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Introducao

Apresentamos o Caderno com sugestdes de receitas
para nortear 0s cozinheiros que prestam servico a
Secretaria de Educacéo do Distrito Federal no preparo
das refeicbes propostas nos Cardapios elaborados
pela equipe de nutricionistas da Geréncia de
Planejamento, @ Acompanhamento e Oferta da
Alimentacao Escolar — GPAE.

Todas as quantidades dos ingredientes
apresentados em cada receita sao relativas ao per
capita planejado para cada Programa de Trabalho e
Modalidade de Ensino.

O intuito deste Caderno é apenas de orientacdo e
para dirimir possiveis davidas quanto ao que foi
pensado para a preparacao, porém cada cozinheiro
tem liberdade de incrementar e preparar a refeicao
proposta da forma que for mais conveniente com sua
experiéncia, aceitacdo dos alunos e produtos
disponiveis em cada unidade escolar, atentando-se
aos ingredientes e quantitativos planejados para o dia,
de forma a garantir uma alimentacdo saudavel e
prazerosa aos escolares da rede publica de ensino.

Contamos com a colaboracéao de todos, inclusive em
compartilhar as experiéncias quanto as receitas mais
bem aceitas pelos estudantes. Estamos disponiveis a
criticas e sugestbes para que o Programa de
Alimentacdo Escolar no Distrito Federal atenda sempre
melhor a todos.



Abacaxi ou Banana Assados

Ingredientes

» Abacaxi OU Banana (Prata ou Nanica)
« Acucar e Canela opcionais*
« Oleo para untar (na op¢éo da Banana)

Modo de preparo

e Lavar o abacaxi ou banana e descascar;
» Cortar as frutas em fatias ou na dire¢cdo do comprimento e dispor em assadeiras,
separadamente (untar a forma com 6leo ou agua no caso da Banana, se necessario);
» Assar em forno pré-aquecido a 200° C por cerca de 20 minutos,
até que fiqguem corados e sem acumulo de suco ao fundo;
» Porcionar e servir.

Dica: Polvilhar actcar e canela sobre as frutas antes de
colocar no forno.




Arroz Carreteiro

Ingredientes

o Arroz

o Carne bovina

« Oleo de soja

o Sal

« Alho e Cebola

« Cebolinha, salsa e/ou coentro
» Couve (opcional)

Modo de preparo

« Lavar a salsa/coentro e a cebolinha e couve em 4gua corrente e potavel,

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

» Higienizar em solugédo clorada, conforme instrugdes do fabricante do produto;

» Retirar o alimento da solucdo e lavar em abundancia em agua potavel;

e Picar e reservar;

« No caso da couve, cortar em tirinhas e reservar;

» Descascar e picar a cebola e o alho;

« Limpar a carne, ap0s o descongelamento, retirando o excesso de gordura e cortar em
cubos;

o Temperar a carne com alho e sal. Reservar;

» Refogar a cebola em 6leo aquecido. Acrescentar a carne picada, deixando-a ficar bem
corada e cozinhar parcialmente;

» Adicionar o arroz e refogar, adicionar a agua quente e o restante do sal,

« Cozinhar em fogo brando, em panela semi tampada e acrescentar a couve antes da agua
secar. Se necessario, colocar mais agua quente;

» Porcionar e servir.




Arroz Cremoso com Carne
(Aves, Bovina, Peixe ou Suina)

Ingredientes

e Arroz

» Carne (bovina ou filé de tilapia ou peito de frango ou suina)em Pouch ou
resfriada

o Leite em po

 Amido de milho

« Extrato de tomate

« Oleo de soja

« Sal

« Pimentao verde

o Alho

« Cebola

o Cebolinha, salsa e/ou coentro

Modo de preparo

» Lavar o pimentdo em agua corrente;

» Desprezar o miolo com as sementes e as partes improprias quando houver;

« Picar em cubos pequenos e reservar;

» Lavar a salsa/coentro e a cebolinha em agua corrente e potavel;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucédo clorada, conforme instrucdes do fabricante do produto;

« Retirar o alimento da solucao e lavar em abundancia em agua potéavel,

« Picar e reservar;

» Descascar a cebola e o alho; Picar a cebola e amassar o alho;

« Lavar o arroz em agua corrente e escorrer;

» Nos casos de carne em Pouch, abrir a embalagem da carne em Pouch e reservar o
caldo que vem junto;

» Nos casos de carne vermelha ou peixe ou peito de frango resfriado, cozinhar a carne
ou o0 peixe ou frango antes e deixar com um pouco de caldo do préprio cozimento.
Pode desfiar a carne, o peixe ou o frango se preferir ou cortar em cubos
pequenos. E recomendado que desfie o Peixe e retire as espinhas grandes, caso
sejam identificadas.

« Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola e o alho para dourar levemente; Adicionar o arroz, o sal e refogar
bem;

» Adicionar 4gua fervente, o caldo da carne que foi reservado e misturar bem;

» Em outra panela, adicionar a cebola e o alho para dourar levemente;

» Acrescentar o pimentéo, a carne, o peixe ou o frango, o extrato de tomate, o sal e
refogar mais um pouco;

» Dissolver o amido no leite diluido (conforme orienta¢cdo da embalagem) e adicionar a
mistura ao refogado da carne, do peixe ou do frango; Mexer até engrossar;

« Assim que estiver cozido o arroz, mistura-lo ao molho cremoso com carne, do peixe ou
do frango; Acrescentar as ervas picadas;

» Porcionar e servir.




Angu com Carne Bovina, Frango
ou Peixe desfiado

Ingredientes

» Farinha de milho flocada

« Oleo de soja

» Cebola

« Sal

« Alho

« Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

« Agua

» Extrato de tomate

« Carne bovina (acém em pega ou acém
moida) ou Peito de frango ou Filé de
peixe

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar o peito de frango ou a carne bovina ou o filé de tilapia do
freezer e colocar para descongelar sob refrigeracéo;

» Desossar o frango, se for necessario e picar a carne bovina (acém em peca), o peito de
frango ou filé de tilapia em pedagos;

» Temperar com sal,

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucédo clorada, conforme instruc8es do fabricante do produto;

« Retirar o alimento da solucao e lavar em abundancia em agua potavel,

« Picar e reservar;

e Lavar, descascar e cortar a cebola e descascar o alho e reservar;

» Colocar a 4gua para ferver;

» Refogar, em 6leo aquecido, a cebola e o sal;

« Acrescentar agua fervente ao refogado;

» Dissolver a farinha de milho flocada em um pouco de agua fria. Despejar essa mistura aos
poucos no refogado, mexendo sempre;

» Deixar cozinhar em fogo brando. Reservar;

« Para a carne ou frango ou o peixe, refogar a cebola, o alho e o sal no 6leo. Acrescentar a
carne ou frango ou o filé de tilapia e refogar até corar. Acrescentar o extrato de tomate e
agua. Deixar cozinhar; Desfiar o filé de tilapia, ap6s o cozimento e retirar as espinhas
grandes, caso sejam identificadas. Se preferir, podera desfiar a carne bovina (acém em
peca) ou o peito de frango;

» Colocar o molho de carne moida ou frango ou filé de tildpia com extrato de tomate ainda
guente sobre o angu cozido;

« Porcionar e adicionar o cheiro-verde e/ou a salsa;

« Servir ainda quente.
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Bobd de Carne Bovina, Frango
ou Peixe

Ingredientes

« Carne moida resfriada ou peito de frango ou filé de peixe
« Abobora ou Batata doce ou Batata inglesa

« Pimentéo verde

« Alho

« Cebola

« Sal

« Limao para temperar o filé de peixe

« Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar a carne moida, ou o peito de frango ou o filé de peixe
(filé de tilapia) do freezer e colocar para descongelar sob refrigeracéo;

« Cortar em pedagos menores;

« Temperar com alho e sal; No caso do filé de peixe, pode temperar com limao;

» Lavar o pimentdo em agua corrente;

« Desprezar o miolo com as sementes e as partes impréprias quando houver;

« Picar em cubos pequenos e reservar;

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

» Retirar as partes improéprias, quando houver;

» Higienizar em solucé&o clorada, conforme instru¢fes do fabricante;

« Retirar o alimento da solucao e lavar em abundancia em agua potéavel,

» Picar e reservar; Descascar e picar o alho e a cebola;

« Descascar a ab6bora ou batata doce ou batata inglesa;

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

« Lavar em agua corrente e potavel;

» Cortar em pedacos médios;

» Cozinhar com agua fervente até ficar bem macia;

« Escorrer e amassar como um puré;

» No caso da carne moida resfriada e o peito de frango, cozinhar com um pouco de 6leo

primeiramente;

» Reservar o caldo do cozimento para misturar ao puré do vegetal disponivel,

« Numa panela, acrescentar todo o contetdo (carne moida ou peito de frango cozidos), a
cebola e o pimentdo e um pouco de 6leo;

« Deixar refogar;

» Adicionar o puré do vegetal disponivel;

« Mexer bem e manter em fogo brando até ferver e reduzir um pouco o molho, caso
necessario pode acrescentar mais agua e deixar ferver mais;

» No caso do filé de peixe: aquecer o 6leo em uma panela;

» Refogar o alho, a cebola e o pimentao; Colocar o filé de peixe e mexer aos poucos;

« Adicionar um pouco de agua a preparacao e cozinhar em fogo brando até o peixe estar
cozido;

» Desfiar o filé de tilapia apds cozimento e retirar as espinhas grandes, caso seja
identificadas e reservar; Separar o caldo do peixe e misturar com o puré do vegetal
disponivel e adicionar ao peixe (filé de tilapia cozido e desfiado);

« Mexer delicadamente;

» Acrescentar as ervas picadas;

» Porcionar e servir.




Canja de Frango ou Peixe
desfiado

Ingredientes

» Filé de Peixe (Filé de Tilapia) ou Peito de frango

« Oleo de soja

« Sal

« Alho

» Cebola

» Arroz branco ou arroz parboilizado

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

» Cenoura, batata doce, batata inglesa, chuchu, brécolis, couve-flor,
abobrinha ou outro vegetal disponivel.

Modo de preparo

« Lavar o vegetal em agua corrente;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucédo clorada, conforme instrucfes do fabricante;

« Retirar o alimento da solucao e lavar em abundancia em agua potéavel,

« Descascar e cortar o0 vegetal em cortes pequenos e reservar;

« Refogar a cebola, o alho, tomate (quando disponivel) no éleo e o sal. Deixar apurar um
pouco a acrescentar o vegetal, abaixar o fogo e deixar cozinhar, mexer sempre. Assim que
estiver cozido, reservar;

» Para o frango ou filé de tilapia, refogar o frango ou o filé de tilapia com os temperos e
deixar cozinhar e desfiar apds o cozimento. Retiras as espinhas grandes do filé de
tilapia, caso sejam identificadas. E em seguida adicionar a mistura do vegetal refogado
com a cebola e o alho;

« Adicionar o arroz e a 4gua e deixar cozinhar. Pode ser acrescentado o extrato de tomate
(quando disponivel);

« Servir ainda quente com salsa salpicada.
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Carne Bovina Ensopada com
Legumes

Ingredientes

Carne bovina em peca

Oleo de soja

Sal

Alho

Cebola

Extrato de tomate

Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Pimentéo verde

Cenoura, Chuchu, Abobrinha, Repolho verde ou outro vegetal disponivel.

