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Fundqcion MAPFRE

Com sede na Espanha e atuaciio em 33 paises, a Fundacion MAPFRE é uma instituicdio sem fins lucrativos, que
promove e investe em pesquisas, estudos e atividades de inferesse geral da populaciio. Atua para disseminar
valores, promover o acesso @ informacdo e & cultura, além de contribuir com o bem-estar da sociedade e com o
fomento da inovaciio social. No Brasil, apoia e desenvolve iniciativas nas dreas de Prevenciio e Seguranca Vidria,
Seguro e Previdéncia Social, Promocéo da Saide e Acdo Social. Suas iniciativas impactaram cerca de 2 milhdes de
brasileiros nos wltimos anos. Para saber mais visite nosso site: www.fundacionmapfre.com.br.



Fundqcion MAPFRE

Viver com squde

Em decorréncia da correria do dia a dia, as pessoas muitas vezes ndo conseguem dedicar tempo e atenciio para um aspecto fundamental
em nossa vida: a alimentacdo. Atenta a esse movimento, a industria alimenticia passa a oferecer produtos cada vez mais prticos e rdpidos de
preparar e consumir, mas, por outro lado, ricos em conservantes, aditivos arfificiais, gordura, sal e acdcar.

Pesquisa recente da Universidade Federal de Sao Paulo (Unifesp) revelou que os alimentos uliraprocessados — especialmente biscoitos recheados,
embutidos e refrigerantes — podem causar vicio em criancas e adolescentes.

Uma revolugdio nos hdbitos infanto-juvenis passa pela troca dos ultraprocessados por uma quantidade maior de alimentos in natura
(ou minimamente processados), mas envolve também o estimulo aos exercicios fisicos (andar de bicicleta, jogar bola, brincar de pega-pega) e
importiincia da higiene durante as refeicoes (o simples ato de limpar as méos antes de manusear alimentos evita uma série de doencas).
Atenta a essa realidade, a Fundacion MAPFRE procura estimular a sociedade a refletir sobre temas ligados & sadde, qualidade de vida e
prevenciio, atuando como importante agente de educagdo e promociio da saude.

Com sede na Espanha e atuaciio em diversos paises da Europa e América Latina, a Fundacion MAPFRE é uma instituicdo sem fins
lucrativos, criada com o objetivo de promover e financiar atividades de interesse geral da populaciio. Para disseminar valores e cultura e
contribuir com o bem-estar da sociedade, promovemos iniciativas por meio de cinco dreas de atuagdo: Acdo Social, Cultura, Prevencéo e Seguranca
Vidria, Promogdo da Saude e Seguro e Previdéncia Social.

No pilar de Promociio da Saide, desenvolvemos o programa Viver com Saide, que entende a questdo do bem-estar como uma condicdo
que extrapola o individuo e s6 se materializa na pluralidade da familia e da comunidade, possibilitando uma experiéncia de vida harmoniosa e
plena para todos.

A grande missdo do programa é incentivar a alimentactio sauddvel e a adogdo de exercicios fisicos regulares entre estudantes do Ensino
Fundamental com idades entre 6 e 12 anos. Para isso, as atividades stio focadas na capacitaciio de professores e na realizacdo de oficinas lidicas
para disseminar hdbitos sauddveis entre os alunos. Em 2018, foram beneficiadas aproximadamente 85 mil pessoas, de 506 escolas em 123
municipios do estado de Sdo Paulo. Ao total, mais de 500 professores foram formados pela metodologia do projeto.

Como representante da Fundacion MAPFRE no Brasil, é com muito orgulho que apresento esse livro como parte da nossa certeza de
que ¢ possivel mudar hdbitos e melhorar a sadde da sociedade. Nesse trabalho, apresentamos um conjunto de receitas coletadas entre alunos de
escolas publicas de diversos municipios de Sdo Paulo, resgatando tradicdes familiares e, sobretudo, uma alimentacdo criativa e sauddvel.

Além da diversidade de géneros alimenticios e modos de preparo, esta publicaciio apresenta as histérias de familias brasileiras, suas culturas
modos de viver a partir da culindria regional, que ilustram a diversidade e riqueza cultural do povo brasileiro.

0 trabalho que realizamos com as comunidades, em parceria com a Fundac@o para o Desenvolvimento da Educagdio (FDE) da Secretaria
de Educaciio do Governo de Siio Paulo, é a origem desta sétima edicdo de “Histérias & Receitas” — uma publicagdo alicercada na sabedoria
popular, construida a partir da colaboractio de estudantes e seus familiares.

Diante de tantos resultados posifivos conquistados, esperamos confinuar estimulando acdes positivas e fortalecendo o conceito de vida
sauddvel entre as pessoas, em busca de uma sociedade cada vez mais igualitdria, sauddvel e, consequentemente, feliz.

Também aproveito para agradecer ao envolvimento e @ participacio de todos que participaram da publicago desse livro, em especial as
escolas, aos professores e aos alunos e suas familias.

Boa leitura e hom apetite.

Fernando Perez Serrabona
Representante da Fundacion MAPFRE no Brasil



VIVER COM SAUDE
e 0 progrqmq escolq dq {amiliq

Nesta 7° edicdo do Viver com Sadde, o aroma da mesa e da meméria da familia chega com muita inspiraciio, ativado por lembrancas e
pelo prefexto de escutar histérias, ao redor do bolo feito pela avo. Histérias sdo entrelacadas com a mulficulturalidade deste pais, como no colorido
pdo da nona e na inusitada crepioca que veio de Seridé. Nesta suculenta leitura, o aroma surge das taiobas, cambugquira, guandu, almeirdo roxo,
beldroega, caruru, maxixe e, pasmem!, do ora pro nobis fransformado em macarrdo, sorvete... E no péo que vai @ mesa de quem conhece a
propriedade dessa planta.

E assim, 0 aroma vem chegando mais forte, quando na soqueira do fomate, surge a serralha para complementar a refeiciio do dia. E nesse
trabalho drduo na terra, que a penca de banana, brasileirissima, trazida até a cozinha, serve para uma receita especial, ainda mais se incrementada
pela doce ternura da mie.

0 aroma chega como declaraciio de amor da rosca doce, sendo ainda mais infenso, quando a receita é elaborada, aos finais de semana,
em parceria com a escola de sequnda d sexta. E nio fica 50 ai: 0 aroma se perpetua no sabor refrescante dos temperos e ervas, colhidas das hortas
escolares, e conquista o paladar de muites, como a mostarda, entrada friunfante no prato da criancada.

Como é delicioso sentir esse aroma que fraz saberes e aprendizagens, o presentes em tudo o que é cultivado na terra, como no inhame,
rico em propriedades e que ganhou o consumo da comunidade do entorno.

As receitas preparadas e apresentadas aqui, trazem a histéria de cada um, de cada familia. E na horta orgénica, entre os muros da
escola, o trabalho conjunto com o projeto Viver com Saiide, rende uma colheita promissora de itens regados pela meméria afetiva de familiares.
A experiéncia permite um aprendizado valioso, pois recupera as histérias das familias, ensina um pouco de nutrictio e saide, apresenta alimentos
naturais desconhecidos, produzidos pela mde terra, e, sobretudo, em um ambiente deliciosamente propicio — a escola —, onde recebe uma pitada
de dinamismo e outra de estimulo.

Parabéns a todos!

Ana Maria Stuginski
Programa Escola da Familia



NUTRICAO NOS PRIMEIROS MIL DIAS DE VIDA:
q jqnelq de ouro

A importiincia da alimentactio na promocio da sadde e prevencdo de doencas é incontestdvel. Hoje, no mundo, estima-se que mais de 60
% dos mortes em adultos estejom relacionadas @ md nutricio e 50% das mortes em criancas abaixo de cinco anos tem a subnutrictio associada d
causa da morte. Doencas cronicas ndo fransmissiveis como as cardiovasculares, diabetes, hipertensdo e vdrios tipos de cinceres estdo relacionadas
a uma alimentacto inadequada, em quantidade e qualidade. E a despeito dos avancos tecnoldgicos na drea da sadde, a geracdo atual sofre grande
risco de ter uma expectativa de vida menor que a de seus pais em funciio da pandemia da obesidade infantil.

A obesidade e a subnuiriciio, faces de uma mesma moeda, fem suas origens, e também prevencdo, nas mesmas raizes: nos primeiros
mil dias de vida, uma potentissima janela de oportunidade. Nessa janela, que se inicia no momento da concepciio e perdura até os 24 meses de
vida pds-natal, os eventos que nesse periodo ocorrem, sio determinantes para que se alcance de forma plena o desenvolvimento cognitivo e fisico
e se expresse todo o potencial genético. Mas, se ao contrdrio, ocorrerem privacdes nutricionais, é nessa janela também, por meio de programacéo
metabélica, que se dd a origem de doencas cronicas nio transmissiveis como diabetes, hipertensdo, obesidade, doencas cardiovasculares, entre
outras, que poderdo se manifestar jd no inicio da vida adulta.

Para a melhor nufriciio nos primeiros mil dias é necessdrio que em nosso pais toda sociedade se comprometa em: garantir & gestante
uma nutricdo adequada em quantidade e qualidade com o maximo de alimentos in natura e monitoramento de seu ganho de peso; em aumentar
a prevaléncia de aleitamento materno exclusivo até o sexto més de vida e favorecer a introductio da alimentacGo complementar adequada em
quantidade, consisténcia e qualidade sem a presenca de alimentos uliraprocessados em tempo oportuno, apds o 6° més até o 12° més de vida,
quando passa a comer a comida da familia. Mas com estd a alimentacdo da familia?

0 ato de se alimentar é complexo e encerra ndo somente dimensdes hiolégicas com as descritas acima, mas sociais e culturais. £ na a
familia, como primeiro espaco do ato de se alimentar, que se dd o contorno e se fransfere a heranca alimentar por meio de tradicges, valores
e saberes. A refeictio é, historicamente, espaco de relacionamento e convivéncia. Comendo em familia, compartilhando histérias e habilidades
culindrias, favorecemos que cultura alimentar brasileira passe de geraciio em geracéo.

Para garantirmos que a futura geracdo tenha vida em abundincia, é fundamental o resgate da comida de verdade, sem modismos ou
elitismos gastrondmicos, com mais alimentos in natura e/ou minimamente processados em nossas mesas, principalmente para os nossos pequenos.

Maria Paula de Albuquerque

Pediatra Nuirdloga

Gerente Geral Clinica CREN - Centro de Recuperaciio e Educacdo Nutricional
Membro do departamento de Fisiologia / Fisiologia da Nutricio da UNIFESP
Membro do Grupo de Nutriciio e Pobreza do IEA/USP



INFOGRAFICO ALIMENTAR

Vocé jd ouviu falar na Pirimide Alimentar? Pois bem, ela é um guia de alimentaciio equilibrada e variada que nos ajuda a entender a quantidade
necessdria dos alimentos em nosso organismo durante nossa dieta didria. Seu objefivo é ajudar na escolha dos alimentos no preparo das refeicges
e promover o consumo coerente dos alimentos conforme sua importéncia. Veja nessa versdo adaptada:

\
Comer s vezes Comer parq crescer
Stio os acicares e doces, 6leos e gorduras. Apesar Carnes, ovos, leites e derivados, além de leguminosas.
de serem conhecidos pela sua nocividade & saide, Sio os chamados alimentos “construtores”, pois
a ingestdio de 1 porcdo ao dia pode auxiliar no fornecem proteinas essenciais para a consfituicto de
transporte de vitaminas do complexo B e a formacdo musculos e ossos. Ao consumir, prefira por carnes
de horménios. Mas devem ser evitados, uma vez que magras, como frango e peixe, além de leite desnatado.

siio extremamente caloricos.

Base Alimentqr Comer sempre

0s alimentos energéticos sdo compostos pelos carboidratos. Hortalicas e frutas compdem o segundo nivel da
0s carhoidratos sdo essenciais para promover energia pirdmide. Essas opcoes devem ser consumidas em
e necessitam fazer parte do dia a dia. Prefira aqueles média 3 porcdes por dia, sendo fundamentais ao
o , v !
que liberam o acdcar vagarosamente no sangue, como organismo por possuirem vitaminas, minerais e fibras.  {

¢ batata-doce e a aveia. Consuma 6 porcdes ao dia.

Fonte: gestaoeducacional.com.br



INFOGRAFICO DE AT VIDADES

Como viver bem

Viver bem deixou de ser uma escolha hd muito tempo. Hoje em dia, niio hd mais trégua para quem se alimenta incorretamente e ndo pratica
nenhuma afividade fisica. Mesmo que vocé ndo seja um apaixonado por exercicios, vale mexer o esqueleto ao menos 30 minutos por dia para

evitar problemas de saide. Veja como vocé pode se cuidar:

Fqzer menos

Ficar no computador, celular ou videogame pode ser
bacana, mas tente reduzir o tempo dedicado a eles
trocando por afividades fisicas; uma boa forma de
cuidar da sua saide e descobrir atividades incriveis
que podem ser feitas ao ar livre.

Fqzer muito

Passear com os animais de estimaciio e ajudar os pais
na limpeza da casa devem ser feitos diariamente. Além
de necessdrios, stio 6fimos exercicios para o corpo e

4 para a mente, e nos dio responsabilidade e disposicéo.

Fazer mais

Brincar, se alongar e fazer atividades que séio
benéficas para a sua saude devem ser feitas no seu
dia a dia. Sdo os famosos exercicios que ndo parecem
afividades, mas que contribuem para a sadde do sev
€orpo e coracao.

Fazer sempre

Exercicios fisicos como caminhada, jogos com bola,
bicicleta entre outras brincadeiras stio essenciais para que
Nosso organismo e corpo se mantenham sempre em hom

funcionamento. Pratique exercicios e divirta-se com as
inomeras atividades que existem.




INFOGRAFICO DE HIGIENE

Higiene é um assunto muito sério e que deve ser levado a sério diariamente. Fazendo corretamente os procedimentos necessdrios, evitamos a
contraciio de doencas e contribuimos para uma vida mais sauddvel. Por isso, preparamos um infogrdfico exclusivo com o passo a passo de um dia

de higiene. Vamos |?

Jantou e jd estd indo
dormir? Escovar os
dentes vocé deve ir.

Chegou em casa 1
depois de estudar? @

Um banho tem ~
que rolar.

L=
Nio dé sopa para o
o azar, se lanchou,
os dentes tem que e

escovar.

Depois de brincar, tem
que lavar as mdos para
lanchar.

Antes e depois de usar o
banheiro, tem que lavar as
mdos, companheiro!

Ao acordar, que tal um
banho para despertar?

Almocou tudinho? Hora
de escovar os dentinhos.

Apos espirrar, tossir ou
mexer no nariz, lave as
mios e seja feliz.

Hora do café e depois
escovar os dentes, né?

Lanche na escola? Lave
as mdos, ndo enrola.

&
-
-
3 -]
. ’
Lanchou e esta
- contente? Hora de
escovar os dentes.

Depois de estudar, lave as
mdos para almocar.

Mas ndo se esquegq!

Depois de tocar em
animais, lavar as méos
é 0 que a gente faz.



ALFACE e RUCULA

Enquanto a alface tem baixissimo indice calérico e grande quantidade de fibras, a ricula é rica em
vitaminas A, Ce K, além de antioxidantes.



Adamanting

Diretoria de Ensino: Regido de Adamantina
Municipio: Maridpolis - Stio Paulo

Escola: E. E. Prof’ Elmoza Anténio Jodo
Professor: Mdrcio Alexandre Rossi

Aluna: Sheila Bomfim de Lima Correia

Diretoria de ensino | ADAMANTINA - 16

Farofq de Proteing de onq Texturizqdq

Historia:

Minha mde queria fazer um complemento nas refeicoes didrias, mas que fosse de baixa caloria e que pudesse ser armazenado em
recipientes para ser consumido ndo somente na hora, mas fambém por vdrios dias; e assim ela comecou a pesquisar e descobriu a farinha
de soja texturizada, que além de ser pouco calérica, também auxilia na queima de gorduras, diminui o colesterol e ajuda na perda de
peso. 0 sabor da farofa foi tiio surpreendente que foi aderido por toda familia e amigos que vém nos visitar, se tornando um alimento

indispensdvel em nossa mesa.

Dica Nutricional:

Receita———

Ingredientes:

500 g de farinha de mandioca fipo Biju
950 g de proteina de soja texturizada sabor carne;

(pode ser outro sabor)
1 YA copo americano de dleo

1 pacote de creme de cebola

Modo de Preparo:

Coloque numa panela grande o dleo e deixe esquemuL ‘

bem em fogo médio. Depois ucresceme'o creme de cebola

¢ a proteina de soja & mexa bem até frliflr, no ponto gue e
fique crocante. Por dltimo, coloque h.mnh,u.de mandioca d
misture bem. Estd pronfa @ farofa. Muito facil de fazer e pode

ser armazenada em um pote por alguns dias.

A soja é um nutriente fundamental na alimentacdio, pois é necessdria fanto para’o crescimento como para regeneracdo e manutencio de

diversos tecidos, entre eles o muscular. Assim como as demais leguminosas, a soja é uma planta com alto teor de proteinas completa, ou
seja, com todos os aminodcidos que o corpo necessita para suas funces metabélicas. Os beneficios da proteina de soja:

fonte de proteina de alto valor bioldgico; auxiliar do ganho de massa; poder antioxidante; estimula a queima de gordura; diminui os niveis de colesterol;

avxiliae da perda de peso.
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Adamanting

Diretoria de Ensino: Regiiio de Adomantina

Municipio: Siio Joio do Pau D'Alho - Siio Paulo

Escola: E. E. Professor Salvador Ramos de Moura. Vice-Diretor: Giovanna Maria Fernandes Dias Ungari

Professores: Silmara da Silva Santos Grego; Vagner Cavalcante da Costa

Apoiadores: Roseli Marcondes de Andrade 0. Artur; Cilene e Souza Perle; Maria Rita Gongalves de Oliveira Mantovani. Voluntdrios:
Serlei Batistela Alves. Universitarios: Marieli Soares Tressoldi

Aluna: Isabella Fernandes Oliveira

Salada de Frango

Historia:

Minha avé costuma fazer esta salada todos os domingos, quando reunimos nossa familia para o almoco em casa. Sentamos fodos ao
redor da mesa, contamos histérias, rimos muito e saboreamos as deliciosas comidas da minha ave.

-\_-_-‘_'_-_'—-"‘-r

Ingredientes:

Receitd —— _

02 colheres (sopg) iogurte

1/4 colher (sopa) curry em pé

I peito de frango grelhado em cubos
1/5 copo de ceholg roxa picadinhg
1/5 xicara (chd) de v passas
Cheiro verde o gosto

Morangos parq decorqr

Modo de Preparo:

Misture o i ici
b 0 logurte e o crry, adicione o frango e misture. Junfe
ace i |
ola, as uvas e o cheir verde. Espalhe  mistyrg sobre
uma figela de folhas verdes Sirva em sequidg
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Adamanting

Diretoria de Ensino: Regiio de Adamantina

Municipio: Florida Paulista - Stio Paulo

Escola: E.E. Doutor Pércio Gomes Gonzales - Vice-Diretor: Mdrcia Fernandes Moreira Alves

Apoiadores Voluntdrios: Andressa Maria da Silva; Universitdrios: Aline Cristina Tasca e Leticia Suelen Cruzado
Aluna: Andressa Maria da Silva

Bolo de Aveiq com Bangng
Histéria:

Aprendi essa receita com a minha avo. Ela sempre contava para mim e para meus irméos, que comecou a fazer esse holo de aveia com
banana pois o meu avé era diabético e niio podia comer os doces caseiros que ela fazia no sitio (doce de abébora, doce de maméo ralado e
de pedacos com calda etc). Ela sentia muito dé dele. Entdo, uma comadre dela que morava num sitio vizinho, lhe ensinou a receita; e como
no sitio finha muita banana e aveia era um ingrediente barato, fazia sempre para o meu avé. 0 meu avé, meus tios e tias gostavam muito
desse holo. Essa receita passou de geracdo a geracdo: minha mée aprendeu com minha avé e ev aprendi
com minha mde e quero ensinar para os meus filhos.

e — RECE"I.IE e )
Ingredientes:

. -
¥ Bt

S vy 05 bananas bem maduras & s
= 03 ovos FL R

01 xicara de (chd) de aveia de flocos finos
01 colher de (cha) de canela em po
01 colher de (chd) de fermento em po

Modo de Preparo:

m um m mum l’fO

Em uma tigelu grunde amasse as 5 hananas com U ga ,l

0V0S dGPOiS a aveia em ﬂO(OS, (1 canela,
!

& acrescentando 05 A ! —
N homogénea, depois acres

mexa bem até formar uma massa .
cente o fermento em po. Unte umd assadeira de h;ro no n(;::o
(assadeira de pudim) com margaring, € N0 .fundo 0 ass .
ra forre com bananas cortada 0o meio, mais 0U MeN0S utm(1
4 bananas. Polvilhe um pouquinho de cunelu. e ucres{c{en. e 0
massa do bolo, leve 0o forno por 25 a 35 minutos. 'et:re
bolo do forno e ao esfriar, desenforme-t_; ¢ bom apefite!

Dica Nutricional:
A banana é uma fruta de alto valor nutritivo, muito rica em acar e sais minerais, principalmente potdssio e vitaminas A, B1, B2 e C.
A aveia é um alimento que oferece muitos beneficios para a sadde. Ela é simples de preparar e uma das melhores opcdes para comecar bem o seu dia.

A aveia é rica em fibras soliveis, o que reduz os niveis de colesterol ruim, sem afetar negativamente o bom colesterol. Ela também ajuda no bom funciona-

mento intestinal e reforca o sistema imunoldgico.
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Adamanting

Diretoria de Ensino: Regiiio de Adomantina

icipio: ina - Sao Paulo
Municipio: Adamanting . . .
Escola: E.E. Dom Bosco. Vice-Diretor: Eliana da Silva Scalizze

| i i |di
| . in; Universitdrios: Maeli de Barros Crepa
e Gon;(ll{ ingela Bueno Evangelista e Diuza Helena Santana Marquesin; Universi
i rios: Rosd
Apoiadores Voluntdrios:

Aluna: Jaqueline Sanches Ibide

Gratingdo de Espinq{re

.. 1 S
istori ; ; ' dizia que era para ficarmo
i inha vo, dizia minha mée, ela fazia essa receita de gratinado de espinafre e dizia g

iamos d casa da minha v, dizi :

Sempre que iamos d ca

. . ’ . do.
fortes igual o Poppeye. Riamos muito e, felizes, comiamos o gratina

——Receita
Ingredientes:

01 maco de espinafre

06 ovos

04 colheres de sopa de frigo integrl
300 ml de leite desnatado

02 dentes de alho

01 cehola

Sal a gosto

Colher de sopa de caldo de galinhg

Modo de Preparo:

Limpe o espinafre cologue de molho ng vinagre. Refogue num
fio de éleo a ceholg gt dourar, cologue o glho ¢ 0 margaring,

Em seguida, misture o farinha neste refogado. Acrescente o leite
formando ym molho; quebre os ovos, bata ligeiramente ¢ reserve.
Pique as folhas do espinafre grosseiramente ologue os ovos;
misture bem. Jogue por cima o queijo ralado ¢ feye a0 forno parg
gratinar por 30 minyfos,
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Adamantina

Municipio: Lucélia - Séo Paulo

Escola: E.E. José Firpo. Vice-Diretor: Lenita Aparecida Valdevino
Professora: (leuza Cardoso de Sd

Apoiadores Universitdrios: Edvénia Mendonca Soares Sanches
Aluno: Diego Ferreira dos Santos

Cambuquirq com Ovos Mexidos

Historia:

Esta receita e conheci na escola, durante a aula de Ciéncias da professora Cleuza. Ela nos apresentou o Projeto Alimentacdio Sauddvel,
onde teriamos que fazer um prato com as PANGs (plantas alimenticias nio convencionais). A sala achou estranho e eu também. Enire vdrias

receitas, a que mais nos agradou foi a de Cambuquira (brotos e flores da abébora). A professora trouxe as cambuquiras e fizemos a receita,
que ficou uma delicia. E nosso projeto recebeu os parabéns da nutricionista da escola.

~Receitd ———

I

Ingredientes:

1 cebola picada
9 dentes de alho picados
1 maco de cambugira

3 ovos '
1 colher de sopa de azeite

Sal e pimenta

Modo de Preparo:

a cambugquira em tiras de mais ou menos 2 cm,
¢ folhas. Em uma panela aqueca

Iho com um pouco de sal.

Corte
incluindo os cabinhos, flores

o azeite e coloque @ ceholaeo @ : ot
Deixe refogar por alguns minutos & junte E cam : Z .
i cambugquira de ve
Aguarde alguns minutos, mexendo a q o
quando para no queimar. Cologue os 0vos, 09U »
i estiv
minuto e misture tudo. Desligue o fogo quando 0 ov:)
pronto. Acerte 0 sal, coloque
pimenta do reino e sirva.
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Adamanting |
Diretoria de Ensino: Regiiio de Adomantina

icipio: lrapuru - Sdo Paulo | -
,EvmnlmpI;oE Pr:f José Edson Moysés. Vice-Diretora: Dora Alice Rumos Barbato Gom
scola: E.E. Prof.

Professora: Ivone Cicero Lyrio . .
Apoiadores Universitdrios: Priscila de Jesus Silva
Aluna: Layla Stefany de Si Gomes

Bolo de Lequmes |

i e
i i u completei 10 anos
e i ra gerado. Quando e
o d euniamos, minha avo fazia essa receita que passou de geracéo E g SIS
| nOS r I . ., . . S uml ( ]

— inou do mesmo jeito que minha mie aprendeu. Hoje jd ensino minhas amig

i i 0 me ensinou do m

idade, minha avo m

legumes super sauddvel e delicioso.

— ———Receitd

Ingredientes:

03 xicaras (chd) de legume
abobrinhg, milho, ervilhg, 1
refogados oy purés)
% xicara (chd) de ceholg picada
Azeitonas picadas (0 gosto)
Cheiro verde, orégano (g gosto)
01 dente de alho bem picado
01 xicara (ch) de farinha de trigo
Y2 xicara (chd) de gle
01 ovo ligeiramente batigy
07 e % colher (cha) de fermento em po

s variados (cenourg, vagem,
omate ou até mesmo legumes

-

)
-
L]
-
L]
[ |
2

Modo de Preparo:

Em uma vasilhg, cologue todos os ingredientes. Misture fodos
muito bem. Cologue fodos 0s ingredientes menos o fermento; mis-
ure até que se forme ymg mistura uniforme. Cologue o fermento
em po e misture fovamente. Unte uma formq média e cologue

a massa. Salpique queijo ralado parmesgo ¢ leve para assar em
forno quente g1 dourar. Ficg perfeito]

——
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Adamanting

Diretoria de Ensino: Regitio de Adamantina

Municipio: Tupi Paulista - Stio Paulo

Escola: E. E. Prof. ° Léa Aparecida Vieira Guedes. Vice-Diretor: Gisele J. de Farias Moncinhatto

Professores: Marli Tolardo dos Santos Pinotti; Sueli Altero; Mdrcia Aparecida Rizzo; Sueli Altero; Flévia Fernandes; Valmir Reis
Aluna: Agatha Maria de Souza

Cuscuz Brgueo (doce)
Historia:

Receita tradicional, fipica do Rio de Janeiro, e que minha mde fazia desde crianca. Ela aprendeu com a minha avé.

_———Recei1d ——

Pe- - ' Ingredientes:
I 500 g de tapioca
1,31 de dgua ou leite
! 9 icaras de acucar

1 coco médio ralado
1 lata de leite condensado

Modo de Preparo:

com 0 agécar em uma travessa, ferva

a dgua ou o leite e despeje por cima dessa mis‘;ur:. Qm:)ndo
comegar a formar uma pasta, cologue a metade do dcoc .
ralado; tampe e abafe, embrulhando em um pano de p‘r .
ou foalha de cozinho. Quando esfriar, espalhe o restante
coco ralado por cima e sirva com |eite condensado.

Cologue a fapioca junto
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Adamanting

Diretoria de Ensino: Regiiio de Adomantina

Municipio: Junqueirdpolis - Sdo Paulo

Escola: E.E. Professor Idene Rodrigues dos Santos. Vice-Diretora: Simone Gavioli Dejavit de Moraes
Apoiadores Universitdrios: Suélen Vieira Carrara

Aluna: Rayane do Nascimento Silva

Bolo de Banang Nutritivo

Historia:

Eu era muito sedentdria, niio praficava nenhuma afividade fisica e néio me preocupava com a alimentacéo, mas de uns tempos para cd
resolvi mudar meu estilo de vida, ndo apenas para ficar em forma, mas para melhorar a qualidade de vida e bem-estar. Assim, entrei na
academia e comecei com a prdtica de musculacdo; e tamhém mudei a forma de me alimentar buscando alimentos e receitas nutritivas e
sauddveis. Com essas buscas, encontrei esse holo de banana nutritivo, além de sauddvel, muito saboroso.

- —Receitg e

Ingredientes:

04 banangs amassadas (nanica)
3;1‘ (o,lheres de acdcar mascavo gy demerarg
colher de cafs de canel b
aem pé (q
02 ovos i
Farinha de aveig gt dar o

Ponto (o massq fi :
01 colher de sopa de ferme w0 icar conssente)

nto quimico

Modo de Preparo:

Misture todos os jn

aredientes em um recipie
de pudim pequeng piente. Unte uma form

e ponha para assar gt dourar,
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Adamanting
Diretoria de Ensino: Regido de Adamantina

Municipio: Osvaldo Cruz - Sio Paulo

Escola: E. E. Benjamin Constant. Vice-Diretor da Escola da Familia: Luiz Antdnio Leite
Professora: Andrea Carnielo Marques

Apoiadores Voluntdrios: Leandro Simdes. Universitdrios: Joyce da Silva Ferrareze
Aluno: César Augusto Elizardo da Silva

Serrqlhg Cozidqg

Historia:

Eu sou da roca, e desde pequeno minha mée fazia na hora do almoco serralha cozida para acompanhar o arroz com feijdo. Minha mée dizia
que a serralha tinha muito nutriente e que era boa para a digestdo.

———— Rﬂcai.‘[a r——

Ingredientes:

01 maco de serralha caipira
03 dentes de alho
02 colheres de azeite
01 tomate picado
01 cebola picada
Sal a gosto

Modo de Preparo:

0, deixe de molho em dgua
1 litro de dgua limpa
te e corte-as bem

Lave bem as folhas de serralh
com cloro (1 colher de sobremesa para
por 10 minutos). Lave bem em dgua corren

fininhas.

Dica Nutricional:

A serralha é rica em flavonoides, vitamina A, do complexo B (B 2 e B6), cdlcio, fosforo, ferro, manganés, magnésio, sodio, zinco, cobre, fibras, proteinas,
carboidratos, gorduras. Ela estimula o funcionamento do figado, sendo indicada para pessoas com vitiligo; aatua na pele, cabelos, ossos, limpa o sangue, é

diurético, antioxidante, antiflamatéria, anticancerigena. Ela tem ainda aciio cicatrizante, digestiva e ajuda tratar de doencas da pele.
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Adamanting

Diretoria de Ensino: Regiiio de Adomantina

Municipio: Adamantina - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof’ Fleurides (. Menechino. Vice-Diretora: Edna Cossi Bragatto
Apoiadores Universitdrios: Aline de Freitas Leal; Taynara N. Sousa Santos
Aluno: Nicolas Gabriel Costa Oliveira

Banguq Verde Fritg

Historia:

As bananas fritas foram uma novidade para mim, experimentei a primeira vez na Escola da Familia. Confesso que ao saber que eram
hananas fiquei com receio de comé-las, mas mesmo assim comi e gostei. Pedi a receita para a fia Taynara, levei e faremos em casa.

— —Receitd o ___
Ingredientes:

12 bananas verde
1 litro de ¢leo
Sal a gosto

Modo de Preparo:

Descasque qs bananas;

. Pique-as em rodelas bem fini
Frite-as em leo quente fininhas.

e cologue sal g gosto,

Dica Nutricional:

Na composictio da banana é possivel encontrar:

® Potdssio ® Fosforo @ Ferro @ Sadio e Cdlcio e Vitaminas A, B1, B2, B5 e Vitamina (
® Proteinas ® Agua ® Hidrato de Carbono
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Diretoria de Ensino: Regidio de Adamantina

Municipio: Adamantina - Sio Paulo. Escola: E.E. Hans Wirth. Vice-Diretora: Mara Telma Paiva

Professora: Lucimara Regina da Rocha

Voluntdrios: Mara Telma Paiva e Lucimara Regina Da Rocha, Lucimara Regina da Rocha, Pablo Kaue Santos da Silva, Tairan Vinicius
(rivelaro, Livia dos Santos Fassina Ramalho, italo Mateus Teixeira Moreira, Lucas Gabriel Pereira, Ludimylla Gomes Morais, Lauriane P
Lima, Emily Suelem Camargo dos Santos, Dinifer Maiara F. da Silva, Taind de Oliveira Vitoriano, Pamela Alessandra Rodrigues, Brena

Monique dos Santos Dias, Kaud Cesar de Oliveira, Larissa Santos do Nascimento, Diogo H. de Louveira.
Aluna: Livia dos Santos Fassina Ramalho

Egpqquete de Abéborq
Historia:

Areceita “Macarrdo de Abébora” surgiu na minha familia quando minha avé foi diagnosticada com diabetes. Como quase todos os domingos
a minha familia confraternizava com um almoco fipicamente italiano, ou seja, com macarronada tradicional, tivemos que adaptd-la para
a minha avé. Logo, além de ter o macarrdo tradicional, tinhamos o macarréio de abébora para que todos continuassem confraternizando
juntos sem ninguém passar vontade de comer o macarrdo. Hoje em dia, o macarrdo prefere a versiio
“Light” do macarrdo. 0 que muda é o molho, que pode ser branco,
com brdcolis ao sugo, com frango.

 Receitd———

Ingredientes:

01 abébora italiana (o pavlistinha)

01 cebola
01 dente de alho
Azeite e sal a gosto

Ingredientes do molho:

300 g de carne moida

01 dgme‘: de alho

g!’) iztt:?u?es (sem pele e sem semente) r r |
01 pimenta (dedo-de-moca) R
Sal a gosto; cheiro verde a gosto P! [
01 colher de ch de colorau 0o ‘

Modo de Preparo:

i 0

Lave e descasque @ abobora e corie-uf bteme[f\;n% n(‘u%?(\)o :
aguete). Depois, em uma panela rite m um it
esp.tg a outra Y cebola,] dente de alho e %2 da pi i
iy Acrescente Va litro de dgua e sal a gosto. Deixe i
r:gg?éque a abobora por 3 min, hes‘cor{\u e fcrE;:erl\jI; opr:ne ‘
] a bolonhesa). la,
tgg‘s:(\‘%(iqlu('r‘\‘oﬁ;gsgé u“;;!(‘t‘aoe o alho amassado, @ cebola e frite

: 5005, % oo
bem. Acrescente a carne moida e depo‘:s de i[::iggisctzl:qos :
ol a pimenta e o fomate deixando cozin (ér c:i)esli e ?ogo :
igua, quando reduzir 0 molho pela metade desig

!

acrescente o cheiro verde.
Dica Nutricional:

Das propriedades da abobrinha mais marcantes vale ressaltar que ela é uma fonte
rica em vitaminas do complexo B (essenciais para o hom funcionamento dos sistemas neurolégico, circulatério e imunolégico), vitamina A (boa para
a visdo, pele, auxilia no crescimento e evita infeccdes), além de conter minerais como potdssio, fosforo, cdlcio, sodio e magnésio. Além disso, ajuda a
prevenir doencas que podem advir da falta de vitamina C como escorbuto, esclerose e aparecimento de hematomas. Quando consumida regularmente, a

abobrinha pode auxiliar também na reducio dos niveis de homocisteina, que é um aminodcido presente no sangue e que, em grandes quantidades, pode

causar entupimento de artérias e Acidente Vascular Cerebral (AVC).
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Adamanting

Diretoria de Ensino: Regiiio de Adomantina

Municipio: Monte Castelo - Sdo Paulo

Escola: E.E Jodio Bernardi. Vice-Diretora: Héles Regina Janudrio Sales
Professora: Grassiani Bernardi Frederico Huber

Aluna: Livia Regiani Nascimento Ramos

Arroz Frito ou Pipocq de Arroz

Historia:

Essa receita é do pai do meu padrasto. Quando o pai dele era crianca, a mie dele fozia arroz frito para ele levar de lanche pra escola,
pois naquela época nio finha merenda como hoje. Mas ele sempre comia o arroz escondido, porque achava que era comida de pobre e
finha muita vergonha. Um dia um amigo pegou o arroz escondido em sua holsa e saiu falando para a escola inteira que o arroz era muito
hom. Depois disso todo mundo queria trocar o lanche com ele pelo arroz ou oferecer dinheiro por ele. Ele passou a receita para meu

padrasto que faz hoje para nés e é muito bom.

-‘_-__'_'_'"'—-—-r-.-

Receitqd
Ingredientes:

Arroz
Cebola
Alho

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Apé:
\ p Z fflzer 0 arroz, coloque-o ng so| espalhando em ymg
. : .
sadeira e deixe secqr: Depois de bem seco ¢ s fritar.

Dica Nutricional:
Fonte de energia, proteinas, fibras, e com baixo feor de gorduras suas fibras ajudam a regular o fornecimento de energia e os niveis de

agicar no sangue, além de facilitar a digestdo e ajudar no funcionamento do sistema intestinal. E interessante optar pelo arroz integral
por ser mais sauddvel que o branco e reduzir a quantidade de sal e temperos prontos.
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Diretoria de Ensino: Regido de Adamantina
Municipio: Panorama - Sio Paulo

Escola: E. E. Jodo Brdsio. Vice-Diretora Pef.: Janete Terezinha Lopes da Silva Morales
Professores: Thais Serra Lima.

Apoiadores Voluntarios: Fransuele Barbosa da Silva. Universitdrios: Jéssica Rodrigues Lundquist, Alcione dos Santos de Lima, Ana
Paula Ferrari, Jéssica Jonas de Souza, Kelly Fernanda da Fonseca.
Aluna: Luana Dias

Bolo de Liméo com Mousse de Limdo

Historia:
Niio é sempre que fazemos bolo em casa. A especialidade da minha avé, que se chama Lourdes, é um holo de banana. Enquanto ela faz

0 holo manda todos irem brincar para fora de casa para ndo sujar a casa. O cheirinho é uma delicia e o sabor ainda mais. Depois que estd
pronto eu e meus irmdos Paulo, Rickelme e Sabrina comemos aquela delicia incrivel. Mas tem outra receita que me deixa com dgua na boca
que é o bolo de limdo. Ele & muito refrescante e quem faz é a minha mée (minha professora

que falou sobre ele uma vez). Quando ela falava minha boca enchia
de dgua, foi entdo que ela me deu a receita e eu resolvi fazer para
contar a minha histdria.

