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Apresentacdo

O Servigo Social do Comércio (Sesc) vem desenvolvendo diversas a¢oes de promo-
¢ao da alimentacao adequada e saudavel por meio de publicacoes, materiais e ativi-
dades educativas, de forma integrada e intersetorial.

Alinhando-se a essas a¢oes, e com o objetivo de melhorar a alimentagao e a qualidade
de vida das criangas, foi vislumbrada a necessidade de elaborar e implantar o Guia da
Alimentagédo Escolar do Sesc.

Este material, de cunho orientador, tem o objetivo principal de fornecer embasa-
mento teorico e pratico para contribuir com os cantineiros para que os alimentos
produzidos e servidos nas escolas do Sesc sejam plenamente saudaveis, uma refe-
réncia de qualidade na area de alimentagao escolar em nosso pais.

Este volume, depois do embasamento tedrico oferecido no Volume 1 e das orien-
tagdes para a implantacgao e a operacionalizacdo de uma cantina saudavel nas escolas
(Volume 2), apresenta aspectos relevantes e receitas para o enfrentamento das
principais situagdes especiais relacionadas a alimentac¢dao que acometem o publico
infantil. Além disso, sdo abordados os principais aspectos caracteristicos da alimen-
tagdo nas diferentes regides do Brasil, acompanhados de receitas e instru¢des para
o preparo desses pratos tipicos.

Desejamos a vocé uma boa leitura e esperamos que este material seja bastante Util
para o desenvolvimento de suas atividades!



Introducao

Comer é mais do que jogar lenha na fogueira ou abastecer um carro. Comer
é mais do que escolher um alimento e dar para uma crianga. Comer e dar
de comer reflete nossa atitude e relacionamento com nés mesmos, com 0s
outros e com as nossas histérias. Comer tem relagdo com autorrespeito,
nossa conexao com Nossos COrpos e compromisso com a vida

(SATTER, 2007, p. S142-5153)

Por muito tempo, a desnutri¢ao infantil ocupou lugar de destaque nas estatisticas
relacionadas as condicOes de vida das criancgas brasileiras. No entanto, nos Ultimos
anos, vem se observando uma crescente reducao da desnutricao e um aumento do
sobrepeso e da obesidade na populacao.

Atribui-se essa modificacao no cenario nutricional brasileiro a diversos fatores, tais
como: a crescente oferta de alimentos industrializados, ricos em gorduras, agu-
cares e sal; aumento no consumo de alimentos de alto valor caldrico e sedentaris-
mo. Associada a estes fatores, ocorre uma redugao do consumo dos alimentos
saudaveis, como cereais, legumes, frutas e verduras. O resultado é um marcante
aumento da obesidade e das doencas associadas a ela, como diabetes, pressao alta
e doencas do coracao (SBP, 2012).

Citaremos alguns dados que nos mostram o tamanho do problema:
° L] [ ] L] L] L] L[] L] L] L] L] L] L] L[] ° L] [ ] L] L[] L] L] o L] L] L] L] L] L] L] L] L] L] L[] L] L] [ ] L]

¥ O excesso de peso na infancia aumentou, em todo o mundo, de 32 milhdes em 2000
para 42 milhdes no ano de 2013 (WHO, 2014).

© Em 2025, o numero de criangas com sobrepeso e obesidade no mundo podera
chegar a 75 milhdes, caso nada seja feito.
(http://www.abeso.org.br/atitude-saudavel/mapa-obesidade).

¥ No Brasil, a obesidade vem crescendo cada vez mais. Quando analisamos por
regiao, observamos um predominio do excesso de peso das regides Sul e Sudeste,
em comparagao com as demais.
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No que se refere especificamente aos escolares, a Pesquisa Nacional de Saude do
Escolar (PeNSE), realizada em 2015 pelo IBGE, encontrou uma frequéncia de excesso
de peso de 23,7%, o que equivale a trés milhdes de criancas acima do peso nas escolas.
Outro dado da pesquisa é a maior prevaléncia de excesso de peso entre os escolares
da rede privada.

Apesar da reconhecida importancia da alimentacao saudavel nas primeiras fases
da vida, as praticas alimentares das criangas brasileiras estdo muito aquém das
recomendacgdes de uma alimentagao adequada. Observem estes dados:

© Apenas 12,7% das criangas brasileiras de 6 a 59 meses consomem verduras na forma
de folhas; 21,8% consomem legumes e 44,6% consomem frutas diariamente.

© Em contrapartida, observa-se um elevado consumo de refrigerantes (40,5%),
alimentos fritos (39,9%), salgadinhos (39,4%) e doces (37,8%), na frequéncia
entre 1 a 3 vezes na semana (Bortolini, Gubert, Santos, 2012).

Gera preocupacao o fato de que os primeiros aprendizados, ocorridos na infancia
e na adolescéncia, tendem a permanecer durante toda a vida, influenciando nossa
maneira de pensar e agir (IBGE, 2016). Ou seja, os habitos alimentares adquiridos na
infancia costumam perdurar na vida adulta, com todas as suas consequéncias posi-
tivas ou negativas.

Com o intuito de contribuir para a melhoria deste cenario desfavoravel que atinge a nu-
tricdo infantil, e ciente de que a promocdo da alimentacgao saudavel envolve mais que
a escolha de alimentos adequados, o Sesc vem realizando, desde 2011, o projeto de
Avaliagdo Nutricional dos Alunos das Escolas Sesc (AvanSesc), que consiste em um mo-
nitoramento reqgular, para conhecer e acompanhar a evolu¢ao do perfil nutricional dos
alunos matriculados em suas escolas.

Alinhado as estratégias de enfrentamento a obesidade infantil que o Sesc ja vem realizan-
do, este Guia € um instrumento para que todos(as) os cantineiros(as) possam transformar
seus estabelecimentos em locais de promoc¢do da alimentagao saudavel. Que ele possa
ser amplamente utilizado por profissionais de saude, educagao e assisténcia social, entre
outros, como uma ferramenta de educacdo alimentar e nutricional para a valorizagdo da
alimentagao saudavel em todos os contextos e ciclos da vida.



Lidando com as sitvacdes
especiais de alimentacdo
na infancia

1



Algumas criongas
precisam de cvidados especiais
para. se alimentarem, por terem
alergia ov intolerdncia a algons
alimentos, como lactose, gloten
ov agdcar.

E as cantinas escolares
precisam estar preparadas
para esses cosos, preservando
a sadde e a gqualidade de vida
de todas as criangas.
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Intolerancia a lactose

A dificuldade do organismo em digerir o carboidrato

4?7
O que é: de leite (lactose).
¥ Seguir as recomendag¢des do médico e/ou do nutricionista.
© Oferecer op¢des de lanches e almogo/jantar sem lactose.
© Atengdo no momento do preparo. Evite manipular alimentos
0 que sem lactose junto com produtos que contém essa substancia.
fazer?

¥ No momento das compras, leia com atencdo o rotulo dos
alimentos.

© Na duvida, sempre pergunte. Sem ter certeza, ndo oferega
nem venda.

ATENCAO!
Ler os rotolos & fundamental
para identificar se a composigdo
do produto contém leite
ov derivados.

ATENCAO!
Nem todas as criangas tém |
intolerdncio a lactose. )
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Alimentos recomendados e controlados na alimentacao sem lactose

Grupo alimentar

Leite e derivados

Frutas, verduras
e legumes

Arroz, batatas
e massas

Oleos e agticares

Alimentos incluidos

Leite com baixo teor de lac-
tose (conforme a tolerancia)
ou sem lactose ou férmulas
infantis especificas (de acor-
do com a prescrigdao médica
e/ou nutricional).

Todos sao liberados desde
que na sua forma in natura
e sem acréscimo de nenhum
outro ingrediente.

Arroz e batatas sao liberados.

Olhar o rétulo das massas.

Carne de boi, figado, visceras,
frango, peixes e ovos.

Oleos vegetais, agticar cristal,
acucar refinado, agtiicar mas-
cavo, mel, melado.

Alimentos excluidos

Leite de vaca, leite de cabra,
iogurtes em geral, coalhada,
queijos em geral, queijo ralado,
creme de leite, leite condensado,
manteiga, margarina com
leite, molho branco.

Preparados em manteiga,
margarina com leite, molho
branco e iogurtes ou acresci-
dos de produtos que
contenham leite.

Arroz, batatas e massa prepa-
rados com leite ou derivados,
como creme de leite, mar-
garina com leite, manteiga,
queijo etc.

Preparagboes que contenham
leite ou derivados na sua com-
posi¢dao, como empanados, em-
butidos e estrogonofe.

Manteiga, margarina com
leite, creme de leite,

leite condensado, doce de leite,
sorvete, picolés com leite,
chocolate, pudins e cremes
com leite.
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Receitas para intolerancia a lactose

Pdo de queijo

Ingredientes (medidas caseiras)

© Ovos -2 unidades

© Oleo -V xicara de cha

¥ Sal —a gosto (com moderagao)

© Orégano —a gosto
© Polvilho doce — 2 xicaras de cha

¥ Pasta de soja—1 xicara de cha

Modo de preparo: misture os ovos e o 6leo com o auxilio de um batedor de ara-
me. Acrescente a pasta de soja e bata mais um pouco até ficar homogéneo. Adicio-
ne polvilho doce peneirado e mexa delicadamente com uma colher. Finalize com
orégano e ajuste o sal, se necessario. Asse em forno preaquecido a 170 °C, por 17
minutos, aproximadamente, ou até os paes ficarem ligeiramente dourados.

Vitamina de macd com cenoora

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Bebida gelada de soja sem sabor © Cenoura-—1 unidade grande ralada

—1litro © Acucar mascavo—1 colher de sopa

¥ Maca - 1 unidade grande descas-
cada e picada

Modo de preparo: bata tudo no liquidificador por 2 minutos. Sirva em seguida
e gelado.

Fonte: A. C. Camargo Cancer Center (s.d.).

Fonte: Adaptado de Instituto Girassol (2008).
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Bananas meédias — 3 unidades Azeite de oliva —1 xicara de cha

amassadas
Fermento —1 colher de sopa

Ovos -3 unidades , ,
) ) ) Castanha-do-para moida -
AcUcar mascavo — 1 xicara de cha 1 xicara de cha

Farinha de aveia— 1 Y2 xicarade cha Uva-passa —¥2 xicara de cha
Farinha de trigo — 1 xicara de cha

preaqueca o forno (médio). Descasque as bananas, pique-as
e coloque no copo do liquidificador. Junte o azeite de oliva (reserve 2 colheres de
sopa), as gemas e o agucar. Bata por 5 minutos ou até obter um creme leve e reser-
ve. Peneire em uma tigela a farinha de trigo com o fermento. Misture a farinha de
aveia, as castanhas e as uvas-passas. Incorpore-as, aos poucos, ao creme e mexa
delicadamente até a massa ficar homogénea. Por fim, incorpore as claras em neve
sobre a massa, misture com cuidado e despeje em uma assadeira para pao de for-
ma (2 litros), untada com o azeite reservado e esfarinhada. Leve ao forno por 50
minutos ou até que, espetando um palito no bolo, ele saia limpo. Retire do forno, e
desenforme ainda morno. Polvilhe agUcar de confeiteiro e canela em po.

logurte de soja

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Bebida de soja sem sabor -1 litro ¥ Acucar -5 colheres de sopa

® Limdo - Y unidade ¥ Gelatina sabor morango — 1 caixa

Modo de preparo: esprema o limado no leite e deixe talhar por 3 minutos.
Acrescente o pacote de gelatina e o agUcar. Bata tudo no liquidificador.

Fonte: A. C. Camargo Cancer Center (s.d.).