Modo de preparo

Lavar o vegetal em agua corrente;

Retirar as partes impréprias, quando houver;

Higienizar em solucéo clorada, conforme instru¢gdes do fabricante;

Retirar o alimento da solu¢éo e lavar em abundancia em agua potavel;

Descascar e cortar 0 vegetal em cortes pequenos (tirinhas, cubinhos ou rodelas) e
reservar;

Refogar a cebola, o alho, o extrato de tomate e o pimentdo no 6leo e o sal. Deixar apurar
um pouco e acrescentar os vegetais, abaixar o fogo e deixar cozinhar, mexer sempre.
Assim que estiver cozido, reservar;

Para a carne, retirar as partes improprias (excesso de gordura), cortar em cubos, temperar
a carne com alho e sal e refogar com 6leo aquecido e cebola, deixando-a corar. Se
necessario, adicionar agua quente;

Acrescentar a carne refogada o molho com os vegetais disponiveis e deixar cozinhar um
pouco mais até a carne estiver quase macia,

Acrescentar os temperos e deixar cozinhar e em seguida adicionar a mistura do vegetal
refogado com a cebola e o alho;

Adicionar o cheiro-verde e a salsa, quando estiver pronto;

Porcionar e servir ainda quente.




Carne Bovina Refogada

Ingredientes

Carne bovina em peca (isca de carne, picadinho de carne) ou Carne
bovina moida

Oleo de soja

Sal

Alho

Cebola

Extrato de tomate

Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Pimentao verde

Modo de preparo

Lavar o vegetal em agua corrente;

Retirar as partes impréprias, quando houver;

Higienizar em solugéo clorada, conforme instru¢des do fabricante;

Retirar o alimento da solucédo e lavar em abundéncia em agua potavel,

Cortar o vegetal em cortes pequenos (cheiro-verde, salsa e pimentdo verde) e reservar;
Refogar a cebola, o alho, o extrato de tomate e o pimentdo no 6leo e o sal. Deixar apurar e
reservar; Deixar o molho mais consistente;

Para a carne, retirar as partes impréprias (excesso de gordura), cortar em cubos
picadinhos ou em iscas, temperar a carne com alho e sal e refogar com 6leo aquecido e
cebola, deixando-a corar. Se necessario, adicionar 4gua quente e deixar a carne cozinhar
até ficar macia. Para a carne moida, temperar a carne com alho e sal e refogar com 6éleo
aguecido e cebola, deixando-a corar. Se necessario, adicionar agua quente e deixar a
carne cozinhar até ficar macia.

Acrescentar a carne refogada o molho com extrato de tomate e pimentéo; Deixar secar
um pouco o molho junto a carne;

Adicionar o cheiro-verde e a salsa, quando estiver pronto;

Porcionar e servir ainda quente.
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Chuchu ou Couve Flor ao
Molho Branco

Ingredientes

e Chuchu ou Couve-flor
« Oleo de soja

o Sal

« Alho

« Cebola

* Amido de milho

o Leite em po

Modo de preparo

» Lavar o chuchu ou a couve-flor em agua corrente;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucédo clorada, conforme instrucfes do fabricante;

« Retirar 0 alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

» Descascar o chuchu e cortar em quadrados pequenos e reservar;

» Refogar a cebola, o alho no 6leo e o sal. Deixar apurar um pouco a acrescentar o chuchu
ou a couve-flor, abaixar o fogo e deixar cozinhar, mexer sempre. Assim que estiver cozido,
reservar;

« Para o molho branco, devera refogar a cebola com o 6leo e o sal. Acrescentar o leite em p6
diluido conforme orientacéo do fabricante misturado ao amido de milho;

« Voltar com a mistura do leite em p6 com amido de milho para a panela até engrossar;

» Colocar o chuchu ou a couve-flor cozida em uma panela e em seguida colocar o molho
branco por cima;

» Se for possivel, levar ao forno gratinar;

» Porcionar e servir ainda quente.
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Creme de Cenoura ou
Beterraba

Ingredientes

o Cenoura ou Beterraba
o Leite em po

« Amido de milho

. Oleo

« Sal

« Cebola

o Alho

Modo de preparo

 Diluir o leite conforme instru¢bes da embalagem;

« Misturar o leite ao amido de milho e reservar;

« Dourar levemente a cebola e o alho no 6leo;

« Adicionar a cenoura ou beterraba raladas, o sal e refogar;

e Acrescentar o leite com amido de milho;

» Mexer até engrossar e atingir a consisténcia desejada;

» Outra opc¢dao é bater no liquidificador a -cenoura/ beterraba, o leite e o amido e acrescentar
essa mistura ao refogado de cebola e alho, e deixar engrossar até atingir a consisténcia
desejada;

» Decorar com cebolinha picada;

« Porcionar e servir.
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Curau de Milho Verde

Ingredientes

» Milho verde in natura
o Leite em po

» Acucar

o Sal

Modo de preparo

» Lavar as espigas de milho em agua corrente;

» Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucéao clorada, conforme instrucfes do fabricante;

« Retirar o alimento da solucao e lavar em abundancia em agua potéavel,

» Retirar o grado de milho da espiga;

« Bater o grédo de milho com o leite no liquidificador por 3 minutos;

» Passar a mistura em uma peneira bem fina,

« Colocar em uma panela junto com aglcar e uma pitada de sal,

« Mexer até comecar a engrossar, deixar cozinhar por cerca de 10 minutos em fogo baixo ou
até o creme de milho estar bem cozido;

« Colocar em um refratario;

» Deixar na geladeira até a hora de servir.

Obs. Pode ser servido quente também, como um mingau.




Cu

SCUz

Ingredientes

Farinha de milho flocada
Leite em p6

Acucar

Sal

Modo de preparo

Misturar a farinha de milho flocada e o sal;

Acrescentar a essa mistura um pouco de agua de modo a formar uma farofa mida. Se
ficar muito seco, colocar mais dgua e misturar novamente;

Deixar descansar cerca de 10 minutos;

Colocar em fogo médio uma cuscuzeira com agua em seu compartimento inferior para
aquecer até a fervura;

Despejar a farinha de milho umedecida sobre a grelha da cuscuzeira e cozinhar por cerca
de 20 a 30 minutos, até que fique firme, em ponto de corte;

Servir acompanhado de leite e disponibilizar o agicar como opcional.

Opcoes de preparo:

1.Fazer o cuscuz com adicdo de acUcar na massa da farinha de milho flocada. E servir o
cuscuz com o leite regando a massa ao fim do cozimento;

2.Servir 0 cuscuz com leite caramelado ou leite com agucar, tanto em caneca a parte quanto
regando o cuscuz porcionado no prato.

3.Preparar Mingau de milho, conforme receita da pagina 42, somente substituindo o item
"Amido" por "Farinha de milho flocada".

Dica: Nos casos em que a Unidade Escolar ndo possuir o utensilio “Cuscuzeira”, podera fazer
a preparagdo Cuscuz doce da seguinte forma: Colocar a 4gua para aquecer em uma panela e
utilizar um escorredor de macarrao de aluminio ou inox encaixado nesta panela para colocar a
massa do cuscuz (farinha de milho flocada, sal, agucar). Por fim, usar uma tampa que cubra o
escorredor propiciando o cozimento do cuscuz.




Cuscuz com Ovos

Ingredientes

o Farinha de milho flocada
« Agua

« Sal

« Oleo

e Ovos

Modo de preparo

« Misturar a farinha de milho flocada e o sal;

» Acrescentar a essa mistura um pouco de agua de modo a formar uma farofa imida. Se
ficar muito seco, colocar mais 4gua e misturar novamente;

« Deixar descansar cerca de 10 minutos;

» Colocar em fogo médio uma cuscuzeira com agua em seu compartimento inferior para
aquecer até a fervura,

o Despejar a farinha de milho umedecida sobre a grelha da cuscuzeira e cozinhar por cerca
de 20 a 30 minutos, até que fique firme, em ponto de corte;

o Fazer os ovos mexidos utilizando 6leo e sal;

« Servir 0 cuscuz com 0s ovos mexidos a parte ou misturados ao cuscuz, de acordo com a
preferéncia.

Opcdes de preparo:

1. Utilizar a farinha de milho flocada para preparar farofa de ovos, conforme receita
especifica.

Dica: Nos casos em que a Unidade Escolar ndo possuir o utensilio “Cuscuzeira”, podera fazer
a preparacao Cuscuz salgado com ovos da seguinte forma: Colocar a 4gua para aguecer em
uma panela e utilizar um escorredor de macarrdo de aluminio ou inox encaixado nesta panela
para colocar a massa do cuscuz (farinha de milho flocada, sal). Por fim, usar uma tampa que
cubra o escorredor propiciando o cozimento do cuscuz.




Escondidinho de Carne Bovina,
Frango ou Peixe

Ingredientes

« Carne moida/frango/peixe (filé de Tilapia) desfiado
» Batata (doce ou inglesa) ou Abébora

« Oleo de soja

» Alho

» Cebola

« Sal

» Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar a carne moida ou o filé de tilapia ou o peito de frango do
freezer e colocar para descongelar sob refrigeracéo;

» No caso do filé de tilapia ou o peito de frango, cortar em cubos pequenos. Adicionar sal ao
filé de tilapia, peito de frango ou a carne moida;

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel,

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

» Higienizar em solucgédo clorada, conforme instrugdes do fabricante;

» Retirar o alimento da solucdo e lavar em abundancia em agua;

« Picar e reservar; Descascar a cebola e o alho;

» Picar a cebola e amassar o alho. Descascar a batata doce ou a bata inglesa ou a abdbora;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Lavar em agua corrente e potavel. Cortar os vegetais em pedacos médios;

» Cozinhar com agua fervente até ficar bem macia; Escorrer e amassar como um puré;

» Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

« Adicionar a cebola e o alho para dourar levemente;

« Adicionar o filé de tilapia, peito de frango ou a carne moida temperados com sal e refogar.
Adicionar agua fervente aos poucos até o peixe, frango ou a carne moida estar bem cozida
e com um pouco de molho. Desfiar o filé de tilapia e retirar as espinhas grandes, caso
sejam identificadas ou o peito de frango. Adicionar as ervas picadas;

« Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

« Adicionar a cebola para dourar levemente;

» Acrescentar o puré de batata ou de abdbora e o sal e misturar bem;

» Se necessario, acrescentar um pouco de agua até atingir a consisténcia desejada;

« Numa travessa, montar uma camada fina de puré de batata ou abdbora no fundo e na
sequéncia uma camada grossa de frango ou filé de tilapia desfiado ou a carne refogada,
finalizando com mais uma camada fina do puré por cima do frango, filé de tilapia ou da
carne;

» Se houver disponibilidade de forno, colocar por alguns minutos até dourar levemente;

» Porcionar e servir.
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Estrogonofe de Carne Bovina,
Frango ou Peixe

Ingredientes

Acém em peca/acém moida/filé de peixe ( tilapia)
/peito de frango

Leite em po

Amido de milho

Extrato de tomate

Oleo de soja

Alho

Cebola

Sal

Cebolinha, salsa e coentro

Modo de preparo

No dia anterior ao preparo, retirar a carne bovina, filé de tilapia ou peito de frango do
freezer e colocar para descongelar sob refrigeracao;

Desossar o frango se for necessario e cortar em cubos pequenos. Com relagcédo a
carne vermelha em peca, retirar as gorduras e 0s nervos e corta-la em cubos; Em
relacao ao filé de tilapia, cortar em tiras.