_——Receit@ ——

i Ingredientes:
-n

‘ 01 pacote de mistura pora bolo de liméo

03 ovos .
03 colheres de margarind
Um pouco de leite

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredientes na hatedeira ou no liquidificador e

|eve ao forno até assar.
Recheio e cobertura
01 lata de leite condensado
01 caixinha de creme de leite
de suco de limdo o
glqpuut:r?lt: o bolo estiver ossando, cologue fodos 0s mgred:;nste;
do recheio/cobertura no liquidificador e bmu' por doe
minutos em velocidade alta. Depois que 0 holo estiver u;so
@-0 00 Meio & recheie, o restante use OmM0 cobertura.
s, depois ¢ o saborear.

frio, cort :
Leve & geladeira por alguns minuto

Dica Nutricional:

A boa dica ¢ o limdo, que ndo deixa o sabor enjoativo, e o ora-pro-nobis que pode ser apresentado com algumas folhinhas.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Adomantina

Municipio: Osvaldo Cruz - Siio Paulo

Escola: E. E. Prof’ Maria Aparecida Lopes. Vice-Diretora: Cintia Miranda Tomasela

Professora: Josiele Pierim Corréa Gumiero
Apoiadores: Edson Egidio Ricci. Voluntdrios: Jane Cristina Sarilio Osti. Universitdrios: Alice da Silva Lima; Jessica Alana B. de Assis;

Ludhmila da S. Jorge
Aluna: Maria Luiza Aparecida Rodrigues

Bolo de Baugng com Fqrinhg de Aveiq

Historia:

Devido @ alimentaciio na minha casa néo estar adequada, minha mée foi pesquisar na infernet uma receita que fosse prdtica e saborosa
pra que todos nds pudéssemos comer sem reclamar e notar a importiincia de se alimentar bema, além de descobrir que outros produtos

também sdo gostosos e saciam nossa fome.

—————

Receita

—

Ingredientes:

03 bananas amassadas

03 ovos

04 colheres de manteiga

01 xicara (chd) de aclcar demerarg

01 xicara (chd) de farinha de aveiq
01 colher de fermento,

Modo de Preparo:

Amasse as bananas, misture ¢q
farinha e a por Gltimo ac
banana por cimg,

Obs: devido d falfg de renda, o olo foj f,

eito com farinhg
mas a rec i i o
: omendaco para que fizessem em casg com farinhg d ,
avela acontecey, p 3

0is em casa 0 ndmero (|
' e pe
fon o Pessoas para comer o

M 05 0vos, @ manteiga, aggcar, g
olher de fermento, Depois salpique o

Dica Nutricional:
Diminuir a saciedade, baixa caloria, grande quantidade de potdssio da banana.
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Adamanting

Diretoria de Ensino: Regitio de Adamantina

Municipio: Osvaldo Cruz - Sio Paulo

Escola: E.E. Osvaldo Cruz. Vice-Diretora Pef: Rose Meire Aparecida Delovo
Professor: Lucas Michael Fornarolo

Alunos: Matheus Leonardo Eugenio Amaro e Silvio Pedroso Ferreira Junior

Vitq C — Umq barrq de cereql com sementes de mgmdo

Historia:

A professora optou pelo trabalho colefivo e, de acordo com ela, em principio era um protétipo. Pesquisamos os principais beneficios da
vitamina C e, com isso, desenvolvemos uma barra de cereal que reutiliza produtos que seriam descartados no lixo. Conseguimos usar a
cozinha da escola para fazer o projeto e utilizamos os ingredientes que seriam jogados fora por niio serem consumidos pelos alunos no
recreio. Com o sucesso, o professor orientador nos incentivou a apresentar um trabalho para algumas turmas da escola. Montamos uma
palestra para demonstrar os beneficios da Vitamina C que estdo presentes na semente do mamdo.

___———Receild "
Ingredientes:

03 magis ralados & descascadas
500 g de aveia em flocos .

40 g de sementes de mamdo limpas ond
9 xicaras de agicar mascavo o 6 colheres de mel

Canela em po a gosto

Modo de Preparo:

ici ipi acocear
Apos rolar os magds, adicione no mesmo reuplem? 0 a¢
ntes, mexa até ficor bem homogéneo e, aos

mascavo e as seme :
flocos e a canela em po @ gosto.

poucos, adicione @ aveia em

Dica Nutricional:

(Rl
: ¥
As sementes de mamio_possuem muitos nutrientes essenciais para sadde. Sdo fontes de proteina, A g ¥ /_A’ : +d,
- e T . = ¢ | _—
Vitamina C, magnésio e cdlcio. O cdlcio & um mineral essencial para o crescimento 6sseo, além de | . i ¥ i

auxiliar mdsculos e nervos. 0 magnésio & importante para a produciio de energia, hem como a formagdo
de enzima, além de vérias reacdes bioquimicas dentro do corpo. As sementes ajudam o organismo:

Figado: 0 uso regular de pequenas quantidades de sementes de mamdo é mostrado para desinfoxicar

o figado e aumentar a capacidade do figado para eliminar toxinas através do corpo. Antibacteriano:
Uma pequena quantidade de sementes de mamdo também mata bactérias como a Salmonela e trabalham bem para casos de infoxicacdo alimentar. Céincer Afastado: A ingestio de sementes

de mamdo pode até ajudar o corpo a lutar contra o rapido desenvolvimento de tumores cancerigenos, como: céincer da mama, céincer de sangue, céincer do pulmdo, céincer do célon, bem como o

ciincer de préstata.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Adomantina

Municipio: Sagres - Siio Paulo

Escola: E. E. Prefeito Waldomiro Sampaio de Souza. Vice-Diretora: Mdrcia Gomes da Silva Souza

Professora: Patricia Lima da Fonseca
Apoiadores Voluntdrios: Marcos Lourenco da Silva. Universitarios: Daiani Matias Dias

Aluna: Beatriz Aparecida Coetano Rodrigues

Farofa de Feijgo Andu (quandu)

Historia:

Minha avé conta muitas historias do passado de sua vida no sitio onde morava. Quando falei para ela sobre o que eram as pancs, voltou
s suas histérias dizendo que havia muitas dessas plantas no sifio e que algumas nasciam por si so, mas o andu eles plantavam, assim
como o aafrdo que comiam todos os dias no arroz e sua mie o chamava de arroz de baiano. Entdo perguntei a minha avé qual receita
que ela mais gostava. Ela disse que a farofa de andu era sua predileta e que, para fazer, juntava toda a familia para debulhar, pois sua
mie dizia que para comer a farofa todos tinham que estar com as mdos manchadas da nédia do andu. Rimos muito e ela me passou a

receita.

Ingredientes: Receitd ——

02 xicara de feijdio andu ( i
guandy
02 colheres de hanhg o

01 cebola picadq

02 dentes de glho amassado

01 colher de che de acafrdo

01 colher de caf¢ de tempero baiano
01 ponta de colher de chd de colorgy
01 xicara de farinhg de mandioca
Sal e coentro g gosto

Modo de Preparo:

arroz com acafrdo.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Adamantina
Municipio: Pracinha - Siio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Taieka Takahashi Gimenes. Vice-Diretor: Silvio Luis Agostinho dos Santos
Professor: Rodrigo Vieira Roméo

Apoiadores Voluntdrios: Cleonice Correia de Melo. Universitarios: Ana Caroline Lima da Silva
Aluna: Livia de Paula Carvalho

Yakisobq Veqetqriqwo com Pancs

Historia:

Minha mde adora pratos com inspiracdes orientais: a combinacdo de shoyd, gengibre, legumes e macarrdo é uma das minhas prediletas. E

também uma maneira muito eficiente que ela encontrou para fazer com que eu comesse legumes e vegetais. Que crianca gosta de macarriio
no é segredo para ninguém, mas crianca comer vegetais é algo que pode ser dificil de encontrar. Ela jd fez yakisoba de diferentes maneiras,

e talvez seja por isso que eu adoro esse prato. Dd para variar os legumes, a proteina e assim ter yakisoba de praticamente qualquer coisa.
Por aqui, as versdes que mais gostamos sdo: yakisoba de lombo, de frango, carne e esse
yakisoba vegetariano que é uma opciio bem-vinda nos dias
em que ndo comemos carne.

———

- Rgc&.i-[a e 2=
Ingredientes:

o para yokisoba ' ‘
g%?) g (tiiee rc‘::;(l?r:glosp(shituke, shiimefi, champignon, Paris)
9 colheres de sopa de amido de milho
9 colheres de sopa dehélep de canola
de sopa de shoyU '
;gg‘ger:\i: de‘?egumes congelados para yakisoba
9/3 icara de (chd) de dgua,
1/3 xicara ded(chd) (iie shoyum
inha verde picada a gos
El%b?t‘)llti‘\uude ora-pro-ndbis (o cologue a gosto)
Rendimento: 4 porcoes
Tempo de preparo: 30 minutos

Modo de Preparo:

Em uma panela gronde, cologue a dgua em fogo gl;glgll\};o;
ferver, coloque o macarrdo € cozinhe por Bfn}u}a esilie
fogo e: escorra 0 macarro. Reserve. Em uma ng%l enD - dé
co?o se 1 colher de sopa de canola em_fogo alo. e;:) ik
quegte acrescente 05 cogumelos ?tl‘t(:dosd I‘\);:gspr% n(')bis’
: e ora-pro-nobis.
os lequmes congelados e as folnas .
%z‘r(r)\?)?u higigeiru ¢ aguarde 0 desconge}umer:ito. }bf\(;s:il;r(:h%yﬁ
de icara de chd de dgt(liu comdl / 3 de m\c:r: m?stcure il
Iher de sopa de amido de m .
;oﬁi:t::u na frigideira e cozinh_u sem 0 fampa ?teug (:nfg‘;:
engrossar (média de 5 min depois de ferver). Deslig :

o ) g inha verde picada e sirva.
Nota: 0s lequmes congelados podem ser substituidos por legumes frescos fatiados salpique cebolinha verde p

nas seguintes quantidades: 1 e
1/2 cenoura - 1/2 cabeca de brécolis grosseiramente picado

1/2 cebola - 1/2 cabeca de couve-flor grosseiramente picada
5 folhas de acelga ou repolho branco - 100 g de cogumelos

1/2 pimentdo amarelo ou vermelho - 40 folhas de ora-pro-néhis



Diretoria de ensino | ADAMANTINA - 33

Adamanting
Diretoria de Ensino: Regiiio de Adomantina

Municipio: Quro Verde - Stio Paulo
Escola: Escola Estadual Ferdinando Lenny. Vice-Diretora: Ivete Pereira de Carvalho

Professora: Sandra Donizete Correa de Souza
Aluna: Emilly Caroline Nunes Rufino

Tortq de Aboborq

Historia:

Uma receita tdo simples e com ingredientes nada caros sempre foi um momento especial em meu lar; pois no nosso praprio quintal havia
esse legume natural e somente produzido com esterco orgdnico. Essa receita se tornou um prato tipico da familia Nunes Rufino, talvez
seja pretexto para estarmos juntos e fazermos desse momento um encontro de familia, além de saborear com prazer um delicioso pedaco
de torta e também cultivar o precioso espaco junto com o que temos de mais importante: aquele cheirinho gostoso de "quero mais”, que

ficard eternamente em minha meméria.

s .
Ingredientes: Receitq ——

01 abobrinha intgirq ralada
01 cebola grande picada
01 copo de 6leo
03 ovos
14 colheres de farinhg de trigo
Queijo ralado ou mucarela
2 colheres de fermento em pé
Sal a gosto
Cheiro verde o gosto

Modo de Preparo:
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Adamanting
Diretoria de Ensino: Regiiio de Adamantina
Municipio: Flora Rica - Sdo Paulo

Escola: Escola Estadual Prefeito Guilherme Buzinaro. Vice-Diretora Programa Escola da Familia: Rosa Gomes Mazzaro Batista
Professora: Maria Mirela Silva Brito

Aluno: Isabel Oliveira Silva

Tortq de Fv*qnqo Ll'qht

Historia:

Minha miie faz essa torta em casa foda vez que minhas amigas me visitam. Eu me recordo ouvi-la dizer que havia pego essa receita da sua
avé, ou seja, minha bisavd. Entiio, me dei conta que é uma receita de familia, que minha mée foz desde quando era adolescente e assim

praticando se aperfeicoou e agora é sua especialidade. Diz ela que conquistou meu pai com esta torta. Também jd comecei a fazer e sei

que serd passada de geraciio para geracdo e também quero ver se vou ter a mesma sorte que a minha mde, de conquistar meu principe
encantado.

———

- Recenta ————
Ingredientes da mass:

vy icara (chd) de ('lgu(u(lm
01 ovo inteiro e uma, i
:cara (chd) de leite desnatado

%\1 );‘(c?xrrg ((chd) de farinha de frigo infegral
1 xicara (cha) de farinha de trigo branca

dqano a gosto _
%I(\‘(‘l:z;g:ﬁ\gquofuri?\hu de trigo para untar e enfarinhar a
forma.

Ingredientes da massa:

01 peito de frango cozido e desfiado
01 rmus de milho verde

01 cebola pequena picada

1 maco de cheiro verde

02 cenouras médios picodas

02 tomates picados

Modo de Preparo:

ol bata
Coloque os ingredientes da massa no (hqu;(é:lf;c)udg:‘r] 3m i
até se fornar uma massa homog%neu, hr::is0 '(’1 témpemdos .
fratdrio, cologue 0s in redientes do rec m‘u e
misfure hem; reserve. [\teuformu cgm uussu eigo, poyete
farinha de trigo e despeje @ mefade du ?‘ s e dh B0

reaquegido por 10 minutos. Retire do Tor o coogie OF
ph 0 sobre a massg, @ um pouco consistente p Qo
(he!(J o afunde. Cologue o restante da massa €0 gD
( elohnq Leve ao forno médio, reaquecido, por n& e
gt:et:téel(?dumr a massa. Retire do forno, corte em pedac
sirva quente.

Rendimento: 12 porcoes - Tempo de preparo: 60 minutos

Dica Nutricional:

A farinha de trigo integral serve para substituir a farinha branca em receitas doces e salgadas, jd que é mais nutritiva e deixa as receitas mais sauddveis e

funcionais. Como é rica em fibras, a farinha de trigo integral pode ser uma boa opgio para quem estd precisando emagrecer ou melhorar o funcionamento
do infestino.
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Adamanting

Diretoria de Ensino: Regiiio de Adomantina

Municipio: Paulicéia - Sdo Paulo

Escola: Escola Estadual Prof. Orlando Guirado Braga. Vice-Diretora: Maria Licia Pégo Silva
Professores: Elson Ribeiro Junior e Tainara Aparecida Morelli

Aluna: Géssica Santos da Silva

Feijq“o com Cqruru

Historia:

Quando eu era pequena, | no estado de Alagoas, na cidadezinha de Cojueiro, observava minha vo Maria apanhar matinhos nos fundos
do quintal, pois finha que reinventar o feijdo para agradar meu avé. Nesta época, visitdvamos nossos avos todos os finais de semana,

e ela fazia o famoso feijdo com matinhos que hoje sei que é o caruru. A familia geralmente se reunia para o almoco e todos comiom e

gostavam muito deste prato.

———

Ingredientes: Receitd —

01 pimentdio picado
04 dentes de alho picado
01 cebola picadq
Um tablete de caldo de carne
"/z kg de fejjiio
Agua
Y2 maco de caryry
Sal e colorau a gosto

Modo de Preparo:

Cozinhe o feijdo e reserve, |
cebola picada, despeie o feij
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Adamanting

Diretoria de Ensino: Regido de Adamantina

Municipio: Adamantina - Sdo Paulo

Escola: E.E Helen Keller. Vice-Diretora: Adriana Goncalves de Aradjo
Professora: Adriana Goncalves de Aratjo

Aluno: Luis Henrique Macanham Rosa da Silva

Maxixe Refoqqdo

Historia:

A minha receita tem uma historia que vem de minha avé, que passou para meu pai e sobreviveu hd muitas outras receitas; uma receita
muito simples, mas com um resultado maravilhoso. Esta receita era opctio de muitas familias que muitas vezes ndo tinham dinheiro para
um complemento na alimentacGio como uma mistura, e esta era uma das opcdes mais baratas. A minha receita é o MAXIXE REFOGADO.

_ ———Receitd——

Ingredientes:

500 g de moxixe cortado em rodelos
3 dentes de alho picado
¥ cebola grande cortada e rodelas
14 limoes

Salsinha e cebolinha

Sal

Oleo

Modo de Preparo:

a em fogo brando um fio de 6|'eo e
ola; apés dourar adicione o maxixe e

cozinhar em sua propria dgua e, se

pequena quantidade de ('191{0, mus‘
<@ consequir cozinhar sem esta dgua fica melhor. I:dlc:](:ﬁ s:r
a gosto. 0 maxixe deverd estar ao dente. Al'ﬂes el 'nhs é
adicione metade de meio limio espremido, salsi

cebolinha a gosto e logo em seguida desligue.

Aqueca em uma panel
adicione o alho e @ ceb
mexa com cautela. Deixe
necessdrio, adicione uma
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Adamanting

Diretoria de Ensino: Regiiio de Adomantina

Municipio: Nova Guataporanga - Sio Paulo

Escola: E.E. Jacinto Pernas Gomato. Vice-Diretora: Katia Cristina Nascimento Martins
Professor: Marcelo Costa da Silva

Apoiadores: Maria Inés Henrique Leporoni. Universitdrios: Priscila Matias Gomes Fabri

Aluno: Walyston Fabio Souza Pulcino

Coxinhq de Tapiocq

Historia:

Na minha familia temos uma receita muito sauddvel que fazemos sempre e com uma histria incrivel. Meu avé, que veio de Pernambuco,
tem um prato preferido, a coxinha de tapioca. Uma receita que além de ser sauddvel, é muito saborosa, pois s6 de lembrar, jd fico morrendo
de fome, humm... Minha avd jd se acostumou a fazer essa coxinha. Porque, além de ser o prato preferido de meu avé, ele ama fazer
a receita. £ um prato bem popular aqui no interior de Séo Paulo., principalmente hoje em dia, na era “fitness”. So para se ter nogio da

importdncia dessa iguaria, meu avd conta muitas histrias sobre o uso da tapioca para nés e como podemos consumi-la. Pensando nisso, por
Il que ndo trazer a receita d sala de aula, e compartilhar essa

gostosura de sabor. Lembrando que faz parte da minha

dieta.

B

Ingredientes: Receitd —

300 g de frango cozido ¢ desfiado
100 g de goma de tapioca
01 ovo
01 colher de tempero verde (sqls
(sal i
i salsinha e ceholinhg)

Farinha de linhaca douradq para empanar

Modo de Preparo:

No pro i
que?o)cers?ad:r de alimentos, batq fodos 0s ingredientes (exceo
[0} até obter uma massq homogéneq (aproximadamente frgs

i

e passe i i
pf na farmha de linhacg, (oloque em ymg assadeira e Jo
ao forno haixo preaquecido .

, Por aproxima -
até dourar, p damente 20 minytos ou

Dica Nutricional:
Baixo valor calérico, por niio ser frito. A goma de tapioca é muito nutrifiva.
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Americqng

Diretoria de Ensino: Regicio de Americana

Municipio: Santa Barbara d'Oeste - Siio Paulo
Escola: E. E. Professora Alcheste de Godoy Andia. Vice-Diretor: Anisio Pereira de Souza
Apoiadores Voluntdrios: Silvia Elena Gdlico. Universitdrios: Aquila Alessandra Peixoto Dias. Estagidrios: Katiana Silva Flor Alves

Aluna: Giovana Martins Montrezol

Crepiocq Simples

Historia:

Quando minha mée conheceu a crepioca, passamos a substituir o piozinho tradicional por ela e comecamos a usd-la no café da manhé
e 0 noite, pois tem menos calorias e é mais digestivo; até porque na familia tem uma pessoa que tem infolerdncia ao gliten e, com isso,
resolvemos o problema, consideramos mais sauddvel. Alguns ficam livres para comer com recheio ou néio (mucarela, presunto, requeijdo,

ricota, calabresa, frango desfiado, atum, tomate, ricula, legumes e outros). Fica a gosto de cada um.

——— Receitg ———____
Ingredientes:

SSERAN, 07000
-1
g ¢ Ol colher (de sopa) bem che: .
o I, pa) bem cheia de gomg e fapioca

Modo de Preparo:

En? .umu vasitha, bata hem o ovo com um garfy ¢
aqlclone a goma de fapioca, hatg novamente qf¢
misturar bem. Aqueca umg frigideirg antiaderente
e [0'09[{9 foda a massq (em fogo baix), ndo sendo
Necessario untar a frigideira com gleg ou n’mrgarina. Cozinhe por

alguns segundos e vire dei
» UeIXe por mais alguns sequndos gt4
0 0utro lado. Recheje g gosto e feche il

Dica Nutricional:
A crepioca é rica em nutrientes como carboidratos e proteinas. A crepioca bdsica (ovo + tapioca) é livre de gliten e lactose, que pode ser

complementado com diversos recheios, que acrescentam sabor e valor nutricional de acordo com o gosto e a necessidade de cada pessoa.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana
Municipio: Nova Odessa - Sdo Paulo

Escola: E.E. Alexandre Bassora. Vice-Diretora: Sonia Maria dos Santos Strapasson
Professora: Valdirene Batista

Apoiadores: Silvana Graia
Aluna: Maria Eduarda Teixeira

Bolo de Aveiq com Macd e Banagna

Historia;

Este holo é feito em minha familia hd muito tempo, foi passado da minha avé para minha mde. Além de gostoso, ele é sauddvel.

Quando minha mie faz esse bolo, nés jd sabemos, pois ele deixa um cheiro delicioso pela casa. Todos da familia amam essa receita, até
meus primos que sdo bem pequenos gostam. Bolo sauddvel com cheiro de casa de vé é tudo de bom.

e ——— RE‘;':E—J-EE e ———
Ingredientes:

04 ovos

01 xicara de aglcar mascavo

100 g de margarina sem sal

01 xicara de aveia em flocos

01 xicara e 1/2 de farinha de trigo
01 colher (sopa) de fermento em po
02 maggs picadas

03 bananas picadas

Farofa:

1/2 colher de margarina
1/2 icara de farinha
1 colher (sopa) de canela (ou @ gosto)

Modo de Preparo:
Misture todos 0s ingredientes, menos as frutas, e bata :em.
Adicione as frutas e o fermento. Cologue em forma urftu (11./2
Polvilhe uma farofa feita com 1/2 colher de margaring,
xicara de acbear, 1/2 xicara de farinha e canela a gosto.

Preaquecer o forno.

Dica Nutricional:

Vitaminas A, B e Csiio alguns dos nutrientes encontrados na banana. A presenca de trés tipos diferentes de aciicares naturais,
sacarose, frutose e glicose, fazem com que ela seja uma dtima fonte de energia para o organismo, fornecendo 90 calorias a cada

100 gramas. A macd é um alimento com hoas fontes de vitaminas e minerais em sua composicdo, podendo trazer alguns efeitos
henéficos d saide de seus consumidores.
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Americqnq

Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

Municipio: Americana - Sto Paulo
Escola: E.E. Prof' Anna Maria Lucia de Nardo Moraes Barros. Vice-Diretora: Rosngela Pereira Panaro

Professores: Roséingela Alves de Magalhaes e Elizangela Minucci Zacheu
Apoiadores: Franciane Fernandes Carrasco
Aluna: Brena Hillary de Moura da Silva

Péo | nteqmﬂ

Historia:

Minha avé tem uma receita de um pio diferente do péio normal, que sempre fez em casa e eu gosto muito. Certo dia, recebi meus amigos
e no café da tarde foi servido o péo, todos gostaram muito. Depois conversei com a Professora Rosingela, fizermos a receita junto com

meus amigos e foi muito legal. A partir dali ela passou a ser feita semanalmente, algumas vezes com modificacges, até chegar d receita

que é 100% integral.

T Receitg ——__

Ingredientes:

03 ovos
Y2 de dleo
02 colheres de manteiga
02 copos de leite
02 copos de dgug
01 pitada de sql
70 gramas de fermento biolagico
Y kg de aveig
200 g de linhaca
Farinha integral gfe dgr ponto

Modo de Preparo:

, . , . .
’ 7

o linhaca,a aveia, e g farinhg ;
A , € a farinha inte i :
enrolar. gral. Misture até dor ponto de

Dica Nutricional:
Aveia - A aveia combate o colesterol e é riquissima em fibra solivel que

controla o aclcar no sangue. Possui vitaminas e minerais como ferro,

cdlcio e antioxidantes. Na dieta, vai bem com cereais, pées e granola, além de saladas de frutas e vitaminas. Linhaca - Além de controlar a
diabetes e evitar inflamaces, a linhaca faz bem ao coraciio, ossos e cérebro e previne o céincer de mama e prostata. Possui fibras e dmega
3 e 6, além de cdlcio, ferro e zinco. Farinha de rigo integral - A farinha integral possui mais fibras e vitaminas que a farinha branca, e é
dtima aliada na perda de peso, controle da diabetes e hipertensio, além de melhorar o irénsito intestinal e prevenir o cincer.
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Americqnq

Diretoria de Ensino: Regitio de Americana

Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof' Anna ilva. Vice-Di

Professora: JacquelinePf\::;(ikI;j:r‘:: F e
Apoiadores: Israel de Almeida
Aluno: Davi Araujo dos Santos

Pizzq de Queijo

Historia;

I ’ . .
. . . . . . . . o o
F I I I 1 I I’. .

gostado muito, pedi ao i
; s meus pais para fazer pi .
ficou uma delicia depois d : er pizza em casa. Um dia meu pai resolveu fazer a pizza de queij
pois de pronto. Comemos muito e demos muitas risadas e W Lt
. -

__————Receitd——
Ingredientes:

1 kg de farinha de trigo (branca ou integral)

01 ovo

20 g de fermento biolégico i

01 colher de sopa de acbcar i

14 colher de sopa de sal I

40 ml de 6leo ou 2 dedos de fundo de copo americano [

500 ml de Ggua morna k!

01 pacote de molho de tomate

300 g de mugarela fatiada (normal ou light) e T

30 g de Requeiifio (remoso (normal ou light) =T

02 tomates = : i

10 folhinhas lovadas de manjericto f I ® 4
Laay N

Modo de Preparo: i

+jF.

Numa figela, cologue 0 fermento e o accar, misture até que o fermento sé |
dissolva e vire um caldinho. Acrescente 0 0vO, dleo, a Ggua mornd, 0 sal e
misture fudo na tigela. Aos poucos, acrescente o forinha afé formar uma |
massa @ ponfo de  sovar. Reserve 200 gramas de farinha, para polvithar @ |
mesa e parair acrescentando a massa nd hora de sovar. Sove a massa (0 ponto |
¢ quando ela estiver Jisa e no grudar mais n miio). Deixe descansar por 30

ou 40 minutos colocando um pano umido sobre a massa.

Polvilhe 0 mesa com um pouco de farinha, e abra a massa com rolo no
tamanho um pouco além da forma, pois esta sobra servird para fozer @ horda

com Requeijiio (remoso.

Numa forma redonda, unte com $leo e um pouco de farinha de trigo. Cologue |
o massa estendida sobre @ forma. Com  massa aberta na forma, foca a borda |
em conforno colocando o Requeijtio (remoso & assim que colocado, enrole

a massa da borda para dentro da forma. Usando uma colher, esparrame 0

molho de fomate sobre a massa da pizza. Cologue @ mucarela até cobrir todaa

massa da borda para dentro. Cologue os fomates deixando sempre um espaco

de um para o outro em 1oda volta sobre a mugarela.
. ac ! Enre os espacos, coloque os folhinhas de manjericto.
Dica Nutricional: Leve oo forno 180 graus.

Tomate: Ric i

- Rico em licopeno, vitami

e peno, vitamina C, A,complexo B, Acido fdlico, potdssio e calcio
- Vitamina A, C, B6, ferro e magnésio. Acicar: Cdlcio Ferro

Mucarela: Vitamina
carela: s B12, B3, Cdlcio, Fo ; .
Ovo: Vitaminas A, B6, B12 (:(DUk'OI FO,S f‘oro, Zinco, Potdssio. Farinha de Trigo: Suis minerais, ferr e
, B6, B12, C, D, magnésio ferro e cdlcio. Sal: lodo, Célcio, Potdssio, Zi F, S
! ’ ,-LINCO, rerro.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

Municipio: Santa Bdrhara d'Oeste - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof. Attilio Dexiro. Vice-Diretora: Sarita de (dssia Trombini Lino de Jesus

Professores: Paula Carvalho C. Azenha Furlan, Rosemeire Zanesco, Graziela Gazeta Mestriner

Apoiadores: Edna Nardi Mendes Camilo. Universitarios: Camila Mistico V. Tognetta e Patricia Costa da Silva

Alunos: Caio Gabriel Santos do Vale, Gabriel Pereira de Souza, Matheus Cardoso de Morais, Nikolas Soares Moreira, Victor Abel

Ngwulisouza Nwosu

Browne Nutritivo de Residuos de Frutgs

Historia:
A professora e a Vice-Diretora trabalharam o conteido (alimentacdo sadddvel) em grupo e os alunos desenvolveram a receita e

apresentaram para os alunos mais novos. “Nos alunos decidimos fazer esta receita para a feira de ciéncias da escola, sob a orientacio da
Prof . Graziela, a fim de estimular as crianas a criarem hébitos

¥ utilizando e reaproveitando as cascas de frutas, colaborando
para alimentaciio sauddvel e diminvindo a obesidade infantil.”

Ingredientes:

03 ovos (claras separadas em neve) '

02 xicaras e mejq (chd) de aveiq “& :
0 xicara (chd) de leite desnatado 2 e
02 xicaras (chd) de acicar mascavo = \ g
07 colher (sopa) de manteiga -
cascas de 02 bananas; 01 mamo pequeno;

02 macds (somente gs cascas)

Modo de Preparo;

Cobertura: Mousse de Chocolate Falso

02 abacates avocados
07 colher (sopa) de cacay puro100%
01 colher (sopa) de agdear mascavo oy me| g gosto

Modo de Preparo;

B(]TU lOdOS 0S Ir g'edlentes no 'quld “Cadol em SegUId(] Ub'u 0 b0,0 om
' 4

Dica Nutricional:
Abacate: Fonte de vitamina, proteinas, ferro e cobre traz heneficios para o figado e para o controle de niveis de colesterol.

Banana: Rica em potdssio, manganés, vitamina C, cobre e vitamina B6. Macd: Fonte de vitamina C, vitaminas do complexo B, reduz o
nivel de colesterol, reduz o peso, protege o coracdo e as artérias, protege contra o cincer, previne a catarata, fortalece o sistema imunolo-

gico. Mamdo: Contém vitaminas A, C e do complexo B. Possui também sais minerais como: ferro, cdlcio e fésforo.
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Diretoria de Ensino: Regitio de Americana
Municipio: Santa Barbara d'Qeste - Sdo Paulo
Escola: E.E. Profa. Benedicta Aranha de Oliveira Lino. Vice-Diretora: Regiane Beluco
Professores: Danilo Foracini e Maria Helena Wollf
Aluno: Jhonatan Bernardo da Silva Batista

Salada de Frutas Refrescante

Historia:

A Vice-Diretora e os professores optaram por desenvolver o conteiido do Programa em grupo, e a receita elaborada pelos alunos foi uma
salada de frutas.

0s alunos das salas envolvidas do 8° ano quiseram criar uma receita para fazer a acolhida aos alunos que viriam visitar a escola no dia 31

de agosto das EMEIs proximas, que serdo em 2019 os alunos matriculados no 6° ano. Neste dia, no periodo da manhi foram realizadas

oficinas nas salas da escola e uma das salas era a oficina - sala da sadde - com receita de salada de frutas refrescante preparadas pelos
alunos do Ensino Fundamental com dicas de nuirictio para degustacdo dos alunos visitantes.

_———Receild —
Ingredientes:

01 manga

02 meloes

(8 macds pequends
04 peras

10 bananas

02 caixas pequenas de morango
10 laranjos .
01 embalagem pequend de uva rubi
03 caixas de creme de leite

01 embalagem pequend de mel

Modo de Preparo:

Primeiro verifique 05 ingredientes que serdo lu'vu((iios ‘e qU:(I)SS
serdo cortados em pequencs pedacos, depois ! eA l()nvum“l
descasque e corte @ mangg, 0 meldo, pera, maga. ; u:’\mm
descasque e pique em rodelas, 0 morungo’corte e | :‘mr 0
partes, a uva apenas corte em quatro também, apos "
quiser refire as sementes, 0 |aranja descasque e Use osAg "~
podendo espremer sobre a saloda de .frums (suco). bpodu e
ingredientes separados em porces, funte elth.Jr:m‘ \ ?Udo :
acrescente o creme de |eite com soro e o mel. Mis fu o
sirva em pequenas figelinhas com uma colher. Refresca

|eve para o verdo.
Dica Nutricional:

Frutas siio grandes parceiras de dietas e no combate e prevenciio de doencas. Opcoes como o morango melhoram a circulaciio e

outras como a laranja e a pera sdo ricas em vitaminas. 0 mel tamhém é parte importante, pois fortalece o sistema imunoldgico.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof’. Dilecta Ceneviva Marfinelli. Vice-Diretora: Eliane Batista Lopes
Professores: Rosemeire Zanesco; Ana Flavia Bartolomeie; Rodolfo Stefanini Bonamin
Apoiadores Universitdrios: Juliana Paula de Freitas

Alunos: Eduarda Caroline Peres, Yan Lucas Fernandes da Silva e Vitéria Santos Rodrigues

Geleiq de Rosgs

Historia:

Antes de fazer o trabalho sobre as PANCs - Plantas Alimenticias Nao Convencionais, jd finha fido certo contato com algumas. Minha avé
paterna conhecia as PANGs e fazia um chd de folhas de batata para curar aftas que saiam em minha boca. Minha me disse que minha
avé materna fazia chd de rosas para passar na pele, pois ele trazia um aspecto sauddvel ao rosto. Quando fiz a Geleia de Rosas todos

gostaram, tanto as pessoas da escola quanto as de casa. 0 trabalho com o Projeto realizado na escola frouxe muito conhecimento & minha
familia. Depois que produzi a Geleia de Rosas, ela passou a

ser uma receita de familia. Sempre me pedem para fazé-la
em alguma ocasido, assim como no almogo de domingo.

———Receitg ——___
Ingredientes:

01 xicara (chd) de p
, pétalas de rosgs b
01 Xicara (chd) de dgua potgvel UG
02 xicaras (chd) de acicar
Caldo de 01 liméo

Modo de Preparo:

Lave bem as pétalgs adicione em ymg panela juno
«om o restante dos ingredientes. [eve g fogo brando
ze;npre mexendo até dar o ponto de geleiq ’
oloque em um refratdrio e dej i
) ' eixe na geladeirg
minutos e estard pronto parg seryir, ' ol
Rende 4 porcges,

Vocé i i
poderd aumentar o receita seguindo a proporcionalidade

Dica Nutricional:
As rosas possuem algumas vitaminas e minerais e tém baixo teor calérico, cerca de 40 calorias em 100 g. Séo ricas em vitaminas C, B, K e

taninos, podendo ser utilizada em tratamentos renais, diarreias, infeccoes intestinais, inflamacGes nos olhos, inflamacGes bucais e Glceras.
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Diretoria de Ensino: Regiio de Americana

Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E.E. Dirceu Dias Carneiro. Vice-Diretora: Noémia de Lourdes Bernardino Oliveira

Professores: Vania Mara de Oliveira Tegon, Aparecida Helena Passoni Oliveira de Souza e Debora ForfiRisseto
Apoiadores Voluntarios: Héricson Paulo Bueno dos Santos. Universitdrios: Barbara Gabrielli e Bruno Barbosa Holanda
Aluna: Melissa Pereira de Souza

Suco dq [munidgde

Historia:

Esse suco minha mde comecou a fazer na época de muito risco da gripe suina. Eu néo gostava, mas aprendi que faz muito bem & saide e
a imunidade. Nunca mais deixei de tomar.

e

_Receitd ——

Ingredientes:

01 macd

1/2 inhame pequeno
01 limdo

01 pedago de gengibre
Acicar a gosto

02 copos de dgua

Modo de Preparo:

Descascar o inhame. Pique todos os ingredientes

¢ bata no liquidificador com 7 copos de dgua. 0
fina para coar. Leve novamente 1

povamente até

Passe numa peneira .
liquidificador, acrescenfe acdcar e batd o
dissolvé-lo. Sirva em femperatura natural ou gelado.

& ®

#,
"h,

Dica Nutricional:
A mad auxilia no controle de diabetes e melhora a digestdo. E importante aliada para quem busca a perda de peso por ser rica
em fibras e ter pouquissimas calorias. O limdo ajuda na renovacio celular e traz diversos outros heneficios para a sadde. £ fonte
riquissima de vitamina C, B5, B3, B1 e B2 e anda conta com cdlcio, dcido folico e ter diversos outros.

Bastante indicado em programas de desintoxicacdo, o gengibre é antioxidante, bactericida, anticoagulante e um poderoso
anti-inflamatdrio, além de ter substncias termogénicas potencializando a queima de gordura corporal.
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Diretoria de Ensino: Regicio de Americana

Municipio: Nova Odessa - Sio Paulo

Escola: E.E. Prof’. Dorti Zambello Calil. Vice-Diretora: Elaine Aparecida Martins de Souza

Professores: Roberto dos Santos Garcia

Apoiadores Voluntarios: alunos do 6° ano B. Professoras: Angela Cristina Pedreti, Mdrcia Helena Paulino Sacramento, Lucineti
Carvalho de Barros Lima.

Aluna: Milenna Novais Alves de Jesus

Saladaq de Frutgs

Historia:

Hoje durante as aulas do Professor Roberto realizamos o Projeto Viver com Sadde junto com a vice Elaine. Foi muito legal. Sobre a
alimentacdo sauddvel organizamos uma salada de fruta comunitdria. Todos os alunos do sexto ano B frouxeram frutas para ser realizada
a afividade “ Salada de Fruta”. Fizemos a higienizacdo das méos e das frutas. Foram escolhidos alunos para a realizacdo do preparo dos
alimentos. Fizemos uma salada de frutas, logo em seguida servimos, foi muito legal.

—————Receitg —_

Ingredientes:

09 macés
01 mamdo
03 bananas
] maracujg
% réssego
aranjas-
02l jas-pera
02 kiwi

limaes
05 morangos
Modo de Preparo:

As frutas devem ser lavadas umq g uma e cortadas em

cubinhos. Num recipi
: Cipiente, col
0 suco de 3 uran,’ug.  €o0que as frutos cortadas ¢

exa com cvidado e sirvg em sequida.