Fonte: A. C. Camargo Cancer Center (s.d.).
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Alergia a proteina do leite de vaca

O que é? © E uma reacdo do organismo a proteina do leite presente nos
alimentos.

O que fazer? ¥ Seguir as recomendac¢des do médico e/ou nutricionista.

© Oferecer op¢oes de lanches e almogo/jantar sem proteina do leite.

© Atencao no momento do preparo. Evite manipular alimentos
sem proteina do leite junto com produtos que contém essa
proteina.

© No momento das compras, leia com atencao o rétulo dos alimentos.

© Na duvida, sempre pergunte. Sem ter certeza, ndo ofereca
nem venda.

Substitutos ¥ Bebidas vegetais de soja (se nao for pessoa alérgica), arroz,
do leite coco, améndoa, castanha, sucos de frutas e leite de coco (em
receitas) e férmulas infantis especificas para alergia a protei-
na do leite, conforme prescricdo médica e/ou do nutricionista.

Cuidados necessarios

© Separe a esponja e os utensilios para evitar contaminagao cruzada. Nao prepare
alimentos com leite junto com alimentos sem leite. Nao utilize a mesma colher ou
qualquer talher para mexer ou pegar uma preparacao com leite e outra sem leite.

© Frios (presunto, mortadela etc.) fatiados em padarias e mercados sao geralmente
cortados na mesma maquina em que sao cortados os queijos. Assim pode ocorrer
contaminagao cruzada. Prefira produtos embalados diretamente pelo fabricante.

© Evite produtos sem rotulo informando os ingredientes (como, aqueles produzidos
em padarias e confeitarias).

© Os fabricantes podem alterar, a qualquer momento, a composi¢do de seus
produtos. Portanto, sempre leia os rotulos antes de comprar ou consumir.

© Setiverduvidas quanto a composicao do produto, utilize o Servigo de Atendimento
ao Consumidor (SACQ).
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Fique de olho no rétulo!

Em alguns alimentos, como leite, queijos, iogurtes e derivados do leite, facilmente
se detecta a presenca da proteina do leite. Porém, nem sempre é tao facil assim, pois
existem termos descritos nos rotulos dos alimentos que contém essa proteina, mas
ndo indicam isso de uma forma explicita.

Estas doas listas
merecem atengdo.

E mesmo! VVou até fozer
oma copia e levar comigo
quando comprar produtos

para o contina.




PESSOAS ALERGICAS A PROTEINA
DO LEITE DA VACA
NAO PODEM CONSUMIR
PRODUTOS QUE CONTENHAM
ESTES INGREDIENTES

Caseina, caseinato de todos os tipos,
estabilizantes com caseinato

Soro (de leite, desmineralizado, de man-
teiga, isento de lactose ou de concentra-
do de proteinas)

Lactoalbumina, lactoglobulina, fosfato
de lactoalbumina

Lactulose, lactose

Proteinas do soro

Whey Protein

Lactoferrina

Situacdes especiais de alimentagao e aspectos regionais | 17

PESSOAS ALERGICAS A
PROTEINA DO LEITE DA VACA
PODEM CONSUMIR
PRODUTOS QUE CONTENHAM
ESTES INGREDIENTES

Acido latico

Aroma ou sabor ARTIFICIAL dos seguintes
produtos: manteiga, margarina, caramelo,
leite, leite condensado, queijo, creme da
Bavaria, creme de coco, agUcar queimado,
iogurte, baunilha

Creme tartaro

Estearoil lactilato de sddio ou de calcio

Lactato de calcio

Lactato de sddio

Leite de coco
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Receitas para pessoas alérgicas a
proteina do leite de vaca

Pizza de atom

Ingredientes (medidas caseiras)

Massa Recheio

¥ Farinha de trigo — 2 xicaras de cha © Atum — 4 latas

© Sal-Y%2 colher de sopa ¥ Tomate —1 unidade grande
© Amido de milho—2 colheres de sopa ¥ Cebola -%5 unidade picada
© Agua -2 xicaras de cha © Orégano — 2 colheres de cha

© Leite de coco — V4 xicara de cha

© Fermento bioldgico — 1 saché

Modo de preparo: misture todos os ingredientes até formar uma massa ho-
mogénea. Coloque a massa em uma forma untada. Coloque os ingredientes do
recheio por cima da massa. Asse em forno preaquecido a 250 °C por 30 minutos.

Linhaga — 4 colheres de sopa Suco de laranja — 1 xicara de cha
Agua —12 colheres de sopa Farinha de trigo — 2 xicaras de cha
Acucar — 2 xicaras de cha Fermento em pd—1 colher de sopa

Oleo —1 xicara de cha

no liquidificador, coloque a linhaga, o agucar, o dleo e o
suco de laranja. Bata bem e reserve. Em uma vasilha, coloque a farinha de tri-
go, o fermento e a mistura que estava reservada, e mexa bem até que a massa
figue homogénea. Derrame a massa na forma untada e leve ao fogo médio,

por 40 minutos.

Fonte: Pinotti (2013).

Fonte: Pinotti (2013).
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Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Fermento bioldgico seco instan- © AguUcar — 3 colheres de sopa
taneo -2 envelopes ¥ Farinha de trigo—7 xicaras de cha
¥ Sal -1 colher de cha

© Gema do ovo—1 unidade

© Agua morna -2 xicaras de cha

© Oleo -1 xicara de cha

Modo de preparo: aqueca a agua com o dleo e reserve. Misture o fermento, o
agucar e acrescente o sal e a mistura do 6leo com a agua morna. Adicione a fari-
nha de trigo aos poucos até a massa desgrudar das maos. Sove a massa até que
fique homogénea. Deixe descansar por 30 minutos até dobrar a massa. Enrole
os paes, coloque em uma assadeira, misture a gema em um recipiente e pincele
sobre os paes. Leve para assar em forno médio, preaquecido, por 30 minutos.

Palitinhos de polvilho

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Batata-inglesa cozida e amassada © Oleo - Y de copo

“loni )
unidade © Agua -1 copo

¥ Mandioquinhas cozidas e amas-

© Sal_ «
cadas — 2 unidades Sal —a gosto (com moderacao)

© Polvilho azedo - 2 copos

Modo de preparo: cozinhe a batata e as mandioquinhas, escorra e amasse-as
muito bem. Em uma tigela, coloque a batata e as mandioquinhas amassadas,
o polvilho azedo e o sal. Reserve. Ferva a 4gua com o azeite e jogue na mistura
acima. Mexa bem, com o auxilio de uma colher, até ficar em uma temperatura
que a mao suporte, e comece a mexer a massa com a mao, antes de esfriar
totalmente. Faca palitinhos bem finos, enrolando-os com as maos. Coloque
em uma forma untada e leve para assar em forno preaquecido, até que fiquem

dourados e crocantes.

19

Fonte: Pinotti (2013).

Fonte: Pinotti (2013).
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Doenca celiaca

A doenca celiaca é uma condicdo cronica, causada pela

O que é?
intolerancia ao gluten, um composto de proteinas presente
em varios cereais. Afeta o intestino de adultos e criangas
geneticamente predispostos, prejudicando a absor¢ao de
nutrientes, sais minerais e agua.

Em que ha Em qualquer alimento ou preparacao que contenha:

, ? .
glaten: ® Trigo

© Aveia
¥ Centeio
¥ Cevada

© Todos os seus derivados.

Fique ligado!

¥ No Brasil, a Lei n. 10.674 tornou obrigatoério informar, no rétulo ou em-
balagem dos alimentos industrializados, se ha presenga de gluten.

¥ Existem alimentos que aparentemente ndo possuem gluten, mas que,
dependendo da marca, recebem adicao de ingredientes com gluten.
Por isso, antes de comprar qualquer alimento industrializado, leia o ro-
tulo para se certificar de que ndo ha mesmo presenca de gluten.

© Proximo a lista de ingredientes, deve constar o alerta: "CONTEM GLUTEN”
ou "NAO CONTEM GLUTEN".
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Substitutos para o gliten

© Farinhade milho ¥ Polvilho azedo
© Amido de milho © Fécula de batata
© Fuba © Farinha de mandioca

© Polvilho doce © Farinha de arroz

Receitas para pessoas com
doenca celiaca

Pizza de arroz cozido sabor atom

Ingredientes (medidas caseiras)

Massa Recheio

© Arroz cozido — 2 V2 xicaras de cha © Molho de tomate (ver receita
molho caseiro) — 1 xicara

© Atum —1 colher de café
© Cebola em tiras—1 unidade

© Leite de vaca—2 ¥ xicaras de cha
© Cebola—Y5xicara de cha

© Amido de milho —1 xicara de cha
© Oleo — Vs xicara de cha

© Ovo -1 unidade

© Fermento em p6—1 colher de café

Modo de preparo: bata todos os ingredientes da massa no liquidificador. Colo-
que em uma forma grande, deixando a massa fininha. Leve para assar. Apds a
massa estar no ponto, coloque o recheio e leve ao forno novamente. O recheio
pode ser mudado de acordo com sua preferéncia.

21

Fonte: Pinotti (2013).
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Farinha de arroz — 3 xicaras de cha
Fécula de batata — 1 xicara de cha

Polvilho doce — V4 xicara de cha

misture bem e guarde em um recipiente bem fechado.
Pode ser usada em varias receitas, substituindo a farinha de trigo.

Biscoitos de castanha-do-para

Ingredientes (medidas caseiras)

© Castanha-do-para —10 unidades © Margarina —Ate dar ponto
trituradas © Farinha de arroz —1 xicara de cha

© Amido de milho -1 xicara de cha © Aclcar -1 xicara de cha

Modo de preparo: coloque tudo no liquidificador, menos a margarina, que deve
ser acrescentado aos poucos, até formar uma bola. Abra entre dois plasticos,
com um rolo. Corte os biscoitos. Em uma assadeira forrada com papel-manteiga,
asse até dourar embaixo e dar uma coradinha.

Fonte: A. C. Camargo Cancer Center (s.d.).

Fonte: Acelbra-RJ (2012).
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Manga — 2 unidades picadas e logurte natural — 1 pote congelado

congeladas . . ,
9 Acgucar — Y2 xicara de cha

Abacaxi — %2 unidade congelada

no liquidificador, bata todos os ingredientes até obter um
creme homogéneo. Sirva imediatamente.

Fonte: A. C. Camargo Cancer Center (s.d.).

Pao de batata

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Batata-inglesa— 3 unidades médias © Oleo—1xicara de cha
¥ Polvilho doce — ¥ xicara de cha © Agua-1Y:xicarade cha
¥ Polvilho azedo — 5 xicaras de cha © Sal -1 colher de café

Modo de preparo: cozinhe as batatas e amasse-as em seguida, para formar
um puré. Misture todos os ingredientes até obter uma massa homogénea.
Faca bolinhas com o auxilio de uma colher de sopa. Preaqueca o forno. Colo-
que as bolinhas em uma assadeira e leve ao forno alto (250 °C), por 45 minutos.

Fonte: A. C. Camargo Cancer Center (s.d.).
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Diabetes

O que é? Grupo de doengas em que o corpo nao produz um horménio
chamado de insulina, cuja fungdo é retirar o agUcar do sangue e
coloca-lo dentro das células. Com isso, o agucar acumula-se no
sangue, ocasionando prejuizos a saude.

O que ¥ Seguir as recomendag¢des do médico e/ou da nutricionista.
fazer?

© Oferecer opgdes de lanches e almogo/jantar sem agucar.

¥ No momento das compras, leia com atencdo o rétulo dos
alimentos.

¥ Na duvida, sempre pergunte. Sem ter certeza, ndo ofereca
nem venda.

Substitutos  Tamara, uva-passa branca, uva-passa preta, ameixa e
doaclicar  damasco, sempre usados com moderagao.