Adicionar sal;

Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

Retirar as partes impréprias, quando houver;

Higienizar em solucgéo clorada, conforme instru¢gdes do fabricante do produto;
Retirar o alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

Picar e reservar,

Descascar a cebola e o alho;

Picar a cebola e amassar o alho;

Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

Adicionar a cebola e o alho para dourar levemente;

Adicionar ao frango ou a carne ou o filé de tilapia cortados e refogar;

Apos refogar, acrescentar o extrato de tomate, um pouco de agua e misturar bem;
Abaixar o fogo e deixar cozinhar até a carne estar bem cozida; Podera desfiar o filé
de tilapia e retirar as espinhas grandes, caso sejam identificadas.

Misturar o amido de milho com o leite diluido (conforme orientacao da embalagem);
Acrescentar o leite com 0 amido ao molho do frango, do filé de tilapia ou da carne
bovina ainda no fogo e mexer até engrossar;

Acrescentar as ervas picadas;

Porcionar e servir.




Farofa de Beterraba ou
Cenoura ou Couve

Ingredientes

» Farinha de mandioca

» Cenoura ou Couve ou Beterraba
« Oleo de soja

« Cebola

« Sal

» Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha a cenoura e a couve em agua corrente
e potavel;
« Retirar as partes improprias, quando houver;
» Higienizar em solucédo clorada, conforme instruces do fabricante do produto;
« Retirar o alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;
« Picar e reservar;
» Descascar e picar em cubos bem pequenos ou ralar a cebola;
« Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;
« Refogar a cebola até dourar levemente;
» Acrescentar a farinha de mandioca,;
» Mexer até quase dourar;
« Acrescentar a cenoura ou a beterraba ralada ou a couve picada em tiras;
« Mexer mais um pouco até envolver bem os ingredientes e a farinha ficar crocante;
» Acrescentar as ervas picadas;
» Porcionar e servir.
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Farofa de Biscoito Cream
Cracker (Banana nanica, Ovos,
Espinafre, Cenoura)

Ingredientes

» Biscoito cream cracker

« Oleo de soja

o Cebola

« Alho

o Sal

« Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

» Banana nanica, ovos, couve, espinafre ou cenoura

Modo de preparo

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha a cenoura, couve ou espinafre em agua corrente e
potavel;

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

« Higienizar em solucédo clorada, conforme instrugdes do fabricante do produto;

» Retirar o alimento da solucdo e lavar em abundancia em agua potavel;

e Picar e reservar;

» Descascar e picar em cubos bem pequenos ou ralar a cebola e alho;

» Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

« Refogar a cebola e o alho até dourar levemente;

» Triturar o biscoito cream cracker no liquidificador até o formato de farofa;

» Acrescentar a farofa do biscoito cream cracker ao refogado da cebola com alho;

» Mexer até quase dourar;

» Acrescentar a cenoura ralada ou a couve ou o espinafre ou a banana nanica picada ou os
ovos mexidos;

« Mexer mais um pouco até envolver bem os ingredientes e a farinha ficar crocante;

» Acrescentar as ervas picadas;

» Porcionar e servir.




Farofa de Farinha de Milho
Flocada com Ovos

Ingredientes

» Farinha de milho flocada

« Agua

« Sal

« Oleo

e Ovos

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucéo clorada, conforme instrucfes do fabricante do produto;

« Retirar o alimento da solucao e lavar em abundancia em agua potavel,

« Picar e reservar.

« Descascar e picar a cebola;

» Misturar a farinha de milho flocada e o sal.

» Refogar a cebola e 0 alho com 4leo;

« Acrescentar ao refogado a mistura da farinha de milho flocada com o sal, acrescentar os
ovos e deixar dourar, mexendo sempre;

« Polvilhar o cheiro-verde e servir em seguida.
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Farofa de Feijao com Couve -

"Feijao Tropeiro"

Ingredientes

o Farinha de mandioca

» Feijdo carioca/preto cozido

o Couve

« Oleo de soja

» Cebola

- Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em &gua corrente e potavel,

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

» Higienizar em solucgé&o clorada, conforme instru¢cdes do fabricante do produto;
« Retirar o alimento da solucao e lavar em abundancia em agua potéavel,

« Picar e reservar;

» Lavar a couve em agua corrente e potavel;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Cortar os talos e enrolar as folhas de couve, de modo que formem um cilindro apertado;
o Cortar em tiras finas;

» Descascar e picar a cebola;

» Cozinhar o feijao ao dente;

« Numa panela, aguecer o 6leo e juntar a cebola picada até dourar levemente;
» Acrescentar os graos de feijdo cozidos ao dente, o sal e misturar bem;

» Juntar a farinha de mandioca aos poucos e misturar para ndo formar pelotas;
« Acrescentar a couve;

« Mexer bem até murchar um pouco;

» Acrescentar as ervas picadas;

« Porcionar e servir.
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Farofa de Frango ou Peixe
Desfiado

Ingredientes

o Farinha de mandioca

» Peito de Frango cozido desfiado/ Peixe (Filé de
Tilapia) cozido e desfiado

« Oleo de soja

» Cebola

» Sal

» Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

» Peito de frango congelado ou Filé de Tilapia congelado: no dia anterior ao preparo,
retirar o peito de frango ou o filé de tilapia do freezer e colocar para descongelar sob
refrigeracgéo;

» Desossar o frango se for necessério, e cortar em pedagos pequenos o frango ou o filé
de tilapia e cozinhar com sal até o ponto de desfiar; Retiras as espinhas grandes
do filé de tilapia, caso seja identificadas;

« Se for o Peito de frango cozido desfiado Pouch, retirar da embalagem e reservar.

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucéo clorada, conforme instruces do fabricante do produto;

« Retirar 0 alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

o Picar e reservar;

e Descascar a cebola e o alho;

» Picar a cebola e amassar o alho;

» Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola e o alho para dourar levemente;

» Adicionar ao frango cozido desfiado ou o filé de tilapia cozido e desfiado;

« Apos refogar, acrescentar a farinha de mandioca e misturar bem;

» Acrescentar as ervas picadas;

» Porcionar e servir.
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Frango ou Peixe ao Creme de
Abdbora

Ingredientes

» Peito de frango/ Peixe (filé de Tillapia)
o Abbbora

o Leite em po

« Amido de milho

« Extrato de tomate

« Oleo de soja

« Alho

o Cebola

- Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar o peito de frango ou o filé de peixe do freezer e colocar
para descongelar sob refrigeracéo;

» Desossar o frango e picar em cubos meédios; Temperar com sal;

» No caso do Filé de Peixe, temperar com limao e sal;

« Descascar a abobora;

» Retirar as sementes e as partes improprias, quando houver;

» Cortar em pedacos grandes;

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucédo clorada, conforme instruc@es do fabricante do produto;

« Retirar 0 alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

» Picar e reservar;

e Descascar a cebola e o alho;

» Picar a cebola e amassar o alho;

« Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola e o alho para dourar levemente;

» Adicionar a peito de frango ou o filé de peixe e refogar a ponto de desfiar; Retiras as
espinhas grandes do filé de tilapia, caso seja identificadas

» ApoOs totalmente refogada, adicionar o extrato e 4gua aquecida a preparacao;

« Cozinhar em fogo brando até o frango ou o peixe ficar bem cozido e o molho reduzir bem;

» Cozinhar a ab6bora em agua até ficar macia;

« Bater no liquidificador o leite diluido (conforme orientacdo da embalagem), o amido de
milho e a abdbora cozida;

« Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola para dourar levemente;

« Acrescentar o creme de abdébora;

» Acrescentar sal;

« Manter no fogo baixo até engrossar;

« Numa travessa dispor o frango refogado e acrescentar por cima o creme de abobora;

» Adicionar as ervas picadas;

» Porcionar e servir




Frango ou Peixe ao Creme de
Beterraba

Ingredientes

Peito de Frango ou Peixe (filé de Tilapia)
Leite em po

Amido de milho

Beterraba

Oleo de soja

Alho

Cebola

Sal

Cebolinha, coentro e salsa

Modo de preparo

Obs. Pode ser feito com beterraba cozida também.

No dia anterior ao preparo, retirar o filé de peixe ou peito de frango do freezer e colocar
para descongelar sob refrigeracéo;

Cortar o filé de tilapia ou o peito de frango em pedacos menores;

Temperar com sal;

Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel,;

Retirar as partes impréprias, quando houver;

Higienizar em solugéo clorada, conforme instru¢des do fabricante do produto;

Retirar o alimento da solucéo e lavar em abundéncia em agua potavel,

Picar e reservar;

Descascar a cebola e o alho;

Picar a cebola e amassar o alho;

Aquecer o0 6leo em uma panela;

Refogar o alho e a cebola;

Colocar o filé de peixe ou o peito de frango cortados e mexer aos poucos;

Adicionar um pouco de 4gua a preparacao e cozinhar em fogo brando até o peixe ou o
frango estarem bem cozidos; Desfiar o filé de tilapia e retirar as espinhas grandes,
caso sejam identificadas; Se preferir, pode desfiar o peito de frango também.
Descascar a beterraba;

Retirar as partes impréprias, quando houver;

Lavar em 4gua corrente e potavel,

Cortar em cubos;

Misturar o amido de milho no leite diluido (conforme orientacdo da embalagem);
Colocar a beterraba descascada e picada no liquidificador, juntar o leite com amido e o sal,
Bater até ficar homogéneo;

Levar ao fogo em uma panela mexendo sempre, até obter um creme;

Retirar do fogo e cobrir o Peixe desfiado ou o Peito de Frango;

Acrescentar as ervas picadas;

Porcionar e servir.