Dica Nutricional: .
Laranjas - A laranja é um fornecedor de vitamina C. Mas ndo para por ai, ela é rica em sais minerais (dcido folico, potdssio, cdlcio, ferro,
magnésio e fasforo) e fibras. Bananas - Sdo consumidas ao natural, fritas, cozidas e assadas. A banana é uma fruta rica em fibras, potds-
sio, vitaminas C e A. A banana niio possui sementes, ela é um fruto sem fecundacdo prévia. Limdo - 0 suco de limdo estimula a producdo
de hilis pelo figado, necessdria na digestdo.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana
Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E.E. Dr. Joaquim Rodrigues Azenha. Vice-Diretora: Sandra Mariza Ladeia
Professores: Maria do Rozdrio Bezerra Pereira Martins; Marcos Vinicius Hortolan; Flavia Chieus Bedana

Apoiadores Voluntdrios: Luciana da Silva de Paula. Universitdrios: Luciana Guimardes Valenim da Silva
Aluna: Julia Aparecida Pereira de Paula

Jorvete Sgbor Orq—Pro—Nébis

Historia:

Tivemos um evento em minha escola onde foram expostos vérios fipos de plantas, super esquisitas. Me interessei pelo assunto. Ao conversar

com a Vice-Diretora Sandra, pesquisamos uma receita de sorvete que tinha como ingrediente a ora-pro-ndbis e preparamos a receita
durante a semana. No sdbado, no programa Escola da Familia, servimos e todos gostaram.

. ————Recelld —
Ingredientes:

01 lata de leite condensado
01 lata de creme de leite
900 g de leite em po

100 g de coco ralado

300 ml de dgua -
01 porgiio de ora-pro-nohis

Modo de Preparo:

Misture tudo no liquidificador e bata até obterf:rn;:lu
consisténda, coramelize @ forma, cologue na
e leve até o freezer.

PSS
|
W

#.—-_='—_'
Dica Nutricional:

0 ora-pro-nobis é rico em ferro.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

Municipio: Santa Barbara do Qeste - Sdo Paulo
Escola: E.E. Fioravante Luiz Angolini. Vice-Diretora: Eliana Rueda

Professora: Alexandra
Apoiadores: Juliana Pimentel, Jussara Roberta de Oliveira Moraes Batista. Voluntdrios: Michelle Aparecida Marques Romero

Aluna: Gabriele Marques

Pgo de Cenourq dg Vovo

Historia:

Essa receita eu aprendi com minha avé jd falecida, que me contou que na infancia dela, sua mie fozia essa receita para foda a familia,
com frequéncia, mas conforme as condicdes e posses deles, que eram bem humildes. Eles tinham plantacdes, que eram de onde provinha o

sustento maior da familia. Na época, a cenoura era muito usada em tudo em casa. Hoje, adoramos comer esse piozinho da vo, que além

de delicioso é extremamente sauddvel e nutritivo!

- Receits
Ingredientes:

1 kg de trigo

03 cenouras grandes (300 g)
02 ovos infeiros

Ya xicara de gleo

0T xicara de ejte
03 colheres de sopa de acicar
01 colher de sopa de so|
20 g de fermento biolagico seco

Modo de Preparo; e s

Rule'u cenoura, cologue no iquidif
E agucar e metade do leite e hatg
m oufro refratdrio mi i
istur 0
| | e a leite restante, o dleo, o sal ¢ o fer-

icador, juntamente com 05 0V0s
!

! I

Depois coloque em ymg 1
lha para abafar bem, oelo ¢ cubra com papel filme e uma tog-

ll\)elixe descansar por 40 minutos,

! g({);oeiissr n;mpo, o' massa dobrard de tamanho, Pegue o massq ¢

CO,Oqueeec:g fzrs:'us p(;efi da fgrma que quiser, eu fago em holinhgs
0 untada e deixe cresend i .

Preaqueca o forng a1

C em 180° graus e colo
Uex . que para assar (d
em média de 25 q 40 minutos, dependendo do forno) &

Dica Nutricional:
A receita pode acrescentar gréos e outras vitaminas para fortalecer as criangas.
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Diretoria de Ensino: Regitio de Americana

Municipio: Santa Barbara D’ Oeste - Stio Paulo

Escola: E.E. Gemma Vasconcellos Camargo Capello. Vice-Diretora: Sueli Aparecida Boldrin

Professores: Vania M. 0. Tegon, Maria Cldudia L. Maltarolo, Marco Antonio Bertani, Marid Lopes Matias, Emirlei . Colucci

Apoiadores Universitdrios: William Rocha Cardoso. Voluntarios: Zenilda G. dos Santos Bettini, Francielli dos Santos Bettini, Lurdi-
neia do Amaral.

Aluno: Renan dos Santos Befinni

Cocqdq de Cevourq

Historia:

Esta receita foi de um curso que minha mde sempre feve vontade de participar e fer as receitas dos cursos de culindria da escola SESI.
Um dia ela lendo o jornal, encontrou o andncio e se inscreveu para realizd-lo; ali aprendeu a fazer receitas sauddveis e ter menos gastos
economizando assim na alimentacéio do dia a dia, proporcionando uma melhor qualidade de vida para todes em casa.

_  Receltd———

Ingredientes:
1 kg de cenoura

100 g de coco ralado seco ou in natura
02 xicaros de cha de acbcar

Modo de Preparo:

Rale a cenoura no ralador grosso. "
Cologue em uma panela a cenoura ralada, as du

sicaras de acocar e leve uo.fogo.-Refogue mz
amolecer o cenoura e, em seguido, misture 0 C0CO

mexa até dar o ponto de cocada; passe o doce em
um refratdrio e deixe-0 descansar por 2 horas na

geladeira.

Dica Nutricional:

A cenoura, além de ser uma raiz de fdcil digestdo, é um dos alimentos mais ricos em betacaroteno. Fonte de fibras, minerais
como fosforo, potdssio, cdlcio e sddio e vitamina A, vitamina B2, vitamina B3 e vitamina C.

Com o cozimento a cenoura aumenta seu valor nutricional, aumentando assim sua acdo antioxidante. A dgua do cozimento pode
ser usada depois no preparo do arroz ou feijio aumentando assim seu valor nutricional.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

Municipio: Nova Odessa - Sdo Paulo

Escola: E.E. Geraldo de Oliveira. Vice-Diretora: Roséingela dos Santos

Professores: Cacilda Omodei e Vladimir Antonio da Fonseca

Alunos: Luanny Kristhiny Felizardo Tosta; Thais Velozo Ciconi; Bianca Karzzmarski da Silva e Jéssica Patricia Santana

4

Macarrdo go Alho e Oleo

Historia:

A historia que nés vamos confar é muito divertida! A receita surgiu de quatro pessoas, mas o senfido da receita é o mesmo. Quando éramos criancas,
nds estuddvamos juntas e nossas familias sempre contavam para nés que desde o tempo de nossos avés elas adoravam, em determinados dias,
unirem-se e cozinhar. A arte de cozinhar é um ato de amor. Voltando a nds, quatro meninas, sempre moramos no mesmo bairro, e entdo quando
bate aquela fominha, vamos para a cozinha da casa de uma de ns e mdos nas panelas! Além de ser tdo sauddvel e muito prdfico e rdpido, no tem
segredo, qualquer pessoa pode aprender esse prato. £ muito prazeroso desenvolver em nossa escola e degustar com nossos colegas de classe. Que

saudade gostosa! Quando cozinhamos e comemos nos lembramos

dos nossos parentes e avos, familia junta e mesa cheia! Essa é a

histéria desse prato.

T o RECEITE e

Ingredientes:

Macarréo
Alho
Oleo

Modo de Preparo:

lflngcumg pacnela,hferva 0 dgua e acrescente o

arrao. Cozin ] |

ool don e por 5 minutos oy ate estar

il mdoutra pgnela, cologue o dleo e doure
» éM sequida despeje o macarrdo cozido e pronto!

Dica Nutricional: "
0 macarréio é reconhecido como um alimento que redne baixas concentragdes de sadio, gordura e colesterol. E uma rica fonte de carboidratos,
que nos fraz energia para as atividades didrias. 0 alho é um antibiético natural extremamente eficaz & nossa sadde. Ele é um antimicrobiano
com efeitos benéficos ao coracdo e circulactio, além de possuir propriedades antissépticas, diuréticas e de combate d febre.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana
Municipio: Santa Barhara D’ Oeste - Séio Paulo

Escola: E. E. Profa. Heloiza Therezinha Murbach Lacava. Vice-Diretora: Cristiane Aparecidade Azevedo
Professores: José Wilson Andrade de Jesus, Laine Cristina da Silva e Dalva Beraldo Nunes Reis

Apoiadores Universitdrios: Jakeline Selbmann da Silva e Camila Empk da Silva. Voluntdrios: Rhaiane Cardoso Viana, Nilson Ribeiro
da Silva e Daniela F. da S. Zanardi. Aluna: Jaqueline Santos de Oliveira

Nhoawe de Mawdiocq com Org—Pro—Nobis

Historia:

Meu nome é Jaqueline, tenho 13 anos, moro com minha familia em um sitio. Vim para a cidade de Santa Bérbara D’ Oeste com cinco anos de idade, em 2009. Meu pai foi criado em
Mato Grosso com dezesseis irmiios e Id trabalhavam na roca. Ele conta que era uma vida muito dificil, porém a familia era unida. Aos domingos, todos se reuniam na casa dos meus
avés, que sio vivos ainda, para comer massa; o nhoque de mandioca era o preferido. Vinham inclusive o fios e tias casados e seus filhos, meus primos! Como era muito pequena niio
lembro disto, mas meu pai sempre contou para mim e meu irmdo que era uma alegria estarem todos em volta da mesa comendo nhoque de mandioca. Este almoco promovia uma
comida sauddvel, espalhava o amor e levava para o cantinho das lembrancas porque sempre contavam historias da inféincia e juventude de meu pai e meus tios e tias. Era, e ainda &, o

momento de aproveitar a companhia de todos os familiares e a oportunidade de viver melhor com uma alimentagto sauddvel. No dia a dia temos pressa e nem sempre estamos G mesa,

todos juntos e no mesmo hordrio. No final de ano, no Natal e Ano Novo, na casa de meus avés conseguimos nos reunir d mesa para

comermos todos juntos.

E o momento em que compartilhamos as experiéncias vividas no ano, estreitamos os lacos
e nos conhecemos mais inimamente. Essa é uma maneira de reforcarmos os vinculos e

sentirmos que temos pessoas com quem poderemos contar.

I RECEJTE S—
Ingredientes:

01 kg de mandioca sem cosca

01 ovo ' _

01 xicara de cha de farinha de trigo

07 tomates
Ora-pro-nobis (folhas, a seu.gosto) .
01 colher de sopa de manteiga ou azeife
Cehola pequena picada ou ralada

02 dentes de alho amassado

Modo de Preparo: D

g i | na dgua.
gescgsque o mandioca e cozinhe-a com UM pouco de sol na ag

i numa
Depois de cozidu, passe pelo espremedor mnd(‘: quentioe. l‘\‘AL:?t‘:re m
i pl vo. a farinha de frigo e acrescente sa a gosto. uehen
h?'e ?icou:) uma massa lisa. Numa superficie enfarinhada, :11::(12 i
:oTnpridus com a massa e corfe em peduc{tphtés cLeZ ;i:cu(o‘oque .
Cozinhe em bastante dgua com sul.e um fio de reme-;)s logue o
nhogues os poucos € quando subirem @ fond,
escumadeira e deixe-0s em um escorredor.

dgua e
I&?:::e os tomates em pedacos na panela com um pouco de ag

i a peneira
deixe amolecer por aproximadamente 10 mmutc‘)\s. P;gme epu e
e nasse 0 fomate para refirar apenas @ polpa. sie. sl
! nﬁpo serdio usadas. Em outra panela, cologue a mantelg !

i .|Xe doumr um pOU(O.
2 (ebolﬂ plcudu eo u‘ho umﬂssudo [ de redie . (ene
e -_-h"-"l———-____h —

Acrescente @ polpa na out’m pune\u,nggs [:)euct;)ss“:]n?umpm " ol
i até apurar, ta for ~
1 o sal e deixe no fogo : o
Quando estiver pronto acrescente  ora-pro nobis fatia

Dica Nutricional:

Tem 320 calorias por porciio.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof’ Idalina G. Mirandola. Vice-Diretora: Gislayne Marita Matthiesen
Professores: Guilherme Moreira , Emerson Santarosa Cervatfi

Apoiadores Universitdrios: Yeda Maria Borges da Silva Teodoro

Aluna: Beatriz Vitéria Celestino Capuani

Bolinho de Chuvq

Historia:
As férias eu passo na casa da minha avé, junto com meus primos. Uns brincam de boneca de pano, de carrinho de madeira, pega-pega e esconde

-esconde .Quando terminamos de brincar, a minha avé chama todos para comermos seus deliciosos bolinhos de chuva.

— Receitg ——___

Ingredientes:

02 ovos

01 xicara acicar

03 xicaras de trigo (brancg oy i

01 xicara de chg [ejte I
0T colher de chd de fermento

07 colher de acgcar para polvilhar
01 colher canela parg polvilhar

Modo de Preparo:

Misture todos os ingrediente
homogéneg. Coloque numg
far e com uma colher
tna panela, espere os holinhos dourar

i /A
ravessa e polvilhe com canelg acucar,

s até formar umgq mistura
panela o gleg para esquen-
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Diretoria de Ensino: Regitio de Americana

Municipio: Santa Barbara D’ Oeste - Stio Paulo

Escola: E. E. Prof °. Jadyr Guimardies Castro. Vice-Diretora: Sirlane Aparecida Ferreira Moreno
Professores: Maria Aparecida dos Santos Nascimento e Gecielly Farias Macario

Apoiadores Universitdrios: Sandra Valdevino Benante. Voluntdrios: Professor Augusto José da Silva Neto
Aluna: Vitoria Goncalves de Souza

Esloqquete de Abobrinhg
Historia:
Essa receita niio pode mais faltar nos nossos almogos de domingo. Desde quando minha mde descobriu que finha colesterol alto, 0 médico

proibiu-a de comer comida gordurosa, inclusive massa. Um dia, assistindo ao programa na Ana Maria Braga, ela viu essa receita de
espaguete de abobrinha, comecou a fazer e todos da familia gostaram.

L el
Ingredientes:

has italianas
(thb(:rl?so(:)su) de cebola picada
Dente de alho amassado

Sal a gosto
Pimenta a gosto

Molho de Tomate

Lave muito bem os fomates, ire as sementes Coloque

‘)uru e Dﬁpms . fm:x ::)r:\ :\Ei euireg:gn[;g a cebola'e sal
dor. Numa panel o
(:q;mc%m pouco de agocar e uma cenoura descascada pa

ajudar a firar @ acidez.
(ozmhe por cerca de 45 minufos.

Modo de Preparo:

nte parad
Corte a abobrinha em fatias, co\oq{ ue em ug:s(ﬁ ‘fgrér:m  fore
amolecer. Escorra toda a dgua, refogue 0

loque sal e pimenta a gosto.
%al)soplg‘;ou abobrinha no molho {d promo Agora é 50 servi.

chu Nutricional:

Uma abobrinha crua média com a casca contém apenas 7 gramas de curbmdraios Desses carboidratos, 2 gramas sdo de fibras,
que equivalem a 9 por cento do seu valor recomendado didrio de fibras. Outras 3 gramas sdo de acdcares. A abobrinha também
contém 2 gramas de proteinas. Apesar de poucas proteinas, ela costuma acompanhar muitos dos alimentos que podem fazer par-

te de uma dieta de proteinas. Ela é tiio boa que é dificil até afirmar que a abobrinha engorda se for comida em excesso. Assim,
quando vocé come abobrinha, vocé se beneficia de suas fibras e proteinas.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof’ Jodio Soliddrio Pedroso. Vice-Diretora: Roseli Penha

Professores: Lucia Ferreira da Silva
Apoiadores Voluntdrios: Laryssa Marques Moreira. Universitdrios: Esther Sofia de Oliveira

Aluna: Ana Heloisa Rodrigues Roméo

Fqutg Uvq Cgseirq
Historia:
A minha mde encontrou a receita da Fanta Uva Caseira na internet. Entiio ela resolveu fazer a receita em casa, pois é uma receita fdcil e sauddvel.

— Receitg —____
Ingredientes:

02 beterrahgs
Suco de 2 limées

01 lgranja picada sem as sementes
02 litros de dgug

{ Mel para adogar.

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredi -
gredientes no liquidificador i
gelar por 2 horas, antes de Servir. B

Dica Nutricional:
A beterraba é rica em nutrientes e vitaminas essenciais para o desenvolvimento do nosso organismo. Dentre eles estiio o potdssio, magnésio,

ferro, vitaminas A, B6 e C, dcido félico, zinco, carboidratos, proteina e fibra solvel.
0 limdo. Antioxidante, emagrecedor, cicatrizante, anfibacteriano, antiviral, anti-inflamatdrio, anti-cancerigeno, anti-colesterol, anfidepressivo,

ativador do sistema imunolégico, desentupidor de artérias. Esses s6 stio alguns dos beneficios do limiio.
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Diretoria de Ensino: Regiio de Americana

Municipio: Santa Barbara D’ Oeste - Stio Paulo

Escola: E. E. Prof. José Domingues Rodrigues. Vice-Diretora: Eliana de Fatima lani Ramos

Professores: Jesrose Claudia Machado Teixeira e Maria Luisa Caracanha

Apoiadores Universitdrios: André luiz Franco Soares. Voluntarios: Alfredo Costa Ramos
Aluna: Giovana Teixeira Tortelli

Creme de Milho
Historia:

Essa receita era da minha bisavé Liberaling, e ela aprendeu com sua tia. Minha bisa Liberalina ensinou para todas as filhas que fozem atgsl!
hoje essa receita e as filhas ensinaram para vérias outras pessoas.

__— —Recelf@d——

Ingredientes:

Meia dozia de milho verde
7 copos americancs de leite
1 colher de manteiga

Sal a gosto
Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:

bata no liquidificador com 0 |eite. Passe
ente com a manteiga e sal, mexa
do, adicione o cheiro verde.

Corte o milho verde e
o caldo na peneira ¢, juntam!
até engrossar. Depois de cozi
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

Municipio: Santa Barbara D’ Oeste - Séio Paulo
Escola: E.E. Prof’ Laura Emmie Pyles. Vice-Diretora: Valdeci da Silva Matos

Professores: Juliana Zenerato Ferreira de Matos e Nanci Maria de F. Cavichioli Nalini
Apoiadores Voluntdrios: Thatiane Cavalari
Aluna: Thaynd Lopes de Oliveira

Salada |qurete

Historia:

0ld, eu vou falar sobre a horta: ela s6 tem coisas hoas, como frutas, verduras e mais. E para ndo ter formiga no alimento, nés colocamos pd de café
para espantar a formiga. Ah, e nossa horta da escola é orgdinica, ou seja, sem produtos quimicos. E nés alunos comemos o que tem na horta e plantamos
também com Sr. Joaguim, vé do Paulo do 5° ano B, e a Vice-Diretora Juliana. Ano passado, a prof* Juliana Zenerato nos ensinou sobre a horta e tiramos

s tiriricas, uns matinhos que prejudicam o desenvolvimento de crescimento da planta. 0 que tem a horta? Abacaxi, tomatinho, alface, acerola e mais

frutas e verduras. Isso é o que eu aprendi sobre a horta, tomara que vocés tenham gostado da minha historia: 'A Horta".

— Receits -
Ingredientes:

0T pé de alface

g]l maco de riculgs T
maco de acelgas el 8 )

05 cenouras ralu%as E{ig sy

03 beterrabas ralaggs =

01 mago de rabanetes

Maca

Abacaxi

Tomatinho cerejq

Modo de Preparo;

Molho: 2 limges, 9 pi
;2 pitadas de sal, 2 co
mostarda, } copo de dgua, 1/3 de azeite.e e

Lave todas as folhas pique.

,E?\:Jeea cenoura e rale a beferrghq ng ralador médi
0 . . . ’

a GUe o restante dos ingredientes ¢ siryq com o molho.

Dica Nutricional:
As frutas, verduras e legumes tém poucas calorias e muitas fibras. Os vegetais protegem nosso organismo contra diversas doencas.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof® Luiz Hipélito. Vice-Diretora: Solange Gomes Teixeira de Oliveira
Professores: Marceli Souza Prado Leoncine

Aluna: Thainara Alves Ferrelra

N\ 12
quwﬂemm de Batatq Doce
Historia:
Desde o dia em que nos foi pedido buscar receitas sauddveis em nossas casas e em nossa familia, fiquei muito empolgada. Conversei com

meus pais e ndo enconframos nenhuma receita que fosse totalmente sauddvel, entdo decidimos procurar na internet e acabamos escolhendo
a receita de brigadeiro de batata-doce.

sl —
- Recello

Ingredientes:

f i da
"hatata doce” grande, ,(oudo g amassa
%]2 cglheres (sopa) de acdcar mascavo
01 colher (sopa) de cacau em po
01 colher (sopa) de manteiga

Modo de Preparo: /

bem e
- odientes em uma panela, mexa

todos os ingredientes _ e
l(:\}gq;oe fogo até desgrudar da panela. Espere 'esfrnur, enro
depois passe em con?eito de chocolate sem acucar.

itui (00
Obs: o confeito pode ser substituido por acucar demerara,
ralado, acicar mascavo granulado etc.

Dica Nutricional: 4

A batata doce é um carboidrato complexo de baixo indice glicémico, o quE™IgNItica que sua absorcao é mais lenta, liberando gli-

cose na corrente sanguinea aos poucos e sem estimular muito o horménio chamado insulina (responsdvel pelo aumento da fome e
pelo acimulo de gorduras);

*Rica em fibras, reduz o colesterol total e auxilia na digestio; fonte de ferro, vitamina C, E e A.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

< - Stio Paulo
icipio: Santa Barbara D’ Oeste - So =
'E“"“;:'PE E. Prof* Luzia Baruque Kirche. Vice-Diretora: Marcia Cristina Ribeiro
scola: E.E.

Professora: Denise Cristina Bozada Delgado
Aluna: Hadyja Machionni Ferrari

Panquecq de Magq |
| idi 0 para comermos no caré
- da minha avé, que mora no Parand, e um dia ela decidiu fazer a panqueca de macé p
i ili i0j a casa da min )
Eu e minha familia fomos viajar para

da tarde e acabou que eu gostei da panqueca.

———Receitg ——__
Ingredientes:

02 ovos
01 % xicara de eite
02 xicaras de farinhg e trigo

07 colher de fermento e po
% colher de sqf

Y xicara de agiear
03 magds de tamanho médio, ralada,
Oleo vegetal parg fritgr

Acicar refinado e canelq para polvilhar

Modo de Preparo:

Em uma tigela, misture g 0vos com leite. Em oytrg
tigela, combine g farinhg de trigo, o fermento e po,
0sal ¢ o agicar. Combine o ingredientes de ambgs
tigelas e depois adicione as mags,

Esquente um pouco de ¢leg em um frigideirg em fogo
médio. Cologue uma colher da misturg ¢ espalhe um
pouco. Cozinhe até que fique dourada por baixo, Vire
4 panqueca e cozinhe até que o oyrg lndo volte g ficar
dourado. Por fim, polvilhe com ¢ acicar e a canelg,

i intestino
. i i ncionamento do intest
T o antioxidantes. Sua casca é rica em fibras o que ajuda a melhorar o fu

itami nti :

i sA B, CeEquesdoa

A macé fornece vitaminas A, B,

e proporcionando sensacdo de saciedade.
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Diretoria de Ensino: Regitio de Americana

Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E. E. Maestro Germano Bemencas. Vice-Diretora: Neli Pereira Caires Penaquione

Professora: Adriana de Jesus Vicente

Apoiadores: Equipe Regional do Programa Escola da Familia, Equipe Gestora. Voluntarios: Nilce Cristina de Moreira de Andrade,
Eliane Aparecida de Araujo de Olieira, Roberta Pacheco Pivetta e Lucimara Volpi e pais de alunos. Universitarios: Laerte Barbosa Vieira,
Henrique Brambila Conti. Alunas Nicoly Cubo

Salada de Frutq com Groselhg

Historia:

A minha avé conta que fodas as vezes que os filhos dela tinham vontade de comer doce, e néo tinha em cas, ela cortava as
fruta sem pedacinhos e misturava com groselha; dava para os filhos comerem e falava que era doce de frutas com calda.

e Re eI
Ingredientes:

05 laranjas lima

08 macds '
03 mamoes papaid
02 dozios de banana
Groselha a gosto

Modo de Preparo:

e ¢ corfe em pedogos bem

escasqu
Lave fodos os frotas, descasq Iy misturando com groselha.

pequenos colocando em uma tige

Dica Nutricional:
A laranja contém vitamina C, também oferece dcido fdlico, cdlcio, potdssio,
magnésio, fosforo e ferro; a macd é uma fruta que, além de muito saborosa, traz
muitos beneficios para nossa sadde. As macds sdo muito nutritivas, excelente
fonte de vitaminas e minerais: contém vitaminas A, B1, B2, niacina, vitaminas

(e E, pectina e sais minerais como fésforo, magnésio,enxofre, potdssio e ferro;

0 mamiio é uma fruta muito nutritiva, apresentando vitaminas A, C e do complexo B. Possui também sais minerais,
tais como: ferro, cdlcio e fosforo. Este fruto possui também a papaina, uma enzima que auxilia na digestdo dos alimentos e absorcdo de nutrientes pelo
organismo; A banana é uma fruta rica em fibras, potdssio, vitaminas C e vitaminas B1, B2, B6, além dos minerais como magnésio, cobre, manganés, cdlcio,

ferro e dcido fdlico. A banana também contém compostos antioxidantes como a dopamina e catequina.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof’ Marcelino Tombi. Vice-Diretora: Cecilia da Silva
Professores: Alexandra dos Santos Antunes, Eliane Alberton Sgarhi, Maisa Paula Marcondes de Oliveira, Paula Camilo Duarte, Josefina

Batista dos Santos, Edione Aparecida Lopes, Luciana Cristina Barbosa Novaes Universitarios: Mariana dos Santos

Aluna: Daniele Rocha Idalgo

Bolinho de Tgiobg

Historia:
A minha sala ficou sabendo das verduras PANC'S, foi ai que eu fiquei sabendo sobre a taioba. Fiz a receita bolinho de taioba que é uma delicia , e é

uma receita muito bonita, e eu achei que seria gostoso experimentar. A receita foi feita na escola e foi dada a todos, que aprovaram. Realmente uma

delicia. Pretendemos fazer mais vezes.

—— Receitq ——_ _

Ingredientes:

400 g de taiohq

Bolinho de tajobq

400 g de taioba corfadgs em fi

iras

200 g de puré de batatq

200 g de farinhg de trigo

0T colher de chg de fermento em po
é’igog d; cebola picadinhg

g de farinha de mandi

01 fio de azeite "
01 pitada de pimenta do reino
Sal a gosto

Modo de Preparo: ST
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof’ Maria Frizzarin. Vice-Diretora: Neriane Baccan Monteiro

Professores: Gisele Brilio Francisco e Jefferson Vieira da Rocha

Apoiadores Voluntarios: Claudinéia (. . Gonzales. Universitdrios: Izabela Pavan. Aluno: Lukas Caldato Gonzales

Mini Pizzq Squdqvel
Historia:

No intuito de procurar uma alimentaco mais sauddvel e agraddvel no sabor e aos olhos das criancas, minha mée criou essa receita.

Ela foi misturando os ingredientes sauddveis, mesmo sabendo que a maioria das criancas adora pizza. Dessa forma, minha mée resolve
fazer uma receita sauddvel.

e —— RECE’TH i

Ingredientes:

02 batatas doce assadas sem Casc
1/3 de xicara de farelo de aveia

01 ovo
01 pitada de sl

Modo de Preparo:

Molho de tomate caseiro
Queijo branco ,
Bracolis (cozido) ou rocula
Tomate cereja

QOrégano

i .. w—u—-——
Dica Nutricional: .

Baixo indice glicémico, rico em aminodcidos e altas concentracdes de sulforafanos séo beneficios de alimentos como a batata
doce, 0 ovo e o brécolis, respectivamente. Outros alimentos como o queijo branco e o farelo de aveia também possuem sua
importdncia, auxiliando na reducdo de gordura e protegendo contra doengas.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana

Municipio: Santa Barbara D’ Oeste - Séio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Maria José Margato Brocatto. Vice-Diretora: Sandra Aparecida Roberto

Professora: Maria Clara Pierobon Costa
Apoiadores Voluntdrios: Rosangela de Oliveira. Universitdrios: Mateus Henrique de Souza. Aluno: (i Henrigue Boni

Tapioca de Romeu e dulietq
Historia:
Minha bisavé era indigena e ensinou muitas receitas para minha avo. Sempre que eu a visitava ela preparava minha receita favorita: tapioca com

goiabada e queijo. Além da tapioca ser muito saborosa, minha avé sempre contava histdrias da fribo indigena. Eu amava visitar a vove.

—— Receitq ——__
Ingredientes:

300 g de polvilho doce, - ,
01 colher de cafs de sqf
300 ml de dguq, /
300 g de queijo |E
01 copo de goiabada £,

Modo de Preparo:

Cologue o polvilho em uma vasilha e aos poucos I
g;;isicente 07 ?f,go ml de dgua. Misture om as mdos
re o polvilho jg molhado em porcs .
i porcdes pequenas
0U se|a, aos poucos. Depois de peei ,
frigideira com teflo R o
. Cologque o massa de polyifhg ic
] olvilho
p,enelrudg, cubrg 0 fundo da frigideirg ¢ dtfixe-a pol:l
alguns minutos até se desprender do fundo. Agorg

estd pronta para o rechejo, Rechei
.Re
salgado ou doce). cheie a gosto (poe ser

Dica Nutricional:
Comer com moderaciio pois o doce é calrico. E muito importante fazer afividades fisicas regularmente.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana
Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof° Martinho Rubens Belluco. Vice-Diretoras Priscilia Cristina Honorio Santos
Professora: Sonia da Silva de Meloa

Aluna: Jamily Nascimento Indcio

Saladq de Frutqs

Historia:

Eu Jamily fiz essa receita com a ajuda da minha avé. Ela me inspirou e muito, eu adorei, e falei obrigada. Ela falou que essa receita era de
quando ela era pequena, que a mde dela fazia. E quando ela se fornou mde, fazia para minha mée e meus tios.

Minha mée comecou a comer salada de frutas porque minha avé dizia que era bom pra saude. Ela conta que comecou
comer quando tinha trés anos e come até hoje (ela tem 58 anos).Ld em casa gostamos muito desta receita.

l
¥

e Bageid

Ingredientes:

01 cx de morango
02 tangerina
01 meldo
01 mamao
02 macd
02 cachos de uva
01 abacaxi
02 laranja

Modo de Preparo:

(g0s
Pegue um recipiente, corte todas @S frullus e'r: pedag
pequenos, misture bem e acrescente SUCO de laranja.
!

Dica Nutricional: S—

As frutas possuem vitaminas, sais minerais, fibras e carboidratros indispensdveis para a saide do corpo e bom funcionamento do
aparelho digestivo.
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Diretoria de Ensino: Regido de Americana

Municipio: Americana - Sdo Paulo
Escola: E.E. Prof’ Niomar Apparecida Mattos Gobbo Amaral Gurgel. Vice-Diretora: Maria Sueli Pereira de Souza

Professores: Claudinéia Beppe Romancini e Elaine Nerci Toledo de Moraes
Apoiadores Voluntdrios: Sandra Gabriela Santos Ferreira. Universitdrios: Anelise Franciele Pires de Lima Moraes

Estagidgrios: Marinalva Marcelino Lebre. Aluno: Melissa Rodrigues Santos

Pdo com Orq—Pro—Nobis

Historia:
A professora falou sobre as plantas ndo convencionais, a qual na escola temos um pé. As pessoas da comunidade vém buscar essa planta para

complementar a alimentacdo.

— Receitg —

Ingredientes:

01 kg de farinhq de trigo
ovos
8]5 colhere}s] de sopa de agicar
Pacotinho de fermento hiolggi
o1 o do rmento bioldgico (10 g)
200 ml de leite
g?O ml de dgua
xicara de café de gl T TR
20 folhas de ora-pro-nohis = lj —

Modo de Preparo; o T

(ologue § |
Tl o il
a2 e a dgua, o leite o :
srU'Pf 0-nobis e bata novamente »© formento ¢ o fohog de
egue uma haci By o Frorergord j
gue uma bacia, despeje os ingredientes bafidos, cologue o farinhy AN

de trigo e mi

misture. A massq ficg “ a

c . : a“gr " mas niio exi . g
arinha seja usada. Gty + M0 Mo exige que mais '

Som 0 massa pronta, enrole s
epois do massq crescida, colo
280°C por cercq de uma hora.

-
Ly

£
-
pdes e coquue-os para descansar -
que a assadeira no forpg aquecido g

s
. =

_—

Dica Nutricional:

Planta ora-pro-ndbis possui grande teor de fibras, controla diabetes e colesterol. Rica em vitamina C, indicada na prevencéio de anemia.

s

i
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Diretoria de Ensino: Regitio de Americana
Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof’ Odair de Oliveira Segamrchi. Vice-Diretora: Maria Aparecida Santarosa

Professores: Patricia Fernanda Bueno Pasqualino, Marcia Regina Lopes da Silva e Rosangela Donizete dos Santos

Apoiadores Voluntdrios: Participantes do Programa Escola da Familia. Universitdrios: Patricia D.R. Medina.
Aluno: Giovana Cristina Guimardes

Salada de Frutqgs

Historia:

A salada de frutas foz parte da minha infancia. Lembro que nas tardes quentes de domingo, minha avé sempre preparava salada de frutas
para os familiares que ali se reuniam.Quando ela nos chamava, saiamos correndo para saborear a deliciosa e refrescante salada de frutas.
Minha miie é claro, sequiu os passos de minha av, e assim como ela, aprendi também a fazer essa deliciosa salada de frutas. Hoje em dia,

ela também faz parte de minha vida, pois sempre que posso ajudo na preparacéo da Salada de Frutas, servida no Programa no Programg
Escola da Familia.

e DRI -
Ingredientes:

01 bandeja de morangos
01 dézia de bananas prata
06 macds gala

01 cacho de uvos verde

01 cacho de uvas preta

06 mangas

Suco de 10 laranjos

Modo de Preparo:

rtadas
Lave e descasque todas as fruius..l\s uvas devem se{rnt:‘)(lS i
ao meio e fer @s sementes refiradas. Corte as
ubinhos. . e
(Jume todas os frutos em uma figela grande e m

i nte. '
(li’(:)‘r‘mdt'?l;?:\o cologue 0 SUCO dos loranjos, gelado

a a i(Ul'em
i

limdo.

Dica Nutricional:

Receita rica em vitaminas e fibras.
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Diretoria de Ensino: Regido de Americana

Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof’ Olympia Barth De Oliveira. Vice-Diretora: Regina de Souza Arruda
Professor: Marcelo L. Marchesin

Apoiadores Universitarios: Jéssica Filadelpho

Alunos: Lorena Da Rocha Talpo, Maria Clara Dias Bafini, Marya Eduarda de Melo Vieira

Sopa de Milho Verde com Cqmbugquirq
Historia:
Esta receita era muito falada na casa de minha avé materna. Ela lembrava que fazia esta sopa de milho verde com cambuguira logo quando a abébora

dava a rama (broto) no sitio que morava em Pacaembu-SP. Uma receita rdpida e fdcil de preparar, pois os ingredientes estavam logo ali, no quintal da

casa.

§ o 88
. MEC S
Ingredientes: NOEH 19 )
06 espigas de milh
1 colher de ¢leo g
03 dentes de alho
01 litro de dgua

0T xicara de cambugquirg
Sal a gosto

Modo de Preparo;

Rt}le o milho, cologue o gleg
refogue bem, cologue g agua e deixe cozinhar g

cambuquira. Por Gltimo_dspe:
ira. P , despeje o caldo do mj '
erver até cozinhar bem, Siryq ,queme RO

alho e g cambugquirg,

Dica Nutricional:
0 milho é um alimento natural, nutritivo, rico em fibras, fonte de proteina. Jd a cambugquira, serve como fonte de fibras e como complemento

na receita.



Diretoria de ensino | AMERICANA - 68
Americqug
Diretoria de Ensino: Regiiio de Americana
Municipio: Americana - Sdo Paulo
Escola: E. E. Prefeito Antdnio Zanaga. Vice-Diretora: Luciana Regina Faria - Luli.
Professora: Lilian Cristina Capatto

Apoiadores: Gestdo Escolar, alunos, professores e pais. Aluna: Emanuela Duria De Lima

Pgozinho Abengogdo

Historia:

Essa receita se iniciou quando minha vo morava no sitio, ela finha 6 filhos e a situacdo financeira néio era muito boa, ndo tinha condicges
para ir na cidade e comprar manteiga e mistura. Certo dia, ela resolveu tentar fazer o péozinho de leite. Ela sempre quis ajudar a
comunidade, mas ndo tinha condicGes, entdo antes de comecar a fazer, pedia para que Nossa Senhora abencoasse os piezinhos, e deu certo

até hoje. Ela foz este piiozinho para doar para sua comunidade e na igrejo. Essa receita vai longe, pois minha mie também pegou este
costume e ajuda a minha avé a fazer os paezinhos abencoados.

Ingredientes:

03 ovos
01 copo de dgua
01 copo de leite
01 copo de oleo
01 colher de sal
02 pacotes de fermento @seco 10g)
01 kg de farinha (aproximadamente)

Modo de Preparo:

redientes (menos @ farinha), :io\oque et:\sou(rlr;
. . : ]

recipiente, adicione @ farinha e misture afé (tll‘ om;:ho o

enrolar Enrole e deixe descansar afe dobrar o tamanho,

no forno preaguecido com 180 graus;

Bata bem os ing

2adl
Wl | PP

Dica Nutricional:

Essa receita é sauddvel, pois é feita em casa e ndo contém nenhum conservante.
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Diretoria de Ensino: Regido de Americana

Municipio: Americana - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof’ Risoleta Lopes Aranha. Vice-Diretora: Cleusa Aparecida do Prado
Professora: Josicler Zampieri

Apoiadores Voluntdrios: Prof' e Alunos do 8° Ano B, Horta do Wilson

Aluna: Priscila Quispe Huanca

Lawnche Squdqgvel

Historia:

Bom, eu fiz a receita inspirada nas palavras da minha mae, que disse que eu poderia fazer algo parecido com um sanduiche, mas com ingredientes
sauddveis e supostamente muito gostoso, pois gosto muito de misturar os sabores com amargos. Dai tive a ideia de usar peito de peru misturado com

couve, e fambém mucarela, acompanhado por fomate e péo de forma.