A diregdo da escola, 0s
professores e o
cantineiro devem ficar
atentos ds criangas
com diabetes.

Sim, isso é muito importante,

porgue o hordrio da merenda
deve ser adaptado ao esquema de
insulina vsado pela crianga, e ela
ndo pode ficar mais de 3 horas
sem uma refeicdo.
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Cuidados necessarios

¥ O agucarndo é o Unico carboidrato que deve ser controlado, nos casos de diabetes.
O corpo transforma todos os carboidratos em agucar. Dessa forma, por¢des extras
de arroz, batata, frutas e paes também podem aumentar a taxa de agUcar do san-

gue. E preciso sequir as quantidades estabelecidas pelo nutricionista.

¥ Para a alimentacgdo da crianga diabética na escola, o ideal é que ela tenha op¢des
saudaveis disponiveis na escola e/ou traga o lanche de casa.

© Nos dias de Educacao Fisica, pode ser necessario adicionar carboidratos ao lanche (por
exemplo, frutas) para evitar que o agUcar do sangue baixe muito apos a atividade.

Alimentacdo da criancga diabética

Grupo alimentar

Cereais, raizes,
paes e massas

%

Frutas

Alimentos incluidos

Inhame, cara, batata-doce, ma-
caxeira/aipim, farelo de aveia,
aveia em flocos, linhaga, arroz
integral, pao integral, bolacha
integral.

Todas as frutas sdao permitidas
na quantidade estabelecida
pelo nutricionista. Preferir as
frutas com casca e/ou bagaco.

Sempre preferir a fruta em vez
do suco natural.

Acrescentar aveia ou linhaga
nas frutas.

Alimentos excluidos

P3o branco, massas do tipo
folhadas, massas de pastel,
massa de pizza, biscoitos
que nao sejam integrais,
arroz branco e macarrao
instantaneo.

Obs.: os carboidratos refina-
dos, como: massas tradicio-
nais, arroz branco e biscoi-
tos ndo integrais podem

ser oferecidos, desde que
nao sejam em excesso. As
opcodes integrais sao sempre
mais recomendaveis.

Sucos de frutas, caldo de
cana e acai com xarope de
guarana.
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Grupo alimentar

=

Vegetais e feijoes

®

Carnes e ovos

-
E

Leite e derivados

e

Acucares,
6leos e gorduras

Alimentos incluidos

Legumes e verduras todos os
dias, no almogo e no jantar.

Preferir os vegetais crus, pois
possuem mais fibras.

Feijdo, lentilha ou semelhante,
diariamente.

Peixes, frango ou carne verme-
lha magra (retire as gorduras e
peles antes do preparo).

Preparar as carnes na forma
grelhada ou assada.

Queijos magros, iogurte diet
ou iogurte natural.

Azeite de oliva para temperar
as saladas. Castanhas e nozes
com moderagao.

Alimentos excluidos

Batata inglesa em excesso.

Evitar ao maximo o uso de
frituras, empanados, morta-
dela, salsicha, salame

e carnes enlatadas.

Evitar queijos gordurosos,
como cheddar e parmesao.

logurtes com agticar.

Acucar, doces em geral, ali-
mentos industrializados
que contenham acgucar, mel,
sacarose, xarope de milho
ou dextrose.

Evitar uso de banha, bacon,
linguigas, molhos, sopas e
temperos industrializados.
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Diferenca entre diet e light

Diet ¥ S3o os alimentos produzidos industrial- ATENCAO
mente, sem determinados nutrientes
(carboidratos, agucar, sal, lactose, gordu- A leitura dos rotulos e
ra), mas ndo necessariamente o agucar. fundamental!
© Embora sejam feitos para pessoas com A crianca diabética
necessidade de alimentagao especial, somente podera
nem sempre os produtos chamados ingerir alimentos diet
de diet possuem menos calorias que os cuja substancia au-
tradicionais. Por isso, mesmo quando sente € o agUcar, que
indicados, devem ser consumidos com também é conhecido
moderac3o. como sacarose.
Light © Alimentos produzidos com reducao de, no minimo, 25% do valor

calérico em comparagdo com o produto tradicional.
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Moita gente ainda ndo
sabe a diferenca entre
prodotos diet e light.

Mas os bons cantineiros
sabem! Por isso leem
sempre o rotolo.

Para pessoas com diabetes, devemos
escolher os produtos que sdo diet,
sem adicdo de agdcar ov sacarose.




Situacdes especiais de alimentagao e aspectos regionais |

Receitas para pessoas com diabetes tipo 1

Cenouras— 3 unidades médias cruas Farinha de trigo— 2 xicaras de cha
Oleo - %2 xicara de cha Adocante dietético para forno e
Ovo -3 unidades fogdo —2 xicaras de cha
Farinha de trigo integral - Fermento em p6 -1 colher de

1 xicara de cha sobremesa

bata no liquidificador o dleo, os ovos e as cenouras e reserve
em uma vasilha. Em sequida, acrescente a farinha de trigo, o adogante e o
fermento, misturando e levando ao forno para assar em uma assadeira redonda
com um furo no meio, untada. Deixe esfriar e sirva.

Bolinhos de abobrinha

Ingredientes (medidas caseiras)

© Abobrinhas — 2 unidades médias ¥ logurte natural Y4 de xicara de cha
¥ Ricotaamassada—1 pacotede 200 g ¥ Farinha de trigo -1 xicara de cha
© Ovo-1unidade © Fermento em pd—1 colher de cha
© Salsinha picada—2 colheres de sopa © Azeite de oliva—2 colheres de cha

Modo de preparo: rale as abobrinhas no ralo grosso e misture o restante
dos ingredientes. Modele em forma de bolinhas e coloque em uma assadeira
untada com azeite. Asse em forno alto (200 °C), preaquecido, por cerca de 20
minutos ou até ficarem dourados.

29

Fonte: adaptado de A. C. Camargo Cancer Center (s.d.).

Fonte: A. C. Camargo Cancer Center (s.d.).
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Paezinhos de batata-doce

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Batata-doce — 2 unidades médias © Oleo -2 colheres de sopa
© Fermento bioldgico —30g © Sal -2 colheres de cha
© Agua morna -1 Y5 xicara de cha ¥ Farinha de trigo — 4 xicaras de cha

Modo de preparo: cozinhe as batatas doces, passe no espremedor e reserve.
Dissolva o fermento na agua morna, adicione o dleo, o sal e o puré de batatas.
Coloque a metade da farinha e trabalhe a massa por 8 minutos. Para dar liga,
acrescente o restante da farinha. Deixe a massa protegida em repouso até do-
brar de volume. Molde os paezinhos, acomode-os em uma assadeira untada e
leve ao forno médio preaquecido até dourar.

Bolo de abacaxi com castanha-de-cajo

Ingredientes (medidas caseiras)

© Abacaxi cortado em cubos - ¥ Farinha de trigo integral —
3 xicaras de cha 1 xicara de cha
© Clara em neve — 4 unidades ¥ Farinha de trigo —1 xicara de cha
© Gemas de ovo — 4 unidades ¥ Castanha-de-caju—10 unidades
¥ Adocante dietético proprio para © Fermento -1 colher de sopa
forno e fogao — Y2 xicara de cha © Oleo -V de xicara de cha

Modo de preparo: coloque o abacaxi e o adogante em uma panela e leve ao
fogo até amolecer e formar uma calda. Reserve. Na batedeira, misture as ge-
mas e o 6leo e acrescente alternadamente o abacaxi e os dois tipos de farinha.
Retire e adicione a castanha-de-caju, as claras em neve e o fermento. Coloque
em uma forma untada com margarina e enfarinhada. Leve ao forno médio,
preaquecido, por cerca de 40 minutos.

Fonte: A. C. Camargo Cancer Center (s.d.).

Fonte: A. C. Camargo Cancer Center.



Grissini integral

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Fermento bioldgico — 1 tablete

© Leijte de vaca desnatado —
1 xicara de cha

© Azeite de oliva— 2 colheres de sopa
© Sal-1 colher de cha

SituagGes especiais de alimentagdo e aspectos regionais |

¥ Farinha de trigo integral —
1 xicara de cha

¥ Farinha de trigo—1 Y2 xicara de cha
¥ Gergelim -100g
¥ Clarade ovo—1clara

Modo de preparo: misture o fermento, o leite, o azeite, o sal e a farinha
integral. Acrescente a farinha de trigo aos poucos, até obter uma massa firme.
Faca rolinhos finos com a massa. Passe-os na clara e depois no gergelim. Deixe
crescer 20 minutos e asse em forno médio, preaquecido, a 180 °C, por cerca

de 20 minutos.

Manga — 2 unidades picadas
Ovo -3 unidades
Banana bem madura -5 unidades

Esséncia de baunilha -1 colher de
café

Aveia em flocos — 2 xicaras de cha

Uva-passa branca— Y2 xicara de cha

Tamaras picadas—1 xicara de cha

Nozes ou castanhas picadas —
Ya xicara de cha

Banana picada em cubos —
1 unidade

Cacau em po —1 colher de sopa

Fermento quimico —1 colher de
sopa

bata no liquidificador os ovos com as bananas, até obter

um creme. Transfira o creme para uma vasilha e misture com os demais ingre-
dientes. Coloque em uma forma untada e asse em forno médio, por 40 minutos
ou até quando vocé fincar um palito e este sair seco.
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Fonte: Disponivel em: <https://www.diabetes.org.br/pu-

blico/receitas-diabetes/receitas-criancas/557-grissini-in-

tegral>. Acesso em: 20 ago. 2019.

Fonte: receita de Juliana Paludo Vallandro
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Fique ligado!

© Nem todas as criancas se beneficiam de uma alimentacdo normal.

© Algumas criancas necessitam de adaptacdes e altera¢des na alimentacdo
para que tenham saude e qualidade de vida.

© A cantina escolar deve estar preparada para receber as criangas com
necessidades de alimentagao especiais, oferecendo um cardapio inclusivo.

© Em caso de duvida, sempre consulte o nutricionista da escola.

© Nunca ofereca ou venda nenhum alimento sobre o qual vocé ndo
tenha certeza.




2 Aspectos regionais
do alimentagdo
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Hoje, vamos fozer
canjica. E também vai
ter tangerina...

O nome dessa preparagio na minha
terra & monguza, ndo canjico.
E essa fruta ndo é tangerina,
e, sim, mexerico.

3 e 1 o

|

;. d Alias, o mev pai,
o - gue & gadcho, chama
de bergamota.
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A gastronomia brasileira é tdo mestica quanto seu povo. Por isso, uma condicdo fun-
damental para uma cantina saudavel, no momento de escolher os produtos dispo-
niveis e elaborar o cardapio, é considerar as diferencas alimentares entre as regides
do Brasil.

As comidas regionais brasileiras sdo bastante ricas e variadas. As tradi¢des culinarias
de cada regido desenvolveram-se em fung¢ao de fatores como clima, tipo de solo,
disposicao geografica, fauna e tipo de colonizagao.

Diferentes nomes para um
mesmo alimento

Nome mais
Teerh Outros nomes
Abacaxi Ananas

Jirimum, jerimum, abdbora-amarela,
Abébbora moranga, abdbora-rainha, abébora-guiné,
abdbora-turbante etc.