Frango ou Peixe ao Creme de
Cenoura

Ingredientes

« Peito de frango/Peixe (filé de Tilapia)
o Cenoura

o Leite em po

« Amido de milho

« Oleo de soja

« Alho

« Cebola

« Sal

« Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar o peito de frango ou filé de peixe do freezer e colocar
para descongelar sob refrigeracéo;

» Desossar o frango e picar em cubos médios;

o Temperar com sal,

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel,

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

» Higienizar em solugédo clorada, conforme instrugdes do fabricante do produto;

» Retirar o alimento da solucdo e lavar em abundancia em agua potavel;

« Picar e reservar;

» Descascar a cebola e o alho;

« Lavar a cenoura em agua corrente e potavel;

« Descascar a cenoura e ralar. Reservar;

e Picar a cebola e amassar o alho;

» Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola e o alho para dourar levemente;

« Adicionar a peito de frango ou o filé de peixe e refogar. Reservar;

« Dourar levemente a cebola e alho no 6leo novamente e adicionar a cenoura ralada;

« Acrescentar o leite com amido de milho diluido;

» Mexer até engrossar e atingir a consisténcia desejada, para fazer o creme de cenoura;

« Outra opc¢éao é bater no liquidificador a cenoura, o leite e 0 amido e acrescentar essa
mistura ao refogado de cebola e alho e deixar engrossar até atingir a consisténcia
desejada;

» Numa travessa dispor o frango refogado ou peixe refogado e acrescentar por cima o creme
de cenoura;

» Adicionar as ervas picadas;

« Porcionar e servir.




Frango ou Peixe desfiado ao
Creme de Espinafre

Ingredientes

File de peixe(filé de tilapia) ou Filé de frango
Leite em po

Amido de milho

Espinafre

Oleo de soja

Alho

Cebola

Sal

Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

No dia anterior ao preparo, retirar o filé de peixe ou o filé de frango do freezer e colocar
para descongelar sob refrigeracao;

Cortar o filé em pedacos menores;

Temperar com sal;

Lavar o coentro/salsa e a cebolinha e o espinafre em agua corrente e potavel;

Retirar as partes impréprias, quando houver;

Higienizar em soluc¢do clorada, conforme instrucdes do fabricante do produto;

Retirar o alimento da solucéo e lavar em abundancia em agua potavel;

Picar e reservar;

Descascar a cebola e o alho;

Picar a cebola e amassar o alho;

Aquecer o 6leo em uma panela;

Refogar o alho e a cebola;

Colocar o filé de peixe ou o filé de frango e mexer aos poucos;

Adicionar um pouco de agua a preparacao e cozinhar em fogo brando até o peixe ou o
frango estar cozido; Desfiar o Filé de Tilapia e retirar as espinhas grandes, caso sejam
identificadas. Podera desfiar o filé de frango também.

Misturar o amido de milho no leite diluido (conforme orientacdo da embalagem);
Colocar o espinafre higienizado e picado no liquidificador, juntar o leite com amido e o sal;
Bater até ficar homogéneo;

Levar ao fogo em uma panela e deixe, mexendo sempre, até obter um creme;

Retirar do fogo e cobrir o filé de peixe de tilapia desfiado ou o filé de frango;
Acrescentar as ervas picadas;

Porcionar e servir.

Obs. Pode ser feito com o espinafre refogado também.
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Frango ou Peixe ao Creme de
Milho

Ingredientes

Filé de peixe (filé de tilapia) ou Filé de frango ou
Coxa e sobrecoxa de frango

Amido de milho

Leite em po

Milho verde

Oleo de soja

Alho

Cebola

Sal

Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

No dia anterior ao preparo, retirar o filé de peixe ou filé de frango ou a coxa e sobrecoxa de
frango do freezer e colocar para descongelar sob refrigeracéo;

Cortar o filé em pedacos menores;

Temperar com sal,

Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

Retirar as partes impréprias, quando houver;

Higienizar em solucgéo clorada, conforme instru¢gdes do fabricante do produto;

Retirar o alimento da solucéo e lavar em abundancia em agua potavel,

Picar e reservar,

Descascar a cebola e o alho;

Picar a cebola e amassar o alho;

Lavar o Milho verde e retirar os graos de milho da espiga e cozinhar com sal, escorrer o
milho cozido e reservar;

Bater no liquidificador o leite diluido (conforme orientagdo da embalagem), o amido de
milho e o milho verde e reservar,

Aquecer o0 6leo em uma panela;

Refogar a cebola e o alho;

Colocar o filé de peixe ou o file de frango e mexer aos poucos;

Adicionar um pouco de agua a preparacao e cozinhar em fogo brando até o peixe ou o
frango estarem bem cozidos; Desfiar o filé de tilapia e retirar as espinhas grandes,
caso sejam identificadas; Podera desfiar o filé de frango se preferir;

Acrescentar as ervas picadas;

Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

Adicionar a cebola para dourar levemente;

Acrescentar o creme de milho;

Acrescentar sal;

Manter no fogo baixo até engrossar;

Numa travessa dispor o filé de peixe desfiado ou filé de frango cozido e acrescentar por
cima o creme de milho;
Colocar as ervas;
Porcionar e servir.




Frango ou Peixe ao Creme
Verde

Ingredientes

» Filé de peixe (filé de tilapia) ou Filé de frango
o Leite em po

« Oleo de soja

« Alho

» Cebola

» Sal

» Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar o filé de peixe ou filé de frango do freezer e colocar para
descongelar sob refrigeracéo;

» Cortar o filé em pedagos menores;

o Temperar com sal,

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solugéo clorada, conforme instrugdes do fabricante do produto;

« Retirar o alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

o Picar e reservar;

e Descascar a cebola e o alho;

» Picar a cebola e amassar o alho;

» Bater no liquidificador, os talos de salsa e coentro, um pouco das folhas do cheiro verde
com o leite em po6 diluido e acrescentar um pouco do 6leo e sal. Reservar;

» Aquecer o 6leo em uma panela;

» Refogar a cebola e o alho;

» Colocar o filé de peixe ou o file de frango e mexer aos poucos;

« Adicionar um pouco de 4gua a preparacao e cozinhar em fogo brando até o peixe ou o
frango estarem bem cozidos; Desfiar o filé de tilapia e retirar as espinhas grandes,
caso sejam identificadas; Podera desfiar o filé de frango se preferir;

« Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola para dourar levemente;

« Acrescentar o creme verde;

e Acrescentar sal;

« Manter no fogo baixo até engrossar;

» Numa travessa dispor o filé de peixe desfiado ou filé de frango cozido e acrescentar por
cima o creme verde;

« Colocar as ervas;

» Porcionar e servir.
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Frango ou Peixe ao Molho
Branco

Ingredientes

» Filé de peixe (filé de tilapia) / Filé de frango
 Amido de milho

« Leite em po6

« Pimentao verde

« Oleo de soja

« Alho

o Cebola

- Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar o filé de peixe e o peito de frango do freezer e colocar
para descongelar sob refrigeracao;

» Cortar o filé ou o peito de frango em pedacos menores;

o Temperar com sal,

« Lavar o pimentdo em agua corrente;

« Desprezar o miolo com as sementes e as partes impréprias quando houver;

« Picar em cubos pequenos e reservar;

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

» Retirar as partes improéprias, quando houver;

» Higienizar em solucgéo clorada, conforme instru¢des do fabricante do produto;

« Retirar o alimento da solucao e lavar em abundancia em agua potéavel,

« Picar e reservar;

» Descascar a cebola e o alho;

e Picar a cebola e amassar o alho;

« Bater no liquidificador o leite diluido (conforme orientacdo da embalagem) e o amido de
milho;

» Aquecer o 6leo em uma panela;

» Refogar a cebola, o alho e o pimentéo;

» Colocar o filé de peixe ou o peito de frango e mexer aos poucos;

» Adicionar um pouco de agua a preparacao e cozinhar em fogo brando até o peixe ou o
frango estarem bem cozidos; Desfiar o filé de tilapia e retiras as espinhas grandes,
caso sejam identificadas. Podera desfiar o filé de frango se preferir;

» Acrescentar as ervas picadas;

« Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola para dourar levemente;

« Acrescentar o leite com o amido de milho;

» Acrescentar sal;

» Manter no fogo baixo mexendo sempre até engrossar;

» Numa travessa dispor o filé de peixe cozido e desfiado ou peito de frango cozido e
acrescentar por cima o molho branco;

» Porcionar e servir.




Frango ao Molho com
Legumes

Ingredientes

o Coxa e sobrecoxa

« Cenoura, batata

» Pimentéo verde

« Extrato de tomate

« Oleo de soja

« Alho

o Cebola

« Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa
» Hortela

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar a coxa e sobrecoxa do freezer e colocar para
descongelar sob refrigeracéo;

» Temperar o frango com alho e sal;

« Lavar o pimentdo em agua corrente;

» Desprezar o miolo com as sementes e as partes improprias quando houver;

o Picar em cubos pequenos e reservar;

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha e a horteld em agua corrente e potavel,

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

» Higienizar em solugédo clorada, conforme instrugdes do fabricante do produto;

» Retirar o alimento da solucdo e lavar em abundancia em agua potavel;

e Picar e reservar;

» Descascar a cebola e o alho;

e Picar a cebola e amassar o alho;

» Lavar a cenoura e a batata em agua corrente, descascar e cortar em cubinhos ou rodelas
e reservar;

» Refogar, em 6leo aquecido, a cebola e acrescentar o frango deixando-o corar. Se
necessario acrescentar agua quente;

« Acrescentar a cenoura, a batata o extrato de tomate e o pimentao a coxa e sobrecoxa de
frango e cozinhar em fogo brando;

» Acrescentar a horteld e o cheiro verde quando estiver quase pronto;

« Porcionar e servir.
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Frango Brasileirinho

Ingredientes

» Filé de peito de frango/Coxa e Sobrecoxa
« Oleo de soja

e Alho

o Cebola

« Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa
» Extrato de tomate

« Pimentéao verde

o Hortela

 Vagem

o Cenoura

« Milho

Modo de preparo

« No dia anterior ao preparo, retirar o filé de frango ou coxa e sobrecoxa do freezer e colocar
para descongelar sob refrigeracéo;

« Limpar o peito de frango ou a coxa e sobrecoxa de frango , retirando as partes impréprias
e cortar o filé em pedacos menores;

» Temperar com alho e sal,

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha o pimentéo verde e a horteld em agua corrente e
potavel;

» Retirar as partes improéprias, quando houver;

» Higienizar em solucgéo clorada, conforme instru¢cdes do fabricante do produto;

« Retirar o alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

e Picar e reservar;

« Lavar, picar e reservar a vagem;

« Lavar, descascar, picar e reservar a cenoura;

» Lavar e debulhar a espiga de milho;

e Descascar a cebola e o alho;

» Picar a cebola e amassar o alho;

» Refogar, em 6leo aquecido, a cebola e acrescentar o frango temperado (peito de frango
cortado em cubos ou iscas ou coxa e sobrecoxa) deixando-o corar. Se necessario,
adicionar agua quente;

» Acrescentar o extrato de tomate, o pimentdo verde, a vagem e a cenoura ao frango e
cozinhar em fogo brando;

o Acrescentar a horteld, o cheiro-verde e o milho quando estiver quase pronto;

» Porcionar e servir.
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Frango com ervas

Ingredientes

» Filé de peito de frango ou Coxa e sobrecoxa
« Oleo de soja

« Alho

» Cebola

- Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

« Manjericao

« Hortela

« Agua

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar o filé de frango ou coxa e sobrecoxa do freezer e colocar
para descongelar sob refrigeracéo;

» Limpar o peito de frango ou a coxa e sobrecoxa de frango , retirando as partes improprias e
cortar o filé em pedagos menores;

o Temperar com sal;

» Aquecer o 6leo em fogo alto, em uma panela grande;

« Adicionar o frango e refogar até ficar dourado e comecar a grudar no fundo da panela.
Acrescentar a cebola e o alho;

« Juntar as ervas ao frango, uma de cada vez, com um intervalo de 1 minuto entre cada
adicao;

» Adicionar a 4gua aos poucos, raspando o fundo da panela;

« Abaixar o fogo, tampar e cozinhar até obter um molho de cor marrom (cerca de 35 minutos)
e o frango estar bem cozido;

» Desligar o fogo, acrescentar a cebolinha e a salsinha e misturar bem;

« Servir a seguir.