Ingredientes:

~Receitg ——__

Mussarela ou provolone

Pio de forma (tradiciong] oy i

‘ ou int
Tomates (picados oy em rodelas)e el
Couve (picadas dos tamanho do pdo)

Modo de Preparo:

Cologue entre os pj
€ 0S paes a couve, fom i

afe
mucarelo ou provolone, (e
Para quem ndo gosta de couy,
0 lqnche ndo senfird s
muito saudvel,

€, 1do se preocupe, ao morder
€U gosto, e ainda por cimg g
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Diretoria de Ensino: Regido de Americana

Municipio: Santa Barhara d'Oeste - Sdo Paulo

Escola: E.E Romana de Oliveira Salles Cunha. Vice-Diretora: Maria Adolfina Mazon Meirinho.

Professores: Déhora Cristina Mathias Miranda, Daiane Fidelis Moreira, Lourdes Cristina de Paula e José Luis Gomes Pinto.
Aluna: Natdlia Vitéria Ribeiro

Suco nqturql

Historia:

Esse suco surgiu hd muito tempo, quando a avé da minha mée fazia. Naquela época ndo havia muito remédios, entiio se fazia remédios
caseiros. Esse suco auxiliava no tratamento da anemia e da gripe e, desde entiio, ele vem passando por vérias geracdes na minha familia.

—————Receltd——

Ingredientes:

01 beterraba
01 macd

01 cenoura
Gengibre
Mel a gosto

Modo de Preparo:

S (; peq 1

iquidifi nte um ¢
ve no liquidificador e acresce iy
cp(:}??llguns m?nutos. Coe & acrescente um pedaco de gengibr

Pronto, é S0 servir.

Dica Nutricional:

Beterraba: favorece o aumento imunidade e sistema digestivo. Macé: ajuda na funcio cerebral. Contém vitaminas A e
antioxidantes. Gengibre: auxilia na digestio, melhora a circulago e combate a dor de garganta.



BANANA

Riquissima em potdssio, a banana ajuda na digestiio e é perfeita para baixar a pressio arferial.
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Diretoria de Ensino: Regido de Apiai

Municipio: ltapirapud Paulista - Sdo Paulo

Escola: E. E. Maria Bernardeti
: efi Fernandes Rodrigues. Vice-Di e Adri :
LT ST gues. Vice-Diretora: Adriane Cristina Cesar Oliveira Assis

Voluntdrios: Ronaldo da Silva. Alunaz Kemily Chagas de Oliveira

Pgo de Qweujo PANC

Historia:

A receita escolhi
colhida faz parte do cofidi
o cotidiano da aluna
e , Uma vez que seus pais sdo ad a ali a
s | eptos & alimenta j
s refeicdes as PANCs, pois frazem muitos beneficios a sad LS
eneficios a saude, sem contar que dd para realizar di ’
izar diversas receitas

1 ————— Receild —

Ingredientes:

02 folhas de taioba grandes (+/- 100 g cozida)

01 dente de alho -
Vi de xicara de ozeite

Sal a gosto |

Mix de pimenta a gosto moida na hora

Noz moscada a gosto raloda na hora

Polvilho azedo 100 g

Queijo parmesdo ralado 50 g ou queijo minas

fresco se preferir 50 g

Modo de Preparo:

Higienize as folhas de taioba. Com uma faquinha, retire 0 talo
ceniral para a massa ndo ficar muito fibrosa. Brangueie ds
taiobas (ferva até s folhas ficarem com um fom de verde vivo
e, logo em sequida, dé um chogue térmico com dgua gelada).
Bata no liuidificador a taioba, noz moscada, azeite, mix de
pimenta, alho ralado e sal. Em uma vasilha, misture 0 polvilho
e 0 queijo. Acrescente @ taioba batida. Incorpore hem até ficar
uma massa homogénea. Se o ponto da massa estiver muito
mole, acrescente polvilho até que ndo grude nas mdos e 0S
bolinhas estejam faceis de modelar. Faca os bolinhas e asse em
forno preuquecido por mais 0U menos 20 minutos.

(Rende mais ou menos 15 holinhas).

Dica Nutricional: ]

Beterraba: i
o .dfuvorece o aumento da imunidade e do sistema digestivo ‘
aca: aju a em Vi |

ca: ajuda funcio cerebral. Contém vitaminas A e antioxidantes

Gengibre: auxili igestd
: auxilia na digestdo e i
melhora a circulacdo, alé
cdo, além de combat
( er a dor de gargant
a.
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Apiqi

Diretoria de Ensino: Regiiio de Apiai

Municipio: Apiai - Stio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Antonia Bapfista Calazans Luz. Vice-Diretora: Leila Avelar de Oliveira

Professores: Giseli Bonacasata Pillon de Aradjo e Vanderléia Camargo de Oliveira
Aluno: Alvaro Luiz Sant"ana de Lima

Suco de Melgucig com Limgo, Lgran ja, Genqibre e Hortelg
Historia:

Quantas coisas aprendemos com nossas avés, principalmente deliciosas receitas feitas com muito carinho? Sempre minha vé fozia esse suco quando ia
visitd-la no sitio. Como |6 é um lugar mais quente do que a cidade onde ev moro, i pedi para ela me ensinar a fazer. Experimente, vocé vai gostar, é

delicioso.

—— Receitq ——__

Ingredientes:

02 fatias de melancig gi
Suco de 02 limges s

02 laranjas inteirgs (sem casca)

Metade de um gengibre pj d
Folhas de hortelg aggostop'm '

Modo de Preparo:

Bata todos os ingregi iqui
] gredientes no liguidificador gt

i 6
ique de formg homogénea. Coe antes de beber.q -

Dica Nutricional:
A melancia é livre de gordura e colesterol, e é uma boa fonte de vitamina A e C, além de ajudar na hidratacto do corpo.
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Diretoria de Ensino: Regitio de Apiai
Municipio: Ribeirdo Branco - Stio Paulo

Escola: E. E. Abdiel Lo i
: pes Monteiro. Vice-Diretor: Clodomi
Professor: Lucicléia de Fatima Farias -

Voluntdrios: Fibio da Costa Si
] a Silva e Marcelo Deivid dos Anjos, Ezicleia Rodri
e os Anjos, Ezicleia Rodrigues dos Santos. Universitdrios: Rony da Silva Pinhei
: iro

Pgo de Ervgs

Historia:

Esta receita é fei i
¢ feita pela minha avé, e mi 3
vo, e mi
e — enSim; fnhu Zue aprendeu a fazer com ela e agora eu também estou aprendendo a f
u a fazer. i : ; ndod i
r. Gosto muito de cozinhar, por isso sempre ajudo minha mée no pr i azer como muitas
eparo de pratos delicio
505.

SR - T ) i | [l
Ingredientes:

01 xicara de leite quente

01 xicara de oleo

02 colheres rasas de acbcar

03 cebolos médias

03 ovos

02 ramos de cebolinha

02 macos de espinafre

01 ramo de salsinha

03 dentes de alho

01 colher de sal

03 saquinhos de fermento hiologico
Aproximadamente 1 kg de trigo

Modo de Preparo:

Bata o leite fervente com as cebolas e acrescente 05 demais
ingredientes na ordem da receita um a um. Bata tudo, exceto
o frigo. Depois de misturar 1odos os ingredientes, despefe em
uma bacia e va colocando 0 frigo até dar o ponto. A massa
deve ser sovada até soltar das mos. Deixe descansor até
dobrar de tamanho (25 minutos aproximadamente). Em
sequido, molde os paes N forma que desejar. Sua cor ficard
esverdeada. Na forma, deixe descansar por mais alguns
minutos. Anfes de assar, pincele com uma gema para ficar
douradinho. Em seguida, cologue no forno em fogo médio e
asse até ficar douradinho.

Dica Nutricional:

As ervas sio muito saborosas; siio naturais;
I

Sdo muito nutriti i
. nutritivas; aju i
- ajudam a regular o funcionamento de nosso organismo; séio po |
| ; uco caldricas.
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Apiqi

Diretoria de Ensino: Regiiio de Apiai

Municipio: Barra do Chapéu - Siio Paulo

Escola: E.E. Prof' Dona Herminia da Silveira Mello. Vice-Diretora: Maria Rosa Rodrigues Sarti
Professor: Maria Conceictio Rocha

Voluntirio: Janete Sarti de Lima Pedroso

Aluno: Karen (ristina de Aravjo Camargo

Bolo de Bangng Nauicq

Historia:

A aluna Karen Cristina de Aradjo Camargo do 6° Ano A compartilhou a sua receita com os demais participantes do Projeto Viver com Saude na EE D.
Herminia da Silveira Mello, contando que sua avé sempre faz esse bolo nos encontros familiares, e que aprendeu com sua bisavé, que ensinou a sua

mae a fazer.

Receita —
Ingredientes:

04 ovos inteiros

— 04 bananas nanicas (medi
. as (médias) bem
Ya xicara de dleo maduros

% xicara de dgug
01 Xicara de aveia em flocos
| 02xicara de trigo

{ 01 colher de sopa cheig g fermento para holo

Ir Modo de Preparo:

Cologue no liquidificador
ata ate formar ymg

Dica Nutricional:
0 Bolo de Banana Nanica com Aveia contém uma pequena porcio de: carboidratos, proteinas, fibras alimentares, cdlcio, v itamina C.
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Apiqi
Diretoria de Ensino: Regitio de Apiai
Municipio: Ribeira - Sdo Paulo
Escola: E. E. Didgenes Ribeiro de Lima. Vice-Diretor: Cintia Gonalves Jacob
Professor: Jucilene Kroger Ribeiro
Aluna: lkaro Ryan Silva Duarte

Bolo de Bangnqg (sem qlt’aten, sem qoucqr e sem lqctose)
Historia:
Minha mie costuma fazer esse bolo para o nosso café da tarde por ser facil e rdpido. £ muito gostoso e bem levinho. Em minha casa

procuramos ter uma alimentacio bem equilibrada, minha mde se alimenta muito bem, pois adora cuidar do seu corpo. Com isso, fodos nds
procuramos nos alimentar corretamente.

e REREITA

e TR, - IngredienieS:
FimiE o i i S ME— N
[l i : - . 03 ovos .
e ] i i 3 — '- = m 08 bananas nanicas o d
| Lo . o o 01 colher rasa de sopa de dleo de coco

02 xicaras de cha de quinoa ,
01 colher de sopa de fermento em po

Modo de Preparo:

Bata as hananas, 05 0V0S € 0 dleo de coco no

liguidificador. Em uma figela, cologue 2 );]lcurus

de chd de quinoa em flocos (ou em farinha)

om fermentoempd; ‘

(Despeie o mistura do liquidificador na farinha de
inoa e mexa devagar; 0

%l:lggue para assar numa forma unt.udu, aqueca o forno,

colocando para assar @ 180° por 45 minutos.

Dica Nutricional:

As ervas s@o muito saborosas; sio naturais.

Sdo muito nutritivas; ajudam a regular o funcionamento de nosso organismo; siio pouco caléricas.
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Apiqi

Diretoria de Ensino: Regido de Apiai

Municipio: Ribeirdo Branco - Stio Paulo

Escola: E.E. Prof* Hiroshi Kosuge. Vice-Diretor: Marlon Costa Flora
Aluno: Alan Henrique Rosa Santos

Sopa de Cqldo de [nhame com Lequmes

Historia:

Quem agugou o uso do inhame com uma forma de alimentacdio sauddvel foi o vice-diretor da escola Marlon Costa Flora. Ele contava as diversas maneiras
em que o inhame poderia ser utilizado nas refeicdes. Por ser rico em vitaminas, o uso do inhame em carddpio alimentar previne vérias doencas. Na
época, poucas pessoas conheciam. Entdio ele trouxe umas mudas, apresentou para os alunos e para a comunidade participante nos finais de semana e
plantou na horta da escola. Contei essa histria em casa e minha mée gostou muito e veio até a escola para saber melhor sobre a planta. Hoje, temos

em casa e ele jd foz parte da refeicdo de muitas pessoas no bairro.

| T Receitd ——__ _

| Ingredientes:
01 inhame deoli
Brécolis
01 tomate jericd
01 cenoura 217;1 ;e
01 abobrinhg (eb:l
02 batatinhgs Azeitea
02 folhas couve Colorau  sql
1 maméo verde o
Modo de Preparo:
s .
Em uma panela fundg, aquegq v ' 1 " J
azeite e refogue a ceholg, o alho, r 3 /4 j

acatra :
u ofrzz, ;o,lJoruu'e um pouco de sal; g2
que Z batatinhas, 1 cabegq e inhame, 2 cenourgs ¢ | maméo

verde. Pique-os em parti
: particulas pequenas e deixe coyi .
dissolver os legumes, Baty nop quenas e deixe cozinhar gfg quase

PRl liquidifi
bracolis até ficar ymg massa pust(?sa.d cdor os fohos e by ©

Isture na panela com |
cebolinha e dgua fervente.
Acrescente sal o gosto,
,E_)elxe ferver por mais alguns minutos
spere amornar e siryg,

77/ 50
;" I E | 3 r"}'

egumes jerica
i e acrescente manjericdo, salsa, -

~ .y

-

k

-
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Apiai
Diretoria de Ensino: Regido de Apiai
Municipio: Ribeirdo Branco - Sdo Paulo

Escola: E. E. Honorato Ferreira da Silva
Professor: (

audinéia De Oliveira Proenca

Voluntdrios: Zenaide Santos Moraes e Valeria Francisca da Silva Koike. Universitarios: Juliane Guimardes Silva
Aluna: Jéssica Leme Ribas

Sopa de [nhqme e [pé Amarelo

Historia:

Quando eu era crianca, visitava muito a casa da minha ave, e a maioria das vezes ela estava fazendo guloseimas, que hoje em dia é raro
alguém fazer. Umas das delicias que minha avé fazia e que marcou minha inféncia é a sopa de inhame, ela sempre fazia quando alguém
se machucava ou ficava doente. Dizia minha avé que essa sopa contém vdrios nutrientes que ajudam na recuperacto mais rdpido e nés, os

netos, sempre melhordvamos mesmo. Gostava muito daquele momento de atenciio e carinho da minha avé. A receita pode variar, usando
outras flores comestiveis para a decoracéo, como a capuchinha, amor-perfeito entre outras.

e e '{-"{grjf_‘.'f“.@ =

Ingredientes:

01 kg de inhame
01 dente de alho
1 cebola média pugudu
02 colheres de azeite
jtro de dgua .
I %:\e":::)ove?degu gosto (cebolinha, salsinha, alfavaca,)
Sal e pimenta a gosto
Ipé amarelo

Modo de Preparo:

azei
Descasque 0 inhame, refogqe oahoe (1f cehola :ro"és -
ficarem dourados. Jjunte 0 lnhume{ e rebogue pS i
d ozinhe em fogo baixo.
tos. Cologue o dgua e ¢ i |
com um galho de salsinha e uma flor de ipé amarelo

Dica Nutricional:

e ————

0 inhame é uma fonte de carboidratos importante, mas devido a sua quantidade significativa de fibras, ele ndo eleva as taxas de
glicemia do corpo, sendo vantajoso para pessoas com diabetes e para quem busca reeducacdo alimentar.

0 ipé amarelo é uma drvore muito conhecida no paisagismo brasileiro, suas flores podem ser consumidas cruas ou cozidas, como
saladas, refogados e empanados.
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Apiqi

Diretoria de Ensino: Regido de Apiai

Municipio: Guapiara - Sdo Paulo

Escola: E.E. Jodo Antunes Alexandre. Vice-Diretor: Benito Garbeloti Palma
Professor: Ménica Regina

Apoiadores: Gremio Estudantil. Voluntdrios: Vitor Daniel Benfica Ap. Ramos
Universitdrios: Bianca Rodrigues Martins. Aluno: Lucas Matheus

Suco de Amorq

Historia:

Essa receita consiste em um suco muito nutritivo que minha avé Dona Olidia fazia. Toda época de amora ela chamava os netos e pedia para que todos
fossem apanhar a fruta no quintal. Como mordvamos no sifio, tinhamos muitos pés de amora. Minha avé sempre fozia no periodo da tarde para

tomarmos café.

§
0

>
i

Ingredientes:

Agua g gosto,

Acicar mascavo oy adoante light
Amoras (a gosto) l

Modo de Preparo:

Em um liquidificador, colo
adicione dgua e batg gt
sequida, coe com umg pe
acuear mascavo oy o ago

que ds amoras a gosto,
moer toda a fruta, Fm
neira, adicione o

cante light a gosto,

Dica Nutricional:
Um copo com 200 ml contém aproximadamente 85 calorias.
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Apiqi
Diretoria de Ensino: Regitio de Apiai
Municipio: Ribeirdio Branco - So Paulo
Escola: E. E. Leopoldo Leme Verneck. Vice-Diretor: Janaina Prestes de Lima
Professor: Regiane Rodrigues da Costa

Voluntdrios: Camille Yurie de Lima Takiguchi
Aluno: Adailson Kaique Almeida Carvalho

Jopaq de [nhqme e Aqn’c’io

Historia:

Minha mée contou que essa receita era feita pela avé dela, na época de inverno. A avé de minha fazia a sopa para os seus netos. A sopa
era feita no fogdo a lenha. Minha mie disse que essa sopa é muito saborosa e que serve pra aquecer nos dias frios de inverno.

_—————Receitd ——
Ingredientes:

01 kg de inhame

01 dente de alho

 cebola picada

50 g de manteiga

02 ?hros de caldo dg legumes

veno de agrido B

(())11 r(r:)?‘c‘grpgg sopa de manteiga para refogar o agrido
Sal e pimenta a gosto.

Modo de Preparo:

Lave, descasque os inhames. Rpfogue a cebcﬂu ‘:‘ :e
alho nos 50 gramas de mumgégu,‘ |ur;::=; o(uor‘ogue i
i minutos. :
refogue por mais ou menos O i, oo
i xo até o inhame
legumes e cozinhe em fogo baixo até 01 P
i idooi bata no liquidificador
enois de cozido o inhame,
ane ou pigue 0 agrido e refogue com uma co\he}rwdeor .
manteiga e misture com a Sopa de inhame, cozinhe P

minutos, acerte 0 sal e a pimenta. Sirva quente.

Dica Nutricional:

0 consumo do tubérculo, parente do card e da batata-doce, melhora o funcionamento do sistema imunoldgico, a qualidade do sangue e, por
ser altamente nutritivo e medianamente calérico, 6 uma hoa opciio para quem quer perder peso. Os tubérculos siio uma excelente fonte de
fibras soliveis e seus carboidratos sdo complexos. Eles apresentam vitamina A e betacaroteno, quantidades significativas de vitamina C e siio
ricos em vitaminas do complexo B. Com relacéio aos minerais, possuem potdssio, ferro, cdlcio, fésforo, magnésio e cobre.
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Apiqi

Diretoria de Ensino: Regido de Apiai

Municipio: Iporanga - So Paulo

Escola: E.E. Nascimento Sdtiro da Silva. Vice-Diretor: Senhorinha Gomes de Almeida

Professor: Priscila de Paula
Voluntdrios: Helen Gomes de Almeida. Aluna: Maria Aparecida Goncalves

Suco de Cenourq com [gran ja
Historia:
Aprendi essa receita com a minha vizinha, que fez e me ofereceu dizendo que era refrigerante. Experimentei e gostei. Ela contou que era de cenoura e

casca de laranjo, desde esse dia passei a fazer uso do suco.

— ——— Receitd ——____

' Ingredientes:

03 cenouras pequenas
0T laranja

03 pedacos pequenos d :
01 litro de éguz & casca de laranjo

Modo de Preparo:

zueta Ptggos 0s in%rediemes no liquidificador ¢
0¢. Fode usar adocante oy g
Sirva gelado. o

Dica Nutricional:
A cenoura é rica em minerais como: potdssio, cdlcio e manganés, enquanto a laranja é uma excelente fonte de vitamina C.
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Apiqi

Diretoria de Ensino: Regitio de Apiai

Municipio: Guapiara - Sdo Paulo

Escola: E. E. Padre Antonio Dragone. Vice-Diretor: Maria Sonia Lopes

Professor: Adilson Batista de Macedo

Voluntdrios: Sirlei de Oliveira Goncalves Dias
Aluna: Larissa Aparecida Acunia Matos

Bolo Nutritivo de Banagng e Maga

Historia:

0 bolo era feito pela minha tia que sempre gostou de frutas, principalmente de banana e macd. Todas as vezes que ela fazia razia para nds.

—— Rectite———
Ingredientes:

01 tablete de margarina
01 xicara (chd) de acvcar
s inteiros
(())3; ?\chﬁs médias (cortodos em cwhos)
01 xicara (cha) de furh)hu infegral
01 xicara (cha) de aveia
01 colher (sopa) camela
01 colher de fermento em po
03 bananas cortadas em cwho

Modo de Preparo:

. 1 A 0
Corte fodas as frutas e reserve; misture ; lﬁﬁ?ﬂ:& 2
inq até formar um creme; em se 5
margarina até form ‘ T o
i ovos, aveia, a can
frutas cortadas, 0 rigo, 05 0VOS, e
o fermento. Unte uma forma, preaquega 0 forno e colog

bolo para assar.

Dica Nutricional:

Consumir produto integral dd saciedade e é benéfico para nosso corpo.
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Apiqi

Diretoria de Ensino: Regiiio de Apiai

Municipio: Ribeirio Branco - Sdo Paulo

Escola: E.E. Papa Jodo Paulo II. Vice-Diretor: Edicléia Paes de Camargo Vieira
Professor: Valdirene Machado

Voluntdrios: Giovaneda Costa Nogueira. Universitdrios: Daniela de Lima Cruz
Aluno: Lino José Veloso dos Reis Esteves

Bolo de [nhgme

Historia:
Essa receita maravilhosa veio da minha querida avé Conceictio. Sempre aos finais de semana iamos visitd-la, e na hora do café ela fazia esse holo que

era muito hom. Minha mde pediu a receita e agora faz parte no nosso café.

—— Receitq —___

Ingredientes:

35 lpham:,as p;equenos cozidos
2 xicara de dleo de girgs
sol ou de
ovos o
32 xicaras de acicar cristq] oy mascavo
1 xicara de aveia em flocos
31 xicara de farinhg d trigo infegral
/2 icarg de coco em flocos sem acucar
72 vidro de leite de coco ,

07 colher de sopa de fermento em pé

Modo de Preparo:

Bata as clar
0 bl o (LS me(;n neve (reserve) No liguidificador, bata o inhgme
+ % gemas, o acicar e o lgite, Cologue esta misturg pymg

tigela e mi i 1
dgm emn::lure 0 aveid, a farinhg de trigo e o coco: em seguida, a
Ve &, por iltimo, o fermento, Despeje em forma unfada

e enfarinhada e feve i
ao forno m .
dourar édio por cerca de 35 minutos ou gig

Dica Nutricional:

Antioxidantes, anfivirais, antibacterianas e fortes no combate ao envelhecimento precoce séio algumas das propriedades de 6leos como o
coco e girassol, além de leite de coco. Aveia, farinha infegral e inhame completam a lista de alimentos importantes para o emagrecimento
e hom funcionamento do organismo.



Direforia de ensino | APIAT - 84
Apiqi
Diretoria de Ensino: Regido de Apiai
Municipio: Barra do Chapéu - Séio Paulo
Escola: E. E. Prof. Paulo Francisco de Assis. Vice-Diretor: Nelson de Oliveira
Professor: Moema Campos Xavier
Voluntdrios: Fabiana Gomes dos Santos Oliveira
Aluno: Miguel Andriozi Goncalves

Bolinho de Tapiocq com QUIQUO Brgwco
Historia:

A receita do bolinho de tapioca com queijo branco sem éleo e sem farinha que mostrei no projeto Viver com Saide eu achei em um site de
receitas e dicas de como ser sauddvel, que eu usava muito, porque Id eu achava algumas receitas que minha avé pedia por ser mais fdcil e

rdpido, além de sempre darem certo como estavam descritas no site. Entdio, quando o projeto foi apresentado e nos foi proposto apresentar
uma receita gostosa e sauddvel, procurei no site e achei vdrias, mas escolhi esta receita.

————Recelld—

Ingredientes:

200 g de frango cozido e desfiado
100 g de goma de tapioca

01 ovo
01 colher de sopa de tempero verde

00 g de queijo minas
:;’50 g de (f]orinhu de linhaca dourada

Modo de Preparo:

No processador, bata todos 0s |n(_]red|en‘l1esm0 . -
(exceto 0 queijo) até (_)bter uma massa 0 i'Ogmo é
Pegue pequens POr(oes, rechelelcom qu:] |U;m gy 8
g passe na farinha de llnl_\ugu. (o oquebe‘ e

¢ leve ao forno preuqueqdo, em fogq dmxr(;rp
aproximadamente 20 minutos, ou até dourar.

Dica Nutricional:

Valor energético 1880 keal: carboidrato 192 g; proteina 158 g; gorduras fofais 103 g
gorduras saturadas 39 g; fibra alimentar 20 g; sddio 1705 mg
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Apiqi

Diretoria de Ensino: Regiiio de Apiai

Municipio: ltaoca - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof’ Anézia Amorim Martins. Vice-Diretor: Jusimara Assis Rocha da Silva

Professor: Andréia da Mota Fortes
Voluntdrios: Edinéia Rufino Farias Silva. Aluna: Ana Paula Marcal de Lima

Tortq de Bananaq | nteqmﬁ

Historia:

Estd receita surgiv a partir de um levantamento de sugestdo com tfodos os alunos da escola sobre a importncia de uma alimentacdo sauddvel.
Escolheram torta de banana integral por ser uma fruta que esteve na vida de cada uma de nossas vidas desde muito cedo quando fazia parte das
papinhas que nossa me fazia pra gente naquela. Epoca e até agora é bastante consumida por todos sendo muito reconhecida pelo seu valor energético

e os beneficios que traz para quem pratica exercicios fisicos e também responsdveis por proporcionar indmeros beneficios ao nosso corpo e mente. E

encontrar quase em todas as estacdes do ano.

— Receitq —__
Ingredientes:

04 ovos
06 bananas catyrgs
: cortadas em rod
]'/2 Xicara de 6leo de canolg o
O/z]xuara de leite desnatady
xicara de chd de farinhg de frigo j
| fri
01 Xicara de chd de aveig P
02 xicara de chd de accar mascavo
Canela a gosto parg salpicar
07 colher de sopa de fermento em pé

Modo de Preparo:

qundificador com apenas uma hanang
com 6leo farinha de trigo coloque os
massa e salpique com canelo, Assgr em

forno preaguecido 180 graus por aproximadamente 50 minutos

Dica Nutricional:
A banana é rica em vérios nutrientes que fazem bem d sadde humana, com fibras, potdssio, vitaminas A B e C B2 B6 e 12, além de cdlcio,

magnésio dcido folico e ferro.
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Diretoria de Ensino: Regido de Apiai

Municipio: Itaoca - So Paulo

Escola: E. E. Prof. Cacilda Lages Pereira Cavani. Vice-Diretor: Juceli de Assis Rocha Souza

Voluntdrios: Lizene Dantas de Oliveira

Aluna: Alexia Rivadaviande Oliveira Rodrigues
Aluno: Joiio Otdvio Oliveira de Aradjo

Bolinho de Espianre

Historia:

No bairro em que moro, as condictes de vida das pessoas nunca foi simples, desde muito cedo as familias se ocupavam com o trabalho na
roca como meio de sobrevivéncia. 0 bolinho de espinafre nio foi diferente, fem passado por geracdes em nossa familia. Considerado um
alimento simples, que apesar das dificuldades da época as pessoas conseguiam os ingredientes para o preparo deste alimento, era produzido

em casa e colocado em grandes vasilhas para o café da tarde e muitas vezes a Gnica refeicdo do dia. Para as novas geracdes continua a
exercer forte influéncia, tornou-se uma dieta balanceada, foz parte do carddpio

dos mais diversos grupos e estd presente nas mesas diariamente com
acréscimo de novos ingredientes, preparos e sabores.

e R GBI
Ingredientes:

02 icaras de farinha de frigo

01 maco de espinafre

01 pitada de sal

02 ovos

Cheiro verde picado a gosto

¥ cebola , O
01 pitada de fermento em po ; b=

V4 copo de Ggua y

Modo de Preparo:

e
Cologque numa panela a Ggua para fervEer, uc;gscentep?n:sf‘r)e
i i ire 0 €s b
i nutos, desligue o Togo.
nafre e deixe por 5 minutos, desigy : e
deixe escorrer em um outro recipiente 0 cheiro verde
icadinho. . , .
‘;:m uma bacia, ponha o rigo, 0s 0VS, sal e u?ug,s r::mqis "
8 ente
: a homogénea, acrest .
até formar uma mass e
i te, corie 0 espin
i ados e mexa novamente,
g sltimo. acrescente o fer-
i i i vez e, por ulfimo,
fino e misture mais uma Vez & .
i e asse por
despeje ou molde a massa
mento. Unte a forma, : )
minutos ou até dourar. Em seguida, pode saborear acomp
incipais refeicdes.
nhando os principais refeic , -
Obs.: para fazer frito, esquente 0 ¢leo hem quente e colod

as colheradas no oleo.

Dica Nutricional:

Além de saboroso, seu principal ingrediente - o espinafre - & indicado para quem utiliza dieta balanceada, por ser um alimento rico em prote-

inas, vitaminas e fibras. Apresenta poucas calorias, recupera a energia, auxilia na digestdo e melhora a qualidade de vida.
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Apiqi

Diretoria de Ensino: Regiiio de Apiai

Municipio: Ribeira - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof® Prof. Julia da Silveira Mello. Vice-Diretor: Holanda Lima de Pontes Oliveira

Professor: Bianca Sarti da Silva
Voluntdrios: Gladys Grativol. Aluno: Breno Augusto Guelere Veloso

Bolo de Fgrinhg de Milho

Historia:

Essa receita de Bolo de Farinha de Milho na verdade faz parte do livro de receitas da familia da minha madrasta. Ano passado ela e meu pai se casaram.
Eramos eu e ele apenas, e nossa vida mudou quando ela chegou, ela cuida de nds com carinho e dedicaciio. E quando disse a ela que queria participar
do Viver com Saude, na mesma hora ela lembrou desse holo que costumava fazer em familia. Ela aprendeu com a mée e me ensinou a fazer para levar
a escola. Foi muito hom realizar esse trabalho junto com ela pois eu aprendi a fazer esse holo maravilhoso, a receita nos aproximou ainda mais e ela
fotografou enquanto eu fazia o bolo. Meu pai ficou muito orgulhoso por ter sido escolhida a minha receita no Projeto e adorou o bolo. Eu fiquei muito

feliz de participar e aprender.

— Receitg —_

Ingredientes: <

1 02 Xicaras de acdcar refingdo s
02 xicaras de leite =

02 xicaras de farinhg de milho
04 ovos

Ya xicara de oleo
' 100 g de coco ralado
07 colher de sopg de fermento em poé

' Modo de Preparo:

Dica Nutricional:
A farinha de milho traz beneficios porque o milho é rico em fibras, vitaminas do complexo B, vitamina A e E e minerais (especialmente o
fésforo e o potdssio). Prefira as opcdes orgdinicas, garantindo os beneficios para a sua sadde.

e
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Diretoria de Ensino: Regitio de Apiai
Municipio: Apiai - Sdo Paulo
Escola: E. E. Prof. Cacilda Lages Pereira Cavani. Vice-Diretor: Ezeni de Brito Macedo dos Santos
Professores: Vanilza da Silva Monteiro Cunha, Marilda Prestes de Macedo, Edson Luis Sarfi.

Voluntarios: Professores do Ciclo | e Fundamental I, Grémio Estudantil.
Aluna: Thiffany Aline Lino dos Santos

Tortq de Couve—flor com Frango Desfiado

Historia:

Minha mée e meu pai tém plantaciio de couve-flor. Minha mée ensinou os filhos a fazerem em casa para comer e para levar para a roca.

S - P, T 1 1.

Ingredientes: e I_ "
900 g de couve-flor cozida 4 = - ’
02 ovos :‘ i
02 tomates —r

Sal a gosto

02 colheres de farinha de trigo

02 xicaras de frango desfiado e cozido

Cheiro verde udgosto

¥, cebola picada

I/\zz:ﬂe e fgrinhu de frigo para untar a formh r
04 fafias de mugarela e orégano para po vilha

Modo de Preparo:

Cozinhe a couve-flor, depois hata no liquidgli‘u;d(:)rf é:)iml N
i te 05 0V0S, 0 _
or uns 3 minutos). Acrescente i
?rigo (bata novamente). DespeLe ‘o pzﬁgaroovegldgmﬁiisl‘%t:e
ue o frango, tomate, cebold, Che! . Mistut
?u?t!o:\uito bem. Unte a forma e despefe @ mu;(s)u. {\dl;::)g:é
o mucarela e o orégano. Leve para ssar por 40 min

dourar, Sirva em seguida.

Dica Nutricional:

A torta por si de couve-flor jd é sauddvel, porém podemos melhorar.

Pode-se acrescentar legumes cozidos & massa, como cenouras e hatatas. Deixando assim a receita ainda mais rica nos valores nutricionais.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Apiai

Municipio: Guapiara - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof'. Leila Marisa Passaro. Vice-Diretor: Silvana Schefer Santos Menk

Professor: Monia Aline Barbosa Teixeira
Voluntdrios: Maria Paula Ramalho Schefer Santos Menk. Aluna: Tailene Domingues de Paiva

Pgo | nteqmﬂ com Jementes

Historia:

Durante a semana fomos orientados pela vice-diretora do programa Escola da Familia, juntamente com a professora de Educaciio Fisica a pesquisar
receitas saddaveis para que fossem realizadas na escola e apreciadas por fodos. Entdo eu perguntei para minha mde que me ajudou a localizar essa
receita na internet. Fizemos em nossa casa e eu gostei muito. Foi assim que decidi levar a receita para a escola, chegando ld ela foi escolhida para
ser reproduzida no final de semana, onde todos que estavam presentes puderam degustar. Também fizemos um suco verde, que eu nunca finha

experimentado, mas gostei muito.

—— Receitq —__
Ingredientes:

400 ml de agua morng

25 g de fermento fr =
100 ml de 6leo LA

g; co,l,l:er (s?bremesu) de sal
colheres (sopq j
01 xicarg (chd)pde) :\?e(i]acumr e
Y Xicara (chd) de gérmen de trigo
01 Xicara (chd) de sementes de chia
01 xicara (café) de semente de linhacq
opos (requeijiio) de farinhg de frigo infegral

Modo de Preparo;

Em uma vosi i

o izg\:gi;ilggt,e?l:ture 0 fermen'tq (om o acicar e acrescente o

e M uma superficie lisq ¢ enfarinhada, sovq hem

R scer  afé qobrar de volume; modele o5 pdes e
orma de bolo inglés forradg com papel manteiga; deixe

(resce
r ovamente. Leve ao forno g 900° por aproximadamente

5 a 30 minutos (obs i
dependendo do forno). 7116 18 que o fempo pode s lerad,

.

o7,
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Diretoria de Ensino: Regitio de Apiai
Municipio: ltapirapud Paulista - Sdo Paulo
Escola: E. E. Prof’. Maria de Albuquerque Dias Bapfista. Vice-Diretor: Elidiane Cristina Cezar Veloso Batista
Professor: Adriane Cristina Cesar Oliveira Assis

Voluntdrios: Maria Eugénia Lishoa Cezar
Aluna: Maria Julia Lishoa Cezar Marques Batista

Saladaq de Almeirgo

Historia:

Aprendi a comer salada de almeirdo quando ainda era hem pequenina, acho que tinha uns 2 anos. Como gostava muito do desenho do
Popeye, que comia espinafre e ficava forte, vivia falando que queria ficar forte como ele. Entéio meus avés comecaram a fazer salada de
almeirdio, dizendo que era o espinafre do Popeye. Desde entiio como almeirdo e gosto muito.

S - T i - [l

Ingredientes:

01 maco de almeirdo (de preferéncia colhido na hora)

02 dentes de alho
Azeite

Limao

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Apos colher 0 ulmeirﬁo,duveEbem en)dug;; ;gr(rl:nie,
irinhas. Em seguida
escorra e corte em firim Sl .
inutos em uma vasiina ¢
molho por uns 30 min . :
para firar um pouco o‘ﬁmurgo,‘d(;po:]s :s;\(:)r‘;::) l:m i
ilha a parte Tac ‘
reserve. Em uma vasi 1 Kottt
i imiio. azeite a gosto e sal a gosio.
icado, o suco do limdo, al 0 gos
?udo eldespeie o molho na salada de almeirdo. Misture

novamente e bom apetite!

Dica Nutricional:
0 almeirdo é uma hortalica de baixo teor caldrico e um valor nutricional significativo, possui vitaminas A, C e do complexo B, além de sais
minerais, como cdlcio, fésforo e ferro.
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] V4
Apiai -
Diretoria de Ensino: Regido de Apiai
Municipio: Apiai - Sdo Paulo —— .
Esmlu'pE E. Prof* Oswaldina Santos. Vice-Diretor: Eliane Cristina Amaral Dias
cor isti i 8 Luis Cosmo -
+ Eliane Cristina Amaral Dias e André = —
rl";fe:s'o'r I\(IIVellingion Mota, Andréia Regina Gamarros de Camargo. Universitdrios: Adriane San
oluntdrios: .

Aluna: Maiula Goncalves da Silva

' rql
Chqruto de Repolho Veqetqmqno com Arroz | ntegraq
. . f, -| ,
e f it receita para minha familia quando eu ainda nem era nascida, ela contava que gostava muito de fazer porque era fdci
A minha mée fazia muito essa

rdpido de fazer e muito gostoso.