Batata-inglesa Batatinha

Curau, papa de milho, mungunza,

Canjica 5 -
munguza, canjiquinha
Chuchu Maxixe-francés
Mandioca Aipim, macaxeira
Tapioca Beiju
Tanaerina Mexerica, pokan, bergamota, laranja-cravo,
9 vergamota, laranja-mimosa
Vagem Feijdo-verde

Fonte: Recine e Radaelli (2008). Disponivel em:
<http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/ali-
mentacao_cultura.pdf>. Acesso em: 20 ago. 2019.
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\Jamos ver agora 0s
principais caracteristicas
alimentares das cinco
regides brasileiras.
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Regiao Norte

Na culinaria da regido Norte destacam-se
os peixes de rio, os diversos frutos da Ama-
zbnia e a influéncia dos indigenas. Entre os
ingredientes mais comuns, temos:

¥ peixes de agua doce, como o pirarucu e o tucunaré
¥ raizes, como a mandioca
© sementes, como a castanha-do-para

¥ frutos, como o cupuacu, o acai, a graviola e o guarana

Sugestoes para os lanches

Sua polpa pode ser utilizada na preparagao de
sobremesas, sucos ou sorvetes.

E ingrediente da composigdo de intimeras receitas
de doces e de salgados, podendo ser consumida
fresca ou assada.

Castanha-do-para

Sua polpa é utilizada no preparo de sorvetes,
sucos, geleias, doces, biscoitos e iogurtes.

Cupuacgu

37

Fonte: Brasil (2015a).
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Fermento biolégico — 1 colher Sal — 2 colheres de cha
de cha

Acucar — 1 colher de sobremesa

Polpa de acai — 1 unidade de 100g

Farinha de trigo — 2 ¥ xicaras de
Leite em po desnatado — 2 cha

colheres de sopa Agua - 3 colheres de sopa

Ovo de galinha — 1 unidade

em uma tigela, misture o fermento e o agucar e junte o
leite em po, o0 ovo, o sal e a polpa de acai. Acrescente aos poucos a farinha,
intercalando com a agua. Sove a massa. Deixe a massa descansar por 30 minutos.
Modele as bolinhas e deixe descansar por mais 20 minutos. Leve ao forno
preaquecido (200 °C) por 30 minutos.

Mingav de banana verde

Ingredientes (medidas caseiras)

© Farinha de tapioca — 1 colherde ¥ Banana pacova verde — 1 unidade

sopa grande
© Leite de vaca — 1 Y2 xicara de cha © Mel - 1 colher de sopa
(300 ml)

Modo de preparo: coloque a farinha de tapioca de molho no leite. Rale a
banana com o auxilio de um ralador ou de uma colher. Adicione a banana e
o mel a farinha de tapioca umedecida no leite. Aquega em fogo brando, sem
parar de mexer, durante 5 minutos, e sirva.

Fonte: Brasil (2015a).

Fonte: Adaptado de Brasil (2015a).
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Biscoitinho de castanha-do-para

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Farinha de trigo — 1% xicara de cha L gastﬁnha-do-paré — %3 dexicara
echa
¥ Agucar mascavo — 2 colheres de sopa _
_ _ ) © Leite de vaca desnatado —
© Amido de milho — 1 colher de cha 1 de xicara de cha

cheia

¥ Fermento quimico — 1 colherde © Ovo de galinha — 1 unidade

café

Modo de preparo: misture a farinha, o agucar e o amido. Triture a castanha
em um liquidificador ou processador. Adicione a castanha, o fermento, o leite
e 0 ovo, misturando bem. Deixe a massa descansar por 10 minutos. Modele
os biscoitos, enrolando um bastao comprido, cortando a cada 3 cm e afinando
nas pontas. Asse em forno preaquecido (200 °C) por 20 minutos

Murici — 2 xicaras de cha Ovo de galinha — 2 unidades

Agua - 3 xicaras de cafezinho Farinha de trigo — 2 ¥ xicarade cha

Acgucar — 1 Vi xicara de cha Fermento quimico — Y2 colher
de cha

Manteiga — 2 colheres de sopa
cheias

processe 0 murici com agua, peneire e reserve. Em uma
batedeira, bata o agucar com a manteiga. Adicione as gemas, uma a uma, sem
parar de bater. Acrescente a polpa de murici e misture. Misture a farinha de trigo
aos poucos e adicione o fermento. Separadamente, bata as claras em neve e
acrescente-as a massa, com delicadeza. Despeje em uma assadeira untada e
enfarinhada, e asse em forno preaquecido (180 °C) por 40 minutos.

39

Fonte: Adaptado de Brasil (2015a).

Fonte: Adaptado de Brasil (2015a).
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Pdo de card
Ingredientes (medidas caseiras)
¥ Cara — 1 unidade de 400g © Oleo — 1% colher de sopa
© AcUcar — 1 V5 colher de sopa ¥ Ovo de galinha — 1 unidade
© Fermento bioldgico — 1 colher © Sal - %2 colher de cha

de sobremesa © Farinha de trigo — 3 V4 xicaras de

© Leite de vaca desnatado — cha

15 xicara de cha

Modo de preparo: cozinhe o cara na panela de pressao por 30 minutos. Em
um recipiente, misture o agucar com o fermento e adicione o leite morno com
o0 0leo, o ovo e o sal. Acrescente o cara amassado com o auxilio de um garfo,
e misture. Aos poucos, junte a farinha de trigo e sove até a massa ficar lisa.
Deixe em repouso por 30 minutos. Sove a massa novamente. Deixe repousar
por mais 10 minutos. Faca bolas no formato de brioches e coloque em uma
assadeira previamente untada com oleo vegetal. Leve ao forno preaquecido
(200 °C) por 20 minutos.

Fonte: Brasil (2015a).
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Regidao Nordeste

Na culinaria da regido Nordeste, destacam-se
pratos tipicos como o cuscuz, a tapioca, o
queijo coalho, o bolo de rolo, o acarajé, o va-
tapa e a mandioca com carne de sol. Entre os ingre-
dientes mais comuns na alimenta¢ao da regido, temos os

peixes, os frutos do mar (como, por exemplo, o camarao),
feijoes variados, inhame, quiabo, batata-doce, coco, caju e
temperos como azeite de dendé e as pimentas em geral.

Sugestoes para os lanches

Sua parte carnosa é muito apreciada, consumida in
natura ou na forma de suco, sorvete e pratos salgados.

Sua polpa pode ser utilizada em diversos pratos da
culinaria, tanto em doces quanto em salgados. A
agua de coco apresenta sabor adocicado e refrescante,
sendo excelente liquido hidratante oral.

Pode ser consumido em cremes, paes, bolos, biscoitos,
panquecas e tortas. Pode substituir a batata em
varios pratos.

Inhame
Ao ser espalhada em uma chapa ou uma frigideira aque- 4
cida, vira um tipo de panqueca ou crepe seco, em S
forma de meia-lua. Os recheios podem ser: manteiga, E
Tapi coco fresco ralado, queijo, goiabada com queijo, f
apioca banana, morango e varias outros. £
('
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Manteiga — 3 ¥2 colheres de sopa Ciriguela (polpa) — 2 unidades

Acucar — Y2 xicara de cha Farinha de trigo — 3 xicaras de cha

Ovo de galinha — 1 unidade Fermento quimico — 2 colheres
de cha

Clara de ovo — 1 unidade

bata a manteiga com o agUcar até obter um creme de
coloracdo clara. Acrescente gradativamente o ovo e a clara e bata até clarear
a gema. Adicione a polpa de ciriguela e misture a massa até ficar cremosa e
uniforme. Acrescente a farinha de trigo e o fermento e mexa bem. Despeje a
mistura em uma forma untada com manteiga e enfarinhada e coloque para

assar em forno preaquecido (180 °C) por 40 minutos.

Monguza

Ingredientes (medidas caseiras)

© Milho para munguza (branco ou ¥ Cocoralado — ¥ de xicara de cha
amarelo) — Y2 xicara de cha ,
© Sal — 1 colher de café

© Lej - ,
Leite de vaca desnatado © Aclcar — 3 colheres de sopa

1 xicara de cha

© Leite em pé desnatado — © Canela — 1 colher de cha rasa

9 colheres de sopa

Modo de preparo: lave o milho e deixe-o de molho durante 2 horas. Cozinhe-o em
uma panela de pressao, durante 1 hora em fogo médio, com a mesma agua
que foi utilizada para deixa-lo de molho. Em seguida, misture ao milho o leite
desnatado, o leite em p6 desnatado, o coco ralado, o sal e o0 agUcar e cozinhe
em fogo médio por mais 20 minutos, com a panela aberta, mexendo com a

colher para ndo grudar no fundo. Salpique a canela e sirva.

Fonte: Brasil (2015a).

Fonte: Adaptado de Brasil (2015a).
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Umbozada

Ingredientes (medidas caseiras)
© Umbu — 1 prato de sopa

© Leite de vaca desnatado — 2 V5
xicaras de cha

© Mel — 1% colher de sopa

Modo de preparo: lave os umbus e retire os carogos. Leve ao fogo todos os
ingredientes, mexendo sempre. Quando ferver, desligue o fogo e deixe esfriar
na propria panela. Leve ao liquidificador e bata por 2 minutos. Obs.: Quanto
mais madura for a fruta, menos mel sera necessario para adocar a umbuzada.

Pdo de macaxeira

Ingredientes (medidas caseiras)

© Mandioca — 3 pedacos médios ¥ Farinha de trigo — 3 xicaras de cha
© Agua - 3 Vi xicaras de cha © Ovo de galinha — 1 unidade

© Fermento fresco — 2 tabletes © Oleo - 3 colheres de sopa

© Aclcar — 1 colher de café © Sal - 2 colheres de cha

Modo de preparo: descasque e cozinhe a mandioca em agua. Amasse a man-
dioca até obter um puré e reserve. Misture o fermento com o agucar, 50 g de
farinha de trigo e 120 ml da agua do cozimento da mandioca. Deixe dobrar
de tamanho. Acrescente, ao puré de mandioca o ovo, o dleo, o sal e a massa
fermentada. Adicione a farinha aos poucos (dependendo da mandioca e da
farinha de trigo, essas quantidades podem ser modificadas). Sove a massa até
ficar bem lisa. Deixe fermentar mais uma vez, para dobrar o tamanho, e modele
as bolinhas. Unte uma forma retangular, enfarinhe e deixe que os pdezinhos
dobrem mais uma vez de tamanho. Asse os paes em forno preaquecido (180 °C)
até dourar.
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Regiao Centro-Oeste

Dos peixes, frutas e carnes do Centro-
-Oeste, surgem pratos tipicos como peixe na
telha, peixe com banana, carne com banana,
costelinha, bolinhos de arroz e pamonha. Os principais
ingredientes dessa variada culinaria sdo: pequi, gengibre,
acafrdo, coentro, alho, milho, banana-da-terra e raizes,
como a mandioca. Pela divisa de Minas Gerais, vieram o fei-
jao-tropeiro e a carne-seca.

Sugestoes para os lanches

Sua polpa pode ser batida com leite.

Pode ser oferecido cozido ou assado na espiga, na
forma de pamonha, curau e mingau. Pode ser pre-
parado também em paes, bolos, bolinhos, sorvetes,
pudins e cremes.

Usado para colorir laticinios, bebidas, receitas com
ovos, maioneses e até paes. Deve ser dissolvido em
um caldo quente antes de ser incorporado a uma
receita. E ingrediente essencial para acentuar o
sabor e dar cor a muitos pratos.

Fonte: Brasil (2015a).
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Bolo de cagaita

Ingredientes (medidas caseiras)

© AgUcar — 1xicarade cha ¥ Cagaita congelada — 1 prato fundo
© Manteiga — 3 colheres de sopa © Agua - 1 colher de sopa
¥ Ovo de galinha — 2 unidades ¥ Fermento — 2 colheres de cha

¥ Farinha de trigo — 2 xicaras de cha

Modo de preparo: bata o agucar com a manteiga derretida. Acrescente as
gemas e bata. Coloque a farinha e bata novamente. Adicione a polpa de
cagaita batida com a agua e misture bem. Junte o fermento e as claras em
neve, misturando-os suavemente. Despeje em uma forma de bolo untada com

manteiga e enfarinhada e asse em forno preaquecido (180 °C) por 40 minutos.