Dica: podem ser utilizadas as ervas frescas disponiveis.
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Frango Refogado

Ingredientes

» Filé de peito de frango/Coxa e sobrecoxa
« Oleo de soja

« Alho

o Cebola

« Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

o Extrato de tomate

« Pimentéao verde

o Hortela

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar o filé de frango ou a coxa e sobrecoxa do freezer e
colocar para descongelar sob refrigeracéo;

» limpar o Peito de frango ou a coxa e sobrecoxa de frango , retirando as partes impréprias e
Cortar o filé em pedacos menores;

» Temperar com alho e sal,

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha o pimentéo verde e a horteld em agua corrente e
potavel;

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

« Higienizar em solucédo clorada, conforme instrugdes do fabricante do produto;

» Retirar o alimento da solucdo e lavar em abundancia em agua potavel;

e Picar e reservar;

» Descascar a cebola e o alho;

e Picar a cebola e amassar o alho;

» Refogar, em Oleo aquecido, a cebola e acrescentar o frango temperado (peito de frango
cortado em cubos ou iscas ou coxa e sobrecoxa) deixando-o corar. Se necessario,
adicionar agua quente;

» Acrescentar o0 extrato de tomate e o pimentdo verde e cozinhar em fogo brando. Podera
deixar o frango com caldo ou sem caldo, deixando secar o molho junto ao frango.

» Acrescentar a horteld, quando estiver quase pronto.

» Porcionar e servir.




Frapé de Biscoito
Rosquinha de Coco

Ingredientes

» Rosquinha de coco
o Leite em po

Modo de preparo

« Diluir o leite conforme instru¢des da embalagem utilizando agua gelada;

» Adicionar ao liquidificador o leite gelado e a rosquinha de coco. Bater até que fique
uniforme e cremoso;

» Porcionar em canecas e servir gelado.

Dica: Triturar um pouco de biscoito rosquinha de coco no
liquidificador e polvilhar sobre a bebida no momento de servir.




Fricassé de Frango ou Peixe
desfiado

Ingredientes

Peito de Frango Cozido desfiado/ Filé de Peixe (filé
de Tilapia cozido e desfiado)

Amido de milho

Leite em po6

Milho verde

Oleo de soja

Alho

Cebola

Sal

Modo de preparo

No dia anterior ao preparo, retirar o filé de peixe ou filé de frango do freezer e
colocar para descongelar sob refrigeracao;

Cortar o filé em pedacos menores;

Temperar com alho e sal,

Podera utilizar o peito de frango cozido desfiado Pouch;

Lavar o milho verde em agua corrente;

Desprezar as partes improprias quando houver;

Higienizar em soluc¢éo clorada, conforme instrugdes do fabricante do produto;
Retirar o alimento da solucéo e lavar em abundéancia em agua potavel,

Retirar o grdo do milho da espiga e reservar;

Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

Retirar as partes impréprias, quando houver;

Higienizar em solugéo clorada, conforme instru¢des do fabricante do produto;
Retirar o alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

Picar e reservar;

Descascar a cebola e o alho; Picar a cebola e amassar o alho;

Bater no liquidificador o leite diluido (conforme orientagdo da embalagem) e o
amido de milho;

Aquecer o0 6leo em uma panela; Refogar a cebola, o alho e o milho verde;
Acrescentar o filé de tilapia ou o filé de frango temperado junto ao refogado e
Acrescentar agua deixando cozinhar bem. Desfiar o filé de peixe ou o filé de
frango apo6s o cozimento e retirar as espinhas grandes do filé de peixe, caso
sejam identificadas. Reservar;

No caso de peito de frango em Pouch, escorrer o caldo do peito de frango cozido
desfiado Pouch e reservar; Colocar o peito de frango cozido e desfiado Pouch junto
ao refogado e mexer; Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;
Adicionar a cebola para dourar levemente;

Acrescentar o leite com o amido de milho; Acrescentar o caldo do peito de frango
em Pouch ou o caldo do Filé de tilapia ou Filé de Frango cozido;

Manter no fogo baixo mexendo sempre até engrossar;

Numa travessa dispor o refogado do peito de frango ou filé de tilapia desfiado com
milho e acrescentar por cima o creme; Acrescentar as ervas picadas;
Porcionar e setrvir.




Galinhada Cremosa

Ingredientes

» Coxa e sobrecoxa de frango / peito de frango
e Arroz

o Leite em po

e Amido de milho

» Extrato de tomate

o Pimentéo verde

« Oleo de soja

« Alho

» Cebola

o Sal

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar a coxa e sobrecoxa ou o peito de frango do freezer e
colocar para descongelar sob refrigeracédo; adicionar sal;

« Lavar o pimentdo em agua corrente;

» Desprezar o miolo com as sementes e as partes improprias quando houver;

» Picar em cubos pequenos e reservar;

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucédo clorada, conforme instruc@es do fabricante do produto;

« Retirar 0 alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

o Picar e reservar;

e Descascar a cebola e o alho;

» Picar a cebola e amassar o alho;

» Misturar o leite diluido (conforme orientacédo da embalagem) e o amido de milho;

« Lavar o arroz em agua corrente e escorrer;

» Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola e o alho para dourar levemente;

» Acrescentar o arroz e o sal e refogar bem;

» Apos refogado, adicionar Agua aquecida até cobrir o arroz;

« Abaixar o fogo e deixar cozinhar até quase secar;

» Caso a agua seque e o arroz ainda nao esteja cozido, adicionar mais agua;

« Tampar a panela e manter o fogo baixo até o arroz estar totalmente cozido;

» Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola e o alho para dourar levemente;

» Adicionar a coxa e a sobrecoxa ou o peito de frango cortado em cubos ou iscas, o
pimentdo para refogar e depois o extrato de tomate;

» ApoOs totalmente refogada, adicionar agua aquecida a preparacao;

« Cozinhar em fogo brando até o frango ficar bem cozido e o molho reduzir bem;

» Acrescentar o leite com amido;

» Manter no fogo baixo mexendo até engrossar;

» Acrescentar o arroz cozido ao frango cremoso e misturar delicadamente até envolver bem
os ingredientes;

» Adicionar as ervas picadas.

« Porcionar e servir.

PAGINA 34




Hamburguer de Carne Moida
Grelhado

Ingredientes

Carne moida resfriada
Oleo de soja

Alho

Cebola

Sal

Coentro, salsa e cebolinha

Modo de preparo

No dia anterior ao preparo, retirar a carne moida do freezer e colocar para descongelar sob
refrigeracéo;

Adicionar sal;

Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

Retirar as partes impréprias, quando houver;

Higienizar em solugéo clorada, conforme instru¢des do fabricante do produto;

Retirar o alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

Picar e reservar;

Descascar a cebola e o alho;

Picar a cebola e amassar o alho;

Acrescentar os outros temperos (alho, cebola, cheiro-verde) a carne moida e mexer.
Modelar os hamburgueres na espessura desejada;

Grelhar em uma chapa ou frigideira/panela de fundo grosso, em fogo médio com pouco
Oleo;

Porcionar e servir.




Inhame Dourado ao Forno

Ingredientes

e Inhame

« Oleo de soja

« Alho

o Cebola

« Sal

« Coentro, salsa e cebolinha

Modo de preparo

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

» Higienizar em solugdo clorada, conforme instrugdes do fabricante do produto;

« Retirar 0 alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

» Picar e reservar o coentro, salsa e cebolinha;

« Lavar em agua potavel e corrente o inhame e acebola;

« Descascar o inhame, a cebola e o alho;

e Picar a cebola e amassar o alho;

« Cortar o inhame em pedacos e cozinha-lo por cerca de 10 min com pouco sal,

» Escorrer bem o inhame apds cozimento;

» Colocar numa assadeira e salpicar com o alho e cebola picados e um pouco de sal;

» Colocar um fio de 6leo por cima e levar ao forno alto por cerca de 15 min, para dourar. Vire
0s pedacgos e deixe por mais 15 min.

» Minutos antes de tirar o inhame do forno, acrescentar os outros temperos (cebolinha,
coentro e salsa);

» Retirar do forno, quando apresentar um aspecto dourado;

« Porcionar e servir.
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Macarrao a Bolonhesa

Ingredientes

» Macarrao

o Carne bovina moida

« Extrato de tomate

« Oleo de soja

« Alho

« Cebola

« Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

« No dia anterior ao preparo, retirar a carne bovina moida do freezer e colocar para
descongelar sob refrigeracéo;

e Adicionar sal;

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucédo clorada, conforme instrucdes do fabricante do produto;

« Retirar o alimento da solucdo e lavar em abundancia em agua potéavel,

« Picar e reservar;

« Descascar a cebola e o alho;

« Picar a cebola e amassar o alho;

» Colocar agua para ferver, o suficiente para cobrir o macarréao;

« Quando ferver, colocar a massa e o sal mexendo de vez em quando para ndo grudar;

» ApOs cozido, lavar, escorrer e separar;

« Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola e o alho para dourar levemente;

« Adicionar a carne moida;

» Refogar adicionando um pouco de 4gua, caso necessario;

« Deixar cozinhar até que a carne esteja bem macia e cozida,

« Adicionar o Extrato de tomate e se necessario, adicionar mais agua formando um molho
suculento com carne moida e extrato de tomate;

» Mexer bem e deixar no fogo brando até engrossar um pouco;

« Acrescentar o macarrdao cozido ao molho;

» Envolver bem todo o macarrdo com o molho;

« Levar ao fogo novamente para aquecer bem;

» Quando estiver pronto, acrescentar as ervas picadas;

« Porcionar e servir.