— ——— Receitd ——____

; Ingredientes:

03 repolhos médios crus
02 kg de arroz integral
04 kg de carne moidg
01 cebola média cortadq em cubos pequenos
03 tomates em cubos pequenos
01 mago de salsa picado

0T fio de azeite

01 lata de extrato de fomate

Pimenta a gosto

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Aqueca um Pouco o azeite e adicione g cebola, mexq até murchar,
Adicione o arroz integral, mexa bem. Na sequéncia, adicione o tomate,
mexa bem. Cologue o sal, g pimenta siria e a salsg, ¢ desligue o fogo.
Reserve e deixe esfriar um pouco. Mergulhe as folhas de repolho
na dgua quente para dar ym murchada leve. Dividindo g folhg em
2, coloque um pouco do recheio, enrole como se fosse um canudo e
cologue organizado ng panela forrada com rodelas de tomate. Entre
uma camada e outrg coloque alho ¢ gosto. Escorra a dgua que saiy
do recheio. Finalize com sal, o fio de azeite, as 2 colheres de exirato
de fomate e no fim limo espremido antes de desligar. Cozinhe em

fogo médio por 40 minutos, Dez minutos antes de finalizar, cologue
sumo de liméio a gosto,

Dica Nutricional: -
Contém menos gordura, carboidratos, proteinas e calorias.
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Diretoria de Ensino: Regido de Apiai
Municipio: Ribeirio Branco - Séo Paulo
Escola: E. E. Prof’. Paulina de Morais. Vice-Diretor: Claudinei Ribeiro de Almeida

Professores: Luiz C(laudio (andido de Oliveira, Ulysses Valério Leite, Caroline Aparecida Teobaldo, Noeli de Almeida Machado, Gustavo
Machado Corréa, Maris Stela da Silva, Vanessa de Morais Souza, Renato Augusto de Castro Santos
Aluna: Kelvin Gustavo Ferreira Ribeiro

Péo de Mgndiocq
Historia:

A minha mée Lucimar descobriu essa receita sauddvel porque ela é alérgica a gliten e essa receita ndo contém gluten. Entiio, ela pode
comer. E além de sauddvel ela é nutrifiva.

e R GEA —

Ingredientes:

01 xicara de chd de mandioca
 xicara de oleo .
Ozlx)iicuru de cha de polvilho doce
01 xicora de chd de polvilho azedo
01 colher de sal

Modo de Preparo:

£m uma panelo, cozinhe @ mqndiocu. De‘:lglsc, unr]:ﬁuu u
mandioca. Cologue em uma figela mandio ;
o polvilho doce € azedo, 0 dleo € 0 Sudfen‘les y
fieo umus;t:;e&i?;esl\ggxd; uns dez minutos.
obter uma massa bem macia. e

em bolinhas. Cologue as bg\u} !
mg?(l: ‘(;\:r;u:(s)ufomo numa 1empemtum‘med|u. Deixe no
formo até dourar. Retire do forno e pronto.

Agora é s servir.

Dica Nutricional:

A mandioca (aipim ou macaxeira) & um alimento rico em fibras, vitaminas e carboidratos, que garante muita energia para o nosso corpo.

Essa raiz tuberosa possui propriedades que ajudam a aumentar os niveis de serotonina (responsdvel pela sensacdo de bem-estar) no nosso
cérebro.
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Apiai

Diretoria de Ensino: Regiiio de Apiai

Municipio: Guapiara - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof. Therezinha Saccomano Passaro. Vice-Diretor: Benedita Maria de Oliveira, Valquiria Silvestre Sampaio

Diretora: Jeangislayne Ducilla Vieira da Silva Marfins

Professores: Leda Aparecida Mota, Paula Regina Sant’Ana

Voluntdrios: Maria Aparecida Cravo de Oliveira Duarte, Yasmin Fernanda Ribeiro Duarte, Dirma Cordeiro, Josielle Almeida de Oliveira

Alunas: Vivian Aliaga Manca e Maria Julia Marques da Costa

Antepgsto de Berin JeM
Historia:
Estd receita é muito usada em reunides onde tem pessoas que ndo comem paté de carne. Ela é muito bem aceita, todos que experimentam, aprovam.

X
gl
3

eita o
Ingredientes:

05 berinjelas

02 pimentaes verdes

02 pimentdes vermelhos
02 pimentdes amarelos
Azeite de olivg

Sal

Orégano

Cehola
Azeitonas verdes e pretas
Uvas passas

Modo de Preparo:

Cor .. R

= nf;' :mb%me!a, tos Pimentoes, a cebola em fafigs e leve-os qo
minutos; i i

Ulos; acrescente o azeite, a azeitona, uvas passas,

p s

Dica Nutricional:
A berinjela contém vitamina B5 e sais minerais como: cdlcio, ferro, fosforo e fibra solivel, niacina que ajuda na regularizacio do sistema

nervoso e aparelho digestivo. Pimentdo verde tem Vitamina E, betacaroteno e carotendides que juntamente com minerais ajuda na
preservacio da visio. 0 pimentiio amarelo previne céincer, auxilia a visio, protege o cérebro, previne o envelhecimento precoce, ossos e

articulacdes etc.
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Diretoria de Ensino: Regido de Apiai
Municipio: Apiai - Sdo Paulo
Escola: E. E. Prof’. Vera Lucia Cosmo Lucena. Vice-Diretor: Atailton Andrade Santos

Professor: Cleide Antonio de Oliveira Santos
Aluna: Suelen Carvalho de Lima

Serrqglhg Re{oqqoﬁq

Historia:

Essa receita minha mie aprendeu com minha avé. Segundo ela, minha avé - depois que terminou o plantio de tomate - achou uma planta
parecida com o almeirdo na soqueira do tomate, entdo ela resolveu experimentar aquela folha e achou saborosa, levando para casa
adicionando outros ingredientes e fazendo uma salada com essa folha que se chama serralha.

o Recelid —

Ingredientes:

01 maco de serralha
01 colher de azeite

1 de cabeca de cebola
Sal o gosto

Modo de Preparo:

Depois de picada, deixe-a por uns 10 minutos
de molho na gua com cloro para diminuir um

ouco do sev amargo. o
‘Em seguido, lave-a em agua corrente. Del;‘)‘ms 3:50’
em uma panela no fogo, colo?iue lljmustci?/erexrioumdu

ite, pi e quando ela &

azeite, pique @ cehola e .
ucresc’ente a serralha picada e sal a gosfo e refogue

Dica Nutricional:
Rica em flavonoides, vitamina A, do complexo B, potdssio, cdlcio, fosforo, ferro, manganés, magnésio, sédio, zinco, cobre, fibras, proteinas,
carboidratos, gorduras, a serralha estimula o funcionamento do figado, sendo indicada para pessoas com vitiligo, ela atua na pele, cabelos,
0ssos, limpa o sangue, é diuréfico, anfioxidante, anti-inflamatdria, anticancerigena. Ela tem ainda acdio cicatrizante, digestiva e ajuda tratar
doencas da pele.
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Diretoria de Ensino: Regido de Apiai

Municipio: Apiai - So Paulo

Escola: E.E. Prof’ Joiio Pedro do Nasciment. Vice-Diretor: Erika Santos Mancebo
Professor: Suzete Aparecida Cardoso

Voluntidrios: Ronaldo Santos Lara

Aluna: Laura Kauany Rodrigues Oliveira Cordeiro

Quco de Capim—Cidreirg com Limgo
Historia:
Sempre que estamos em casa brincando minha vo faz esse suco para tomarmos, ela diz que esse suco é muito bom para a sadde. 0 capim-cidreira nos

deixa calmos e, junto com limo, fica bem gostoso.

— ——Receitg___
Ingredientes: i
Folhas de capim-cidre; |
01 litro de dgpua e

03 limées (suco)
03 colheres de acdcar mascavo

Modo de Preparo:

Lave as folhas de capim-cidreira e os limges,

'- . , ,. . .f.

2 W W

CoRciea
pr— HiEus
™ =
ACetaR 1 F
i

Dica Nutricional:
0 capim-cidreira é dtimo para ser fomado depois das refeicdes por pessoas que tém problemas de digestio. Serve de calmante, agindo como

um sedativo natural. 0 limdo é boa fonte de fibras e vitamina C, além de conter outras vitaminas. As propriedades digestivas do sumo de
liméo aliviam sintomas de indigestdo como azia, arrotos e flatuléncia. Limdo também é muito bom contra dcido wrico.
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Diretoria de Ensino: Regido de Apiai
Municipio: Guapiara - Sdo Paulo
Escola: E. E. Prof’. Terezinha Paes de Oliveira. Vice-Diretor: Nadilina de Oliveira
Professor: Rosana Aparecida Branger
Voluntdrios: Professor Adilson Macedo. Aluno: Daniele Raimundo da Cruz

Refogado de Serralhq

Historia:

Esta receita é da minha mie, ela conta que quando crianca minha avé preparava sempre porque era muito fdcil de encontrar. Comiam com
virado de feijdio, arroz e ovos.Minha me fez e eu experimentei, achei meio amargo, mas gostei.

_—————Recel1d —

Ingredientes:

01 maco de serralha higienizada

01 cebola
Sal e alho a gosto
Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo: |

s

Corte a serralha em tir(; hﬂnus edreservz.

o afé dourar,
Refogue a cebolae 0@ : o
ucre?ceme a serralhajunto com cheiro verde rapidame

para no perder o brilho. /

Dica Nutricional:

A serralha é rica em vitamina A, D e E, e é também usada na medicina natural.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Apiai

Municipio: Apiai - Stio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Rosaria Januzz. Vice-Diretor: Rosenilda dos Anjos Looze

Professores: Vanderléia Rodrigues de Lima, Lucinéia dos Santos Pireso
Aluna: Ariane Camile de Oliveira Martins

A
Paté de Serrqlhq
Historia:
Desde pequena, minha mée faz esse paté para comermos com pio e todos de minha casa. Gostamos muito, por isso quis compartilhar a receita.

——Receitd ———__
Ingredientes:

Serralha a gosto
1 pote de requeijio
01 dente de alho
Cebola picada a gosto
Sal a gosto
04 colheres de azeite de oljyg
Salsinha a gosto

Modo de Preparo;

Pique a cebola, alho sulsinha, coloque no liguidificador o reg

[untamente com a serrqlhg
um creme.

nl . eijtio
id lavada e o azeite. Batg ydy até formar

Dica Nutricional:
A serralha é ligeiramente amarga e pode crescer em praticamente fodos os fipos de solo. Essa PANC pode ser consumida em diferentes

pratos, cozida ou refogada. Ela possuiu diversos beneficios para a saide: ajuda na desintoxicdio e combate dores no estomago, tem acdio

adstringente, anti-inflamatoria e de purificaciio do sangue.
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Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: Paraguacu Paulista - Sio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Diva Figueiredo da Silveira. Vice-Diretor: Deodato Alves da Silva

Professores: Francisco Vieira, Luiz Fernando Negriio Pires, Giovanna Lucas Barhosa, Suzane Karla Maciel Zebediff,
Lucas Funchal da Silva. Voluntarios: Gabriel Claro da Sllva, Robson Cesar de Brito Américo, Nelson Marcelino da Silva
Universitdrios: Francisco Vieira, Luiz Fernando Negro Pires, Giovanna Lucas Barbosa, Suzane Karla Maciel Zebediff,

Lucas Funchal da Silva. Aluno: José Gustavo Melo

Roscq Doce

Historia:

Quando menino, escutava sempre meu pai me dizendo, “néio se mexe na massa antes da holinha subir” e eu nunca entendia muito bem de onde vinha tal supersficiio. Observava de
longe aquela massinha dentro de um copo com dgua, atentamente, e nada tirava a minha concentragtio, nada me chamava mais atengdio do que observar a hora que a mdgica da bolinha
aconteceria, nem mesmo o preparo, ou a modelagem, para mim era um momento impar. Meu pai dizia que em sua familia a famosa “Rosquinha Doce” era uma tradicdio dos homens da
casa, era o agrado para a esposa cansada de fanto frabalhar, era a forma que eles ainda que “BRUTOS” encontram de dizer “EU TE AMO” mesmo sem saber de forma didria o senfimento
expressar. Ninguém sabia ao certo de onde vinha o receita, ou quantos anos ela tinha, mas uma coisa era certa, quando pronta estava era momento sagrado, sentar, com uma garrafa
de café preto, em uma mesa bem preparada, com toalha de renda e aparador, quando néo o café passado na mariquinha. Primeiro, minha mée quem conduzia a primeira mordida,
o primeiro “hummm”; em seguida os filhos pequenos e por fim os maiores, tudo seguindo um ritual detalhado, seguido de muita conversa e a mesma historia de sempre: “quando eu

partir daqui, filho, vocé ficard encarregado de, assim que o choro passar, comprar trigo, ovo, leite e fermento, ainda que em meio ao desalento, preparar a massa, colocar a holinha

g no copo, esperar ela subir e ndo se esqueca “ndo se mexe na massa antes que o

g

bolinha suba”, pois quando ela subir, leve ao forno e asse, quando o cheiro exalar,

" o mim ld em cima vai chegar, como chega a todos os que antes de mim passaram,

— R ; "~ desso maneira, em nossa familia, descobrimos através de uma receita de rosca, talvez
eerlia —
Ingredientes:

'i - ‘“ gg gv(oosu 02 tabletes) de fermento biolagico

S| Olxicara (chd) de acicar
01 xicara (chd) de leite morno
% xicara de (chd) de gleo
Ya xicara de (chd) de g
gua morng
Y2 colher (chd) de sql

01 kg de farinhq de frigo (aproximadamente)

a receita do ato de “AMAR”.

® Tﬁ‘_

L Fe
b4

Modo de Preparo:

Bata no liguidificador por aproximadamente 5 minutos, fodos s

P— i .
rzg:)eidletnfz,' ;axcetofu f(;]rmhu de trigo. Despeje o liguido em ym
ente. Misture a farinha até o
onto da massa descolar
’ 10té o ponfo escolar dos dedos.
ve.bem 0 massa, que ndo deverd ficar dura ¢ ficarg |
Sega,osa (enfarinhe as méos para que ela ndo cole)
eIXE crescer por aproximadamente 45 minytos para que a massq

ares ica: i i
‘ (@ pem (dica: ligue o forno por alguns minutos, desligue e coloque
recipiente da massa, coberto com ym pano)

Depois de cresi
Deil))( s escnza a massa, faca as roscas em forma de tranca.
USS0 descansar para crescer novamente (dicg: fire uma

b o
olmh; Pequena de massa e coloque em ym (opo com dgua, quando
ela subir, meia hora depois asse g5 roscas). ’

' - i
Apé | | -
aprooino ddescanso, asse em forno com ¢q temperatura de

proximadamente 180° (, gté que as roscas dourem por cimg

m pouco
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Assis
Diretoria de Ensino: Regidio de Assis
Municipio: (andido Mota - Sio Paulo
Escola: E. E. do Jardim Sdo Francisco
Universitdrio: Fernanda Goncalves Gomes
Aluna: Ana Beatriz de Souza Bernardo

Historia:

Salada de Frutqs com Cqldq de qucwjé e Lqmnjq

Meu nome é Ana Beatriz de Souza Bernardo, tenho 10 anos, frequento o programa Escola da Familia desde pequena, estudo na mesma
escola e estou no 5° ano. Gosto muito de frutas. Um dia fui fazer um trabalho de escola na casa de uma amiguinha, |6 a mée dela havia
feito salada de fruta, experimentei e adorei; estava tudo muito gostoso, mas um pouco doce, eu achei. Em casa, pedi para minha mée fazer,
ela fez mas ndo colocou leite condensado e nem creme de leite, me disse que ndo era sauddvel, comi o que ela fez e gostei mais, porque
ndo estava muito doce, entdo, procurei aprender a fazer. Agora e mesma faco, do mesmo jeitinho da minha mie.

_————Recelld —

Ingredientes:

05 bananas picadas um pouco grossug

02 caixas de morango fatiado em cubo 1
03 mamio fatiado sem a cosca € @ semente
05 laranjas em fatias sem @ semente

04 macés sem a semente e sem @ casca

01 abacaxi em cubo sem a ascd

02 kiwi picados

Para a calda:

ids azedos B
%éng:;cil&m de suco de maracyid concentrado
1/2 xicara de suco de laranja
1/2 xicara de dgua _
0{3 colheres (chd) de amido de milho

Modo de Preparo:

i as
Misture todas o frutas e cologue numa figela ou em tag

individuais. . '
lg(;i\:iu: misture fodos os ingredientes e |eve ao fogo ate

: 2 s
engrossar. Deixe esfriar e sirva sobre as frutas picadinh




Diretoria de ensino | ASSIS - 101

Assis

Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: (andido Mota - Stio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Antonio Fontana. Vice-Diretor: Lucas Antdnio Recco dos Santos

Voluntdrios: Dhenifer dos Santos
Universitdrios: Ana Helena Domingos Lopes, Maria Gabriela Daenekas Teixara. Alunaz Dhenifer dos Santos

Omelete de Cqpuchinhg

Historia:

Toda vez que minha familia ia visitar meu tio, ele preparava pratos saborosos, os quais toda a familia se deliciava com as receitas que
surgiam. lsso porque meu tio rabalhava em um restaurante e sempre nos surpreendia. Certa vez, ele ficou intrigado que eu nem minha
irmd comiamos algumas saladas por niio gostar, foi ai que ele comentou de fazer uma omelete que ia fazer mudarmos de ideia. Preparou
uma omelete diferente que continha flores comestiveis. Ficamos surpresas e adoramos a novidade. E adivinhem: achamos muito saboroso.

— ——Receitg o

Ingredientes:

Flores (ou folhas e sement,
€S sem agrotoxi
04 ovos de galinhg grofoxicos)

30 ml f2 colheres de sopa) de feite
Sal e pimenta-do-reino moidg na hora,  gosto

15 Tl de manteiga (1 colher de sopa)
Queijo ralado a gosto

Modo de Preparo:

! )
3, , :bre 0s (f)lvos em uma figelo, cologue o leite ¢ hata fudo:
o tque 35 ores de capuchinhg ¢ se desear as folhas ng
is ;
! mzrr](:Ei ;uovo,ftgmgere a gosto com sal e pimentq; depois coloque
na Trigideira e a derretg i
[ em fogo baixo. A
mistura de ovo e capuchi 1 s b o
chinha e mexa raidamente. deixe coni
e mente, deixe cozinhar em
90 baixo enquanto @ omelete se forma. Adicione o queijo antes dg

e, e”

Dica Nutricional:
Além de dar a sensacdo de saciedade, resultado da grande quantidade de proteina presente nos ovos, a albumina, presente na clara, é

indispensdvel para aqueles que desejom ganhar massa magra, pois é essencial para a formacdo de misculos. A flor é rica em luteina,
um carotendide com propriedades benéficas para a visdo. A planta é fonte de vitaminas, proteinas, antioxidantes, fibras, sais minerais e

fotoquimicos protetores.
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Assis

Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: Assis - So Paulo

Escola: E. E. Dom Anténio José dos Santos. Vice-Diretor: Ronise Teixeira de Carvalho Damasceno
Professor: Gisele Aparecida Torsani

Universitarios: Fernanda 0zério, Fernanda Passsarelo. Aluno: José Otdvio Paz

Bolo de Fubg

Historia:
0 holo de fubd da minha avé é muito gostoso. Ela fazia todos os dias no café para mim e minhas irmds. Ela jd morreu, e até hoje minha
mie foz a receita da minha avo.

e REcer

Ingredientes:

04 ovos

02 xicaras de actcar

01 copo de fubd

01 copo de farinha

01 copo de leite morno

01 xicara de dleo '
01 colher de fermento em po

Modo de Preparo:

Bata as gemas com o acicar, depois 0 6|eo,’o.|ene,
o fubd, a farinha de frigo e bata bem. Por Gltimo as
claras em neve e o fermento em po.

Dica Nutricional:

Fubd: alimento energético, rico em fibras, vitaminas do complexo B, vitamina A'e E, e minerais (especialmente o fésforo e o potdssio).

Ovo: a clara é riquissima em albumina, ajuda na reparacdo dos musculos e prolonga a sensacdo de saciedade por ser uma proteina de longa
absorcdio. Jd a gema, muitas vezes vista como a vili do ovo, na verdade carrega com ela muitos nutrientes e é fonte de ferro, coling, dcido
falico, lecitina, biofina, antioxidantes, luteina, vitaminas B, E entre outros.
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Assis
Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: (andido Mota - Stio Paulo
Escola: E.E. Dr° José Augusto de Carvalho. Vice-Diretor: Silvana Sanches Barreto Rampazzo

Professor: Luiza Helena Zonfrilli de Almeida. Voluntdrios: Ana Fldvia Rampazzo
Universitdrios: Julia Mattos. Aluno: Luis Eduardo Souza Rodrigues

Tortq de Bangqnq

Historia:

Meu pai voltou do sitio que ele estava trabalhando com uma penca de bananas. Minha mée decidiu fazer um bolo, procurou uma receita
antiga, pesquisou como fazer uma calda para caramelizar as bananas, e entdo juntou as duas receitas que ela separou e acrescentou mais

bananas e desde entiio esse bolo virou fradicdio em minha casa.

— ——Receitg ‘

Ingredientes:

03 ovos

02 xicaras de farinhg de trigo
01 xicara de 6leo

01 xicara de agug

01 xicara de agicar

Bananas a gosto

01 colher de fermento em po

Modo de Preparo:

B .
; :lt: t'(:]dos 05 ;]ngredlemes menos o fermento e a hanang gt formar
assa homogénea, acresce
, nte duas banangs pj
fermento em po e mexq bem e
Calda ve uma i

i :e t;n; l;ﬂ‘lﬂ pc;r'lela cologue uma xicarg de agua e 1 de atcar

0o até virar um cargmel :

0. Coloque em uma f
. . : ma forma
alda e por cimq coloque fatias de hanangs até forrar a formg

toda, acrescente
a massa e leve qo f ;
minutos. orno por aproximadamente 35

Dica Nutricional:
A banana é rica em fibras dietéficas e auxilia na digestiio. £ ideal para  manutenciio do peso e tem elevado valor nutricional. Boa fonte

de energia, a banana tem vitaminas e tem papel fundamental na reducdo do nivel da pressio sanguinea. Combate ainda o estresse e

previne a anemia.



Assis
Diretoria de Ensino: Regidio de Assis
Municipio: (andido Mota - Sio Paulo

Escola: E. E. Emti José dos Santos Almeida. Vice-Diretor: Graziele Regina Fabricio
Professores: Marcelo José Rodrigues; Paulo Sérgio Alves
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Voluntdrios: Felipe Mendes da Silva; Adriano de Oliveira Camilo (mestre de capoeira); Paulo Sérgio da Silva (mestre de capoeira);
Alunos do Clube Juvenil de Experiéncias Quimicas, Fisicas e Biologicas. Universitarios: Anna Iza Da Silva Paes; Mariana Barreiros dos
santos; Jheimis Fernandes Marques. Estagidrios: Rosa Maria de Oliveira. Aluno: Felipe Mendes da Silva

Cupcake Integrql Veqamo de Tgiobq com Cqcqu

Historia:

Um dos meus hobbies ¢ fazer bolos e doces, sempre gostei de ajudar minha mée na cozinha. Geralmente, nas festas que fazemos em casa,
as sobremesas sdo responsabilidade minha. Quando a vice-diretora do Programa Escola da Familia Graziele nos informou deste projeto, quis
participar fazendo um bolo, mas niio sabia nada sobre as PANCS (plantas alimenticias néio convencionais). Ela colocou alguns cartazes com
informacdes sobre esse fipo de plantas e resolvi pesquisar para ver se dava para fazer alguma receita de bolo com uma delas. Foi entdo que
enconirei um canal do YouTube em que uma mulher ensina varias receitas com as PANCS. Selecionei uma com que me identifiquei muito:
o cupcake de taioba. Trouxe a receita para a escola e apresentei para a vice-diretora. Ela gostou muito da ideia e me pediu para vir no
final de semana para fazermos os cupcakes. Fizemos a receita no sdbado e servimos para as criancas durante a Festa do Dia das Crianas.
Ficou delicioso. Descobri que hd uma infinidade de possibilidades com essas plantas e que, além de muito nutrifivas, sdo deliciosas. Adorei

participar, foi sensacional!

- Receitfd——
Ingredientes:

taioba picadas e escaldados

[())% fc(gmsr:sede sopque linhaca marrom delx,udus de molho
por 30 minutos em 12 colheres de sopa de dgua
1 xicara de chd de oleo de girassol

01 xicara ((iie d}\‘d ((iie ?g:mde »

i e chd de leite '

[())12 ))((licc((]xrr?xs de cha de farinha de trigo integral
02 xicaras de chd de farinha de frigo branca
02 xicaras de chd de agucar mascavo

1, xicara de chd de cacau em po '

02 colheres de sopa de fermento em po

Modo de Preparo:

, . , ol
Junte no liquidificador a dgua, u'hnhugu, 0 gleo dZ (gi]ll(rl(:)sr?e u
e o leite de coco; bata tudo até ficar homogeneo. one
taioba. Bata. Acrescente o cacau e 0 ugl!c(_]r musm\m..m“ur
novamente. Despeje a mistura nun{\ n‘augne(l;te1 [.m(r)u.| [‘ﬂegrul .
ingredi Adicione a farinha de tngo inegr
aos ingredientes secos. e
i inha branca. Misture bem.
misture. Acrescente @ farin
o fermento. Misture calmamente ate ob}er un(\iu mus(s(:lke
homogénea. Coloque a massa em fodrm{mhus elcug0 -
° (. Retire-os do forno apos
Leve ao forno em 180° C.
ou ferem dourado. Cubra-0s com @ ggnuche de abacate com
cacau e confeife com sementes de chia.

Ganache V
o Ccu cea ) egana de Abacate

Y abacate

03 colheres de sopa de cacay em po
01 _batam doce grande oy 2 pequenas
cozidas e descascadas

03 colheres de sopa de linhgcg marrom de
mqlho por 30 minutos em '/z'copo d'dgua
Aciicar mascavo a gosto

Leite de coco a gosto

Sementes de chig para polvilhar
Modo de Preparo:

Junte no liquidificador q g
0 dleo de girassol e o [eij
tudo com a dgua, g finh

gua, a linhaga,
e de coco, batq
aca, o dleo de

girassol e o leite de coco,
B Gt
";{--I f :ﬁ
A
m‘% [
L)
LT
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Assis
Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: Assis - Stio Paulo
Escola: E.E. Prof.” Cleophinia Galvéio da Silva. Vice-Diretor: Jacira Goulart Ferreira (PEF)

Professores: Thainara Jorddo Resende (Universitdria — Enfermagem)
Universitdrios: Thainara Jorddo Resende. Voluntdrio: Helton Felipe de Oliveira
Alunos: Joiio Marcos Tibircio; Daniel Perandré; Allysson Leandro R. da Silva

Bombocgdo Qqﬁqqdo de Riiculg

Historia:

A professora optou pelo trabalho coletivo e os participantes relataram: quando estudamos sobre vida sauddvel na matéria de Ciéncias, a
professora nos incentivou a participar do Projeto Viver com Sadde, entéo nds resolvemos criar uma receita mais sauddvel possivel. Contei
para meus amigos que toda vez que vou na minha avo ela sempre faz um doce que chama bombocado de coco, ai comentei com eles:
"Yque tal substituir o doce pelo salgado e colocar ricula no lugar do coco”. Somos alunos participantes da Escola da Familia no final de
semana, enfdo como nés também ajudamos no projeto da Horta na Escola da Familia que, foram plantadas vdrias hortalicas, comentamos
da ricula. Pedimos a opinido da “fia” (holsista) do que mais poderiamos colocar na receita. Fomos para a sala de Informdtica para pesquisar
os ingredientes da receita. Decidimos pela castanha-do-pard para ficar crocante e o gergelim para aumentar as propriedades do nosso

hombocado. Entéio pesquisamos sobre a castanha-do-pard, do gergelim e da ricula e criamos essa receita.

— ————Receitg

Ingredientes:

50 g de ricula

30 g de castanha-do-parg
01 pé de ricula

04 xicaras de farinhg de trigo
01 xicara de 6leo

02 ovos

1'% xicaras de dguq
1'% de fermento quimico
Tempero a gosto

Modo de Preparo:




Diretoria de ensino | ASSIS - 106
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Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: Santo Anténio do Paranapanema - Sio Paulo

Escola: E. E. Santo Hino. Vice-Diretor: Aline Franchi da Silva

Apoiadores: Geraldo José Ferreira e Cleonice Francisca dos Santos

Universitdrios: James Félix e Cristhian Guiotti. Aluna: Talia Ferreira de Brito Indcio

Caldo de Cqmbuqqu
Historia:
A cambuquira é uma planta que existe em grande quantidade na nossa regido, que é uma regiio agricola. Sempre passamos por uma vida

dificil e quem mora na roca conhece hem essas plantas. Desde crianca minha mée faz essa receita com mandioca ou milho. Ela aprendeu
com meus avds, seus pais.

s - Rgc&i'ta == paiet

Ingredientes:

Alho, cebola, cheiro verde, sal e pimenta

(se desejor) @ gosto. :
dioca cozida a gosto
'é\:rr\:buquim (broto de abdbora) a gosto

Azeite ou dleo - a gosto

Modo de Preparo:

cambuguira e reserve. Em uma

ela, refogue L
Em uma poncs F.H ebola, acrescente @ mandioca {d

outra, refogue o alho e a ¢

i avel da dgua do proprio
i ma quantidade razodv  do propri
i |do engrossar. Na sequencid, udlcgone
Se quiser, cologue também

cozimento e deixe 0 €@ d
a cambuguira e o cheiro verde.
outros fipos de legumes.

Dica Nutricional: L

Os heneficios da folha de ahéhora sio diversos, pois, ela possui uma grande

quantidade de nutrientes essenciais para sadde geral do corpo. Além disso, a folha de abébora™é um vegetal de folhas verdes escuras encontradas nos trépicos, rica

em dgua, cdlcio, potdssio, fosforo, ferro, magnésio, vitamina A, vitamina K e dcido félico. Ela é usada em vérias sopas na sub-regiio do Oeste Africano. A folha de abébora ¢,
de fato, comestivel. Em muitas partes do mundo, incluindo a Asia e Africa, ela é uma parte regular da dieta, quando disponivel. 0 sabor é semelhante a uma mistura de
feijdio verde, aspargos, espinafres e brocolis. Uma vez que é uma boa fonte de alimento, é comumente consumida na Coréia e Maldsia e outros lugares como a Africa, ilhas do
Pacifico, Itdlia, Guam, india, Bangladesh, até mesmo no Reino Unido e em outros lugares ao redor do mundo. A folha de abébora é sauddvel e deliciosa, e também é carregada
com ferro e manganés, que é um mineral importante para um monte de processos corporais. Além de que a folha de abobora também inclui cdlcio, vitamina C, vitamina A e

vitaminas do complexo B, além de magnésio, fasforo e cobre. Ela é essencial para um corpo saudavel e tem muitas propriedades benéficas.
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Assis

Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: (andido Mota - Stio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Joaquim Goncalves de Oliveira. Vice-Diretor: lovete Aparecida de Oliveira Macena
Voluntdrios: Daniel Tavares Camara. Universitdrio: Priscila Alvarenga Soares

Estagidrios: Ana Helena Domingos Lopes, Maria Gabriela Daenekas Teixara. Aluna: Gabrielly Soares

Bolgchg de Ngtq com Goigbq

Historia:

Minha mée conta que quando crianca moravam no sifio e tinham uma vida bem simples e humilde, e minha ava fazia essa receita por ser econdmica e tamhém saudavel, pois essa receita
é assada em forno & lenha e niio frita. £ uma bolacha deliciosa e no gordurosa. E como minha avé sempre se preocupa com a saide de todos da familia, ela sempre fazia as guloseimas
dessa forma evitando sempre gordura e outras coisas que pudessem vir a prejudicar a sadde dos filhos. Ela sempre os ensinavam como fazer esses holos, pdes e doces que tamhém
usassem pouco o actcar. E nunca fazia nada que pudesse prejudicar a saide dos filhos futuramente. Ela sempre os orientavam que tanto 6leo como o aicar demais é prejudicial. Ela
nunca fazia nada que fosse frito ou que usasse muito actcar pois era sempre preocupada com todos. Os primos da minha mie sempre vinham passar finais de semana ld no sitio e el
preparava essas deliciosas bolachas, meus primos sempre que chegavam jd iam pedindo " Tia vai fazer as bolachas com goiabada?”. E assim era esse tipo de alimentaciio, e na minha
casa hoje ndo se usa fritura praticamente nunca pois tanto minha mée nos acostumou e quando se faz alguma fritura sempre a gente reclama e sente enjoo. Com isso, também estamos
preparando essas bolachas para as criancas do PEF pois gordura e actcar demais fazem muito mal. Assim eu trouxe a receita para fazermos aqui na Escola nos finais de semana. Minha

mie se chama Luciene e minha avé é a D.Luzia. E até hoje a vé Luzia faz essas deliciosas bolachas para os filhos, nora, genros e netos e amigos.

— ——Receitg ——__

Ingredientes:

02 copos e meio de farinhg de frigo (350 g)

01 copo de nata (ou 1 Jafq de creme de leite)

02 colheres de sopa de acicar refinado,

04 colheres de sopa de manteiga sem sal amolecidg
01 colher de sopa de fermento e po '
300 g de goiabada picadg em quudradinhos.

Modo de Preparo:

0 primeiro passo desta receita de f
em uma vasilha a natg, o acdicar,

adicio i |
“ ml:sptlle rfar(mh((; 005 poucos e amasse até essa massg desgrudar
0 (poderd ser necessgrio q
r 0 {pod (rescentar um pouco mgi
farinha de frigo até conseguir o ponto), e T

olacha de nata recheady é misturar
0 manteiga e o fermento, Depois

o K
L Dica Nutricional:
Como sdio holachas assadas, elas t#m pouca calorias e ndo #€m risco

algum na sadde.
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Assis
Diretoria de Ensino: Regido de Assis
Municipio: Palmital - Sdo Paulo
Escola: E. E. Cel José Joaquim Bittencourt. Vice-Diretor: Patricia Aparecida Moraes Bueno
Professor: Luciana Aparecida de Souza

Universitdrios: Makelli Vargas Carvalho. Aluno: Alan Henryque Gomes Pereira

Saladaq de Frutgs com Juco de [qran ja e Mel
Historia:

Eu sempre gostei de comer salada de frutas feita pela minha avé, pois ela fazia com muito carinho para fodos os seus netos no domingo
quando iamos almocar na sua casa. Quando eu estava gripado, para melhorar a minha gripe ou dos meus primos, minha avé colocava suco
de laranja e 5 colheres de mel na salada de fruta, pois a laranja tem vitamina C e o mel faz bem para a sadde, pois é rico de sais minerais,

além das suas propriedades medicinais. Mesmo néo gostando muito, minha avo me fazia comer a salada de frutas com suco de laranja e
mel para eu sarar da gripe, pois se ndo melhorasse néo poderia jogar voleibol com meus amigos.

- —— Recerld———
Ingredientes:

03 mamoes
03 bananas
05 macds
05 peras
04 kiwis
¥ cacho de uvas
01 meldo
03 goiabas .
01 copo de suco de laranja
05 colheres de mel

Modo de Preparo:

Pique todas s frutas em umd figela e depois acrescente (;) su‘co
de laranja e os 5 colheres de mel, mexa fodo o ingrediente,

depois jd pode ser servido.

Dica Nutricional:

A abunddncia em potdssio, proteinas e energia pode ser vista em frutas como a goiaba, a pera e a macd. Outras frutas como a uva e o meldo

auxiliam no controle da pressdo arterial e ajuda na hidratacdo do organismo, respectivamente. Em geral, elas sdo ricas em vitaminas e sdo
poderosos antioxidantes.
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Assis

Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: Assis - Stio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Dr.Clybas Pinto Ferraz. Vice-Diretor: Juliana Del Gobo Monteiro
Professor: Anelisa S.Duarte. Aluna: Helod Gimenez Silva

Bacalhqu com Bgtatq

Historia:

Minha avo Marlene Gimenez criou uma espécie de receita de bacalhau frito com batatinhas, pois minha mée e minha tia na fase de criancas
niio gostavam de comer peixe. Mas a familia era catélica e ndo comiom carne vermelha na Sexta-Feira Santa. A receita fez tanto sucesso
que todos os anos a familia toda (sobrinhos, tios, netos) se reuniam na casa da avé para comer a receita do famoso hacalhau. Infelizmente
hd um ano minha avé adoeceu com um tumor cerebral e passou por uma cirurgia de 22 horas para a retirada do tumor. Hoje, néo mais
consciente e capaz, passamos nossa primeira Sexta-Feira Santa sem o bacalhau. Porém, no dia, foi lembrado por todos aqueles que comiam
e amavam a tradicional receita da dona Marlene que se desdobrava para criar bem suas filhas.

— ——Receit§
Ingredientes:

2 kg de batatgs
2 kg de bacalhqy
Salsinha a gosto
Azeitona a gosto
de 6leo
Azeite

Modo de Preparo:

[l))essulgue, desfie e frite o bacalhqy,

: n(isc!fsque as l?ututu + €orte-as em cubinhos e frife-gs

acmsc(:;]r;lenzeSz:eio.h Junte o bacalhay fritg com as hatatas frifes e
sinha, azeitong: i

o S e oufros temperos, se quiser, azeite

A | S
S8 P W o :
ME mee 5 R
D[_II'TF“_ EE
D ’E-E'Err;ll'
_*_1 2R E:LI‘;-I

Dica Nutricional:
0 bacalhau é rico em vitaminas e sais minerais indispensdveis para uma alimentacio sauddvel. A batata contém vitaminas do complexo B
e C e sais minerais. 100 g de batatas fritas contém 338 mg de potdssio, 8,4 mg de vitamina C e 46 mg de fosforo.
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Assis

Diretoria de Ensino: Regido de Assis

Municipio: Lutécia - Stio Paulo

Escola: E. E. Dr. Claudio de Souza. Vice-Diretor: Fétima Aparecida Martines (PEF)
Professores: Ana Maria Nhoque, Maira Cristina Romeiro de Quadros

Voluntdrios: Ariane N. Barquilha, Eduarda A. Rodrigues, Eduarda M. Simdes, Gabriel C. de Silveira, Gabriela A. P. Leati, Giovanna G.
Mansolelli, Laura V. Santiago. Universitarios: Leonardo Rodrigues, Matheus da Silva Bertti. Aluno: Andreolli Pereira Leati

Macarrdo dg Vovo

Historia:

De todas as histérias da minha avé, hd uma que jamais esquecerei: os almocos de domingo, que era um meio de reunir a familia, fazendo com que a
semana comecasse mais feliz. Como eles moravam na zona rural, os alimentos utilizados nas refeicoes podiam ser encontrados no quintal de casa, as
especiarias eram colhidas na horta do sitio, pelas préprias méos dos meus hisavés com muito cuidado e carinho. 0 tomate, fruto desta colheita, era a base

para o molho. Nesse cantinho, também colhiam o ingrediente principal: a abobora, que por vez, se transformava na massa do macarrdo e como
acompanhamentos usufruiam da pescaria realizada pelo meu bisavé e do

queijo que era feito pela méde da minha avé com o leite das duas vaquinhas

criadas pela familia, este era ralado e ufilizado como acabamento da téo
esperada refeicdo.

Na atual sociedade, com tantas facilidades e comodidades, muitos

i . . - redientes:
ndo valorizom o muito que possuem, gerando desperdicio e gastos Ing
desnecessdrios.