Pdo de jatoba

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Farinha detrigo — 2 ¥2xicaras de cha ¥ Agucar — 1 colher de sopa
© Farinha de jatoba — 1 xicara de cha © (?UGHQ mugarela ralado — 1 xicara
echa

© Agua - % de xicara de cha , :
¥ Orégano-1 pitada

© Ovo de galinha - 2 unidad
vo degalinha — 2 unidades © Sal — 1 colher de ché cheia

¥ Fermento bioldgicoseco — Y2saché

Modo de preparo: coloque as farinhas em um recipiente plastico e junte metade
da quantidade de agua e os ovos. Amasse até formar uma massa uniforme e
acrescente o fermento bioldgico e o agucar dissolvidos no restante da agua
(morna). Continue sovando a massa até que ela se desprenda naturalmente do
recipiente e das maos. Deixe em repouso por 30 minutos. Sove a massa nova-
mente. Deixe repousar por mais 2 horas. Misture o queijo ralado, o orégano e o
sal. Faga bolas médias e coloque em uma assadeira untada com o 6leo vegetal.
Leve ao forno preaquecido (200 °C) por 30 minutos.
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Mandioca ralada e espremida — Leite em po desnatado — %2

4 unidades xicara de cha

Acucar — 11 colheres de sopa Coco ralado — ¥% de xicara de cha
Ricota — 1 xicara de cha Fermento quimico — 1 colherde cha
Gema de ovo de galinha — Clara de ovo em neve —

2 unidades 6 unidades

coloque em uma vasilha a mandioca, o agucar e aricota ralada
e misture até ficar uniforme. Acrescente as gemas, o leite em pd desnatado, o
coco ralado e o fermento em pd e misture. Junte a massa as claras batidas em
neve. Coloque em uma forma retangular média untada com manteiga e enfari-

nhada e asse em forno médio (180 °C) por 60 minutos.

Puré de maracvja

Ingredientes (medidas caseiras)

Calda Massa

¥ Maracuja — 5 unidades ¥ Mandioca — 7 unidades

© Agua — 2 Vs xicaras de cha © Agua - 4 Vi xicaras de cha

¥ Acucar— 1 xicara de cha cheia ¥ Sal — 2 colheres de cha rasas

Modo de preparo:

Calda: bata polpa do maracuja levemente e coe. Cozinhe, em fogo brando,
com a agua e o agucar por 75 minutos e reserve.

Puré: cozinhe a mandioca em agua com sal na panela de pressao até ficar macia.
Escorra e deixe esfriar. Bata a mandioca e a calda de maracuja (400 ml) no

liquidificador. Deixe na geladeira por 3 horas antes de servir.

Fonte: Brasil (2015a).

Fonte: Brasil (2015a).
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Bolo de Jenipapo

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Acucar — 1%2de xicara de cha © Farinha de trigo — 2 xicaras de cha
© Manteiga — 4 colheres de sopa © Fermento quimico — 1 colher de
© Ovo de galinha - 2 unidades sobremesa

© Jenipapo — 1 unidade média ¥ Uva-passa — 3 colheres de sopa
© Agua — ¥ xicara de cha ¥ Canelaem po - 1 pitada

Modo de preparo: bata na batedeira o agUcar e a margarina derretida. Acres-
cente as gemas e bata novamente. Adicione o suco de jenipapo (bata o jeni-
papo sem sementes e sem a casca no liquidificador com a ¥ xicara de agua)
e mexa até que a massa fique homogénea. Junte lentamente a farinha penei-
rada e o fermento. Mexa até que a massa fique lisa. Separadamente, bata as
claras em neve e acrescente a massa aos poucos. Coloque a pitada de canela e
as passas misturando novamente, até que a massa fique homogénea. Coloque
em uma forma (com furo central) de 30 cm de diametro untada com margarina
e enfarinhada. Asse em forno preaquecido a 180 °C (durante 35 minutos).

Fonte: Adaptado de Brasil (2015a).
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Regido Sudeste

A alimentacdo da Regidao Sudeste recebeu
diversas influéncias que, ao longo do tempo, se
misturaram, resultando em variados pratos.
Sabores italianos, alemaes, espanhois, arabes e japo-
neses, além de portugueses, indigenas e africanos, estao
presentes nas tradi¢oes culinarias desta regiao.

Sugestoes para os lanches

A abobrinha pode ser consumida como ingrediente
em pastas, tortas, bolos e pizzas, entre outros. Seu
cozimento mostra-se rapido e ndo é necessario acres-
centar muita agua, isso porque a agua da prépria
abobrinha é suficiente para cozinha-la.

Pode ser consumido em preparagdes na forma

de cremes, molhos, tortas, recheios de salgados,
omeletes e sucos. Os talos podem ser utilizados em
sopas ou no feijdo.

Espinafre

Consumida in natura ou utilizada na preparagao de
sucos, sorvetes e doces em geral.

Goiaba

Por sua suavidade ao paladar, é uma fruta extrema-
mente versatil, podendo ser utilizada em inconta-
veis receitas. Com sua polpa pouco agucarada, pode
ser consumido in natura ou como parte de variadas
preparagées doces ou salgadas.

Fonte: Brasil (2015a).
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Bolo brasileirinho

Ingredientes (medidas caseiras)

Etapa cenoura Etapa agridao

© Cenoura — 3 unidades pequenas @ Agrido — ¥2macgo

© Ovo de galinha — 3 unidades © Ovo de galinha — 2 unidades
© Oleo — 10 colheres de sopa © Oleo - 6 colheres de sopa
© AgUcar — 1 Y2 xicaras de cha © AcUcar — 3/4 de xicara de cha

¥ Farinhadetrigo — 2%4xicarasdecha @ Farinha de trigo — 1 ¥%xicaras de cha

¥ Fermento — 1 colher de cha © Fermento — colherde charasa

Modo de preparo:

Etapa cenoura: raspe a cenoura e corte em pedacos pequenos. Bata a cenoura
no liquidificador com as gemas e o dleo, por 5 minutos, até obter uma massa
uniforme. Despeje o creme formado em uma bacia e misture o agUcar. Adicione
a farinha de trigo peneirada, aos poucos, até ficar totalmente incorporada a
massa. Adicione o fermento em p6 e mexa. Bata as claras em neve, incorporado-a
também a massa, delicadamente. Coloque a massa em uma forma retangular
untada e enfarinhada e reserve.

Etapa agridao: bata o agrido no liquidificador com as gemas e o dleo, por 3
minutos, até obter uma massa uniforme. Despeje o creme em uma bacia e
misture o acucar. Adicione a farinha de trigo peneirada, aos poucos, até ficar
totalmente incorporada a massa. Adicione o fermento em po6 e mexa. Bata as
claras em neve e incorpore delicadamente. Derrame a massa de agriao sobre a
massa de cenoura e leve ao forno preaquecido (180 °C) por 1 hora.
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Oleo — 1 colher de sopa Cenouraralada — 2 colheres de sopa
logurte natural — ¥ pote Queijo ralado — 2 xicaras de cha
Ovo de galinha — 1 unidade Polvilho doce — 2 xicaras de cha

em um liquidificador, bata o dleo, o iogurte, o ovo e a ce-
noura até obter uma mistura bem uniforme. Despeje em uma tigela e coloque
o queijo ralado. Acrescente o polvilho aos poucos e amasse com as maos para
misturar bem. Deixe descansar por 10 minutos. Faca bolinhas com a massa.
Leve ao forno preaquecido (200 °C) por 20 minutos ou até dourar.

Pizza de rocola

Ingredientes (medidas caseiras)

Massa Cobertura

¥ Fermento bioldgico — 1 colher de cha © Molho de tomate (ver receita

© Leite desnatado morno — % de molho caseiro) — 2 xicaras de cha
xicara de cha ¥ Queijo mucarela — 1 xicara de cha

© Oleo — 1 colher de sobremesa ¥ Rucula — 1 prato de sobremesa

© Sal — 1Y% colherde cha © Orégano -1 colher de cha

¥ Farinha de trigo — 3 xicaras de cha
Modo de preparo:

Massa: dissolva o fermento no leite morno. Acrescente o azeite e o sal. Misture a
farinha de trigo, aos poucos, sovando até obter uma massa lisa e firme. Deixe
crescer por 1 hora até dobrar de volume, em um recipiente fechado. Abra a
massa no formato redondo.

Cobertura: espalhe o molho de tomate por cima da massa. Distribua o queijo
mucarela e polvilhe com o orégano. Leve ao forno preaquecido (200 °C) por 15
minutos. Retire do forno e adicione a rucula.

Fonte: Brasil (2015a).

Fonte: Brasil (2015a).
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Caqui maduro — 4 unidades
Acucar — 4 colheres de sopa
Limao —Y2 unidade

limpe os caquis, retirando a casca com ajuda de uma colher.
Bata os caquis no liquidificador até obter um creme uniforme. Em uma panela,
coloque o caqui, o agucar e o suco do limdo. Cozinhe em fogo baixo por 30
minutos, mexendo de vez em quando, para ndo grudar. Retire do fogo e leve a
geladeira para resfriar.

Bolo de Sapoti

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Sapoti -2 unidades médias © AgUcar — % de xicara de cha
© Ovo de galinha—2 unidades © Farinha de trigo — 2 xicaras de cha
© Oleo -4 colheres de sopa © Fermento —1 colher de cha cheia

© Agua -1 colher de sopa

Modo de preparo: retire a casca e a semente do sapoti e corte-o em pequenos
pedacos. Bata os pedacos no liquidificador, junto com as gemas e o 6leo, até obter
um creme. Despeje o creme em uma vasilha e misture o agucar. Peneire a farinha
de trigo e, aos poucos, misture-a ao creme de sapoti. Em seguida, acrescente a
massa o fermento diluido na agua. Misture as claras em neve e mexa suavemente.
Coloque a massa do bolo em uma forma com furo central untada com manteiga
e polvilhada com farinha de trigo. Leve ao forno preaquecido (200 °C) por, aproxi-
madamente, 50 minutos.

Fonte: Brasil (2015a).

Fonte: Brasil (2015a).
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Regiao Sul

A concentracao de grandes rebanhos,
lavouras e induUstrias alimenticias na
Regidao Sul colabora para o consumo
de carnes, cereais, verduras e produtos
industrializados. A culinaria do sul do
Brasil tem forte influéncia dos imigrantes italianos,
alemdes e poloneses. Destacam-se como pratos
tipicos o churrasco, o arroz de carreteiro e o charque,
além do costume de se tomar chimarrdo, bebida
tradicional da cultura gaucha, legada pelos povos indi-
genas guaranis e caingangues.

Sugestdes para os lanches

De maneira geral, a banana é uma das frutas mais doces.
Pode ser utilizada na massa ou no recheio de bolos, assim
como batida com leite e fazendo parte de mingaus.

Normalmente consumida ao natural. A facilidade do
descascamento e o aroma tipico desta fruta sdo os maiores
atrativos para o consumo. Também pode ser utilizada como
recheio de bolos.

Bergamota
ou tangerina

Pode ser consumida cozida ou assada. A polpa é utilizada
em diversos pratos, como purés, bolos, paes e cremes. A
batata-doce pode ser cozida também com casca.

Batata-doce

Fonte: Brasil (2015a).
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Bolo de tangerina

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Tangerina —3 unidades ¥ Farinha de trigo—2 % xicaras de cha
© Ovo de galinha -4 unidades ¥ Suco de tangerina— 2 xicaras de cha
¥ Acucar -1 xicara de cha © Fermento quimico —1 colher de cha

Modo de preparo: descasque as tangerinas, corte no sentido longitudinal e
retire as sementes. Pegue os ovos, separe a clara da gema e, com o auxilio de
uma batedeira, bata a clara até alcancar o ponto de neve. Adicione o agUcar e
bata por 30 segundos. Acrescente as gemas e bata por mais 1 minuto. Grada-
tivamente, sem utilizar a batedeira, acrescente a farinha de trigo peneirada, inter-
calando com o suco de tangerina e mexendo sempre. Acrescente o fermento
quimico e mexa. Asse em forno preaquecido (200 °C) por 45 minutos.