Macarrao ao Alho e Oleo

Ingredientes

o Macarrao

« Oleo de soja

« Alho

o Cebola

- Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucédo clorada, conforme instruces do fabricante do produto;
« Retirar 0 alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

o Picar e reservar;

e Descascar a cebola e o alho;

» Picar a cebola e amassar o alho;

» Colocar agua para ferver, o suficiente para cobrir o macarréo;

« Quando ferver, colocar a massa e o sal mexendo de vez em quando para ndo grudar;
» ApoOs cozido, lavar, escorrer e separar;

« Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola e o alho para dourar levemente;

« Adicionar a massa do macarrao cozido reservada;

» Envolver bem todo o macarrdo com o no refogado do alho, 6leo e cebola;

« Levar ao fogo novamente para aquecer bem;

» Quando estiver pronto, acrescentar as ervas picadas;

« Porcionar e servir.
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Macarrao ao Molho Branco
com Frango ou Peixe desfiado

Ingredientes

Macarréo

Peito de frango/Filé de Peixe ( Filé de Tilapia)
Leite em po

Amido de milho

Oleo de soja

Alho

Cebola

Sal

Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

No dia anterior ao preparo, retirar o peito de frango ou o filé de tilapia do freezer e colocar
para descongelar sob refrigeracéo;

Desossar o frango e cortar em cubos pequenos. Cortar o filé de tilapia em tiras;

Adicionar sal;

Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

Retirar as partes impréprias, quando houver;

Higienizar em solugao clorada, conforme instru¢des do fabricante do produto;

Retirar o alimento da solu¢éo e lavar em abundancia em agua potavel;

Picar e reservar;

Descascar a cebola e o alho;

Picar a cebola e amassar o alho;

Colocar agua para ferver, o suficiente para cobrir o macarrao;

Quando ferver, colocar a massa e o sal mexendo de vez em quando para néo grudar;
Apos cozido, lavar, escorrer e separar;

Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

Adicionar a cebola e o alho para dourar levemente;

Adicionar o peito de frango ou o filé de tulapia cortados;

Refogar adicionando um pouco de agua, caso necessario;

Deixar cozinhar até que o frango ou o peixe estejam bem cozidos. Desfiar o filé de tilapia
e retirar as espinhas grandes, caso sejam identificadas. Se preferir, podera desfiar o
peito de frango também;

Misturar o amido de milho no leite diluido (conforme orientacdo da embalagem);

Depois de diluido, acrescentar essa mistura na panela do molho;

Mexer bem e deixar no fogo brando até engrossar;

Acrescentar o macarrdo cozido ao molho;

Envolver bem todo o macarrdo com o molho;

Levar ao fogo novamente para aquecer bem;

Quando estiver pronto, acrescentar as ervas picadas;

Porcionar e setrvir.
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Macarronada Cremosa com
Frango ou Peixe

Ingredientes

» Macarrao

» Peito de frango/Filé de Peixe (Filé de Tilapia)
« Leite em poé

e Amido de milho

» Extrato de tomate

« Oleo de soja

o Alho

« Cebola

o Sal

« Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar o peito de frango ou o filé de tilapia do freezer e colocar
para descongelar sob refrigeracéo;

» Desossar o frango e cortar em cubos pequenos. Cortar o filé de tilapia em tiras;

« Adicionar sal;

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em &gua corrente e potéavel,

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

» Higienizar em solucgédo clorada, conforme instrugdes do fabricante do produto;

» Retirar o alimento da solucdo e lavar em abundancia em agua potavel;

e Picar e reservar;

» Descascar a cebola e o alho;

e Picar a cebola e amassar o alho;

» Bater no liquidificador o leite diluido (conforme orientagdo da embalagem) e o amido de
milho;

» Colocar agua para ferver, o suficiente para cobrir o macarrao;

» Quando ferver, colocar a massa e o sal mexendo de vez em quando para ndo grudar;

» Apo6s cozido, lavar, escorrer e separar;

« Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola e o alho para dourar levemente;

» Adicionar o peito de frango ou o filé de tilapia cortados e o extrato de tomate;

» Refogar adicionando um pouco de 4gua, caso necessario;

» Deixar cozinhar até que o frango ou o peixe estejam bem cozidos. Desfiar o filé de tilapia
e retiras as espinhas grandes, caso sejam identificadas;

» Acrescentar o macarrdo cozido ao molho;

« Envolver bem todo o macarrdo com o molho;

« Levar ao fogo novamente para aquecer bem;

» Quando estiver pronto, acrescentar as ervas picadas;

» Porcionar e servir.
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Maionese de Abacate

Ingredientes

« Abacate (1/8 do per capita)
» Alho

e Coentro, Salsa, Cebolinha
» Liméo

« Sal a gosto

« Oleo (1/2 per capita)

Modo de preparo

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

» Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucédo clorada, conforme instruc@es do fabricante do produto;

« Retirar o alimento da solucao e lavar em abundancia em agua potéavel,

« Picar e reservar;

» Retirar a polpa do Abacate e reservar,

« Descascar o alho e reservar;

» Bater todos os ingredientes (polpa de abacate, caldo do lim&o, sal, éleo e temperos frescos
no Liquidificador;

» Porcionar e servir.
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Mingau de Amido de Milho Ou
Farinha de Milho Flocada

Ingredientes

o Leite em po

« Amido de milho OU
Farinha de Milho

« Acucar (opcional)

Modo de preparo

 Diluir o leite conforme instru¢des da embalagem;

» Adicionar ao leite diluido o amido de milho ou da farinha de milho flocada e o acucar
(opcional), ainda em temperatura ambiente;

» Adicionar a mistura em uma panela e cozinhar mexendo sempre até atingir a consisténcia
desejada;

» Servir quente.

Dica: Podera ser adicionado ao mingau de amido, geleia de morango
preparada na Unidade Escolar, quando for a safra de morango.

Mingau de Arroz Simples

Ingredientes

o Arroz
. Agua
¢ Leite

Modo de preparo

« Colocar o arroz e a agua em uma panela e deixar cozinhar por cerce de 10 minutos;

« Bater metade do arroz cozido no liquidificador por 3 minutos com um pouco de agua;

 Diluir o leite conforme instru¢des da embalagem;

« Em uma panela, adicionar o arroz cozido, o arroz cozido triturado e o leite diluido e deixar
cozinhar em fogo baixo até a mistura comecar a soltar da panela;

« Se necessario, acrescentar um pouco a mais de leite;

» Servir quente;

» Porcionar e servir.
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Mingau de Biscoito Maisena

Ingredientes

o Leite em po
» Biscoito Maisena
» Acucar (opcional)

Modo de preparo

 Diluir o leite conforme instru¢des da embalagem;

« Adicionar ao leite diluido o biscoito maisena e o agucar (opcional), ainda em temperatura
ambiente;

« Adicionar a mistura em uma panela e cozinhar mexendo sempre até atingir a consisténcia
desejada;

« Servir quente.
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Omelete de Forno
com Vegetais

Ingredientes

« Ovo

» Vegetais (especificados no cardapio)
o Cebola

» Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solugéo clorada, conforme instrugbes do fabricante do produto;

« Retirar 0 alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

» Picar e reservar;

» Lavar os vegetais disponiveis para o dia e descascar e ralar, caso necessario (ex: cenoura
e abobrinha raladas, tomate e couve ou espinafre picados); descascar e picar a cebola;

» Lavar o ovo com agua e esponja limpa;

» Quebrar 0 ovo em um recipiente;

» Bater com um fouet ou garfo até misturar bem a clara e a gema;

» Temperar com sal, cebola e ervas picadas;

» Acrescentar 0s vegetais ralados ou picados aos ovos batidos;

o Dispor numa travessa untada;

» Levar ao forno médio pré aquecido até dourar;

» Porcionar e servir.
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Ovos ao Molho de Tomate

Ingredientes

« Ovo

« Extrato de tomate

« Oleo de soja

o Cebola

« Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel,

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

» Higienizar em solugédo clorada, conforme instrugdes do fabricante do produto;

« Retirar o alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

» Picar e reservar;

» Descascar e picar a cebola;

« Lavar o ovo com agua e esponja limpa;

» Quebrar o ovo em um recipiente sem estourar a gema;

« Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

» Adicionar a cebola para dourar levemente;

» Adicionar o extrato de tomate, sal e agua;

» Ao levantar fervura e incorporar, adicionar o ovo e tampar a panela (se possivel
acrescentar um a um separadamente);

» Deixe por alguns minutos para o ovo chegar no ponto bem cozido;

» Quando estiver pronto, acrescentar as ervas picadas.

» Porcionar e servir.
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Ovos Mexidos Cremosos

Ingredientes

e Ovos

o Leite em p6 1/2 pc
« Oleo

» Sal

Modo de preparo

» Passar o 6leo no fundo de uma frigideira e colocar os ovos sobre o 6leo;

« Em seguida, quebrar as gemas sem mexer 0S 0vos;

» SO depois deste passo, levar a frigideira para o fogo com fogo baixo;

» A clara vai cozinhar primeiro que a gema;

» Quando a gema comecar a ficar cozida, acrescentar o leite em po6 diluido, conforme
orientacfes do fabricante e mexer vigorosamente para misturar o 6leo do fundo da
frigideira e o leite, desligando o fogo em seguida;

» Nao fritar demais, pois o mexido devera ficar imido e cremoso;

» Porcionar e servir.
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Pao quente

Ingredientes

e Pao careca ou brioche
» Queijo mucarela

Modo de preparo

» Cortar os paes ao meio no sentido do comprimento e dispor sobre uma assadeira;
» Acrescentar o queijo ralado ou fatiado sobre os pées;

» Levar ao forno pré aquecido por 15 minutos a 200°C até que o queijo derreta;

» Servir em seguida.

Dica: para as escolas que ndo possuem forno e tem menor quantidade de alunos,
podem ser usadas frigideiras ou panelas grandes para esquentar o pao com queijo.

Pao pizza

Ingredientes

« Péao

* Queijo

» Extrato de tomate
. Agua

Modo de preparo

« Cortar 0s paes ao meio no sentido do comprimento e dispor sobre uma assadeira;
Acrescentar pequena quantidade de agua ao extrato de tomate e misturar bem;
Molhar a superficie dos paes com o molho de tomate;

Levar ao forno pré aquecido por 15 minutos a 200°C até que o queijo derreta;
Servir em seguida.

Dica: caso tenha disponibilidade de orégano ou ervas frescas, polvilhar sobre os
paes antes de servir.
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Paté de Frango ou Peixe

Ingredientes

o Cenoura

o Leite em po

« Amido de milho

. Oleo

« Sal

» Cebola

« Alho

» Peito de frango cozido desfiado/Filé de Tilapia cozido e
desfiado

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar o peito de frango ou o filé de tilapia do freezer e colocar
para descongelar sob refrigeracéo;

» Desossar o frango e cortar em cubos pequenos, se necessario. Cortar o filé de tilapia em
tiras;

» Adicionar sal;

« Descascar a cebola e o alho;

» Picar a cebola e amassar o alho;

» Refogar a cebola e o alho para dourar levemente;

« Adicionar o peito de frango ou o filé de tilapia cortados;

» Refogar adicionando um pouco de 4gua, caso necessario;

» Deixar cozinhar até que o frango ou o peixe estejam bem cozidos. Desfiar o filé de tilapia
e retiras as espinhas grandes, caso sejam identificadas;

 Diluir o leite conforme instru¢des da embalagem. Misturar o leite ao amido de milho e
reservar;

« Dourar levemente a cebola e alho no 6leo e adicionar a cenoura ralada, o peito de frango
cozido desfiado ou o filé de tilapia cozido e desfiado e o sal e refogar.

