e 2 OVOS§

* 1 colher de sopa (yasa) de
manteiga ou dleo de coco

* Y2 Xicara de agicar mascavo

s 1 Xfcara de cha (cheia) de leite

» 1 Xfcara de cha (cheia) de leite

de coco
« Canela e agicayr pava polilhar a
gosto

mMmodo de Preparo:

1) Bater o leite, o leite de coco, o agicar, o dleo e og ovos no
liquidificador;

2) Passar a mistura para uma vasilha funda;

3) molhar as fatias de pao nz mistura até ficarem macias;

4) Colocar as fatias Omidas em uma forma e levar para assar
poY 30 minutos a 180 gravs;

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



Rendimento: 10 porgoes

70 g oot Ingvredientes:
‘ . \ « SO0 g de came moida magya

¢ 1 cebola média picada

* 1 dente de alho picado

* 2 colheres de sopa (rasas) de
salsinha picada

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

¢ 3 colheres de sopa (cheias) sementes

de girassol
« 2 colheres de sopa (cheias) sementes

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

¢ Recheio: usaYy a criahividade.

2 dlayag de ovo

modo de Preparo:

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

2) Adicionar as daras de ovos e em sequida a aveia em flocos, as sementes
de girassol, de linhaga e a quinua;

3) Mmisturar bem os ingredientes e em seguida adicionar duas ou +1€s colheres
de farinha de aveia e misturayr. Colocar apenas o hecessirio;

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

S) Transpovtar o Yocambole até a forma, descartar o filme plastico, cobrir com
papel aluminio e levar para assar, em fomo pré-aquecido a 180 graus por
aproXimadamente 40 minutos. Fahiar e sevvir.
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Inheentivando hdbitos sdudaveis

& um livro de receitas para todd a familia, pois
culindria ndo sé promove a dlimentagdo adequada e
saudavel como também & capdz de proporciondr do
pablico infantil maior e melhor relagdo com a familia,

cultura & a salGde Além de estimular habilidades

sensoridis, esse livco tem como objetivo apresentar
receitas saborosds, nutritivas e de facil realizagdo, pard

estimular o ato de cozinhar em familia e promover

Educagdo Alimentar e Nutriciondl desde a Infancial