Tomate — 2 unidades Oleo -1 colher de cha
Cebola -2 colheres de sopa Agqua -1 xicara de cha
Alho — 2 dentes Sal — %5 colher de café

Cheiro-verde — 2 colheres de sopa

pique o tomate em cubos pequenos, depois de retirar a
pele e a semente. Pique também a cebola, o alho e o cheiro-verde e reserve.
Aqueca o 6leo em uma panela e, quando estiver quente, adicione a cebola e
refogue até que fique translucida. Adicione o alho, refogue por 20 sequndos e
junte o tomate, a agua e o sal. Cozinhe até o tomate desmanchar. Desligue o
fogo, acrescente o cheiro-verde picado e tampe a panela.
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Poré de maga

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Maga — 4 unidades médias ¥ Cravo —2 unidades
© Agua- 1% colheres de sopa © AgUcar—1 colher de cafe
¥ Vinagre — 1 colher de café ¥ Sal -2 colheres de café

Modo de preparo: retire a casca e as partes ndao comestiveis das macas e
corte-as em cubos. Em uma panela, coloque todos os ingredientes e cozinhe
por 13 minutos. Se os pedacos de maga nao estiverem desmanchados, amasse
com o auxilio de um garfo.

Batata-doce —1 unidade Ovo de galinha -1 unidade
AcuUcar—1 ¥ colher de sopa Sal -2 colheres de café
Fermento —1 envelope Farinha de trigo— 3 %2 xicaras de cha
Leite de vaca — V4 xicara de cha Gema de ovo de galinha—1 unidade

Oleo —1 ¥4 colheres de sopa

cozinhe a batata-doce na panela de pressdo por 15 minutos ou
até ficar macia (conte o tempo ap0s pegar a pressao). Em uma vasilha, misture
0 agucar com o fermento e adicione o leite morno, o éleo, o ovo e o sal. Junte
a batata-doce amassada e misture. Adicione a farinha de trigo, aos poucos,
sovando até obter uma massa lisa. Deixe em repouso por 30 minutos. Sove
a massa novamente. Faga bolas, no formato de brioches, e coloque em uma
assadeira untada com oleo vegetal. Deixe repousar por 10 minutos. Pincele
com a gema e leve ao forno preaquecido (200 °C) por 20 minutos.

Fonte: Brasil (2015a).

Fonte: Brasil (2015a).
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Chimia de figo

Ingredientes (medidas caseiras)

¥ Figo -4 unidades © Agua -V de xicara de cha

¥ Maca — Y2 unidade média © AguUcar — 3 colheres de sopa

Modo de preparo: higienize o figo e retire as partes ndo comestiveis. Descasque
a maca e retire as partes ndo comestiveis. Bata todos os ingredientes no liqui-
dificador por 4 minutos. Despeje o creme formado em uma panela e deixe
cozinhar, mexendo sempre, por 20 minutos.

Fonte: Brasil (2015a).

Além destas,
ha mais 29 receitas fornecidas
pelos Departamentos Regionais
do Sesc, especialmente para
este Guio.

Sdo receitas de todas as
regides do Brasil. Estdo ao
final deste volome.
Confere !
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Fique ligado!

¥ A cultura alimentar de cada regido do Brasil deve ser respeitada e valorizada.

© Incluir alimentos proprios da regido nas receitas pode favorecer a
aceitacao das preparagoes por parte dos escolares.

© Adquirir alimentos da regido é mais barato, mais saboroso e mais adequado.

© Ao montar o cardapio de opgdes para sua cantina, lembre-se da maxima:
"Desembale menos e descasque mais".

© Ao usar os alimentos tipicos da regiao, procure aproveitar ao maximo
todas as suas partes, evitando desperdicio.




Consideracdes finais

~ Agora, convidamos vocé

a olhar atentamente
para sva cantina,

jontamente com sva equipe.

Vamos pensar jontos,
aproveitando o maximo
dos conhecimentos e das dicas
gue acabamos de ler.
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Depois de estudar os trés volumes deste Guia, considerando as nogoes teodricas e
as sugestoes praticas, convidamos vocé e sua equipe para responderem as mesmas
perguntas que fizemos no primeiro volume desta série, além de trés novas perguntas
ao final.

Dé uma nota de 0 a 10 para os itens abaixo, sendo 0 a nota minima e 10 a nota maxima:
) Estrutura

) Quantidade de equipamentos

) Estado de conservacdo dos equipamentos

) Limpeza

) Organizacao

) Treinamento da equipe

L R e R s R e

) Oferta de alimentos saudaveis

Comentério (opcional):

Que nota vocé daria para sua cantina?
( )oa3=Ruim
( )4a7=Regular

( )8a10=Bom

Comentério (opcional):

Os alimentos oferecidos em sua cantina contribuem para a saiide das criangas?
( )0a3=Pouco

( )4a7=Razoavel

( )8a10=Muito

Comentério (opcional):
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Qual é a qualidade nutricional dos lanches e refei¢ées que vocé vem produzindo?

Em sua opinido, os alimentos oferecidos na sua cantina contribuem para a satide das criancas?

Agora, compare as respostas dadas antes da leitura do Guia com estas que vocé fez agora
e faca as seguintes reflexdes:

Quais melhorias que ja foram implementadas?

Quais ag¢des ainda estdao em andamento?

Quais necessidades de melhorias que ainda ndao conseguimos iniciar?
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Manter, planejar, executar e alcancar

¥ Para o que ja se conseguiu instituir com sucesso,
cabe a equipe da cantina MANTER.

¥ Para o que ainda ndo se conseguiu iniciar, cabe a equipe da cantina
PLANEJAR UMA ESTRATEGIA DE EXECUCAO.

¥ Para o que esta sendo ou sera implementado, cabe a equipe
da cantina SE ESFORCAR PARA ALCANCAR.

E conte conosco
nessa jornada.
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Aditivos quimicos: todo ingrediente
adicionado sem o objetivo de nutrir,
mas com o de modificar as caracteristicas
naturais dos alimentos.

Adorno: aquilo que é usado para enfei-
tar alguém. Por exemplo: brinco, anel,
colar, pulseira, relogio etc.

Agua potavel: dgua que estd adequada
para o consumo humano.

Agrotoxicos: produtos quimicos utili-
zados na agricultura para preservar os
produtos agricolas e seus derivados da
acao danosa de insetos e outros animais,
mas que podem ser prejudiciais ao meio
ambiente e a saude humana.

Alvara de saude: documento fornecido
pela Vigilancia Sanitaria apds a analise
das condi¢cdes dos estabelecimentos
que possuem atividades relacionadas a
saude das pessoas.

Glossario

Cantineiro: profissional que trabalha
em uma cantina.

Cardapio: lista de preparagdes que com-
poem uma refeicdo ou lista de prepara-
¢Oes que compdem todas as refeicdes de
um dia ou um periodo determinado.

Checklist: lista de verificagdes que serve
de instrumento de controle, composto
por um conjunto de itens ou tarefas que
devem ser lembradas e/ou sequidas.
No caso de cantinas escolares, pode ser
utilizado para medir a qualidade dos
estabelecimentos.

Desnutricdo: falta ou insuficiéncia de
nutrientes no corpo.

Diabetes: grupo de doencas que se
caracterizam pelo aumento dos niveis
de agucar no sangue, resultando em
prejuizos para a saude.
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Especiarias: temperos de origem
vegetal utilizados para exaltar o sabor
e o aroma dos alimentos. Exemplos:
pimenta, noz-moscada, gengibre, agafrao,
cardamomo, etc.

Fibras: partes do alimento ndo digeridas
pelo nosso organismo, que trazem diversos
beneficios para a saude das pessoas.

Férmulas infantis: produtos, em forma
liquida ou em po, também conhecidos
como "“leites artificiais”, que podem ser
utilizados para a alimentagao de crian-
cas pequenas. Seu uso deve ser sempre
indicado por um pediatra ou um nutri-
cionista.

GlUten: tipo de proteina presente em
alimentos ou preparagdes que conte-
nham, na sua composic¢ao, trigo, aveia,
centeio e/ou cevada.

Gordura hidrogenada: tipo de gordura
transformada em gordura sélida e asso-
ciada a diversos prejuizos para a saude
das pessoas.

Hidratacao: reposicao de liquidos ao
organismo, preferencialmente agua.

Hipoclorito de sddio: substancia utili-
zada como desinfetante e também para

purificar a dgua ou limpar frutas e vege-
tais, entre outros usos. Popularmente
conhecido como “agua sanitaria".

Insulina: hormonio produzido pelo pan-
creas, que ajuda no controle da quanti-
dade de agucar presente no sangue.

Lactose: nome dado ao agUcar presente
no leite e nos seus derivados.

Layout: distribuicao fisica dos elemen-
tos em um determinado espago. No
caso de uma cantina, disposicdao dos
equipamentos e instalacoes, inclusive
das areas de circulagdo, preparo, esto-
que e atendimento.

Manipuladores: integrantes da equipe
da cantina que tém contato direto com
os alimentos, embalados ou nao.

Matéria-prima: produto natural ou semi-
manufaturado que precisa ser submetido
a um processo produtivo para se tornar
um produto acabado (no caso da canting,
para se tornar um alimento/preparacao
préprio para o consumo humano).

Merendeira: recipiente proprio para se
guardar e transportar o lanche. Também
conhecida como lancheira.
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Obesidade: doencga caracterizada pelo
acumulo de gordura no corpo, que pode
resultar em varios problemas de saude.

Plano de agao: documento que descre-
ve todas as agoes a serem tomadas para
se conseguir o resultado desejado.

Praga: qualquer organismo vivo (seja
animal, vegetal ou microrganismo)
inoportuno e/ou indesejavel em um
ambiente, que traz danos a saude, ao
bem-estar e, no caso da cantina, coloca
e risco a qualidade dos alimentos.

Receituario: orientacdes do tipo passo
a passo, que ajudam os funcionarios
da cantina a prepararem os pratos de
modo uniforme e sem variagdes.

Residuos: tudo aquilo que nado é apro-
veitado nas atividades humanas. Popu-
larmente conhecidos como lixo.

Sacarose: substancia quimica retirada
da cana-de-agucar, da beterraba e de
algumas frutas, utilizada na producao
do “agucar de mesa" e de produtos
industrializados, como geleias, xaropes
e doces diversos.

Sazonalidade: variacao tipica de uma
determinada época/periodo do ano.

Seguranca alimentar: conceito que
envolve as praticas necessarias a quali-
dade dos alimentos, desde a producao
até o consumo, para que ndo apresentem
riscos a saude do consumidor. No caso
da cantina escolar, aplica-se por meio
de um conjunto de normas padronizadas
que todos devem sequir para garantir a
producao de alimentos seguros.

Sodio: principal ingrediente do sal de
cozinha. Quando consumido em quan-
tidades excessivas, pode trazer problemas
para a saude.

Trigliceridios: tipo de gordura abundante
no organismo humano, produzido pelo
proprio corpo e também ingerida atra-
vés da alimentagao.

Vetor: todo ser vivo capaz de transmitir
um agente infectante (parasita, proto-
zoario, bactéria ou virus).

Vigilancia Sanitaria: conjunto de a¢oes
que tém o objetivo de promover e pro-
teger a saude da populagao, prevenindo
e evitando doencas por meio de estra-
tégias e a¢oes de educagao e de fisca-
lizagao.