« Acrescentar o leite com amido de milho diluido;

« Mexer até engrossar e atingir a consisténcia desejada;

» Outra opc¢dao € bater no liquidificador a cenoura, o leite e o amido e acrescentar essa
mistura ao refogado de cebola e alho e o peito de frango cozido desfiado ou filé de tilapia
cozido e desfiado e deixar engrossar até atingir a consisténcia desejada;

o Decorar com cebolinha picada;

» Porcionar e servir.
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Peixe desfiado com Batatas e
Brocolis

Ingredientes

« Filé de peixe (filé de tilapia)

- Batata inglesa ou Batata doce
» Brocolis

« Pimentao verde

« Oleo de soja

« Alho

o Cebola

- Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

« No dia anterior ao preparo, retirar o filé de peixe do freezer e colocar para descongelar sob
refrigeracao;

« Cortar o filé de tilapia em pedagos menores;

o Temperar com sal;

« Lavar o pimentéo e a batata em agua corrente;

» Desprezar o miolo do pimentdo com as sementes e as partes impréprias da batata e do
brécolis quando houver;

« Picar o pimentdo em rodelas e a batata em pedacos médios e reservar;

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha e o brécolis em agua corrente e potavel,

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucédo clorada, conforme instruc@es do fabricante do produto;

« Retirar 0 alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

« Picar e reservar;

e Descascar a cebola e o alho;

» Picar a cebola e amassar o alho;

» Aquecer o0 6leo em uma panela;

« Refogar a cebola, o alho e o pimentéo;

» Colocar o filé de peixe e um pouco de agua a preparacao;

« Mexer aos poucos;

» Cozinhar em fogo brando até o peixe estar bem cozidos; Desfiar o filé de tilapia e retirar
as espinhas grandes, caso sejam identificadas;

« Cozinhar a batata ;

e Cozinhar o broécolis;

« Numa travessa, colocar uma camada de batata cozida, uma camada de filé de tilapia
cozido e desfiado e uma camada de brécolis cozido. Regar com um fio de 6leo e levar ao
forno.

« Acrescentar as ervas picadas;

» Porcionar e servir.
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Peixe desfiado Cremoso

Ingredientes

« Filé de peixe (filé de tilapia)
« Amido de milho

« Leite em pé

« Extrato de tomate

o Pimentao verde

« Oleo de soja

« Alho

o Cebola

o Sal

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar o filé de peixe do freezer e colocar para descongelar sob
refrigeracéo;

» Cortar o filé em pedagos menores;

o Temperar com sal,

» Lavar o pimentdo em agua corrente;

« Desprezar o miolo com as sementes e as partes impréprias quando houver;

« Picar em cubos pequenos e reservar;

» Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

» Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solugé&o clorada, conforme instru¢des do fabricante do produto;

« Retirar o alimento da solucao e lavar em abundancia em agua potéavel,

« Picar e reservar;

» Descascar a cebola e o alho;

« Picar a cebola e amassar o alho;

« Bater no liquidificador o leite diluido (conforme orienta¢cdo da embalagem) e o amido de
milho;

» Aquecer o0 6leo em uma panela;

« Refogar a cebola, o alho e o piment&o;

« Colocar o filé de peixe, 0 extrato de tomate e um pouco de 4gua a preparacao;

« Mexer aos poucos;

» Cozinhar em fogo brando até o peixe estar cozido; Desfiar o filé de tilapia e retirar as
espinhas grandes, caso sejam identificadas;

» Acrescentar as ervas picadas;

« Em fogo médio, colocar numa panela o 6leo para esquentar;

« Adicionar a cebola para dourar levemente;

« Acrescentar o leite com o amido de milho;

» Acrescentar o caldo do cozimento do peixe;

» Manter no fogo baixo mexendo sempre até engrossar;

» Numa travessa dispor o filé de peixe cozido e desfiado e acrescentar por cima o creme;

« Porcionar e servir.
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Pirao de Frango ou Peixe ou
Ovos

Ingredientes

Filé de peixe (filé de tilapia) / Filé de Frango / Ovos
Extrato de tomate

Farinha de mandioca

Pimentao verde

Oleo de soja

Alho

Cebola

Sal

Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

No dia anterior ao preparo, retirar o filé de peixe ou peito de frango do freezer e colocar
para descongelar sob refrigeracao;

Cortar o filé de tilapia ou o filé de frango em pedagos menores;

Temperar com sal,

Lavar o pimentdo em agua corrente;

Desprezar o miolo com as sementes e as partes improprias quando houver;

Picar em cubos pequenos e reservar;

Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

Retirar as partes impréprias, quando houver;

Higienizar em solugéo clorada, conforme instru¢des do fabricante do produto;

Retirar o alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

Picar e reservar;

Descascar a cebola e o alho;

Picar a cebola e amassar o alho;

Aquecer o 6leo em uma panela;

Refogar a cebola, o alho e o pimentéo;

Colocar o filé de peixe ou o peito de frango cortados, ao refogado de cebola, alho e
pimentdo e adicionar o extrato de tomate e um pouco de agua a preparacao;

Mexer aos poucos;

Cozinhar em fogo brando até o peixe ou o frango estarem bem cozidos; Desfiar o filé de
tilapia e retirar as espinhas grandes, caso sejam identificadas; Se preferir podera
desfiar o peito de frango também;

Separar o caldo do cozimento do peixe ou do frango em uma outra panela;

No fogo brando, acrescentar a farinha de mandioca aos poucos ao caldo do peixe ou ao
caldo do frango ou ao caldo com ovos e mexer até engrossar,

Colocar o pirdo numa travessa e adicionar por cima o filé de tilapia desfiado ou o peito de
frango;

Acrescentar as ervas picadas;

No caso do Pirdo com Ovos: refogar a cebola, o alho e o pimentdo e adicionar o extrato de
tomate e em seguida a 4gua. Deixar ferver um pouco. E quebrar os ovos no molho de
extrato de tomate com pimentéo; No fogo brando, acrescentar a farinha de mandioca aos
poucos ao caldo e mexer até engrossar.
Colocar o pirdo numa travessa,
Acrescentar as ervas picadas;
Porcionar e servir.




Puré de Abdébora/Batata
Inglesa/Batata Doce/Inhame

Ingredientes

« Abdbora, Batata doce ou inglesa ou Inhame
« Oleo de soja

o Cebola

- Sal

e Cebolinha, coentro e salsa

Modo de preparo

» Lavar o vegetal em agua corrente e potavel;

« Retirar as partes improprias, quando houver;

» Higienizar em solucédo clorada, conforme instruc@es do fabricante do produto;
« Retirar 0 alimento da solugéo e lavar em abundancia em agua potavel;

o Picar e reservar;

» Descascar o vegetal disponivel para o dia;

» Retirar as sementes e as partes improprias, quando houver;

» Lavar em agua corrente e potavel,

» Descascar e cortar em pedacos médios;

» Numa panela, colocar agua para ferver e acrescentar o vegetal;

« Deixar cozinhar até ficar macio;

» Escorrer a agua,

» Amassar bem para formar um puré;

« Numa panela, agueca o Oleo e frite a cebola até comecar a dourar;

» Acrescentar o puré do vegetal, um pouquinho de agua, se necessario, e o0 sal;
» Mexer bem;

« Ao final, salpicar por cima do puré os temperos naturais (cebolinha, salsa e coentro)
» Porcionar e servir.




Quibebe de Abdébora com
Peixe desfiado

Ingredientes

« Filé de peixe ( Tilapia)

o Abbbora

« Oleo de soja

o Cebola

o Sal

» Cebolinha, coentro e salsa

Modo de preparo

» No dia anterior ao preparo, retirar o filé de tilapia do freezer e colocar para descongelar sob
refrigeracéo;

» Cortar o filé de tilapia em pedacos pequenos (iscas ou tiras);

o Temperar com sal,

» Lavar os temperos frescos em agua corrente e potavel,

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

» Higienizar em solugédo clorada, conforme instrugdes do fabricante do produto;

» Retirar o alimento da solucdo e lavar em abundancia em agua potavel;

» Picar e reservar;

» Descascar o vegetal disponivel para o dia (abobora);

« Retirar as sementes e as partes impréprias, quando houver;

« Lavar em agua corrente e potavel,

» Descascar e cortar em pedacos médios. Reservar;

« Numa panela, refogar o alho e a cebola com o 0leo e acrescentar o filé de tilapia.
Acrescentar um pouco de agua se for necessario e cozinhar até que fique bem cozido.
Podera desfiar o filé de tilapia, apdés o cozimento, retirando as espinhas grandes,
caso sejam identificadas;

« Numa outra panela, cozinhar a abdbora cortada em cubos, até ao dente;

« Em seguida, acrescentar o filé de tilapia cozido;

» Se for necessario, acrescentar um pouco mais de agua e temperos (alho, sal e 6leo);

» Deixar cozinhar um pouco mais; Nao deixar a abdbora derreter;

« Ao final, salpicar por cima os temperos naturais (cebolinha, salsa e coentro)

« Porcionar e servir




Risoto de Frango ou Peixe
desfiado

Ingredientes

Filés de frango ou Filé de peixe (Tilapia)
Alho

Tomate ou Extrato de tomate

Sal

Cebola

Oleo

Arroz

Agua

Sala, Coentro e Cebolinha

Modo de preparo

No caso de Peito de Frango congelado ou Filé de Tilapia: No dia anterior ao preparo, retirar
o0 peito de frango ou o filé de tilapia do freezer e colocar para descongelar sob refrigeracéo;
Limpar o Peito de Frango, retirando as partes impréprias (excesso de gordura e pele);
Temperar com alho e sal; Cozinhar e desfiar o peito de frango ou o filé de peixe. Retirar
as espinhas grandes do filé de peixe, caso sejam identificadas. Reservar;

No caso do peito de frango cozido desfiado Pouch, podera escorrer o caldo do frango e
reservar o frango e utilizar o caldo do frango no cozimento do arroz;

Lavar o coentro/salsa, cebolinha em dgua corrente e potavel;

Retirar as partes impréprias, quando houver;

Higienizar em solucgéo clorada, conforme instru¢gdes do fabricante do produto;

Retirar o alimento da solucéo e lavar em abundéncia em agua potavel;

Picar e reservar;

Descascar a cebola e o alho;

Lavar o tomate em agua corrente e potavel,

Retirar as sementes do tomate, cortar e reservar;

Refogar, em 6leo aquecido, a cebola e acrescentar o frango cozido e desfiado ou o filé de
tilapia cozido e desfiado, deixando-o corar. Acrescentar o tomate ou o extrato de tomate;
Adicionar o arroz refogando mais um pouco. Colocar a agua fervente, aos poucos, até
cozinhar todos os ingredientes, em fogo brando;

Acrescentar o cheiro-verde, quando estiver quase pronto;

A preparacao devera ficar umida.