~ REGEra ="

01 abobrinha grande
02| de dgua fervente
Molho: ‘
03 peixes médios
02 tomates ‘
{ 01 cehola medi‘t‘l1 picada
tes de alho ‘ ‘
23\3:2 (f: manjericdo, cebolinha, pimenta do reino e
sal a gosto
14 colher de sopa de colorau
250 ml de dgua
Acabamento: queijo ralado a gosto

Modo de Preparo:

, . o s
Lave a abobora sem descascd-la, corte-0 ao meio : l:?i:rde
sementes. Rale em tiras, c((ijmlo espaguete, com aa)

r de legumes.
uma hoa faca ou ralado : : '
Cozinhe os filetes de abobrinha na dgua fervente por

minutos, escorra hem e reserve.

rg\:\‘::l;e um pouco de dleo numa panela e refogue @ cebola

-05.
e o alho. Corte os peixes em pedacos pequen;)s e re(f)osgqt;ee
Em seguida, misture o tomate sem pele,'o © ;J;udué Gl
0 ( n b
i dgua para o cozime ‘moln
a pimenta do redno em 0gua | .
DSixe |evantar fervura e desligue 0 fogo. Logo apds, mt
o molho com o macarrao.

Dica Nutricional:

Os ingredientes desta receita garantem vitaminas como A, B, B2, B12, C, D, E e K2, cdlcio, fosforo, ferro, potdssio, Omega 3 e sais minerais,
essenciais  saide auxiliando no combate da anemia; reducio da pressdo arterial; ativacdo do cérebro, fortalecimento dos ossos e dos dentes,

com efeitos benéficos ao coracdio e a circulacdo. Aliado também na prevencio do sistema nervoso e respiratorio e combate dos radicais livres
que danificam as células, evitando assim o envelhecimento precoce.
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Assis

Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: Bord - Sdo Paulo

Escola: E.E. Dr. José de Souza. Vice-Diretor: Valdirene Marconato

Professor: Joseane Maria Garrossini Mendes. Voluntdrios: Dhenifer dos Santos
Universitdrios: Katiucha e Samuel. Aluna: Nicole da Silva Santos

Tortellete

Historia:

Quando meu primo Neto veio da cidade de Junqueiro-AL para Bord, minha cidade, ele trouxe a receita do Tortellete, mas ld ndo é feito
com manteiga, é feito com 6leo vegetal. Mas aqui é dificil de encontrar e ele tenfou com manteiga e deu certo. E assim comecei a fazer a
receita na minha casa e eu trouxe também na escola durante as aulas de Portugués da professora Joseane, e agora fiz no final de semana
no Programa Escola da Familia. Fica delicioso.

— —— Receitd ——__
Ingredientes:

1 kg de farinhg de trigo
0T pote de manteiga

Recheio
01 lata de lejte condensado

Modo de Preparo:

Coloql{e afarinha de trigo em umg bacia, derretq o

;nu.n;]elgG e \{d colocando aos poucos e mi,sturando oma

cg;;noc,l qrte ficar uma massa. Abrg a massa nas forminhas ¢ recheje
eite condensado. Cologue no forno para assar até dourar,
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Diretoria de Ensino: Regidio de Assis
Municipio: Maracai - Sdo Paulo

Escola: E. E. José
Goncalves de Mendonca. Vice-Diretor: Simone Breskott Simogini
gini

Voluntdrios: Luan Lu
: cas Ferraz. Universitarios: i
iy L v rios: Allana Gil Pereira, Ana Flvia Galdi ili i
llana, Ana Fldvia, Natdlia e Felipe. Aluno: Anderson Eduardo Ma uldIEOIPN(lmlm e
rques da Palma ,

Bolo de Cenourq com M»qnjq e Aveig

Historia:

0s bolos caseiro i
s sempre fizeram parte do café
. . -
p café da tarde. Minha avé finha o hdbito de sempre fazer um bol
0 com os ingredientes disponivei
poniveis

em casa. 0 preferido
. era o holo de ceno ¢
ura, qu a
i , que além de chamar a atencéio pela cor amarelinha, também finh
. também tinha uma delicio
sa calda de

e Recerid——
Ingredientes:

Massa

04 ovos

02 xicaras (chd) de acdcar

14 xicara (chd) de oleo

9/5 xicara (chd) de farinha de trigo

01 colher rasa (sopa) de fermento em po
03 cenouras médias picadas

01 colher (sopa) bem cheia de aveia em flocos
1 xicara (cha) de casca de laranja picada
Cobertura

01 colher (sopa) de manteiga

03 colheres (sopa) de chocolate em po
01 xicara (chd) de adcar

01 xicara (cha) de leite

Modo de Preparo:

Em um liguidificador, bata os cenouras, @ casca de laranjo, o agdcar,
0s ovos € 0 0leo oproximudumeme por 2 minutos.

Em seguida, cologue em um recipiente 0 farinha e  aveio. Despeje
05 poucos 0 mistura batida no liquidificador, mexendo bem até @
mossa ficar homogénea. Acrescente 0 fermento.

Unte e enfarinhe uma assadeira e leve assar por 30 a 40 minutos.
Cobertura

Despeje em uma figela a manteiga, 0 chocolate em po, 0 adcar € 0
|eite, depois misture. Leve a mistura ao fogo e confinue misturando

. .. até obter uma consisténcia cremosa depois des eie a calda por cima
Dica Nutricional: : 4o balo  dopls 5P !

A cenoura dd i ‘
ra dd um sabor diferente ao bolo e ela é rica em vitamina A, C, B2 ¢ B3 et
/] ! e :

A aveia é i
um cereal rico em fib i
ibras e i
ajuda a reduzir o colesterol ruim e ajuda no bom funci d
ionamento do intesti
ino.
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Assis

Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: Assis - Stio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Léo Pizzato. Vice-Diretor: Odénis de Souza Cardoso

Professor: Sheila Isabel Pirolo. Voluntdrios: Patricia Cristina Morais;
Universitdrios: Leticia Hiromi. Estagidrios: Julio Cesar. Aluna: Luis Gustavo Izidoro

Panquecq com Geleiq de Amorq

Historia:

Minha irmd realiza esta receita em casa através da colheita de amoras no entorno da nossa escola. Prdtica, rdpida de baixo custo. Fazemos
esta receita para tomar café da farde reunida com nossa familia.

T RECe e -
Ingredientes: |

03 ovos

01 copo de leite

05 colheres de actcar
Farinha para dar ponto

Para a geleiq
Amoras e acicar, batq no

i quidificador e
até reduzir bastante. e e

Modo de Preparo:

Apés fazer a geleia, deixe-g esfriar.

Peat ey,
Umg e umz frigideira e cologue um pouco de dleo, aquega despeje
Pouco de massa, frite de um lado depois vire,

i .
M outro prato, cologue a geleia e enrole gy dobre como um (repe

Dica Nutricional:
A amora é rica em betacaroteno e vitaminas, além de fibras para o hom funcionamento do intestino.
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Acsis

Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: Assis - So Paulo

Escola: E. E. Lourdes Pereira. Vice-Diretor: Ligia Maria Garrido de Melo Bastos
Professor: Ligia Maria Garrido de Melo Bastos

Aluna: Ana Jilia de Souza Menezes

Bolo Fofo

Historia:

A aluna Ana Jilia contou que essa receita de familia foi descoberta pela irmé mais velha, que no periodo da gravidez descobriu uma anemia
e niio podia comer doce, entdio pesquisou na internet e encontrou. Ela finha vontade de comer doce e esse holo além de sauddvel era muito
gostoso. A partir dai, esse prato comecou a fazer parte da vida da familia.

___——Receild

Ingredientes:

03 ovos
08 hananas nanicas
01 colher de sopa de 6\39 de cor0
02 xicaras de chd de farinha de quinod
01 colher de sopa de fermento em PO

Modo de Preparo:

Bata no liquidificador as bananas, 05 O'VOT .
o 6leo de coco no & reserve. Em uma figeld, i il
duas xicaras de chd de farinha dfe quinoa c?m S
p6. Despefe a misturd do liquidificador r\lgounn ks
: raus
|ogque para assar a 1699
¢ mexa devagar. (0 N
5leo de coco por 45 minutos.
forma untoda com 0 ol 00 | 1
Obs.: a receita pode sofrer variacdes como acrescen

mMassa uva passas ou ameixa secd.

ar na

Dica Nutricional:
A banana é uma fonte muito rica de potdssio, manganés, vitamina (, cobre e vitamina B6. Niio contém colesterol.

A quinoa é uma excelente fonte de proteinas, rica em fibras e também niio contém gliten, caracteristicas que a tornam um alimento
altamente nutritivo e sauddvel. 0 éleo de coco é rico em vitaminas lipossoliveis (A,D,E e K), que controlam o colesterol, aumentam o HDL

(gordura boa) e reduzem o LDL (gordura ruim), por isso o dleo de coco tem efeito anti-inflamatério e antitrombético
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Assis

Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: Maracai - Séo Paulo

Escola: E.E. Prof’ Maria Aparecida Galharini dos Santos. Vice-Diretor: Vanessa Domingues Bertolani
Professor: Fernando Almeida Vilas Boas. Alunos: Gabriela Maciel, Rafaela Beatriz e Maria Eduarda Funchal

Bolo de Cenourq | ntegrql

Historia:

A receita do holo surgiu quando minha mée, que estava de dieta, resolveu fazer um holo. Ela pesquisou na internet e nio achou nenhuma
que fosse sauddvel. Entdio ela adaptou a receita tradicional de bolo de cenoura para uma versiio menos caldrica que ela pudesse comer sem
culpa. Ai @ mdgica aconteceu, fizemos o holo e deu super certo. Além de gostoso ainda ficou sauddvel, juncdo perfeital

e,

_ Receitd ———
Ingredientes:

01 e %2 xicara (chd) de farinha de trigo

01 xicara (chd) de aclcar mascavomgo e
01 xicara (chd) de gveig

01 xicara (chd) de acicar refingdo

02 cenouras médigs picadas
Y xicara (chd) de gleo de canola

3 ovos

01 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de Preparo:

Cologue os ovos, o qcg
no liquidificador. Batg
Em uma tigela misty
ermento em p. Despeje a misturg liguida do liqui
até ficar uma massq cremosg homogéneq
Coloque o massa nymg forma untadq er;furinhuda
Eevar 0 forno preaquecido (200°) por 40 minutos,
esenforme e, se desejar, cologue cobertura de syg 'preferénciu

<armascavo e o refinado, o le ¢ g cenouras
ate virar uma misturg homogéneu

Dica Nutricional:
Aveia: a aveia é um cereal rico em fibra e de preco acessivel, entre os heneficios de seu consumo estéo o prolongamento da sensaciio de

saciedade, diminuictio do colesterol ruim e a melhora do funcionamento intestinal.
Farinha Integral: a farinha integral nio passa pelo processo de refinamento, mantendo assim boa parte dos nutrientes do trigo, além de

fibras, porteinas e minerais.
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Assis

Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: Tarum - Sdo Paulo

Escola: E. E. Maria Magdalena de Oliveira - Dona Cota. Vice-Diretor: Rosana Gomes

Professor: Adriana Dias Souza Silva. Voluntdrios: Vanessa Campana Biazon. Universitarios: Bianca Mirella Laurenti
Aluno: Matheus Honorato

Bolo de Bangng com Aveiq

Historia:

Quando minha mie ficou grdvida da minha irmd mais nova, ela teve problema de pressiio alta e diabetes gestacional. 0 médico disse pra
ela ndo comer nada com farinha branca e nada que tivesse acucar, entdo ela foi procurar receitas na internet e encontrou essa receita de

holo de banana com aveia. A primeira vez que ela fez, ev nem quis experimentar achando que era ruim, mas um dia estava com fome e
resolvi experimentar. Adorei o bolo e hoje ele é meu bolo preferido.

__———Recell@ ——
Ingredientes:

04 bananas bem maduras
01 colher de dleo de coco
02 xicaras de aveia

03 ovos

Canela em po a gosto ,
01 colher de fermento em po

Modo de Preparo:

com um garfo e reserve.

. e
dientes no liquidificador
da e misture suavemente

de colocar

Amasse as bananas

Bata os outros ingre
depois acrescente @ banana amossa e
com uma colher. Assar em assadeira untada, p

bananas em rodelos par decorar o bolo.

Dica Nutricional: ]

Aveia é um cereal rico em fibras, diminui o colesterol, melhora o funcionamento do intestino.

Banana é rica em potdssio, perfeita para baixar a pressio arterial, acalma o estémago e ajuda na digestdo.
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Assis

Diretoria de Ensino: Regido de Assis

Municipio: (andido Mota - Stio Paulo

Escola: E.E. Prof.” Clofilde de Castro Barreira. Vice-Diretor: Maria Aparecida Zimerman

Professores: Flaudizia Honorato Soares e Fétima Maria Bedinotti e Silva. Voluntdrios: Rosivani Maria Dond Daré, Alessandra Desma-
rest Alves, Alessandra Caron Chizzolini Andreotti, Elizabete Marques do Valle, Fernanda Aparecida Grossi da Silva, Anelise Luciana Torretti,
Renata Lopes Muniz Diniz, Maria José Palazim Fontana, Vivian Cinfia Felix Meloni. Universitdrios: Karina dos Santos Rosa

Aluno: Fernando Grossi da Silva

Salada Sgborosq

Historia:

Aprendi que ter uma alimentac@io sauddvel néio precisa comer muito. O importante é saber comer sem exagero, também que minha alimentaggio tem
que ser boa para o meu organismo e desta forma ajuda para o meu crescimento, se nio me alimentar bem posso ter doencas como dor de barriga,
obesidade etc. Chegando em casa pedi para minha mée fazer no domingo salada salgada e doce. Fomos juntos ao supermercado e escolhi as frutas e
legumes. A salada de fruta ficou saborosa e a de legumes deliciosa. Comentei na segunda- feira com a professora e em conjunto com os amigos de sala
e com s outros colegas, combinamos fazer as saladas na escola. Reunimos as 03 salas e combinamos trazer os legumes e as frutas na quarta- feira, As
professoras levaram fodos para o pdtio e com luvas e focas, lavamos as

frutas e os alimentos e ajudamos a confeccionar as saladas doce e salgada,
com a ajuda das professoras Alessandra, Flaudizia, Dinha, Bete, Fernanda

e outras que participaram do projefo. As criancas ficaram muito contentes,

— ———Receit§ ——____

Ingredientes: queriam mais de tiio saborosa que ficou as duas saladas. Foi tudo muito bom.

A professora Flaudizia e a professora mediadora Dinha, encerrou o projeto

01 cabega de repolho
02 magos de coyve
02 abacaxis
15 maciis vermelhgs
10 magds verdes
10 pofinhos de morangos
02 mangas
24 bananas
02 mamges

com uma confraternizaciio, com um saboroso café da tarde, bolo de cenoura e
suco de abacaxi, tudo sauddvel. Espero que tenha mais projetos como este, pois

aprendi muito com “alimentacdo sauddvel”.

Modo de Preparo:

Salada de Verduras ¢ legumes:

isture as verdurgs co
M um pouco de macd e ahgcgyi
. (0 e abacaxi, t g
com sal, pimenta, ym pouco de vinagre, e
Salada de frutgs:

Lave
as frutas, descasque e corfe-gs, Em seguida, misture g5 frutas

e finalize colocando
um pouco-de suco de laranjq. dei I
saborosa e nufrifiyg. Y e "

Dica Nutricional:
L Nao salada de verduras, niio coloque dleo, somente os temperos naturais
utilizados da horta da escola. Na salada de frutas, niio coloque aciicar, somente um pouco de guarand para dar um leve togue adocicado.
Troque doces por uma salada de frutas. Em geral, comemos as frutas cruas e isso requer muito cuidado na hora de lavd-las.
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Assis

Diretoria de Ensino: Regido de Assis
Municipio: Assis - Stio Paulo

Escola: E. E. Prof’ Carlos Alberto de Oliveira. Vice-Diretor: Simone Moscoso de Souza Ferreira
Professor: Celina Ogeda. Universitarios: Ana Caroline Teodoro de Lima
Aluna: Maria Tereza Ap. de Lima

Brog de Fubq

Historia:

Eu me chamo Maria Tereza e moro em um sitio, chamado Nossa Senhora Aparecida, que fica na Agua do Barreiro. Minha miie & uma dfima
cozinheira, aprendo muitas coisas com ela, mas essa broa que ela faz eu adoro, minha avé que passou para ela e agora eu aprendi também.

. Receild —
Ingredientes:

950 g de farinha de trigo
250 g de acocar
950 g de fubd
100 g de margarina
01 colher de sopa de fermento
01 colher de sopa de erva doce
4 xicara de leite
02 ovos

Modo de Preparo:

Dica Nutricional:

0 fubd é rico em dcido salicilico e fonte de vitamina K que contém substéncias que fazem muito bem  pele. Por ser relativamente barato e
de alto valor caldrico, o fubd é muito utilizado no combate & anemia e desnutricdo pelo mundo.

0 alimento também pode ser encontrado no fubd, em sua prépria farinha e em subprodutos, como dleos, xaropes e, até mesmo, bebidas.
Além de fibras, possui proteinas, vitamina A, vitaminas do complexo B, ferro, potdssio, fosforo, cdlcio e celulose.
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Assis

Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: (andido Mota - Stio Paulo

Escola: E.E. Rachid Jabur. Vice-Diretor: Edlene Campos da Silva Tofoli

Professor: Marlene Moreira Guiotti. Apoiadores: Marlene Moreira Guiotti/Eliana Cristine de Assis Budiski. Voluntdrios: Lucas de
Lima Diniz. Universitdrios: Victor Tedfilo da Costa/ Pedro Augusto Milk Goncalves. Aluna: Laura Maria Ausech

Dawoninho Diet

Historia:

Essa receita foi usada para fins de sadde na minha familia. Minha mée estava fazendo um tratamento de saide, pois os exames de rofina
acusaram que ela estava com inicio de diabetes e sua pressdo estava um pouco alierada. Entiio fomos fazendo algumas mudancas em nosso
carddpio e acrescentando algumas mais sauddveis e essa receita acabou sendo a preferida por ela e por fodos da minha familia.

Ingredientes: Receitq o

01 inhame grande descascadp e pi
y e 0 e picado em cubos
350 ml de leite desnatado § gotas de adogante
01 caixa de gelating diet de morango

Modo de Preparo;

Dissolva a gelafing em ym pouco de dgua fervente ¢ hatq
com .todos os ingredientes no liquidificador Cologue em
recipiente ou em recipientes com porcdes individuais '
Leve para gelar por duas horgs. Sirva, .

Dica Nutricional:
0 inhame é rico em proteinas, fibras, vitaminas A, B, C, betacaroteno, minerais como potdssio, ferro, cdlcio, fdsforo, magnésio, além de

apresentar afividade anfioxidante.
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Assis

Diretoria de Ensino: Regidio de Assis

Municipio: Florinea - Stio Paulo

Escola: E. E. Prof° Tedfilo Elias - Dona Cota. Vice-Diretor: Valma Helena do Nascimento Barreiros
Universitdrios: Matheus Ferrari Correa, Natalia de Almeida Prado, Laiza Helena da Silva, Juliana F. Monteiro
Aluna: Maria Luiza Ferrari de Morais

Sequilhos de Natg e Coco

Historia:

A receita é algo muito presente em minha familia, minha avé preparava para o café da tarde quando os netos se reuniam em sua casa. Foi
passado de geracdes e hoje minha mde quem prepara.

e ——Reeeil@—

Ingredientes:

03 xicaras (chd) de amido de milho
01 icara (chd) de nata de |eite fervemg
14 colher (sopa) de manteiga ou margarind
VO
(())]1 (),(icum (ché) de coco ralado (50g)
01 xicara (chd) de acucar '
01 VA xicara (chd) de farinha de frigo
02 colheres (café) de fermento em po
01  colheres (café) de sal

Modo de Preparo:

s ingredientes em um recipiente.
Forme alguns rolos com a massd, amasse-0S |even{1:rnni: ;::1(\1
o garfo e corte os em pequencs pedagos. Leve 00
assar em forma sem unfar, fé comecarem @ corar.

Misture muito bem todos 0

Dica Nutricional:
A nata é uma gordura muito menos concentrada do que a manteiga. A nata fornece uma variedade interessante de vitaminas e minerais do

leite, nomeadamente, vitamina A, riboflavina, vitamina B12, cdlcio e fosforo.
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Diretoria de Ensino: Regido de Assis

Municipio: Maracai - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof° Lourenco Luciano Carneiro. Vice-Diretor: Juliana Vieira Amstalden Oliveira e Gertruhd Goettsche
Apoiadores: Grémio Estudantil. Estagidrios: Rodrigo Aparecido Passos

Aluna: Anelise Elsner Spindola

Brownie Fit de Tapiocq

Historia:

Minha familia e eu resolvemos entrar na “onda” fitness, fazemos dietas, vamos @ academia e caminhamos. Nas reunides familiares sempre
sofriamos, ficivamos com dgua na boca por ter muita coisa boa, porém, nenhuma sauddvel. Pensando nisso, decidimos nos unir para
elaborar receitas sauddveis e ao mesmo tempo saborosas. O Brownie de Tapioca é uma delas.

—— Recei1a ——_

Ingredientes:

02 colheres (so

01 ovo inteirg
02 clargs

01 colher (sopa) de farelo de avei
0T colher (chd) de adocante emv;:iu

02 colheres (sopa) de cacau em poé
4 nozes picadas

pa) de goma parq tapioca

Modo de Preparo:
/

um refratdri i
ratdrio, coloque fodos 0s mgrediemes, excefo as nozes

” f . . , . ,,

Em
Bat
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Diretoria de Ensino: Regidio de Assis
Municipio: Taruma - Sdo Paulo
Escola: E. E. Prof’ David José Luz - Dona Cota

Professor: Daniela Dal Poz Ferreira. Universitarios: Adriana Israel de Lima; Giovanna Debacco Castagna; Kleiton Rodrigues; Mayara
Goncalves dos Santos; Thais Figueiredo Ribeiro; Vera Licia da Silva Onca. Aluno: Rafael

E scondidinho de Mgndiocq

Historia:

Na minha inféincia mordvamos perto da minha avé materna. Ela sempre trabalhava em casa de familia, para cuidar do sustento das suas
necessidades. Aos finais de semana ela tinha o costume de cozinhar e dizer que esperava pelos netos. Tinha uma culindria bem simples e
gostosa, entre os doces de abéboras e arroz-doce, havia umas travessas de um tal escondidinho de mandioca, que por sua vez era nossa
alegria, pois niio sahiamos o que estava realmente escondido ali. 0 recheio era sempre modificado conforme a situacdo financeira, contudo
ndo entendia nada de economia, so adorava aquela travessa de escondidinho que podia ser de carne, de frango, carne moida ou de outras
coisas que ndo me recordo, mas me lembro do sabor daquele creme de mandioca que até hoje sinto o cheiro e o sabor é de dar agua na
boca. Falei para a Professora Articuladora e as Educadoras universitdrias minha historia e elas decidiram fazer como minha vé fazia.

_————Receitd——
Ingredientes:

01 kg de mandioca

01 kg de carne moida

02 colheres de manteiga

100 ml de leite integral

Cebola, atho a gosto .
08 fatias de queijo, para grafinar

(reme
01 kg de mandioca cozida e possada no espremedor

02 colheres de manteiga
Sal a gosto

100 ml de leite ’
Misturar fudo e levar ao fogo até ferver.

Modo de Preparo:

Pode ser de varne moida refogada frfxr?go, ou mmee:ﬁ:?(;
recheio de sua preferéncia. Num refrujur|o colo(?ue 0 :oloque
de sua preferéncia e cubra com o pure de man locuéomo
s fafias de queijo muarela e |eve para gratinar no orno.
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Diretoria de Ensino: Regido de Assis

icipi ista - Sdo Paulo
Municipio: Paraguacu Paulista , =
Escolu‘pE E. Isidoro Bapfista. Vice-Diretor: Prof° Evandro Ldzaro Soares de Oliveira

i ira Ferraz
Universitaria; Karoline Moreira Prado. Aluna; Maria Eduarda Pereira F

[ [
@rewom fit .
™ i li i t, uma receita
i i h ddvel, a aluna buscou no livro de receitas da familia, e procurou na |n1erhne, bt
; . ivi isi lanche nutritivo, lev
iciar um lanche gostoso e ! — ; i |
ot me' | iesse de encontro com a ideia de unir o incentivo a prdtica de atividades fi
de um prato sauddvel, que vi

e saboroso.

T Receitg ——___
Ingredientes:

02 colheres de goma de fapioca
07 ovo ou 50 ml de leite "

Modo de Preparo:

Para fazer o arepioca fit vocé precisa basicamente de uma
frigideira antiaderente para que a mistura ndo grude ng
panela, sendo assim dispensdivel o uso de manteiga, azeife

ou dleo para unfar. Se for necessdrio untar, ufilize gleg

de coco ou outro sauddvel. Assim, fica mais fdcl dourar
a massa dos dois lados sem grudar no fundo dg panela,

Uma vez que a massa ¢ fininha, Além disso, vocé precisq dq farinha
de mandioca e um ovo gy leite de preferénci desnatado. Parq fozer
a crepioca fit com ovo, basta bater bem 0 ovo com g clarg com duas
colheres de sopa cheig de farinha de tapiocq (opcional acrescentar
na mistura uma colher de sobremesg de requeiio light). Depois que
estiver bem misturado, leve o fogo da frigideira (mantenha o fogo
aixo para néo queimar a massa) e despeje o misturg na frigideira
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Assis
Diretoria de Ensino: Regidio de Assis
Municipio: Palmital - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof.” Adalgi
. Prof.” Adalgisa Cavezzale de Campos. Vice-Diretor: Edmi oni ;
Aluna: Mirella Carolina de Assis Rodrigues s

__———Receild —
+ Ingredientes:

04 ovos

02 xicaras de chd de acvcar

02 xicaras de chd de trigo

01 xicara de chd de fubd

03 colheres de sopa de margarina
04 colheres de cha de fermento

Modo de Preparo:

batedeira até icarem

Adicione as claras dos ovos na
em neve; acrescente o agdcar e continue hatendo.

Depois cologue aos poucos as gemas, @ margaring, o leite, @
farinha de frigo, o fubd e continue batendo, por ilfimo cologue
o fermento e misture tudo junto. Coloque a massa numa
forma untada e deixe ossar em forno médio preaguecido por

aproximadamente 30 minutos.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Areiopolis - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof’ Pedro Augusto Barreto. Vice-Diretor: Mdrcia Cristina Cremer Montoro Lopes

Professor: Nilcéia Aparecida Cazaes Passaroni, Adriana Aparecida Dos Santos Carvalho, Vanderlene Aparecida Ribeiro Massarico
Universitarios: Joio Roberto Bonato Junior, Janaina Caroline De Lima, Vanusa Silva Da Cruz
Aluna: Milene Aparecida Morais Luqui

Tqiobq keﬁ%qmﬂm

Historia:

E uma receita que vem passando de geracio em geracio. Nos gostamos tanto deste alimento que nunca deixamos de fazer. Minha bisavé

paterna fazia e depois minha avo aprendeu e continuou fazendo. Quando minha mie experimentou também gostou muito e sempre que
encontra a taioba ela faz pra gente.

i)
|

__———Receit
Ingredientes:

Folhas de taioba
Dentes de alho

Meia cebola pequena
Fio de dleo

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Lave as folhas da taioba em dgua corrente; ?\es{)ule
as folhas e separe. Faca um tempero com ulfo em
picadinho e cebola. Cologue uma punglu no fogo
com o 6leo e deixe aquecer; em sequida, col.oque 0 -
tempero para frifor até dourar, coloque u_tmobuf 0 s‘(:] . fone
hem para que refogue por completo, desligue e ja estd p

para Consumir.

Dica Nutricional: 1

Vitamina A, vitamina (, cdlcio e fasforo.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Botucatu - Séio Paulo

Escola: E.E. Manoel Patricio do Nascimento. Vice-Diretor: Christian Carlos Alves Angélla

Professor: Karina Silva Audi (Portugués). Voluntarios: Gabriel dos Santos Franca. Universitarios: Ronaldo de Camargo, Edneia
Pereira, Tayna Amaral da Silva e Ana Carolina Gongalves Cerqueira. Aluno: Gustavo Antunes Miranda

Bolo de Cenourq

Historia:

Me chamo Gustavo Antunes Miranda, sou de Siio Paulo (capital), estou morando em Botucatu hd 3 anos. Quando morava em Séio Paulo,
gostava quando minha tia preparava um bolo de cenoura. Eu e minha irm@ mais nova comiamos muito o holo, quase a bandeja inteira, e

agora na escola pude recordar um pouco desse delicioso bolo de cenoura com suco de laranjo.

s Ty [ [

Ingredientes:

%2 xicara (chd) de ¢leg

03 cenouras médigs raladas
04 ovos

02 xicaras (chd) de acucar

02 & % xicaras (chd) de farinha de trigo
07 colher (sopa) de fermento em po

Modo de Preparo:

G ™y .
loque o5 ingredigntes no liquidificador ¢ acrescente ‘aos

poucos a farinhg. Ley,
- Leve para assar em ym
o a form
Pronto, ¢ 55 esperar e se deliciar. 0 untada.

Dica Nutricional:
Bolo nutritivo e com baixo valor calérico.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: ltatinga - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof’ Inah Lopes de Oliveira Macedo. Vice-Diretor: Rosa Madalena da Silva

Professor: Rosa Madalena da Silva. Apoiadores: Educadores Universitdrios Amanda Prestes, Fernanda Ribeiro

Universitarios: Erasmo Manoel de Oliveira, David Gabriel Oliveira Cunha, Fernanda Ribeiro, Amanda Prestes, Karen Palmeira, Nathalia
Oliveira, Tainara Delgado, Wagner Augusto Levino e Maiara Domingues. Estagidrios: Luana Aparecida da Silva

Aluna: Maria Fernanda Ribeiro

Omelete

Historia:

A minha miie sempre gostou de uma alimentaciio sauddvel. E ela vende ovos, entiio na minha casa tem muitos ovos, e com isso, ela comegou
a fazer novas receitas de omelete e misturar legumes e verduras (cenoura, espinafre e serralha) eu, meu pai e minha irmd temos gostado
muito, & eu niio gostava muito dessas verduras, mas misturado na omelete eu gosto muito.

_————Receild —
Ingredientes:

04 ovos
01 colher de azeite. o
01 xicara de espinafre/serralha picadinho

fino e se for cenoura 01 xicara raloda.
Cheiro verde a gosto

Modo de Preparo:

1 0 azeite em uma frigideira antiaderente
afa os ovos com o sal e 0
spinafre/a serratha ou
frigideira ou na omelefeira até
ar & dourar do outro lado. Sirva
de alface e tomate cerejo.

Aquec
ou numa omeleteira. B
cheiro verde e misture com 0 €
a cenoura raloda. Despeje na
que figue dourado, ai é 50 vir
acompanhada de uma salada

Dica Nutricional:
A serralha é uma PANC comestivel e rica em vitaminas A D e E, também rica em ferro, cdlcio e fosforo.
0 espinafre é rico em niacina e zinco, em como profeinas, fibras e vitaminas A e C.

0 ovo é um alimento rico em proteinas, vitaminas e minerais.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Botucatu - Séio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Euclides de Carvalho Campos. Vice-Diretor: Solange Rodrigues
Professor: Tarsis Pinto de Oliveira

Aluno: Guilherme Pereira Silva

Bolinho de Frango com Abéborq (Bolinho de Amor)

Historia:

Chegava o final do ano, e com ele as férias, eu jd contava os dias e as horas. Encontrar meus avds, fios e primos era uma festa. Nosso
ponto de chegada era o paraiso, o sitio de meus avos, era um sonho recheado de amor e de saudades. O sitio era pequeno, mas era nosso
universo e como tal era imenso. As mulheres se reuniam, os homens se juntavam e nés viviamos cada momento. Viviamos a correr, subir
em arvores, colher frutas e nadar no lago, se bem que era um laguinho. L4, tudo era natural, verduras, frutas, legumes, carnes, ovos e
leite. Minha avé costumava fazer pratos deliciosos e na minha lembranca ficou uma receita que foi batizada como bolinho do amor, amor
de primos e netos, isso porque vovo deixava todos os ingredientes prontinhos e nés é que executdvamos a receita. Hoje minha mde ainda
faz essa receita, aprimorou alguns ingredientes, talvez seja ai que os bolinhos ndo tém o mesmo sabor ou talvez seja porque hoje néo fem
mais o sitio, ndo tem os primos e ndo tem a vova.

———

— Receitq

| Ingredientes:

300 g de abshora cozidg

01 peitode frango cozdo desf
sfiad
02 colheres de sopa de farighg 0 e temperado

Modo de Preparo:

Mexa bem até dar |j

90. Faca bolinh
forno ate dourgr! : 15 € ologue no

Dica Nutricional: -
Carne branca com baixo teor de calorias e legumes naturais sem agrotéxicos.
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Diretoria de Ensino: Regido de Botucatu

Municipio: Botucatu - So Paulo

Escola: E. E. Prof’ Jodo Queiroz Marques. Diretora de Escola: Regina Silvia Gomes Benez. Vice-Diretor: Helena Cristina Peres Vieira
Professor: Flaine Ramos e Alvaro Alves. Apoiadores: professores, alunos, participantes do PEF. universitdrios e equipe gestora.
Voluntdrios: Joiio Guilherme de Almeida

Universitdrios: Douglas Henrique de Souza Siqueira e Danieli Cristina Lima Da Silva. Aluna: Ana Caroline Borges de Souza

Arroz com Feijgo Guandu e lequmes

Historia:

A aluna Ana Caroline Borges da Souza e sua mde Gisele Santos de Souza participaram de aulas sobre PANCS (plantas alimenficias niio
convencionais) num projeto no Distrito de Rubidio Junior em parceria com a UNESP e aprenderam algumas propriedades, beneficios e
receitas que utilizam o feijdo guandu verde e seco. Meu pai e minha irmd temos gostado muito, e eu ndo gostava muito dessas verduras,
mas misturado na omelete eu gosto muito.

_  Receitda——

Ingredientes:

01 xicara de arroz infegrol
1/ feijiio guandu verde
01 cenoura média picada
1/ xicara de brocolis picadas
04 xicaras de dgua qper:ite
01 cebola pequena picada
01 colher (chd) de colorau ou paprica defumada
01 colher (sopa) de 6le9.
Sal e pimenta do reino @ gosto

Modo de Preparo:

e o cebola em uma panela com dleo. Deixe dourar.
bracolis, o feijiio guandu verde e 0 rroz
o, fampe a panela e deixe

Coloqu
Acrescente 0 cenoura, ,
integral. Refogue e acrescente a 0gue,
cozinhar em fogo baixo até secar @ Agua.

Dica Nutricional:
0 arroz integral é um alimento sauddvel rico em minerais essenciais como manganés, ferro, zinco, fosforo, cdlcio, selénio, magnésio e potdssio.

0 guandu é uma excelente fonte de magnésio, fosforo, cdlcio e potdssio.



..
."F
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Botucatu - Séio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Francisco Guedelha. Vice-Diretor: Neide Scolastrici
Professor: Juliane Cristina de Araujo. Voluntdrios: Lenice do Amaral. Universitdria: Luane Regina dos Santos Marfins

Estagidrio: Alexandre Dias Muniz - Educador Fisico. Aluna: Natalya Luana Antunes Pires

thwe de Batatg—Doce gqo Molho Brgnco

Historia:
Receita da avé da infiincia, onde havia muita dificuldade, e dentre os alimentos mais acessiveis como batata-doce e amido de milho, usando

a criatividade desenvolveu essa receita que foi bem recebida pela familia e visitas; e sempre quando chega pessoas em casa é solicitado esse

prato que é simples, nutritivo e saboroso.

e Recef"l‘a ——
Ingredientes:
300 g batata-doce cozidg amassada

03 .colheres (sopa) de azejte
Amido de milho qt¢ que fique em ponto e massinhg

Molho branco:

07 I de leite

0T cebola média

gg cog;ere,sh(sopa) manteiga ou margaring
094 colneres (sopa) ami ~ : .

0T caixa de creme dg leitsm'do de miho o farinhg de frigo

Sal e tempero gosto

Modo de Preparo:

Bat i
po,,?on;io mng bgtﬁdelra com o batedor gancho gt que fique em
ssinha e que ndo grude ng mg i
i mdo. Fazer firinh
cortar, e depois cozinhar em agua com um pouco de sqf ¢ 6':: }

Seu gosto, e depois que i
estiver bem ¢ i
0 creme de lejte. ozido, desligue e acrescente

Obs.: pode também colocar queijo parmesgio,

Dica Nutricional:
Carboidrato de haixo indice glicémico, saciando a fome e ndo permitindo o acimulo de gordura, rico em fibras,

reduz o colesterol e ajuda a digestiio.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu
Municipio: Porangaba - Sdo Paulo

Escola: E. E. Aldo Angelini. Vice-Diretor: Lucimara de Oliveira e Silva
Professor: Alessandra Ferreira Pires e Maria Ines Cardoso. Apoiadores: Professores da Semana Letiva

Voluntdrios: Joiio Guilherme de Almeida. Universitdrios: Michele de Fatima Rodrigues, Anderson de Oliveira Ribeiro e
Vitoria Soares da Silva. Aluno: Ernani Ramon de Oliveira Machado

Ponginhqg de Arqrutq

Historia:

Minha vd fazia rosquinhas de araruta para nés formarmos café da tarde. Além de ser muito sauddvel, tem vérios beneficios para sadde.

———Recelld —
Ingredientes:

1 kg de araruta
4 de farinha de frigo

! 300 g de manteiga caseira
> ' ’ A 4 kg de acGcar mascavo ,
02 colheres de sopa de fermento em po
06 ovos
01 pitada de ol

-

| Modo de Preparo:
4 Misture bem o polvilho de ararufa, @ farinha, acdear,
| fermento e o sal. Acrescente a nata e @ manteiga,

\ asfarinhando bem a mistura. o
‘-- - . T Cologue devagar os ovos um a UM, e cof ;
e amassar até dar o ponto de enrolar. Asse em forn
. 1 : | moderado.
e | | _

NS 1

Dica Nutricional:

0 arroz integral é um alimento sauddvel rico em minerais essenciais como manganés, ferro, zinco, fosforo, cdlcio, selénio, magnésio e potdssio.
0 guandu é uma excelente fonte de magnésio, fosforo, cdlcio e potdssio.