ANEXO
Receitas regionais Sesc

RECEITAS SAUDAVEIS PARA O LANCHE / MERENDA

10.

11.

12.

13.

14.

15.

Barra de cereal caseira
Biscoito de aveia e chocolate
Biscoito de casca de goiaba
Bolo da Barbie

Bolo de abobora com cobertura
de chocolate

Bolo de abobrinha com chocolate
Bolo de batata-doce

Bolo de cacau com beterraba
Bolo de casca de banana

Bolo de cenoura com milho

Bolo do Incrivel Hulk

Bolo de laranja com aveia

Bolo de macaxeira

Broa de milho

Cestinha de frutas

16

17.

18.

19.

20.

21.

22.

23,

24,

25.

26.

27.

28.

29.

. Chips de banana
Cookie de aveia com uva-passa
Fruta no palito

Cupcake de casca de banana com
doce de banana

Mingau de milho maranhense
Quibe integral

Muffin de legumes

Nugget caseiro

Pasta de atum com bolacha integral
Pastel de forno de frango

Pizza de arroz

Sanduiche colorido

Sanduiche inteligente

Sanduiche nutritivo
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1) BARRA DE CEREAL CASEIRA
(SERGIPE)

Ingredientes

¥ 2 unidades grandes de bananas

© 2 macas

© 120 ml de suco de maga

© 7 colheres de sopa cheias de manteiga
© 4 colheres de sopa de agUcar mascavo

© 9 colheres de sopa de farinha de trigo
integral

© 1 e Vi xicarade cha de aveia em flocos

Modo de preparo

Preaqueca o forno a 180 °C e untar uma
assadeira.

Corte as bananas, tire as cascas e
sementes da maca e corte.

Coloque tudo em uma panela com o
suco de maca e cozinhe por 10 minutos.

Deixe a mistura esfriar bem e passe no
liquidificador até ficar cremosa.

Em uma tigela, misture e bata a man-
teiga com o agUcar mascavo até obter
uma mistura cremosa.

Em outra tigela, misture a farinha inte-
gral com a aveia em flocos.

Espalhe metade da mistura de farinha e
aveia na assadeira. Esparrame por cima
o restante da farinha de aveia, compri-
mindo levemente.

Asse por 30 minutos até que fique leve-
mente dourado.

Corte em 16 barras na assadeira e deixe
esfriar antes de remover.

2) BISCOITO DE AVEIA E
CHOCOLATE (SERGIPE)

Ingredientes

¥ 1 xicara de cha aveia em flocos

¥ 2 xicaras de cha farinha de trigo

© 1 xicara de cha de chocolate em po
¥ 4 colheres de sopa rasas de manteiga
© 1 colher de sopa de fermento em po

¥ 4 colheres de sopa de agUcar

Modo de preparo

Preaqueca o forno convencional em
170 °C.

Misture todos os ingredientes secos
e depois acrescente, aos poucos, a
manteiga.

Com duas colheres, modele os biscoi-
tos e coloque em travessas untadas
com manteiga.

Leve ao forno e deixe por, aproxima-
damente, 12 minutos ou até a massa
cozinhar.

Retire do forno e sirva.
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4) BOLO DA BARBIE

(SERGIPE)
Ingredientes
2 xicaras de farinha de trigo © 100 g de manteiga
4 colheres de margarina © 2 ovos de galinha
Y4 xicara de agUcar refinado ¥ 160 g de agucar
Casca de 4 goiabas © 230 g de farinha de trigo integral

© 15 g de fermento
© 40 g de farinha de beterraba

Misture tudo em um recipiente, até for-

mar uma massa homogénea. Modo de preparo

Abra a massa em cima de papel-filme e Na batedeira, coloque os ovos e o
corte os biscoitinhos. agucar e bata por 5 minutos.

Leve ao forno em assadeiras (ndo € ne- Acrescente a manteiga e bata por 2
cessario untar) até dourar. minutos.

ApOs isso, acrescente as farinhas e o
fermento.

Em um forno preaquecido a 180 °C,
asse em, aproximadamente, 20 minutos.
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5) BOLO DE ABOBORA COM
COBERTURA DE CHOCOLATE (DISTRITO FEDERAL)

Ingredientes para a massa

¥ 400 g de abodbora-japonesa cozida
¥ 400 g de farinha de trigo

¥ 80 g de margarina

¥ 200 g de agUcar refinado

¥ 18 g de fermento quimico

© 4 ovos

Ingredientes para a calda de chocolate
© 4 colheres de sopa de chocolate em po
© 2 colheres de margarina

© 4 colheres de leite de vaca

© 1 colher de agucar

Modo de preparo

Descasque a abdbora, retire a semente
e pique a abdbora em cubos.

Coloque a abobora para cozinhar por
cerca de 20 minutos.

Leve ao liquidificador e bata a abdbora
cozida, os ovos e a margarina.

Junte na massa os ingredientes secos:
acucar, farinha de trigo e, por Ultimo, o
fermento quimico. Misture bem.

Unte uma forma com margarina e
despeje a massa nesta forma.

Asse em forno a 180 °C, por cerca de 30
minutos (o tempo pode variar conforme
0 equipamento).

Modo de preparo para a calda de
chocolate

Leve todos os ingredientes ao fogo.
Mexa até engrossar.
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500 g de abobrinha picada

4 ovos de galinha

1 xicara de cha de dleo

1 colher de sopa de raspas de limao

3 xicaras de cha de farinha de trigo
1%4 xicara de cha de agucar

2 colheres de sopa de chocolate em po
1% colher de sopa de fermento em po
Margarina e farinha de trigo para untar

5 colheres de sopa de chocolate em po
5 colheres de sopa de agUcar

5 colheres de sopa de leite de vaca

Lave e higienize as abobrinhas.

Pique e bata no liquidificador com os
0vos, 0 0leo e as raspas de limao.
Reserve.

Em uma tigela, peneire a farinha, o agUcar,
o chocolate, o fermento e misture.

Junte com a mistura do liquidificador.

Coloque a massa em uma assadeira e
asse em forno médio.

Leve ao fogo todos os ingredientes e
ferva até formar uma calda.

Retire o bolo do forno, espalhe a cober-
tura por cima e deixe esfriar.
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7) BOLO DE BATATA-DOCE
(RIO DE JANEIRO)

Ingredientes
© 2 xicaras de cha de agUcar
¥ 3 gemas de ovos de galinha

© 2 colheres de sopa de margarina

¥ 250 g de batata-doce cozida e
amassada

© 2 xicaras de cha de farinha de trigo

¥ 1 xicara de cha de agua do cozimen-
to da batata-doce

© 3 claras em neve

© 1 colher de sopa de fermento em pd

Modo de preparo

Bata as gemas com o agUcar e com a
margarina.

Em seguida, adicione a batata-doce
amassada e junte a farinha de trigo
peneirada e a agua, batendo bem.

Depois, adicione as claras em neve e
o fermento em po e misture delicada-
mente.

Despeje a massa em uma assadeira
untada e enfarinhada e leve o bolo para
assar em forno preaquecido a 200 °C
por, aproximadamente, 30 minutos ou
até dourar.

8) BOLO DE CACAU COM
BETERRABA (SERGIPE)

Ingredientes

¥ 250 g de beterraba cozida e
amassada

¥ 3 ovos

© 5 colher de cha de baunilha
© 250 ml de dleo

¥ 400 g de agUcar

¥ 230 g de farinha de trigo

© 1 e ¥ colher de cha de bicarbonato de
sodio

¥ 1 pitada de sal

¥ 5 colheres de sopa de cacau em pé

Modo de preparo

Em uma tigela grande, junte a beterraba,
0s ovos, a baunilha, o 6leo e o agUcar e
bata bem.

Em uma tigela separada, misture a
farinha, o bicarbonato, o sal e o cacau
em po.

Junte com a beterraba e misture bem.

Preaqueca o forno em temperatura
média (180 °C).

Unte e enfarinhe uma assadeira grande.

Despeje a massa na forma. Leve ao
forno e asse por 25-30 minutos.

Coloque sua cobertura preferida.



2 xicaras de cha de casca de banana

madura

4 gemas de ovos de galinha

4 claras em neve

2 Vs xicaras de cha de agucar

3 xicaras de cha de farinha de trigo
5 colheres de sopa rasas de margarina
2 colheres de sopa de fermento em pd

Canela em po para polvilhar

Bata no liquidificador as cascas de
banana com ¥ xicara (cha) de agua.
Reserve.

Na batedeira, coloque a margarina, a

gema e o agucar. Bata até a massa ficar

homogénea.

Misture as cascas de banana batidas, a

farinha e o fermento.

Por Ultimo, coloque as claras em neve,

polvilhando com a canela antes de ir ao

forno.

Leve ao forno em forma untada e asse

durante 30 ou 35 minutos.
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10) BOLO DE CENOURA COM
MILHO (DISTRITO FEDERAL)

Ingredientes

¥ 2 xicaras de cha de cenoura picada
(4 unidades médias)

© 3 xicaras de cha de flocos de milho

¥ 1 xicara de farinha de trigo (ou pol-
vilho doce, que deixa a massa mais
leve)

© 1 xicara de cha de agucar

¥ 1 xicara de cha de leite de vaca
¥ 4 ovos de galinha

¥ 1 xicara de cha de dleo vegetal

© 2 colheres de sopa de fermento

Modo de preparo

Leve a cenoura ao liquidificador com os

73

demais ingredientes (exceto o fermento

e aclara).

Acrescente o fermento e a clara em neve

e misture bem, sem bater.

Asse em forma untada com margarina e

flocos de milho.
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11) BOLO DO INCRIVEL HULK
(AMAPA)

Ingredientes

¥ 100 g de manteiga

¥ 2 ovos

¥ 160 g de agUcar

¥ 15 g de fermento

¥ 230 g de farinha trigo integral
¥ 40 g de farinha de espinafre
© 180 ml de leite

Modo de preparo

Na batedeira, coloque os ovos e agucar
e bata por 5 minutos.

Acrescente a manteiga e bata por 2
minutos.

Acrescente as farinhas e o fermento.

Em um forno preaquecido a 180 °C,
asse em, aproximadamente, 20 minutos.

12) BOLO DE LARANJA COM
AVEIA (RIO DE JANEIRO)

Ingredientes

¥ 2 xicaras de cha de farinha de trigo
integral

© 1 xicara de cha de aveia em flocos

¥ Y5 xicara de cha de dleo

¥ 2 xicaras de chd agUcar mascavo ou
demerara

© 1 colher de sopa de fermento

¥ Cascas de 2 laranjas (raladas,
somente a parte amarela)

© 1 colher de sopa rasa de canela

¥ 3 ovos de galinha inteiros

Modo de preparo
Bata as claras em neve e reserve.

Bata na batedeira as gemas, o agUcar e
o 6leo. Acrescente as cascas de laranja.

Adicione a farinha de trigo, a aveia e a
canela.

Por Ultimo, acrescente o fermento e
as claras em neve, mexendo vagarosa-
mente.

Asse em forma untada, em forno médio,
por 40 minutos.
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1 kg de macaxeira
1 coco ralado

100 g de manteiga
3 ovos de galinha
1 pitada de sal
AcuUcar a gosto

Esprema macaxeira crug, retirando a
agua.

Junte o coco ralado, a manteiga, o agucar
e a pitada de sal, bem como os ovos
ligeiramente batidos.

Misture tudo e amasse bem.

Asse em forno quente e forma untada.

14) BROA DE MILHO
(PERNAMBUCO)

Ingredientes

¥ 250 g de agucar

¥ 2 ovos de galinha grandes
¥ 50 g de manteiga com sal
¥ 250 g de farinha de trigo
¥ 250 g de farinha de milho
¥ 12 g de fermento

© 100 ml de leite de vaca

© Sementes de erva-doce

Modo de preparo

Em um recipiente, bata vigorosamente o
agucar, os ovos e a manteiga até obter
consisténcia de creme.