Porcionar e servir.
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Salpicao de Frango ou Peixe
desfiado

Ingredientes

Filé de frango ou Filé de peixe (Tilapia) cozido e
desfiado

Batata inglesa em cubos pequenos
Cenoura média ralada no ralo grosso
Coentro, salsa e cebolinha

Milho verde in natura

Maca cortada em cubos pequenos
Maionese de abacate (abacate, limé&o)
Alho

Cebola

Oleo

Modo de preparo

Para o preparo da maionese de abacate: Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua
corrente e potavel; Retirar as partes improprias, quando houver; Higienizar em solugéo
clorada, conforme instru¢gdes do fabricante do produto; Retirar o alimento da solucéo e
lavar em abundancia em agua potavel; Picar e reservar; Retirar a polpa do Abacate e
reservar; Descascar o alho e reservar; Bater todos os ingredientes (polpa de abacate, caldo
do limao, sal, 6leo e temperos frescos no Liquidificador. Reservar;

Para o preparo do Filé de frango ou Filé de tilapia cozido e desfiado: No caso de Peito de
Frango congelado ou Filé de Tildpia: No dia anterior ao preparo, retirar o peito de frango ou
o filé de tilapia do freezer e colocar para descongelar sob refrigeracéo; Limpar o Peito de
Frango, retirando as partes improprias (excesso de gordura e pele); Temperar com alho e
sal; Cozinhar e desfiar o peito de frango ou o filé de tilapia. Retirar as espinhas
grandes do filé de tilapia, caso sejam identificadas. Reservar;

Para os vegetais: Lavar o vegetal em agua corrente e potavel; Retirar as partes improprias,
guando houver; Higienizar em solucéo clorada, conforme instrucées do fabricante do
produto; Retirar o alimento da solug&o e lavar em abundancia em agua potavel; Picar e
reservar; Descascar a batata e a cenoura. Cortar a batata em cubos pequenos. Cozinhar a
batata e reservar. Ralar a cenoura e reservar. Cortar a magca em cubos pequenos e
reservar.

Em uma travessa, colocar o peito de frango ou filé de tilapia cozidos, desfiados e frios e em
seguida, acrescentar a batata cozida e fria, a cenoura ralada e a maca cortada;

Depois, acrescentar a maionese de abacate e mexer levemente

Por dltimo, acrescentar os temperos naturais (cebolinha, salsa e coentro)

Porcionar e servir frio.



https://www.almanaqueculinario.com.br/receitas/cenoura

Sopa de Carne Bovina com
Macarrao, Feijao e Legumes

Ingredientes

o Carne bovina
» Feijdo carioca
o Macarrao

o Abodbora

- Batata inglesa
» Repolho verde
« Cebola

o Alho

- Sal

« Oleo

Modo de preparo

« Lavar, descascar e cortar os legumes, retirando as partes inaproveitaveis, quando houver.
Reservar,

» Escolher o feijao, lavar e colocar em remolho por 2 horas ou em agua quente por meia
hora;

o Limpar a carne, retirando o excesso de gordura e cortar em cubinhos;

» Temperar a carne com alho e parte do sal;

» Refogar, em 6leo aquecido, a cebola e acrescentar a carne deixando-a corar;

« Acrescentar o feijao, o restante do sal e colocar agua fervente em quantidade suficiente;
Deixar cozinhar;

« Acrescentar os legumes quando a carne estiver quase macia. Se necessario, acrescentar
mais agua fervente;

o Acrescentar o macarrao para sopa quando os legumes estiverem quase cozidos;

» Porcionar e Servir.
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Sopa de Feijao Preto

Ingredientes

« Carne bovina
» Feijao preto
» Macarrao

o Cenoura

» Repolho

e Inhame

o Cebola

« Alho

« Oleo

- Sal

Modo de preparo

» Lavar, descascar e cortar os legumes, retirando as partes inaproveitaveis, quando houver.
Reservar,

» Escolher o feijao, lavar e colocar em remolho por 2 horas ou em agua quente por meia
hora;

« Limpar a carne, retirando o excesso de gordura e cortar em cubinhos;

» Temperar a carne com alho e parte do sal;

» Refogar, em 6leo aquecido, a cebola e acrescentar a carne deixando-a corar;

» Acrescentar o feijao, o restante do sal e colocar agua fervente em quantidade suficiente.
Deixar cozinhar;

» Acrescentar os legumes quando a carne estiver quase macia. Se necessario, acrescentar
mais agua fervente.

» Acrescentar 0 macarrdo, quando os legumes estiverem quase cozidos;

» Porcionar e servir.




Sopa de Frango ou
Peixe desfiado com Legumes

Ingredientes

Filé de peito de frango ou Filé de peixe ( Tilapia)
Cenoura

Batatas doce

Batata inglesa

Repolho

Macarréo

Alho

Cebola

Oleo

Sal

Tomate ou Extrato de tomate
Hortela

Salsa, cebolinha e coentro

Modo de preparo

Lavar, descascar e cortar os legumes (cenoura, batata inglesa e batata doce) retirando as
partes inaproveitaveis, quando houver. Reservar.

Para o preparo do Filé de frango ou Filé de tilapia cozido e desfiado: No caso de Peito de
Frango congelado ou Filé de Tilapia: No dia anterior ao preparo, retirar o peito de frango ou
o filé de tilapia do freezer e colocar para descongelar sob refrigeracdo; Limpar o Peito de
Frango, retirando as partes improprias (excesso de gordura e pele); Temperar com alho e
sal; Cozinhar e desfiar o peito de frango ou o filé de tilapia. Retirar as espinhas
grandes do filé de tilapia, caso sejam identificadas. Reservar;

Refogar em 6leo aquecido a cebola e acrescentar o frango ou o filé de tilpia, desfiado,
apo6s cozimento, deixando-o corar.

Acrescentar o restante do sal e a polpa de tomate. Acrescentar agua quente, cozinhando o
frango ou o filé de tilapia ainda mais;

Acrescentar os legumes (cenoura, batata inglesa e batata doce) e deixar cozinhar. Se
necessario, acrescentar mais agua quente. Acrescentar o macarrao quando os legumes
estiverem quase cozidos;

Acrescentar a horteld e o temperos naturais quando estiver quase pronto.

Porcionar e servir quente.
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Sopa Primavera

Ingredientes

Filé de peito de frango ou filé de tilapia desfiado
Abdbora

Batata inglesa

Couve—flor

Macarrao

Alho

Cebola

Oleo

Tomate ou Extrato de tomate
Hortela

Salsa, cebolinha e coentro
Sal

Modo de preparo

Lavar, descascar e cortar os legumes (abdbora, batata inglesa e couve-flor), retirando as
partes inaproveitaveis, quando houver. Reservar;

Para o preparo do Filé de frango ou Filé de tildpia cozido e desfiado: No caso de Peito de
Frango congelado ou Filé de Tilapia: No dia anterior ao preparo, retirar o peito de frango ou
o filé de tilapia do freezer e colocar para descongelar sob refrigeracao; Limpar o Peito de
Frango, retirando as partes improprias (excesso de gordura e pele); Temperar com alho e
sal; Cozinhar e desfiar o peito de frango ou o filé de tilapia. Retirar as espinhas
grandes do filé de tilapia, caso sejam identificadas. Reservar;

Refogar em 6leo aquecido a cebola e acrescentar o frango ou o filé de tilapia, desfiado,
ap0s cozimento, deixando-o corar.

Acrescentar o restante do sal e a polpa de tomate. Acrescentar agua quente, cozinhando o
frango ou o filé de tilapia ainda mais;

Acrescentar os legumes (abébora, batata inglesa e couve-flor) e deixar cozinhar. Se
necessario, acrescentar mais agua quente. Acrescentar o macarrdo quando os legumes
estiverem quase cozidos;

Acrescentar a hortela e o temperos naturais quando estiver quase pronto.

Porcionar e servir quente.
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Sorbet de Banana e Morango

Ingredientes

« Banana prata ou nanica (1 pc);
e Morango (1 pc);
« Agua filtrada.

Modo de preparo

« Utilizar as frutas ja higienizadas e congeladas previamente;

« Retirar do congelador e deixar que descongelem por cerca de 5 minutos;

» Bater as frutas aos poucos no liquidificador, com adicao do minimo de agua necessario
para bater, até virar um creme consistente, semelhante ao sorvete.

» Servir logo em seguida.

Obs: Se necessario, armazenar no congelador as porgdes ja batidas, de maneira que nao
descongelem até o preparo de todo o quantitativo final.

Opcodes de Preparo

o Podem ser utilizadas outras frutas juntamente a banana, em substituicdo ao
morango.

e Pode ser adicionado até 1/2 pc de agucar.

e Novo sabor pode ser obtido com a adi¢cdo de LEITE. Assim, o creme deve ser
congelado novamente e batido uma segunda vez no liquidificador para maior
cremosidade.

Necessita de Pré-preparo no DIA ANTERIOR!
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Suco Cremoso de Abacaxi

Ingredientes

» Leite

» AcUcar
o Abacaxi
. Agua

Modo de preparo

« No dia ANTERIOR ao preparo, higienizar o abacaxi em solucao clorada, conforme
instrugdes do fabricante;

« Descascar e retirar as partes impréprias, quando houver;

» Picar e colocar em uma panela;

« Acrescentar agua e acglcar na panela e cozinhar por cerca de 20 minutos apés fervura,
antes que a agua seque completamente, obtendo uma calda espessa.

» Reservar a fruta cozida com acucar em geladeira para preparo no dia posterior.

» No dia do consumo, diluir o leite em p6 conforme as instrucdes da embalagem, com agua
gelada;

« Em liquidificador, adicionar o leite gelado e o abacaxi cozido com a calda de acuUcar
(reservada e fria). Bater bem e coar somente se necesséario;

» Porcionar e servir gelado.

Necessita de Pré-preparo no DIA ANTERIOR!
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Suco Verde

Ingredientes

« Abacaxi ou Maracuja

Talos de couve ou brocolis ou espinafre
« Liméo

» Acucar

. Agua

Modo de preparo

« Bater no liquidificador o abacaxi ou 0 maracuja com os talos de couve ou brdcolis ou
espinafre e o acucar;

« Coar se necessario;

« Acrescentar o suco do liméo e bater novamente;

» Porcionar e servir gelado.
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Tutu de Feijao com Couve

Ingredientes

» Feijao cozido

o Farinha de mandioca

« Couve

« Oleo de soja

« Alho

« Cebola

- Sal

e Cebolinha, Coentro e/ou Salsa

Modo de preparo

« Lavar o coentro/salsa e a cebolinha em agua corrente e potavel;

» Retirar as partes improprias, quando houver;

« Higienizar em solucéo clorada, conforme instru¢cdes do fabricante do produto;

» Retirar o alimento da solucao e lavar em abundancia em agua potéavel,

» Picar e reservar;

o Lavar a couve em agua corrente e potavel;

» Retirar as partes impréprias, quando houver;

o Cortar os talos e enrolar as folhas de couve, de modo que formem um cilindro apertado;

» Cortar em tiras finas;

e Descascar a cebola e o alho;

» Picar a cebola e amassar o alho;

o Cozinhar o feijao;

» No liquidificador, bater o feijao com o proprio caldo;

+ Numa panela, aquecer o 6leo e juntar a cebola picada e o alho picado até dourar
levemente;

» Juntar o feijao e misturar bem;

e Acrescentar a farinha de mandioca, a couve e o sal;

» Mexer até dar o ponto;

» Depois de pronto, dispor em uma travessa;

» Adicionar as ervas picadas;

« Porcionar e servir.
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