Diretoria de ensino | BOTUCATU - 133

Botwcqm
Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Laranjal Paulista - Séo Paulo
Escola: E.E. Luiz Campacdi. Vice-Diretor: Murilo José Garcia Sebastido
Professores: Diramar Gomes Pinto e Sara Jane de Nigris Salto. Universitdriaz Anderson Muniz e Maiury Cruz

Aluno: Rafael Zanella Moretti

Pqnqwecq de Banagng

Historia:
Minha tia, devido a problemas de saide, precisou mudar sua alimentaciio. Como adora banana, procurou na infernet receitas e foi adaptando-

as. Nessas procuras, ela achou a panqueca de banana, mudou uns ingredientes e comecou a fazer para todos que iam na casa dela.

— —Receitg - ___

Ingredientes:

07 ovo

02 bananas

0T magd

02 colheres de actcar mascayo
(anela a gosto

Azeite para fritgr

Uma colher de chd de qveiq

Modo de Preparo;

Para a panqueca:

Bata

o Vou Sti),\;]o & amasse a banana. Junte g banana o ovo em
a e mexa afé dur liga (se preferir deixe pedacinhos

rasa de agiicar mascayo,

Para a caldg:

Pique i
que a banang e q magd e leve-gs go fogo baixo juntamente

, ' , . ’ . .

Dica Nutricional:
(dlcio, magnésio, fasforo e potdssio podem ser encontrados em alimentos como a banana e o actcar mascavo que, aliado a frutas como a

macd, possuem excelentes valores nutritivos e siio 6timos para a sadde. A aveia também é importante aliada no combate ao colesterol e

previne uma série de doencas.
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Diretoria de Ensino: Regido de Botucatu

Municipio: Pardinho - Stio Paulo

Escola: E. E. Napoleiio Corule Vice-Diretor: Odila Gloor

Professores: Eliete Regina Brunetto Garcia, Adriana Tererza dos Reis Martini, Juliana Pontes Veloso Apoiadores: Maria Elizabete
Guacu, Roseli Aparecida De Oliveira, Silvana Bueno, Regiana Cristina Pinto. Voluntdrios: Silviah Riolus, Edna Orsi

Universitdrios: Gabriel Seabra Gaspar, Daniel Fernando Manfrin, Paulo Distefano, Yasmin Bastista, Simone Rosa, Lorrayne Katherine,
Isabelly Lima, Mayara Olindoe, Vitoria Soares da Silva. Aluno: Geovana de Moraes Teixeira Souza

Lqsaqnhq de Abobrinhg com Queijo Brawnco

asavhq de A a jo Bra

Historia:

Quando éramos criangas, eu, meus irméos e primos costumdvamos passar nossas férias no sitio do meu avé. Como éramos todos de mesma faixa de idade, ndo viamos o momento de poder de juntarmos
todo mundo e ficar por vérios dias neste sitio, que se chamava “Paineira Velha”, onde nossos pais foram criados e somente sairam quando se casaram e foram para cidade com intuito de arrumar empregos
para poder sustentar a nova familia. No sitio havia muita fartura para se comer, principalmente uma grande horta com muitas variedades de verduras e legumes. Dessa horta, minha avé preparava para nés

vdrios alimentos sauddveis na hora das refeicoes como bolinho de espinafre, salada de legumes, caldo

de fubd com serralha e outros pratos que eu e meus primos nio gostdvamos muito, mas tinhamos que
comer, porém - na minha infiincia - o que mais me marcou destes alimentos foi a lasanha de abobrinha
com queijo branco caseiro, que era feita aos finais de semana quando a familia inteira estava reunida
. . pon. iam——t—

em volta da mesa do lado de fora em uma grande varanda com vista para o lago. Lembro que minha — R ect 1
avo fazia a massa da lasanha caseira logo de manhd quando acordava, usava a garrafa para servir e |ngredie“|es:
rolo para esticar a massa. A maioria dos ingredientes eram colhidos no préprio sitio e utilizados para . .
01 kg de farinha de trigo

02 ovos caipiras

01 pitada desal

02 unidades de queijo branco ca
03 abrobrinhas verdes | | A

Vi cheiro verde e salsinha
Agua ou leite até dar o ponfo nd massa

Pitada de fempeiros caseiros

fazer a refeicdo.

seiro ralado

Modo de Preparo:

cologue
Bata 0 ovo & @ farinha com sal @ gosto. Aos poucos, c0l0g

i ixe descansar.
dgua ou leite oté desgrudar dgsbmu‘:s. D?)::p;ire.qs o
i o o pigue as abobrinhas € 1€
R ot kmef e p:?ufom 0s femperos Caseiros € adicione
i ado !

vida, faca um refog ' e
S:x? a go,sto Rale o queijo branco caseiro curud(;m.'Dep:;o-,(l e
para a massa estique-a bem com um rolo, deixan

U

uma espessura fina. Foca isso em foda @ mussu(.ld(1 -
Pegue uma assadeira intercalando uma cam

5 eira,
recheio e queijo ralodo até que complete (;or(:‘s:(:i "
finalizando com muito queijo por Gma. Leve 0o

min e pronfo. = - ~

Dica Nutricional:

A abobrinha tem uma excelente fonte de manganés e uma hoa fonte de vitamina ¢, podendo fornecer uma grande quantidade de nutrientes
antioxidantes convencionais ou ndo convencionais. A lista de nutrientes relacionados com a regulacdo do acicar no sangue sauddvel é longa.

As sementes da abobrinha e o dleo exiraido dessas sementes tém larga utilizacdo antimicrobiana.
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Diretoria de Ensino: Regido de Botucatu

Municipio: Itafinga - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof’ Danizia de Santi. Vice-diretor: Maria Cristina Lopes

Professores: Elaine Cristina Dias - Histria, Verena Jammal Macoris - Matemtica. Voluntdrios: Bruna Pancotti, Cristiane Rodrigues
Universitaria: Bruna Silva, Bruno Campos, Isabela Barros, Hagnes Silva e Caroline Palmeiras. Aluna: Maria Helena Alves de Lima

Pgo Cqseiro Nutritivo | nteqmﬂ com Almeirgo Koxo

Historia:

Em nossas tardes que eram reservadas para o chd da tarde, sempre tinhamos pes coloridos, como descreviamos e chamdvamos, pois
minha “Nona” avé - Tereza Zucari dava um colorido especial para os tornarem nutritivos e mais afraentes. A mistura de ervas e legumes
os deixavam ainda mais especiais. De geracoes em geracoes esta receita vem perpetuando em nossa familia e estd sendo utilizada por
ser saborosa. Nos somos descendentes de italianos e minha Nona sempre dizia que suas fias que a ensinou a chamavam receita da Nona.
E ainda assim, esta receita cada vez que é feita ganha vida com estas misturancas e um sabor especial de familia unida, onde eu com pouca
idade jd tenho consciéncia do qudo é importante a néo deixar esta receita acabar.

————— Receita —_
Ingredientes:

03 ovos

45 g de fermento biologico

02 copos de leite integral (dgua)
03 colheres de sopa de banha

03 colheres de sopa de acy
0T colher de sqf e

05 fo{has de almeirio roxo
0 quilograma e meio de farinha integrl

Modo de Preparo:

Anﬁgameqte, a Nona trituravg o
05 Vegefais em um moedor de
liquidificador, Elq dissolvia o fer

almeirdio roxo, as ervas e
arne, atualmente ysg-se o
mento com o leite infegrl

Assava-os em forng o lenha na f

\ olha de bananei
4 : ra.
Servia os paes com geleias e manteiga caseirg,

Dica Nutricional:
0 almeirdo roxo é uma PANC — planta alimenticia niio convencional, sendo indicado para uma boa digestio e outros beneficios.

E também para amenizar o amargor deixar descansar em dgua fria antes de comé-lo.
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Diretoria de Ensino: Regido de Botucatu

Municipio: Anhembi - Sdo Paulo

Escola: E. E. Valentim do Amaral. Vice-Diretor: Dorotéia Aparecida Gonzalez
Professora: Maria do Carmo da Silva Andrade

Aluno: Bruna Batista Da Silva

Saladaq de Bem’njedq dq Marleve

Historia:

Minha miie foi convidada para almocar na casa da minha tia. Ela colocou sobre a mesa uma linda salada de berinjela. Achamos que era
uma simples salada, porém houve um encantamento pelo sabor. Imediatamente minha me pediu a receita. Descobriu que era fdcil e com
poucos ingredientes. Hoje ela faz_ marmitas para entregar em um Porto de Areia, pois moramos na zona rural. Os trabalhadores adoram,

inclusive aqueles que ndo gostavam de berinjelas. Ah, e estamos também fazendo pizzas no periodo noturno. Pensamos em adaptar essa
iguaria e montarmos uma deliciosa pizza coberta com muito queijo.

_ Receitd———
Ingredientes:

02 berinjelas
01 tomate

01 cebola média

01 pimento verde

01 pimentdo vermelho
01 limiio

Azeitonas cortadas em rodelas
Azeite de oliva

Sal e pimenta a gosto
Salsinha fresca a gosto
Orégano a gosto

Modo de Preparo:

Pique as berinjelas em pedugos‘ g.]mndes.‘(olo_qued-:sﬂii
molho com um prato sobre as berinjelas, pms'teruo. o
submersas. Deixe-us descunsuf\do por120 m;nutos, em o
a dgua e cologue-as para cozinhar até que mu::: " um(;
(nio podem ficar muito moles). Escorra-as € res:.r om e
frigideira com azeite coloque os cebolas, 0s mmg es, P e
e 0 as azeitonas. D& uma refogada. apos as berinje uré uno,
cologue o refogado e tempere com sal, Snmenlg, orégano,
salsinha e limdo. Deixe na geladeira antes de servir.

Dica Nutricional:

A berinjela é riquissima em fibras que auxiliam no trénsito intestinal. A coloractio da sua casca (roxa) é chamada de flavondide, que profege
a saude do coraciio. Conta com vitaminas B1, B2, B5, C e a famosa vitamina A, com poder antioxidante. Em outras palavras, ela é capaz de

combater a acdo dos radicais livres, que sdo temidos porque, quando em excesso, aceleram o desgaste natural do organismo por conta da
idade, levando ao surgimento de tumores.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Quadra - Sdo Paulo

Escola: E.E. Ver. Egildo Paschoalucci. Vice-Diretor: Magda Ap. Bernardes

Apoiadores: Rogério Morais e Michelle Ap. Soares. Voluntdrios: Maria Eduarda Rodrigues, Antony Lorran Guemra de Oliveira, Thayssa
de Souza Almeida, Janaina Amabile Soares e Matheus Henrique Mosca. Aluna: Thayssa de Sousa Almeida.

Bolo de Lqran ja

Historia:

Na minha inféincia ev gostava muito de laranja, mas com o passar dos anos, deixei de gostar. Como minha mde sempre me incentivava a
comer frutas e eu ndo gostava, ela teve a ideia de fazer bolo com frutas para que eu pudesse aproveitar pelo menos um pouco das vitaminas
que as frutas proporcionam. Ai veio a ideia do bolo de laranja,e ev adorei .Depois disso, comecei a valorizar mais essa fruta e entender sobre

a alimentacio sauddvel e essencial para nossa vida.

— —— Receitqg ——__

Ingredientes;
-
b 04 ovos
0T colher de margaring
- 01 Xicarg de suco de laranja :
el 02 xicaras de agicar

03 xicaras de farinhg de trigo
07 colher de p6 fermento em po

Modo de Preparo:

Cologue os ingrediente em um
homogéneg, (ologue em ymg
assar em forno médio
ou até dourar. ,

aigela. Bata até ficar ymg massa
for!na de furo no meio. Leve para
Preaquecido, por cercq de 50 minutos

Dica Nutricional:

A laranja é rica fonte de vitamina (, além de diversos componentes importantes como potdssio, fibras entre outros. A laranja é hoje
associada a uma eficaz arma que auxilia o organismo no comhbate s infeccdes, boa formaciio dos ossos e dentes, cicatrizactio de feridas e
queimaduras, além de, como mostram recentes pesquisas, ser uma excelente fruta que auxilia na protectio contra o desenvolvimento. de
doencas cardiovasculares, diabetes, certos fipos de céincer e até mesmo Alzheimer.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Quadra - Sdo Paulo

Escola: E. E. Vereador José Lopes Vice-Diretor: Arlete Ferreira Silva
Professor: Ciro Rodrigues

Aluno: Vitdria Ferreira Menezes

Couve—flor gratingdq

Historia:

Na minha inféncia, eu costumava comer bastante legumes, mas com o passar do tempo niio sentia tanto gosto pelos mesmos e deixei de
fazer 0 uso das maiorias deles em minha alimentacdo. Preocupada com isso, minha avé comecou a preparar alimentos diversificados em que
fossem adicionadas pequenas quantidades de legumes. Nestes preparativos ela acabou preparando couve flor gratinada, uma verdadeira

delicia, a qual comecou e continua sendo a minha predileta. Desta forma deixei de comer lanches e outros alimentos que contenham muitos
conservantes, pois aprendi a valorizar alimentos sauddveis, essenciais para nossa vida.

_Receitd———"
Ingredientes:

01 couve flor cozida por uns 3 minufos em
dgua fervente com sal;

Para o molho branco:

500 ml de leite;

150 g de queijo mucareld; o
01 colher de sopa de queijo parmesao raiact
01 colher de sopa de requeiitio light;

1 cehola picada;

Sal e pimenta o gosto;

01 colher de sopa de manteiga;

01 colher de sopa de amido de milho

Ingredientes: " -
(oguve flor; Leite; Queijo mucorela; Queijo purr.nes.uo, i
Requeiido Light; Cebola; Sal e pimento; Manteiga; Amido

milho.

Modo de Preparo: . . '
Em um copo coloque o leite, 0 amido de m!|h0 e mn:mz:
Numa panela ao fogo baixo coloque @ muntelgude (‘1 'c‘e (0“,]
i istura do ler

i r pode colocar a mis
assim que a cebola fritar po adole
o amido de milho; em sequida coloca 0 sal e pimenta; mex‘:‘
até o molho ficar mais grosso € ai coloca 05 queu({ls, u§5|m
que ficar um molho bem consiste pode deshgur.o 0go; e"0
uma travessa cologue a couve flor 0 molho por dma e ql:;li!o
pra finalizar, leve para gratinor em fogo médio até o queij
derreter.

Dica Nutricional:

A couve flor é uma étima hortalica para combater e prevenir vdrios problemas de saide. Ela pode ajudar a prevenir o céncer.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Botucatu - Séio Paulo

Escola: E.E. Américo Virginio dos Santos. Vice-Diretor: Adriana Amaral
Professora: Silvia Maria de Paula Carvalho. Aluno: Yuri Manchini Almeida Pinto

Bolo de Couve

Historia:

Hd algum tempo tive um problema de sadde e minha mie me levou ao médico, e depois de vérios exames descobrimos que desenvolvi
intolerdincia  lactose, e como gosto muito de bolos minha mée teve que pesquisar algumas receitas especiais e foi ai que descobrimos o Bolo
de Couve. A principio achei estranho e imaginei ter um gosto ruim mas, ao experimentar, gostei muito e hoje é um dos meus preferidos.

— Receitq -
Ingredientes:

05 folhas de couve cortadas
01 xicara de chd de gleo

04 ovos

04 colheres de sopa de aveig
01 % xicaras (chd) de acucar

02 xicaras (chd) de farinhg de trigo
leo

Modo de Preparo:

EOIOqli;e rno bhquidiﬁcudor a couve cortada, o dleo, g aeig 0s
Vos. bata bem e reserve. i :
. - Em uma vasilhg, col i
o ' , coloque a farinhg
i “qg::;ai(;' u;(;;cur e o fermento, Acrescente devugar a mistura
Icador e misture hem. Despei
- Despeje em uma assqdei
(de buraco) untad i o forme
ada com margaring e forj
: rinha e leve ao forn
| 0
por aproximadamente 40 minutos ou afé (ue espete o gurfo e

sai limpo. Desenform i

L e 0 bolo ainda quent, i j
. . e

confeiteiro e sirvg, e St g

Dica Nutricional:
A folha de couve tem como uma das suas principais propriedades a riqueza em ferro e a acéio antioxidante que ajuda a desintoxicar o
organismo e prevenir o envelhecimento das células; além de ser um alimento hipocalérico que auxilia na manutencéio ou perda de peso.
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Diretoria de Ensino: Regido de Botucatu
Municipio: Cesdrio Lange - Sdo Paulo
Escola: E. E. Aristeu Vasconcellos Leite. Vice-Diretor: Sheila Pujol Vasconcellos

Professora: Flivia Goncalves Rocha Rodrigues. Universitdrios: Larissa dos Santos Silva, William de Assis Silva
Aluna: Jilia Goncalves Cenatti de Souza

Bolo de Mgundiocq

Historia:

Esta receita foi criada em um sitio, no interior de Sdo Paulo. £ de costume da minha familia fazer a saborosa receita, onde essa tradiio
familior vem sendo passada por geracdes. Neste sitio, havia uma grande plantaciio de mandioca, a qual culminou com a realizacio da

receita, tio importante, pois redne a familia, bem como é servida em ocasides familiares especiais. Minha avé tinha o costume de preparar

essa receita quando a familia se reunia. Assim como minha avé, minha mée e eu aprendemos a receita, que com o passar do tempo ndo se
perdeu nas fradicoes familiares.

_— ——Receild —
Ingredientes:

01 % xicara de leite
03 xicaras de mandioca ralada
01 ¥ xicara de acdear

03 colheres de manteiga

01 V4 xicaras de {rigo

04 ovos

50 g de coco ralado

50 g de queijo ralado

01 colher de sopa de fermento

Modo de Preparo:

ol , -l
Bata todos 0s ingredientes no hqmdl(filmdor ut? ::::::0 e
. . Lo o fe ,

em seguida, odicion , @
massa homogénea €, o
hater logo apés. Cologue em uma forc\m:i de sLuu przf:re{ om(’)

i i eve

na e enfarinhoda.
yntada com margart . oo
preaquecido a 180°C. Permaneca por, aproximadamente,

minutos.

1

A mandioca é fonte de vitamina C e é rica em potdssio, auxiliando a musculatura. E um importante antioxidante natural que protege o

Temm—
Dica Nutricional:

organismo contra o envelhecimento e o aumento de doencas do coraciio e incidéncia de céincer. Ajuda no combate ao estresse e ajuda na
manutencio da sadde da pele, dos cabelos e pulmaes.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Botucatu - Séio Paulo
Escola: E.E. Dr. Armado de Salles Oliveira. Vice-diretor: Jusmara Nogueira Cunha Tenore
Professora: Roseli Maria Ferrari Reato. Voluntdrios: Rosa Teixeira de Cais e Neusa Ap. Andrade Silva. Aluna: Camilly Fioravante

Bolo de Chocolgte Squddvel

Historia:
Essa receita passou da minha avé para minha mie. Todos em minha casa gostamos de chocolate, banana, castanha, tudo que vai na receita

que é bom para a sadde.

Ingredientes:

03 bananas nanicq maduras

f 03 ovos

% xicara de dleo de coco

2 xicara de agicar mascavo ou demerarg
01 % xicara de farelo de aveig

0T xicara de cacay em pé

Ya xicara de castanha-do-pard picada

07 colher de sopa de fermento

Modo de Preparo: 4

B S
ata no liquidificador qs bananas, os 0vos, o0 dleo e o acgcar
0 . . ’

‘;/)asri,;groxflmu,da?ente 3 minutos. Reserve, Misture em uma

0 farelo de aveia, os gy, 0
! 0s, 0 dleo, o cacay em pg
casta i ingredienes ek

‘ poff;ﬂs‘. Misture os outros ingredientes hatidos previamente
) Imo, acrescente o ferment,

0. Cologue ¢
fopordlim que a massa em umg
ada e leve ao forng i
preaquecido a 200 graus, por 35

; "
< minutos aproximadamente,

Dica Nutricional:
Banana: contém vitaminas A, B, C, alta quantidade de potdssio. E rica em fibras. Ovo: contém proteinas, vitaminas e sais minerais, estimula

o crescimento e regenera os tecidos. Coco: rico em gorduras boas, trds energia, melhora o trénsito intestinal e fortalece o sistema imunoldgico.
Aciicar mascavo: contém vitaminas e sais minerais da cana de aclcar niio possui componentes quimicos (in natura). Aveia: alimento
funcional que ajuda no controle do colesterol, contém fibras. Cacau: rico em flavonoides e antioxidantes, combate a depressdo e ansiedade.

Costanha: contém magnésio e gorduras hoas, dmega 3, rico em silénio, vitamina e eflavondides.
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Diretoria de Ensino: Regido de Botucatu

Municipio: Sio Manuel - Siio Paulo

Escola: E. E. Prof’. Francisco de Oliveira Faraco. Vice-Diretor: Mdrcia Ap. Pereira de Almeida

Professores: Ana Maria Caetano Domingues e Adriana Maria B. D. Barros. Apoiadores: Cyntia Dal Ben Coneglian e José Antonio
Ortolan. Universitarios: Ana Paula Fogaca de Almeida. Voluntdrios: Soaria Malta. Aluna: Maria Julia Bento de Lima

Suco de Couve, Gengibre e Limdo

Historia:

0 envolvimento do Programa Escola da Familia, professores e alunos da semana letiva abrilhantaram nossas atividades neste ano! Cada professor,
especificamente das dreas de Lingua Portuguesa e Ciéncias, nos auxiliaram em todas as etapas da receita e brincadeiras. Em sala de aula, verificamos
a necessidade de levarmos uma vida mais sauddvel e que é necessdrio fazermos uma limpeza em nosso organismo apés alguns exageros. Aos finais de
semana, elaboramos o plantio de temperos em uma horta feita em paletes e plantada em vasos de garrafas pet. Foram plantadas ainda, cheiro-verde,
cebolinha, orégano, coentro e alguns chds (poejo e horteld) para ilustrar nossas acdes. Foi muito interessante ver nossos alunos cuidarem com carinho
de nossa horta. Trabalhamos ainda na oficina de leitura os livros ofertados pela Fundaciio Mapfre. Foi muito gratificante vé-los participando.

“A partir das atividades desenvolvidas em sala de aula e no Programa escola da Familia sobre saide e bem estar, disse pra minha mie que precisGvamos

urgente fazer este tipo de suco em casa. Ela prontamente atendeu meu pedido e me contou que quando era crianca sua avé dizia que pelo menos uma
vez por semana ou a cada quinze dias era necessdrio fazer essa faxina no

corpo para limpd-lo. A sabedoria dos antigos deve ser levada a sério, né?”

e — Rac:l’.:!fla [——

Ingredientes:

01 % folhas de couve bem lavadas;

her de cha de gengibre mludo;. ) _
gll (c(())po de 250 ml de dgua e meio limo espremido.

Modo de Preparo:

or as folhas de couve, @ colher de

iquidificad
Bata no liqui ¢ dgua. Depois de batido estes

gengibre e 0 copo d

ingredientes ) . _
acrescente meio limdo espremido e misture bem.

0 importante é tomar imediatamente este suco.

Dica Nutricional: em—— ——

Melhora a digestio, desintoxica, melhora o sistema imunolégico, evita problemas de pele, reduz inchago corporal e também melhoram o sono.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Torre de Pedra - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof’. Renato Angelini. Vice-diretor: Maria de Lourdes Holtz Coraciio
Professora: Adriana de Almeida Miranda. Apoiadores: “Grémio”

Aluna: Rillary Barros Grangeiro

A [J 3
%Mm@nmqw de Bewwem com Mqssq theqmm
Historia:
Quando eu era crianga, minha mée sempre fazia alméndegas pra gente, pois era uns dos salgados preferidos da nossa familia, mas com
o passar do tempo eu fui deixando de comer carne, entdo minha mde pegou essa receita da minha bisavé e frocou a carne moida pela
berinjela, que além de ser mais sauddvel, é uma delicia de alméndega. Para acompanhar e garantir um sabor a mais, a dica é apostar em

um macarrdo integral, que fem muito mais nutrientes e menos gordura que a massa comum.

——Receitd ~—— . __

Ingredientes:

3 ] l?erinjeh;' média orgénica — 250 g

2 Xicara (chd) de farinhg feit G

Sal e pimenta a gosto, S
02 co”}eres (sopa) de azeite (molho),

Massa integral — 200 g (molho).

07 cebola grande picadq

Modo de Preparo;

Lav inj
e as berinjelas e corfe.qs em cbos. Coloque em” ymg

assadeira, tempere com um pou

forno preaquecido por aproximad

Molho:

Em v i
ma panela, aqueca o azeite e doure g cebola. Junte ¢

tomate, temper ;
e com sal e pimentg ¢ gej i
e deixe coz 3
um molho hOmOgéneo inhar até formar

amente 25 minutos,

Dica Nutricional:
A berinjela conta com nuirientes que fazem bem para o coraciio e para o cérebro.
Rica em carboidratos, fibras, vitaminas do complexo B e minerais, a berinjela é uma dtima opciio de ingredientes para substituir a carne na

alméndega. Com tantos nutrientes essenciais e livres de colesterol, ela traz vérios beneficios para sadde. Previne o ciincer gracas a actio de

agentes antioxidantes, controla o nivel de glicose no sangue.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Pratiinia - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof’ Maria Aparecida Justo Salvador. Vice-Diretor: Anténio Carlos Rios Sinibaldi

Professora: Maria Eugénia Rios Sinibaldi. Universitdrios: Jaqueline de Oliveira, Renata dos Santos Quirino, Joaquim Marcel de Olivei-
ra, Juliano de Camargo, Patricia Bussoni, MarilzaLangeli.

Aluno: Victor Cauan Rocha Roberto

Bolo de Bangng com Aveiq
Historia:

Hd uns dois anos, eu comecei a passar mal com quase fudo que comia, tinha dores abdominais muito fortes. Foi quando minha mde resolveu me levar em um médico
para ver o que estava acontecendo comigo; depois de muitos exames, foi diagnosticado que eu estava com intolerdincia & lactose e acima do peso ideal. Fui encaminhado
a uma nutricionista e ela me disse que eu teria que fazer uma reeducacdo alimentar, para sanar a intolerdincia a Lactose, e emagrecer para chegar ao meu peso ideal,
para evitar doencas como diabetes e colesterol. Sabe, ser um pouco obeso nunca me atrapalhou em nada, mas tinha que emagrecer, pois iria me ajudar no tratamento
que eu tinha que fazer, cortei vdrios alimentos gordurosos por alimentos sauddveis, mas o que mais dificultou no inicio foi que néio conseguia ficar sem comer o holo
de banana que minha mde faz, que é uma delicia, receita tradicional e simples que ela aprendeu a fazer com minha avo.

Minha mde, muito preocupada com minha saide, resolveu modificar uns ingredientes na receita, substituindo o leite de vaca por leite de soja e trocou a farinha de frigo
por farinha de aveia, que na minha opinido o bolo ficou muito mais gostoso, além
de ser mais sauddvel. 0 famoso “regime” niio é fdcil, mas com determinacdo e forca

de vontade, consegui eliminar vdrios quilos e hoje estou no peso ideal para a minha

altura, gracas a Deus néo sinto mais nada e tenho uma sadde excelente.

e Regeitd

Ingredientes:

03 bananas

02 ovos .
02 xicaras de frinha de aveia
01 colher de canela

01 xicara de leite de soja

01 colher de fermento

01 colher de manteiga light

Modo de Preparo:

arinha de trigo, leite de sojo, fermento e

r- bata por 2 minutos, enquanto
teiga

isso corte os bananas em rodelas pzqﬂgnq;..fl?usze udr::[(::\r ‘ (?q

i ie 0 massa do liquidiricador

na forma, depois despeje

forma lo’go em sequida, acrescente as rodelas de banana em

cima da massa ¢ leve a0 forno por 40 minutos.

Cologue os ovos, @ f i
o manteiga no liquidificado

Dica Nutricional:

Cada banana possui aproximadamente 26 gramas de carboidrato, é rica em
vitaminas e sais minerais, como potdssio e magnésio. A aveia também é muito
nufritiva, além de conter vitaminas do complexo B, sendo rica em proteinas e fibras.

A banana e aveia se completam, formam uma alimentacdo nutritiva e sauddvel, principalmente para quem prdtica alguma atividade fisica.
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Botwcth
Diretoria de ensino: Regito de Botucatu

Municipio: Distrito Vitoriana - Stio Paulo
Escola: E.E. Prof’. Raymundo Cintra Vice-diretor: Nilseu Giacoia Junior
Professora: Rafael da Silva Almeida Universitdrios: Isaltina Gongalves Coelho

Aluna: Franciele Casagrande de Arruda

Tortq de Escqrolg

Historia:

Moro em um distrito proximo a cidade de Botucatu como é uma cidade do interior tenho acesso a muitas hortas e plantas nativas da roca,
sempre fui costumada a utilizar nas minhas refeicoes legumes, verduras e frutas por serem alimentos que finhamos no quintal de minha
casa, assim vendo minha mde, tias preparar os nossas refeicdes didrias peguei gosto em ajudd-las na preparaciio. Fui melhorando meus
temperos e variacto de receitas durante esta aprendizagem mesmo sendo bem nova de idade hoje tenho muitas receitas de preparo de

alimentos sadios.

— ————Receitg ——__
Ingredientes:

03 ovos
321 copo de eite
Xicaras de fari i
Ya Xicara de ¢leq o de g
01 colher de café de sq
0T colher de fermento
02 pés de escarolg
05 Tomates
01 Cehola
Leite
Oleo
Farinha de Trigo
Fermento
Sal e pimentg;
Cebolinha, salsinhq g gosto

Modo de Preparo;

verde e sq

fomate
o n: fem rod!elgs, cologuem o restante dq massa por cimg e
0go médio por aproximadamente 30 minutos

Dica Nutricional:
0 fomate é um dos alimentos mais amplamente consumidos em diversas culturas ao redor do mundo. Sua versatilidade e seu sabor, bem

como a facilidade do seu cultivo, o tornaram um dos vegetais mais populares em muitos paises. A escarola é conhecida por suas propriedades

anti-inflamatérias, preventoras do céincer, probiéticas e antioxidante.
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Botu\mm

Diretoria de ensino: Regitio de Botucatu

Municipio: Sio Manuel - Siio Paulo

Escola: E. E. Maria Benedita de Almeida Baida Vice-Diretor: Lisandra Benevides

Professor: Daniela Lourencio Universitdrios: JFlavia Leal Ribeiro Marciola, Taing Maiza Mota, Valdirene Narciso dos Santos Vanessa
Matiussi de Vasconcelos e Natdlia Aparecida da Silva

Aluno: Heron Pereira da Silva

Farofq de Serralhq

Historia:

Desde pequeno minha avo sempre serviu em todos os almogos de familia uma saborosa farofa, que todos adoram e repetem , quando a
professora pediu que cada um trouxesse uma receita sauddvel de familia logo pensei na farofa da minha vé, e quando fui pedir a receita
fiquei surpreso, e pude entender o porqué que minha avd falava farofa de mato, pois é feita de serralha uma folha que nasce no meio do
mato porém que fem muitas vitaminas e um sabor diferenciado das outras verduras, aproximando apenas da ricula.

___———Recelld — ——
Ingredientes:

01 maco de serralha

01 colher de azeite

02 dentes de alho

01 lata de milho

04 ovos cozido .

01 xicara de azeitonas picadas

02 cenouras raladas '
02 xicaras (chd) de farinha de mandioca
02 ceholas
Cheiro verde e sal a gosto

Modo de Preparo:

ite, em
£m uma panela refoque 0 alho e a cebola com (; uzn:nnit‘al,m '
seguida coloque serratha para refogar, ocre:iscen z ({)'mul u;;()s
i i oed
i mandioca, misture tu
cenoura e a farinha de . ' s
ter desligado o fogo adicione a azeitond, 0 cheiro verde, s

o5 ovos cozidos e picados.

Dica Nutricional:

Segundo as pesquisa, a serralha possui os seguintes nutrientes, minerais e vitaminas, respectivamente: Carboidratos, proteinas e fibras;

(dlcio, fosforo, mangands, magnésio, ferro, potdssio, cobre, zinco e sadio; Vitaminas A, B2, B6, C, D e E.
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Botucqtu

Diretoria de Ensino: Regido de Botucatu

Municipio: Sio Manuel - Séio Paulo

Escola: E.E. Prof’. Walter Carrer. Vice-Diretor: Marli Inés de Moura

Professora: Taisa Cristina Parenti Romdo. Universitdrios: Maria das Gracas Bernardes de Almeida e Isabela Cristina da Silva
Aluna: Maria Eduarda Nascimento Miranda

Farofa de Mandiocq Cruq

Historia:
Minha histria é bem curta e simples.
A mie da minha madrasta ensinou a el e ela me ensinou. A farofa faz parte dos nossos churrascos.

L [

Ingredientes:

300 g de farinha de mandiog

01 | de milho verde o
0T I de ervilhq

02 colheres de sopa de gleo

0T pitada de sal

Y2 pimentiio
07 cenoura

Modo de Preparo:

(ologue o milho verde
a ervilha jd couda. Pig
junto com o milho e

grand

jd coqdo €m um recipiente e acrescente
Ue o pimentdo em cubinhos e acrescente
a ervilha. Rale a cenourq em tamanho
¢ & acrescente. Misture a ervilha, o milho, pimentdio
& 0 cenoura e depois acrescente g farinhg de m’undiocu a
(branca). Misture hem. Acrescente as 2 colheres de gle "
Cologue o sal g gosto. Se sentir que sug f o sos
acrescente mais uma colher de gle
acrescente cebolinhg.

arofa estd muito seca,
0 e misture bem. Se quiser,

Dica Nutricional:
Ricos em vitaminas, o pimentiio e a cenoura auxiliam no combate a doencas e funcionamento do intestino e eliminacdo das toxinas,
respectivamente. Alimentos com o milho verde sdo importantes anfioxidantes e, ndo menos importante, a ervilha, que contribui para o

equilibrio do nivel de colesterol, sodio e gordura.
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Botwcqm
Diretoria de Ensino: Regido de Botucatu
Municipio: Bofete - Sdo Paulo
Escola: E. E. Anselmo Bertoncini. Vice-Diretor: Dulcineia de Oliveira
Professor: Luiza Almeida Oliveira
Aluna: Mirelly Silva dos Santos

Jopq de ﬂ‘eqwmes com BeMroeqq

Historia:

Meu nome é Mirelly, sou aluna da EE "Anselmo Bertoncini". Frequento o Programa Escola da Familia regularmente. Este ano, em parceria
com a semana lefiva e a professora Luiza, desenvolvemos um livreto de receitas PANCS, que também desenvolvemos no PEF aos finais de

semana. Optamos em realizar essa receita, por ser feita com plantas que encontramos na nossa regicio com certa facilidade, e para divulgar
0 seu poder nutritivo que é pouco conhecido.

B = T T - e

Ingredientes:

01 masso de folhos de beldroega sem talho
02 xicara de cha de batata picada

01 xicara de chd de cebola picada

01 colher de chd de alho amassado .

01 xicara de chd de tomate maduro picado
03 colheres de sopa de azeite

Sal a gosto

Modo de Preparo:

itro

Coloque o legume picado em uma panela e‘ oc{escen:)efl:goh; .
i i ere com sal e leve @

de dgua. Junte o azeite, temp i

ficarem bem cozidos. Prepare @ beldroega e| re:erve.&;d;‘zme
0 uré, acerte o sal e leve I

conteddo da panela a um pure, '
a0 fogo para ferver. Junte os folhas de beldroega e deixe
cozinhar. Sirva bem quente.

Dica Nutricional:

Considerada planta "daninha” em hortas, pomares e jardins,é rica em 8mega 3 e tem alto poder antioxidante. Pode ser consumida crua ou cozida.
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Botwcqtul

Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Laranjal Paulista - Séo Paulo

Escola: E.E. Cesdrio Carlos de Almeida. Vice-Diretor: Eusébio Sehastiio Junior

Professores: Danusa Roso Marcon, Keila Maria Bordignon e Rodrigo Roso

Universitdrios: Aléxia Luisa Alves Goncalves e Thifany Ribeiro Agosta. Aluna: Sara Zoraide Teles de Morais

Pudim de [nhqme

Historia:

Lembro dessa receita quando eu ia passear na casa da minha avé e ela fazia para mim; depois minha mée continuou fazendo em casa,
agora eu estou aprendendo a fazer também. Este foi o primeiro que fiz.

———Receitg —___

Ingredientes:

02 xicaras de inhame cry e ralado
02 ovos
02 xicaras de chd de acicar mascayo

03 c?lheres de sopa de manteiga sem sl
02 xicaras de leife

Meia xicara de ché de coco ralado

Modo de Preparo:

Coloque aos Poucos os ingredientes no liquidificador ¢ bata até
gue a’mussulflque homogénea. Faca uma caldg com uma xicara
e chu.de acUcar mascavo em ponto de caramelo, Asse e forma
de pud!m por aproximadamente uma hora ou gt que espefand
um palito ele saia limpo. Se quiser, acrescente cebolinha.p v

Dica Nutricional:
 Cada 100 g de inhame fornece 118 calorias, na sua maioria proveniente
de carhoidratos, cerca de 28 g. Encontramos também 1,5 g de proteina, 3,9 g de fibras e uma quantidade insignificante de gordura (0,2g).
0s tubérculos siio uma excelente fonte de fibras soliveis e seus carhoidratos sdo complexos. Eles apresentam um pouco de vitamina A
e betacaroteno, quantidades significativas de vitamina C e so ricos em vitaminas do complexo B (tiamina, niacina, dcido pantoténico,
piridoxina e dcido félico). Com relacéio aos minerais, possuem potdssio, ferro, cdlcio, fésforo, magnésio e cobre. Muitas das propriedades do
inhame sdo decorrentes acdo da diosgenina em nosso organismo. Os tubérculos também apresentam uma atividade antioxidante. Beneficios
do Inhame para a nossa satde: - £ hom para a sadde feminina - £ bom contra o cdncer - £ bom para o coracdo. Ajuda a combater o mal de

Alzheimer - Ajuda a emagrecer - Ajuda a evitar a anemias.
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Botwcqtu

Diretoria de Ensino: Regiiio de Botucatu

Municipio: Conchas - Sio Paulo

Escola: E. E. Prof’. Anizio Ferraz Godinho. Vice-Diretor: Prof’. Jotio Manoel Mendes.

Apoiadores: Diretora Prof' Ana Licia Gobo e Prof‘lvanéz Gomes Pinto e Estudantes do Grémio Estudantil
Voluntdrios: Prof’ Maria Aparecida Mendes. Aluno: Jodo Victor da Silva

Bolo de Aveiq

Historia:
Esse holo de farinha de aveia & minha tia quem faz e me ensinou, pois ela adotou um novo estilo de vida mais sauddvel. Ela me disse que é
um dos melhores bolos que ela jG comeu, e realmente é delicioso e muito sauddvel. Esse bolo é sauddvel por vérios motivos, mas o principal

¢ que ele ndo leva farinha de trigo, e sim, farinha de aveia. Agora aqui em casa vamos fazer sempre holos de farinha de aveia para uma 4,
alimentacgio deliciosa e sauddvel.