Acrescente a farinha de trigo, a farinha
de milho, a erva-doce pilada (socada) e
o fermento.

Junte aos poucos o leite até obter uma
massa homogénea.

Continue batendo até que todos os
ingredientes estejam incorporados.

Unte uma forma retangular, molde e
disponha as broas deixando distancia
entre elas.

Leve ao forno preaquecido, até que
estejam douradas.
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15) CESTINHA DE FRUTAS
(RI0 GRANDE DO SUL)

Ingredientes

© Maca

© Kiwi

¥ Morango

¥ Banana

¥ Manga

© Abacaxi

¥ Massas pequenas para pastel

© Laranjas, mel (ou agucar) e amido de
milho para a calda

Modo de preparo

Esprema as laranjas para fazer um
suco, acrescente o mel e o amido de
milho, misturando bem.

Leve ao micro-ondas para engrossar.
Os minutos irdo variar conforme a
quantidade. O ideal é, a cada 40
segundos, abrir o forno para mexer e
observar a consisténcia. Reserve.

Pique todas as frutas e misture. Reserve.

Coloque as massinhas em forminhas de
empada, acomodando-as em formato
de cesta.

Asse no forno elétrico por, aproxima-
damente, 20 minutos. Apds assado,
retire das forminhas de empada, coloque
as frutas picadas e espalhe a calda de
laranja por cima de cada uma delas.

3 bananas maduras

1 limao

Descasque as bananas. Corte em fatias
finas, com espessura inferior a meio
centimetro. Tempere com limao.

Coloque para assar no fornoa 170 °C
por cerca de 50 minutos, ou até as
bananas ficarem crocantes.
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17) COOKIE DE AVEIA COM
UVA-PASSA (DISTRITO FEDERAL)

Ingredientes

¥ 1 xicara de cha de agucar mascavo
© 2 colheres de sopa de margarina

¥ 1 ovo de galinha

© 3 colheres de sopa de 4gua

© 1 colher de sopa esséncia de baunilha
© 1 xicara de de cha de farinha de trigo

¥ 1 eVsxicarade cha de aveiaem
flocos finos

© 1 xicara de de cha de uvas-passas

Modo de preparo

Leve a batedeira o agucar, a margaring, o
ovo, a agua e a esséncia de baunilha até
virarum creme.

Com uma colher, junte a farinha de trigo,
o bicarbonato, a aveia e as uvas-passas.
Misture bem.

Porcione a massa formando bolinhas.

Distribua as bolinhas nas assadeiras
deixando um espago com cerca de 3 cm
entre elas.

Asse por 15 minutos, a 180 °C.

18) FRUTA NO PALITO
(R10 DE JANEIRO)

Ingredientes

© Kiwi

¥ Banana

¥ Meldo

¥ Barra de chocolate meio amargo

© Palito para picolé

Modo de preparo

Corte o kiwi com 2 ¢cm de espessura, a
banana pela metade e o meldo, de forma
que os pedacos fiquem presos e firmes no
palito.

Derreta o chocolate e dé um banho na
fruta com a calda derretida.

Coloque para secar até que fique durinho.
Sirva.
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1 xicara de cha de dleo

3 ovos inteiros

2 xicaras de cha de casca de banana
lavadas e picadinhas

2 xicaras de cha de agUcar cristal
1 colher de cha de canela em po

2 xicaras de cha de farinha de trigo

1 colher de sopa de farinha de fermento
empo

6 bananas nanicas

2 xicaras de cha de agUcar

1 xicara de cha de agua

1 colher de sopa de suco de limao
4 cravos

2 pedagos de canela em pau

Coloque o dleo, os ovos e as cascas das
bananas no liquidificador e bata os
ingredientes.

Despeje a parte liquida em uma vasilha
e misture a farinha e o fermento em
po. Reserve.

Em uma panela média, junte as cascas
de bananas e cubra com agua.

Leve ao fogo médio e ferva por cinco
minutos ou até ficarem macias.

Escorra, corte em pedacos e bata no
liquidificador com as bananas até obter
um puré.

Acrescente o doce a massa do cupcake e
distribua em forminhas de silicone. Leve
ao forno médio preaquecido a 180 °C,

por 20 minutos.
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20) MINGAU DE MILHO
MARANHENSE (MARANHAO)

Ingredientes

© 1 xicara de cha de graos de milho-
branco sem pele

¥ 4 xicaras de cha de leite

© 1 lata de leite condensado

© 1 colher de sopa de manteiga

© 1 e Yixicara de cha de coco ralado
© 1 pitada de sal

© Canelaem po

Modo de preparo

Cozinhe o milho com o leite, de 15 a 20
minutos, em uma panela de pressao.
Ou, se preferir, deixe o milho de molho
no leite de um dia para o outro.

Transfira o milho cozido para outra
panela e acrescente o leite condensado, a
manteiga e o coco ralado. Mexa e acres-
cente o sal.

Continue mexendo até ficar homogéneo,
com a textura mais grossa, encorpada.
Sirva. Polvilhe canela em po (opcional).

21) QUIBE INTEGRAL (GOIAS)

Ingredientes
© 2 e Vaxicaras de carne moida

¥ 2 e Y5 xicaras de arroz integral cozido
e escorrido

© Y cebola

¥ Sal e pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo
Passe todos os ingredientes no processador.

Distribua em um refratario levemente
untado com um fio de azeite, nivelando
bem.

Leve ao forno preaquecido a 180 °C, por
30 minutos aproximadamente (ou até
dourar).
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1 xicara de cha de abobrinha ralada
(retire o excesso de agua com um pa-
pel-toalha)

s xicara de cha de cenoura ralada
14 xicara de cha de couve-flor ralada
4 xicara de cha de espinafre

15 xicara de cha de aveia

2 unidades de clara de ovos batidas
em neve

1 unidade de ovo inteiro

4 xicara de cha de queijo parmesao
ralado

Em um recipiente grande, misture
todos os legumes ralados.

Acrescente a aveia, 0 ovo inteiro e as
claras.

Misture bem e acrescente o queijo
parmesao.

Passe a mistura para forminhas unta-
das com 6leo.

Leve para assar em forno preaquecido
a 200 °C por 15 minutos.

23) NUGGET CASEIRO
(R10 DE JANEIRO)

Ingredientes

¥ 500 g de frango moido

¥ 4 p3es de forma integral (esfarelados)
¥ 1 fatia pequena de cebola

¥ 3 dentes de alho

¥ Sal a gosto

¥ Cebolinha a gosto

¥ 1 xicara de cha de farinha de milho
© 2 ovos

© Pimenta-do-reino a gosto

Modo de preparo

Acrescente a cebola e o alho ja picados
ao frango e misture.

Ajuste pimenta, sal e cebolinha na mis-
tura para deixa-la bem homogénea.

Molde bolinhos e ajuste as laterais de
forma a fazer os nuggets.

Empane os nuggets passando primeira-
mente no ovo e, depois, na farinha de
milho.

Asse por 30 minutos a 200 °C.
Dicas:

Preaquega o forno por dez minutos a
200 °C.

O nugget cru pode ser congelado (15 dias)
de forma interfolhada com papel-filme.

A farinha de milho pode ser substituida
por farinha de linhaga ou aveia.



SituagGes especiais de alimentagdo e aspectos regionais | 81

24) PASTA DE ATUM COM

BOLACHA INTEGRAL
(R10 GRANDE DO SUL)
Ingredientes
¥ 1 lata de atum Y4 xicara de farinha integral
¥ 1 pote de iogurte natural 400 ml de agua
© Lim3o e sal a gosto Sal a gosto

1 xicara de farinha de trigo

14 xicara de margarina
Modo de preparo g

1 ovo de galinha
Escorra bem o atum, coloque em um
pirex e adicione o iogurte.

300 g de frango desfiado, temperado a
Amasse com um garfo. Acrescente o sal gosto

e gotas de limao.

Passe a pasta sobre as bolachas integrais

esirva.
Em uma tigela, coloque a farinha inte-
gral e a farinha de trigo.

Adicione a margarina, o sal a gosto e
misture bem.

Acrescente a agua aos poucos e sove a
massa, até que ela fique no ponto de
desgrudar da mao.

Abra a massa com o rolo de macarrdo e
faca cortes circulares.

Coloque o recheio no meio e dobre a
massa.

Fixe bem as pontas para que o recheio
nado saia pelos lados.

Coloque os pastéis em uma assadeira e
pincele a massa com ovo.

Leve ao forno preaquecido a 180 °C
durante 30 minutos ou até a massa
ficar pronta.
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26) PIZZA DE ARROZ (SERGIPE)

Ingredientes (para a massa)

© 1 xicara de cha de leite desnatado

© 2 xicaras de cha de arroz cozido

© 2 ovos

© 2 colheres de sopa de queijo ralado

© 1 colher de sopa de fermento em po
© 1 colher de sopa de amido de milho

¥ Margarina para untar

Ingredientes para o recheio

© 200 g de mucarela fatiada

© Molho de tomate a gosto

¥ 1 tomate grande cortado em fatias

¥ Orégano a gosto

Modo de preparo

Bata no liquidificador o leite, os ovos e
o queijo ralado.

Em seguida, adicione aos poucos o
arroz e continue batendo até formar
um creme.

Adicione o fermento.

Coloque a massa em forma para pizza
untada com margarina e o amido de
milho e leve para assar.

Depois de assada, pincele com molho
de tomate.

Coloque a mugarela, o tomate em
rodelas e o orégano.

Leve ao forno para derreter a mucarela.
Dicas:

Utilize arroz integral, que é mais rico
em fibras.

Acrescente manjericdo ou folhas de
rucula a gosto, depois de assada.



Y2 beterraba grande picada e cozida
100 a150 g dericota
2 colheres de sopa de leite de vaca

15 colherinha de café de sal

1 maco de cebolinha
250 g dericota
Ya xicara de leite

Sal a gosto
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Cozinhe a beterraba (de preferéncia no
vapor, para manter os nutrientes e para
ndo juntar tanta agua).

Com a beterraba quase fria, coloque todos
os ingredientes no liquidificador.

Como a quantidade de dgua da beterraba
pode variar, bem como existem ricotas
mais secas e outras mais Umidas, vocé
pode acertar a consisténcia colocando
um pouco mais de ricota ou de leite,
conforme a necessidade.

Corte a ricota em pedacos e coloque no
processador, junte a cebolinha picada,
o leite e misture bem. Depois acrescente
o sal.

em uma fatia
de pdo de sanduiche, passe a pasta de
beterraba, apds cobrir com outra fatia
de pao, passe a pasta de cebolinha por
cima da segunda fatia e cubra com outra.
Os sanduiches ficam triplos, com uma
camada roxa e outra verde.
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28) SANDUICHE INTELIGENTE
(DISTRITO FEDERAL)

Ingredientes

© 1 xicara de cha dericota

© 1 colher de sopa de cebolinha picada
© 1 colher de sopa de salsinha picada
© Y5 colher de sopa de suco de limao
© 1 colher de sopa de azeite de oliva

© 3 colheres de sopa de uva-passa picada
¥ Sala gosto

Modo de preparo

Amasse a ricota com um garfo. Adicione
os demais ingredientes.

Tempere com sal e distribua sobre fatias
de pao.

29) SANDUICHE NUTRITIVO
(DISTRITO FEDERAL)

Ingredientes

© P3o de forma
© Requeijao

© Queijo prato
© Alface

© Cenouraralada

Modo de preparo

Rale a cenoura. Passe o requeijao nas
fatias de pao.