—————Receitd ——

Ingredientes:

01 ovo. 01 xicara de chd de acdcar moscavo
02 colheres de cha de margarina light

01 copo de leite desnatado morno '
02 1/2 xicaras de ché de farinha deluvem
01 colher de sopa de fermento em po

Modo de Preparo:

Preaqueca o forno em temperuiun:1 Tedmb MlSt;"reﬁ(:Sr
' ( i em ate

ingredi gcar. e em seguida bata

ingredientes, ovo, agucar, g

8 i ucos e em vezes aiie

homogéneo. Despeje aos po s
|eite ¢ o farinha. Finalmente acrescente 0 fermgntodu n;lsturm.)
Ponha a massa em uma forma untada e enfunflhu q, ev: .
forno durante 30 minutos. Desligue o forno apos fazer o tes

com o garfo ou palitinho. Estd pronto!

Dica Nutricional:

Prolonga a saciedade. £ fonte de gorduras boas. Colabora para a perda de peso. Diminui o colesterol. Melhora a flora intestinal. Este bolo rende 12 pedagos

com 111 keal cada.



ACEROLA

Rica em antioxidantes, a acerola melhora a saide da vistio, aumenta a imunidade prevenindo
contra o cincer de pulmo e é excelente aliada na perda de peso.
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Digdemaq

Diretoria de Ensino: Regiiio de Diadema

Municipio: Diadema - Sio Paulo

Escola: E. E. Erasmo Batista Silva de Almeida. Vice-Diretor: Sueli de Freitas Rodrigues

Professores: Lucielena Marassi, Gizélia Santana Cunha. Voluntdrios: Jean Santos. Universitdrios: Josilene Souza Gomes;
Luana Ciriaca de Jesus Sa Teles; Nathaly Emileen Francisca de Lima. Aluna Thailla Horténcio dos Santos

Geleig de Amorq

Historia:

Na casa de minha avé tem um pé de amora, quando vamos visitd-la, ela pede para colher as amoras e foz suco; com a polpa ela foz uma
deliciosa geleia e comemos com biscoito. Sempre que vejo um pé de amora me lembro dela.

. Receifd——"

Ingredientes:

150 g de amoras o
Acdcar mascavo ou de sua preferéncia

Modo de Preparo:

e s amoras e fire o folo. Cologue em uma
acdcar e acrescente um pouco da dgua.
har e vé acrescentando  Ggua aos pOUCOS.

i virar geleio.

Lav
panela com

Deixe cozin :
Mexa sempre. Deixe a agua secar a

Dica Nutricional:

A amora é fonte de vitamina C, fonte de vitamina E, excelente fonte de ferro, rica em vitaminas K e vitaminas do complexo B.
Fonte de m'a amor inerais, fonte de ferro, rica fonte de composto antioxidante, ajuda na prevenciio do acidente vascular cerebral,

reduz os efeitos do envelhecimento e outras doencas.
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Digdemaq

Diretoria de Ensino: Regiiio de Diadema

Municipio: Diadema - Stio Paulo

Escola: E.E. Jodo Ramalho. Vice-diretor: Dulcineia P. de Novaes Linares

Professores: Alexandra Brumtritt, Katia Villas Boas Caldeira, Jorge Rufino da Cunha. Voluntdrios: Sheila Santos (mde)
Universitarios: Senilda Eler, Luana Nunes de Souza. Aluna: Giovana Gomes

Suco de quim“h’mc’io

Historia:

Em minha casa, temos uma pequena horta. Minha mée vive explicando a functo de cada verdura e legume. Para que servem, como e o

que combatem entre outras coisas. As historias e funcdes siio muito variadas. Por isso, desde pequena escuto sobre saide e alimentacio

como uma maneira diverfida e boa para se viver, que incentivou minha escolha futura no Ensino superior; Nutricio. Quando iniciamos o

projeto, propus algo simples e eficaz, para que todos pudessem fazer algo gostoso, rdpido e de facil acesso. Entdo, lembrei que foda vez
) que eu queria fozer algo rapidamente para fomar, sempre

&+ fozia suco de capim-liméo. Uma delicia pratica.

— ——Receitd —_____

Ingredientes:

08 folhas de capim-liméio
300 ml de dgua

02 limges

Aciicar a gosto

Modo de Preparo:

Pique o capim-liméo bem pequeno e reserve,
Esprema os limées. Cologue o suco de liméo

. o ~ A . o Jofe !
0 caplm-hmao'e a dgua no liquidificador e hatg,
Coe e adoce. Sirva geladinho.

Dica Nutricional:
Para ficar mais sauddvel, o acicar demerara, assim como o mascavo, pode ser um hom substituto do acicar comum. Ele conserva todos os

nutrientes da cana de acicar. Passa por um refinamento leve e ndo recebe nenhum aditivo quimico. A cada 100 gramas, dependendo do tipo
e quantidade de acicar utilizado, as calorias ficam entre 20 a 40. Beneficios do Inhame para a nossa sadde: hom para a saide feminina ,
aliado contra o ciincer, hom para o coracdio e ajuda a combater o mal de Alzheimer e a emagrecer. Ajuda também a evitar a anemia.
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Digdemaq

Diretoria de Ensino: Regiio de Diadema

Municipio: Diadema - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof’. Maria Carolina Casini Cardim. Vice-Diretor: Luciana Negreiros Ribeiro da Silva

Professores: Bianca Queiroz de Moura, Luana Santana Souza. Universitarios: Bianca Queiroz de Moura, Luana Santana Souza
Aluna: Rafaella Cristina Bispo Barbosa

Pudim de Mgriq Mole

Historia:
Minha mée faz esse pudim que & uma delicia. Sempre, porque ela fala que é muito fdcil e que é muito rdpido. Até eu aprendi a fazer.

£ um Pudim de Maria Mole e sempre que tem almogo em familia ela faz na minha casa e todos adoram, jd virou receita que no pode faltar
na familia.

Ingredientes:

01 caixa de Maria Mole
01 medida de leite conden.sudo
01 medida de creme de leite

Modo de Preparo:

ia Mole em 200 ml de dgua mora,7Ro
liquidificar cologue 0 |eite condensado, 0 cremefde |e:1)em: it;
Maria Mole; bata e despeje em uma forma u‘)]m uro n

ou potinhos de sobremesa. Deixe gelor por 4n.

Dissolva a Ma

Dica Nutricional:

0 leite condensado e o creme de leite pode ser substituidos por produtoes light. Super sauddvel e fdcil de fazer.



Diretoria de ensino | DIADEMA - 155

Digdemaq

Diretoria de Ensino: Regido de Diadema

Municipio: Diadema - Stio Paulo

Escola: E.E. Prof.” Marie Nader Calfat. Vice-Diretor: Maria de Lourdes Delmondes

Professora: Kdtia Aravjo das Dores. Apoiadores: Jailion Leme Maciel, Herminia Fonseca, Jodo Luis. Voluntdrios: Hechylla Layslla
Aparecida, Rhayssa Vitéria Rodrigues Cruz e Kasio Eduardo Cipua Rodrigues. Universitdrios: Anderson Lucas, Nibia Gongalves
Estagidrios: Viviane Silva. Aluna: Karina Ferreira de Souza

Biscoito de Polvilho

Historia:

0 hiscoito de polvilho surgiu na familia Souza, desde 1940. E ele é bastante conhecido no Nordeste. Quem deu inicio a receita foi a minha
v6, que passou para seu filho mais velho até chegar ao mais novo. Na familia, a receita é apreciada por todos, principalmente pela criadora
Maria de Lourdes (minha va). Em 1990, ela comecou a fazer biscoitinhos para vender e sua receita fez tanto sucesso que ela teve a brilhante
ideia de construir um forno d lenha.Hoje seus filhos, e até alguns netos, jd fazem sua receita predileta. Todos os domingos d tarde, a familia

se redne para apreciar o maravilhoso biscoito de polvilho.

— " Receitd . |

Ingredientes:

02 xicaras (chd) de polvilho azedo

Xicara (chd) de margarina cremosa derretidg
02 ovos

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Mlstpre o margarina derretida com uma xicarg de chd

de dgua fervente. Reserve Cologue o polvilho numq
e despeje por ima a misturg de margarina derrefidg e
fervente. Misture bem. Junte os ovos, o sl ¢ hatg gté obt

massa homogénea. Cologue g massg nu i
molde biscoitos do famanho desejado sob
Leye ao forno médio (200°() preaquecid
até que fiquem dourados, aproximadam

gela
dgua
uma
m saco de confeitar ¢
re uma assadeira,
0 por 10 minutos e sse
ente 15 minutos.

Dica Nutricional: r—
Nosso produto ndo conte gliten, ele abaixa o colesterol ruim e provoca emagrecimento, o que nos deixa sauddvel.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Diadema
Municipio: Diadema - Sio Paulo
Escola: E. E. Tristdo de Athayde. Vice-Diretor: Elizingela da Silva Vieira

Professor: Antonio Roberto Negri. Voluntdrios: Antonio Roberto Negri. Universitdrios: Alailda, Filomena Limeira da Silva
Aluna: Kaylane Alves Paixio

Bolo de Cenourq e Quco de Lqran ja com Cenourq
Historia:
A minha mée aprendeu esta receita de bolo de cenoura com cobertura de chocolate com a minha avé e de vez em quando ela faz pra mim

e 0s meus irmdos. Quando vou passear na casa da minha avé ela também faz. Parece que o bolo que a minha avé foz fica mais gostoso
que o da minha mde. Serd que é porque dizem que avo tamhém tem amor de mie?

_——Receitd——""""

Ingredientes:

03 xicaras de forinha de trigo
02 xicaras de acbcar
03 cenouras médias
3/4 xicara de oleo
03 ovos

(obertura

300 ml de leite

04 colheres de Nescau
01 colher de margarina

Modo de Preparo:

Cologue os 0VOS, 0 6leo e as cenouras no liqmduh(ud(‘))r. N(::
bata muito, 50 0 suficiente para 1ri1urur'us cenourus. éapom,s
e outra vasilha, misture: o agocar, @ furmhu‘ de trigo r.oqiz :
. . o
i tes batidos. Por ultimo,
acrescente s ingredien ' o
colheres de café de fermento em po. Leve ao forno po

minutos.

Cobertura '
Misture todos os ingredientes em uma panela e deixe no fogo

X s N
. S . | madio afé engrossar. Quando 0 holo estiver pronto cubra-0

com a cobertura.
N

Dica Nutricional:

A cenoura é um alimento muito nutritivo e benéfico para a sadde.
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Digdemaq

Diretoria de Ensino: Regido de Diadema

Municipio: Diadema - Stio Paulo

Escola: E.E. Adonias Filho. Vice-diretor: Marcia Aparecida Arruda de Oliveira Cabral Soell

Professora: Madalena Gianella. Voluntdrios: Marcio Damasceno, Camila Freire. Universitdrios: Denes Da Silva

Monique Ribeiro, Jennifer Fernandes Alves. Aluna: Sandra Cristina Goncalves Fernandes

Geleiq dgq Vovo

Historia:

A vové tinha no quintal uma plantacdio de bananas, e ela gostava de fazer geleia de banana para seus netos e seus coleguinhas .
As criancas ajudavam a vové a descascar as bananas e todos colaboravam. Isto acontecia principalmente nas férias de julho.

T Receitd ——_

Ingredientes:

('100 bananas nanicgs
uantidade equivalente |

ao j '
S peso das banangs de acicar
Agua |

Modo de Preparo;

Cozinhe
Pusse pofijmn;:as em u,m pouco de dgua ate desmancharem
neird e leve ao fogo ‘ ‘
b €om o acg
suco de limdo. Acrescente dg et

Dica Nutricional:
Fibras, potdssio, rica em vitaminas do complexo B.
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Digdemaq
Diretoria de Ensino: Regiiio de Diadema
Municipio: Diadema - Sio Paulo

Escola: E. E. Fibio Eduardo Ramos Esquivel. Vice-Diretor: Silvia Dias de Oliveira

Professores: Geralda Aparecida, Sérgio Bispo. Voluntdrios: UBS Parque Reid. Universitdrios: Thais de Souza
Aluna: Yosmin Juvina da Silva (Participante do Programa Escola da Familia)

Saladq de Frutgs

Historia:

Conforme o relato de Yosmin e de sua mie, Elisa, participantes do Programa Escola da Familia, a primeira , sempre gostou de comer frutas,
principalmente, manga, banana, mac@i e morango. Gosta de ajudar em casa e aprender sempre algo novo. Gostou muito de aprender a

higienizar as mdos antes de comer algo, bem como de lavar as frutas, o que ndo era hdhito dela. A partir dessa aprendizagem aos finais de
semana na escola, criou o costume em casa disso.

—Receita

Ingredientes:

01 mamdo
01 macd
01 banana
01 faca
01 figela

Modo de Preparo:

. L
Antes de manusear 0s frutos, higienize s r‘;wos :?n !
detergente. Em seguida, lave o mumuofe a mu((,u.‘ee(?l::umao
i ara cortar as frutas. Lor
figela pequena e faca p . : .
n?) meio, tire as sementes, corte-0 em tiras e, fiepm‘s, em (ll:l; :
despejando os pedacos no recipiente. l?iepms dele, peg ;
ira junto a0 mamao.
d, corfe- ologue cada pedago jun
macd, corte-a em firase ¢ ;
Por 6ltimo descasque @ banan, corfando-a em pedacos,
! .
despe]undo-us junto com @s outras frutas. Sirva-se.

Dica Nutricional:

A

Banana - rica em fibras, potdssio, vitaminas C e vitaminas B1, B2, B6, além dos minerais como magnésio, cobre, manganés, cdlcio, ferro e dcido fdlico. Tem

compostos antioxidantes como a dopamina e catequina. Ela acalma o estémago e ajuda na digestio entre outros beneficios. Magi - contém vitaminas A, B1,
B2, niacina, vitaminas C e E, pectina e sais minerais como fésforo, magnésio, enxofre, potdssio e ferro. Hidrata o corpo e repde as energias enire outros
beneficios. Mamdo - é nutritivo, tem vitaminas A, C e do Complexo B. Possui também sais minerais, tais como: ferro, cdlcio e fosforo. Este fruto possui

também a papaina, uma enzima que auxilia na digestdo dos alimentos e absorcdo de nutrientes pelo organismo.
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Digdemq
Diretoria de Ensino: Regido de Diadema

Municipio: Diadema - Stio Paulo
Escola: E.E. Anecondes Alves Ferreira. Vice-Diretor: Vera Licia Ramos Bafista
Professora: James Gabriel Moreira. Voluntarios: Gabriela Gouveia. Universitarios: Gabriela Gomes de Melo e Ketheyn Dorff

Aluna: José Walliffe Indcio da Silva

Can J’ichq com Amendoim

Historia:

Num final de tarde de muito calor, meu pai e meus irmdos fomos visitar sua madrinha. Nessa época, viviamos uma situacGio um tanto
dificil, néio tendo em casa coisas gostosas. A madrinha do meu pai nos convidou para a sala de jantar, e firou da geladeira uma figela
com canjicada_bem gelada. Ela nos serviu numa tigelinha e jamais tinha comido uma canjica tdo gostosa como essa. Apds comermos ela
pergunta se queriamos mais. Meu pai, mas que depressa respondeu: ndo, eles jd estdo safisfeitos. Nesse momento, fiquei decepcionado
com o0 meu pai, pois queria comer mais. Estava muito gostosa. E a partir desse dia, toda quantidade de canjica parece que niio me satisfaz

0 desejo do passado.

[ ————-RecEitg e
Ingredientes;

1 kg de milho

Y kg de amendoim
02 litros de leite

01 leite condensado

Xclﬂf:rﬂging;de o PR ] |. SRV RN sastt -
¢ gosto .1..:1h\“.':'.::;l:;ll“‘“.‘.“.
ot %ﬁ rpre "k '.
Modo de Preparo; LY T Lkt .

Coai : N

amz;:l[}zi :] l:(l)lh;) na ptll)nelu dZ pressdo, enquanto isso forre o
orno. Depois de frio, tire i

' : , fire a pele, queime 02
:IEO,I’OS de ag:car. Bata no liquidificador o amendoim com o leite
‘ (()1 cogue sDo "€ 0 acucar queimado. Mexa até dissolver g puxa
o u:u; he acordo com o sey gosto, adicione mais acdcar e
pitadinha de sal. Pode ser servido quente ou gelado,

Dica Nutricional:
Entre os grdos, o milho é o alimento que mais possui actio antienvelhecimento.
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Digdemaq
Diretoria de Ensino: Regido de Diadema
Municipio: Diadema - Sio Paulo

Escola: E. E. Prof’. Miguel Reale. Vice-Diretor: Luciana Aparecida de Lima Ribeiro
Professores: Lucimar Sousa dos Santes; Ursula Faria; Paulo Fiuza;
Aluna: Gabrielly Cardoso Queiroz

Saladaq de Frutqs com Hortelg

Historia:

Minha tia foz essa receita para lembrar do meu avé, pois ele adorava salada de frutas, e infelizmente jd morreu.

__————Recelfd=—"

Ingredientes:

03 laranjas
05 bananas nanicas

02 macis
10 morangos grandes e maduros

(2 mangas tommy ou pulme_r
Algumas folhinhas de horteld fresca

Modo de Preparo:

Lave todas as frutas; em sequida, pique fodos 05 ingredlente:;
Cologue tudo em uma vasilha funda e Ievﬂe a geladeira por v
15 minutos, e sirva. Rendimento: 8 porces

Dica Nutricional:

Excelente fonte de antioxidantes com poucas calorias, uma porcéo de 1 xicara da combinacgo acima fornece somente 62 kcal a cada 100 g, ou 118 keal por
xicara.
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Digdemaq

Diretoria de Ensino: Regiiio de Diadema

Municipio: Diadema - Stio Paulo

Escola: E.E. Vila Socialista. Vice-diretor: Neiva Trulha da Mata

Professor: Adriano Ferreira Farias. Apoiadores: Maria José Alves Ferreira. Voluntdrios: Sebastiana da Conceicdio Rodrigues
Universitarios: Juliana, Paloma e Priscila. Aluna: Rita de Cassia de Lima Neves

Omelete de Serrqlhq

Historia:

Na minha escola tem uma horta e os professores tém trabalhado os ingredientes plantados, sempre explicando suas funcdes. Devido a
isso, tive a ideia de unir a serralha, que é um ingrediente da horta, com outro ingrediente barato e nutritivo, que é o ovo. Pegamos uma
quantidade de serralha pra usar na receita e os ovos finham na escola. Seguindo os passos da receita, o resultado foi um prato delicioso e

nutritivo.

T T RECEITD e

Ingredientes:

04 ovos (de preferénciq caipiras)
01 punhado de folhas de serrqlhg
01 pé de talos de serralhq

% dentes de alhos em lamings finas
Sal & pimenta a gosto

Modo de Preparo:

Pique grosseiramente as folhas de serralha e corfe os tolgh
pedacos pequenos. Aqueca a panela com dgua salga

ferver. Cologue os talos cozinhe oot
uma peneira e deixe secar. B
as folhas de serralhq

em
até
por 2 minutos. Escorra em
ata o ovos com um garfo, cologue
e o 20°C i o oy e A2
: .

(o!oque as folhas de serralha, espalhe bZ;:neejo”l]Jild:smeme'
Deixe cozinhar sem mexer levantando as hordas ’ o

Dica Nutricional:
Comer alimentos sauddveis, como verduras, legumes e proteinas, nos deixam fortes para ter uma vida sauddvel.



AMORA

Grande auxiliar no combate & anemia e o envelhecimento, a amora é rica em vitaminas A, Ce K.
Possui ainda fibras e magnésio e pouquissimas calorias.
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Guarulhos Sul
Diretoria de Ensino: Regiiio de Guarulhos Sul

Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo
Escola: E.E. Prof.” Zilda Romeiro Pinto Moreira da Silva. Vice-Diretor: Nibia Vieira dos Santos

Aluna: Fébiola da Rocha Silva

Cuscuz com Banana

Historia:

Esta receita é feita com frequéncia na minha familia, pois é um alimento sauddvel que substitui o péo, e muito simples para o café da manhi
e até mesmo o jantar. £ uma tradiciio que passou da minha vé para minha mée e com certeza vou levar adiante.

— ——Receitg e

Ingredientes:

03 xicaras de flocos de milho
01 xicara de dguq
0T pitada de sql

Modo de Preparo:

Um;de,ca 0 flo.co de milho com dgug em temperaturg
gn; lenfe’ e deixe reservado por cerca de cinco minutos
Loloque dgua na cuscuzeirg at chegar a marcq .

minutos e estd pronto.
Acompanhamento

P ido:
ode ser servido: com ovos, frango, carne, queijo efc,

Dica Nutricional:
0 cuscuz é um alimento infegral e uma fonte de vitamina B necessdria para a sua saide. Especificamente o cuscuz oferece tiamina, niacina,

riboflavina, B6, dcido fdlico e dcido pantaténico.
A banana é uma fruta rica em fibras, potdssio, vitamina C, e vitaminas B1, B2, B6.
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Gugrulhos Sul

Diretoria de Ensino: Regito de Guarulhos Sul
Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Cidade Soimco II. Vice-Diretor: Marcia Rodrigues da Silva - PE.F

Professora: Adriana Al

5 ves Caetano Santos - Ciéncias. Universitari

: ! . Universitarios: Zulei ila Oli
p—e—— s: Zuleica Donega Noronha e Camila Oliveira Rodrigues

Bolo de Lequmes
Historia:
A minha avé costuma
va preparar i i a
preparar esta receita para a minha mée durante o periodo de gestacto, por acreditar ser ri
(éio, ica em proteinas. Por

todo esse carinho e cui inha mi
e cuidado, minha mé
: e levantava de madrugada para o preparo da receita, quando por algum motivo a minh
a minha avé ndo

podia fazer, garantindo a said i i
: e no periodo gestacional de seus dois filhos. Até hoje presencio episadi
oy presencio episddios em que passa a receita para alguém

eReceltd

Ingredientes:

04 batatos meédios - picadas e cozidas
04 cenouras médias - picadas & cozidas
04 chuchus médios - picados e cozidos
04 colheres de sopa de dleo
01 cebola grande picada
01 dente de alho
01 colher de sopa de extrato de fomate
01 pimentio verde picado
04 colheres de cheiro verde picado
01 pacote de coco ralado
02 fomates sem pel e sementes - picados
05 ovos
02 colheres de amido de milho
914 colheres de sopa de farinha de frigo.
01 colher de café de fermento em po
Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo: ‘s

Descasque 05 legumes (batata, cenourd, chuchu), cozinhe-0s
separadamente com dgua e sal, corte-os em pedacinho e reserve.
Numa panela, aqueca 0 8leo, doure a cebola e 0 alho, junte o exirato,
o pimentdo, o cheiro verde, 0 coco ralodo, os fomate e 05 legumes:
misture rapidomente e fempere com sal e pimenta a gosto refire
do fogo. A parte, bata as claras em neve, junte as gemas, batendo
sempre, acrescente amido de milho, farinha e fermento, misture bem
¢ fempere com um pouco de sal e coloque mefade dessa massa em
uma forma unfada com dleo. Acrescente 05 |egumes e cubra com 0
restante da massa, leve 0o forno quente até dourar.




Diretoria de ensino | GUARULHOS SUL - 165

Guarulhos Sul

Diretoria de Ensino: Regiiio de Guarulhos Sul

Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo — | .
Escolu'pE E. Marechal Carlos Machado Bitencourt. Vice-Diretor: Murlsu.Apureudu Just
Professora: Ana Licia Cirillo Da Silva. Aluna: Heloiza de Oliveira Rodrigues

Bolo SqlqMO

e iri i m a minha familia.
Esse holo é tradicional na minha festa de aniversdrio e nas festas de fim de ano co

e,

RECEIT e

Ingredientes:

03 pacotes de piio de formg
05 latas de afum ralado

02 cenouras raladas

02 potes grandes de maionese
01 lata de milho

01 lata de ervilhg

300 g de azeitonas picadas
100 g de azeitonas sem carogo
01 pacote de batata palha

Modo de Preparo:

Misture 1 pote de maionese (om a cenoura,

atum, milho, ervilhg
e as azeitonas.

Montagem

Utilize uma bandeja refangular, e como se fosse fozer uma
lasanha, intercale umg camada de po, o recheio ¢ pdo
novamente. Apds cobrir todo o holo com g maionese, decore com

a batata palha e azeitong: Deixe na geladeira ats g horg de
servir.
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Guarulhos Sul

Diretoria de Ensino: Regido de Guarulhos Sul

Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Maria Aparecida Rodrigues. Vice-Diretor: Jodo Carlos Merencio Barroso
Professor: Harley Rodrigues

Aluna: Geovana Barboza Matias dos Santos

Salada de Chuchu

Historia:
Essa receita minha mie aprendeu com minha avd. Por ser uma receita muito prdtica e fdcil de aprender, sempre Ensino meus amigos. Nos
almocos de domingos servimos sempre como um delicioso acompanhamento para os pratos de carnes, frango ou peixe.

s Recana e

Ingredientes:

03 chuchu

01 limdo

Azeite

Tempero baiano
Sal

Modo de Preparo:

15 minutos, cologue em recip}ente,
|, azeite, pitadas de tempero baiano e
de. Se preferir, pode acrescentar 0v0

Cozinhe o chuchu por

tempere a gosto com sa
esprema o lim@o a vontad
cozido que fica uma delicia.
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Gugrulhos Sul
Diretoria de Ensino: Regido de Guarulhos Sul

Municipio: Guarulhos - So Paulo
Escola: E. E. Pastor Joio Nunes. Vice-Diretor: Francisca Telma Brito de Souza
Professores: Daniela Sousa Frois, Sabrina Silva Carneiro, Rodnei Ribeiro Chaves e Fernanda Rufino Amorim

Apoiadores: Mdrcia Pereira da Silva. Voluntdrios: Sandra de Paula e Antonia. Universitarios: Thiago e Maria

Aluno: Lucas Medeiros Gomes

Abobrinhg Rechegdq

Historia:
Minha avé confa que a minha hisavé gostava muito de ricota e abobrinha, entdo, ela resolveu fazer uma receita onde nela fivesse esses

dois ingredientes. Para que minha mde e meus tios experimentassem, d que eles ndo gostavam de abobrinha, acrescentou na sua receita

parmesdio ralado para dar um toque especial e, essa receita acabou passando de geracdo em geracdo.

T Receitd e

Ingredientes:

02 abobrinhas italigngs

200 g de ricotq

100 g de queijo parmeso ralado
% cebola raladg

01 dente de alho

Azeite a gosto b
Sal e pimenta do reing gosto %, "\

Modo de Preparo;

minu i
o 't]:):.dllarqsf;ru 2 r,efogado para uma figela e misture com
Icota. Coloque as abobrinh
nnas em uma assqdej
tempere com sql ¢ pj f i
e pimenta e distribug o rechei ,
) . recheio. Re
um fio de azeite polyi i mys e
vilhe com queijo parmes i
armesao por cimg e |o ="
a0 forno por cerca de 30 minutos até dourar "

Dica Nutricional: —

A abobrinha é origindria das Américas e pode ser encontrada nas cores amarelo, verde-claro e verde mais escuro. Ainda que
popularmente considerada como um vegetal, botanicamente estd classificada como uma fruta pertencente & familia da melancia,
meldio, moranga e pepino (espécie Curcubita pepo). Veremos a sequir para que serve a abobrinha, seus principais beneficios e

e ——

propriedades.
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Gugrulhos Sul

Diretoria de Ensino: Regito de Guarulhos Sul
Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prefeito Rafael Rodrigues Filho. Vice-Diretor: Silvia Cristina Dasilva
Professora: Alessandra Alves de Oliveira

Alunos: Vanessa da Silva Leite e Diogo Vieira de Lima

Re{riqemnte de Lqrqnjq Naturql

Historia:

Essa Fanta caseira é tradicional na minha casa e de minha familia.

Ingredientes:

02 cenouras médias

Suco de um limdo

01 colheres (sopa) de mel
Pedacos de casca de 1 laranja
01 litro de Ggua

1 litro de dgua com gas

Modo de Preparo:

o . o
Bata todos os ingredientes no ||qu1d|hcudor. com Ggua, extc: '
a dgua goseificada. Passe por umd peneira e acrescen
dgua com gds gelada antes de servir.
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GI,MV‘MM’MOS” S MM

Diretoria de Ensino: Regiiio de Guarulhos Sul

o s @ R ~ Io
Municipio: Guarulhos - Séo Pau o
Eslclolu'pE E. Cid Augusto Guelli. Vice-Diretor: Andressa Lopes Siqueira
Aluno: Kaud Miranda

Bolo de Banana p—
ori . i 5 ria de Miranda,
Historia: isavds, e desde entdio, fuz parte das tardes de domingo na casa da minha avé ||I}T]lu Muf o
ita oi criada pelos meus bisavs, e ' : : te das minhas refeicde
o r— ‘"“d; p inha familia tem o hdbito de comer saudavelmente. A receita também faz par
is toda minha r
quatro anos, pois - — o
familia. Hoje minha mie compartilha essa receita com a proxima gerag

— ——Receitg —___

Ingredientes:

02 bananas grandes nanicg maduras
03 ovos inteiros
03 colher de sopa de margaring
01 xicara de aveiq flocos grossos
01 colher de sopa de canelg em po
01 colher de sopa de fermento pg quimico
01 colher de sopa baunilhq

Canela e flocos grossos de aveia a gosto para polvilhr
na finalizacdo

Modo de Preparo;

Na tigelo, cologue a aveig ¢ canela. Bata no liquidificador 0s
0V0s com a margaring e a baunilhg

leve espuma; entio qeresce
conteddo do liguidificador
ficar uniforme. (oloque o
com um pouco de dleo, ¢
graus. Apés 35 minutos,
cozimento. Apds desinform
o

/

até obter um volume com
nte as bananas umag g ymg, Despeje o
na tigela e misture com g espdtula até
fermento por glimo. Unte a assadeirg
ologue em forno preaquecido por 180

espefe com o palito para avaliar o

ar, polvilhe canela e gveig g gosto.

i icional: ddio. Se vocé fizer 6 bolinhos
o N“""“:;'“I’ ita: 2335 Keal, 334 g de carhoidrato, 71 g de proteing, 141 g de gorduru,l245hm3 d:u::;ilo
ori na: ' hc a .
Vulofr ml?rllfo dc;rc(::cuke (forminhas com 6), cada holinho terd 390 keal, o suficiente para um lanche
em forminhas



Diretoria de ensino | GUARULHOS SUL - 170

Gugrulhos Sul

Diretoria de Ensino: Regiiio de Guarulhos Sul
Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof ° Mdrio Nakata. Vice-Diretor: José Carlos da Silva

Professor: Valdemir do Carmo dos Santos. Universitdrios: Zuleica Donega Noronha e Camila Oliveira Rodrigues
Alunos: Maria Eduarda Alves de Carvalho e Raynara Beatriz dos Santos Silva

Trufas de Soverte

Historia:

Quando éramos pequenas, nas festas de comemoracdes e feriados nossas avos faziam juntas essa receita. Entdo, um dia pedimos para elas
nos ensinar, e agora passamos a receita para vocés.

- Receitd ———"
Ingredientes:
Rendimento para 15 porcdes

1 kg chocolate oo leite, branco ou prefo
14 de sorvete de creme ou de sua preferéncia

Forminhas de trufas

Modo de Preparo:

Primeiramente derrefa 0 chocolate no mlcro-on(%us
por 1 minuto ou no banho maria. P'osse o chocolate
nas forminhas com camadas bem hrm.es e le‘:re 1o i
congeludor por cinco minutos. Depois encha s .
sorvete hem duro e fampe com chocolate. Leve 0o @ % il
por duas horas. Depois de pronta desenforme, e ai € s

e saborear essa delicia.

Dica Nutricional:

Um dos heneficios do chocolate é fornecer energia ao organismo porque ele é rico em calorias. Os beneficios do chocolate amargo ou meio amargo sdo,

principalmente, melhorar a circulagiio sanguinea e prevenir o cincer, devido a sua riqueza em antioxidante.
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Guarulhos Sul

Diretoria de Ensino: Regiiio de Guarulhos Sul

Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof.’ Pascoal Maimoni Filho. Vice-Diretor: Sueli Gomes do Nascimento

Professora: Simone Maria Machado Cruz. Voluntdrios: Rafael Cajueiro da Silva. Universitarios: Thais Paz Brito, Rosangela Santana
Alves, Vithoria Regina Lira de almeida e Wallace Dorta Benite

Alunos: Paulo Henrique Silva Bernardo; Camila Ayra da Silva Moura; Alice Cristina Caetano

Chips de Abobrinhg

Historia:

Aos finais de semana, fazemos sessdo cinema em casa e minha avé Erly faz essa receita. Além de ser sauddvel, 6 uma delicia. Fu, meu tio
e minha prima ficamos ansiosos esperando os chips ficarem prontos. 0 cheirinho é maravilhoso, além de ser muito saboroso. Quando fica
pronto, sentamos no sofd e assistimos vdrios filmes.

T —————

Receitg —

Ingredientes:

02 abobrinhas médigs

02 colheres (sopa) de queiio rql, )
01 dente de alho rulad?J o rolado parmeso

01 colher (sopa) de vinagre de macg
01 colher (sopa) de azeite '
Sal e pimenta g gosto.

Modo de Preparo:

rf::;z r(; ,;Jbobrinhulhfinunflente; coloque tfodos os ingredienfes ¢
em; espalne as fatias em umq gssgdei
sadeira e levo go f
e ' orno
m temperatura alta por 40 minytos. Quando os chips estiverem

7

Dica Nutricional:
Todas as partes da abobrinha, como polpa, sementes, flores, raizes e folhas, sio ufilizdveis e vantajosas. Os principais componentes
da abobrinha séio os carotenoides, o dcido graxo, a vitamina E e os fitoesteréis. Mas os beneficios ndo param por ai: ela também possui
vitamina A, C, potdssio, fibra e folatos. A abobrinha tem vdrios minerais, especialmente selénio, zinco, cobre e manganés. Em cada 100
gramas de abobrinha hd cerca de 26 keal, um grama de proteinas e seis gramas de carboidratos.
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Guqrulhos Sul

Diretoria de Ensino: Regido de Guarulhos Sul

Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof.” Marinha Ferreira do Nascimento. Vice-Diretor: Maria Ivanda Fernandes Rosa
Professora: Calcilda Juvéncio da Silva. Aluno: Alunos do 20 ano B

Saladq de Frutgs

Historia:

A professora optou pelo trabalho coletivo com os aluno do 2° ano B: numa conversa sobre alimentaciio sauddvel em minha turma do 2°
ano B, descobrimos que dar para comer o que gostamos de maneira correta e equilibrada. Apesar de cada um deles s6 falarem em pizza,
hamburguer, sorvetes etc. podemos sim comer o que gostamos, modificando apenas alguns ingredientes tornando a receita mais saborosa.
Durante as aulas falamos sobre o café da manhd, almogo, jantar e sobremesas, e quando falei que ao término de algumas semanas de
aulas com o tema alimentacto sauddvel fariamos uma receita, todos se entusiasmaram, escolheram uma sobremesa, falaram em bolos,
pudins, mousses etc. Entiio resolvi contar-lhe sobre um passeio que havia feito para a Chdcara Encantada, onde saboreamos uma sobremesa
deliciosa, e que nos chamou atencio: uma salada de frutas. Combinamos que fariamos essa sobremesa. Solicitei que trouxessem uma ou
duas frutas e eu, professora, traria um ingrediente especial. No dia combinado, juntamos todas as frutas e comecamos o processo, lavamos
todas as frutas, descascamos e picamos tudo em um recipiente, e ao incluir suco de maracujd eles identificaram o ingrediente secreto e

amaram.

——————Receitd —— " |

Ingredientes:

Frutas diversas e suco natural de sua preferéncia.

Modo de Preparo:

as cascas e corte-as
ho que desejar; inclua
leve para gelar. 1h de

Lave as frutas, em seguida retire
dentro de uma vasilha no taman
o suco de fruta de sua escolha e

pode ser servido.
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Guarulhos Sul

Diretoria de Ensino: Regiiio de Guarulhos Sul

Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E.E. Repiblica Da Venezuela. Vice-Diretor: Donizete Soares Barbosa

Professores: Priscyla Rodrigues Garcia (professora de educacgo fisica); Helia Virginia Santos da Silva (professora de geografia)

Universitdrios: Daniela de Arruda do Prado. Aluna Fransuelly de Jesus Santos

loqurte Artesgnql
Historia:
Mordvamos em Minas Gerais, finhamos pouco recursos. Meu pai trabalhava na roca e minha mie cuidava dos filhos em casa. Eu por ser

a filha mais velha levava marmita para o meu pai. Até que um dia vi uma casa linda, e uma crianca bebendo um leite vermelho, mas eu
nunca tinha visto, e tive vontade de beber. Passei vérios dias falando para minha mée sobre o tal leite vermelho. Até que voltando um dia
para casa, naquele sol escaldante da roca, quando eu jd ia pegar a dgua da moringa para beber; aparece minha mée com um copo de leite
todo colorido lindo de se ver e de beber. Tomei aquele leite com todas as frutas que minha mde havia colhido de algum lugar. Aquela bebida
era simplesmente um iogurte industrializado. E minha mée transformou numa bebida ricamente sauddvel e saborosa.

" Receita -

Ingredientes:

01 litro de lejte
02 xicaras de qvejq

01 copo de iogurte naturgl
Frutas  vontade

Modo de Preparo;

Fervg um litro de leite. Quand atingir a temperatrg ~~ |§
ambiente, acrescente o iogurte natural; deixe descn
go,r 12 horu§ até afingir consistancig de’ um iogurte §
fr(:, :)q:ije amistura (leite e iogurte) ¢ hatq o liquidificador com
0 de sua escolha. Acrescente qyeig para ficar mais saudgve|
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Gugrulhos Sul

Diretoria de Ensino: Regito de Guarulhos Sul

Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Therezinha Closa Eleutéiro Vice-Diretor: Maria Aparecida Lopes dos Santos Bezerra
Professores: Elaine Oliveira de Lima- Biologia e Edlaine da Silva Russo - Ciéncias

Alunos: Leticia Jesus do Nascimento

Suco Verde

Historia:

Um dia ao acordar meu padrasto percebeu que ndo tinha café e tiio pouco frutas para fazer um suco, apenas tinha alguns limdes e um
pedaco de abacaxi, uma maca. Como minha mde gosta muito de verdura, finha couve. Foi quando ele ensinou a fazer um suco super
sauddvel e gostoso. Agora sempre que faz aquele calor, tomamaos esse suco.

— ———Receild ——

Ingredientes:

03 folhas de couve
01 rodela de abacaxi em pedacos

01 macd picada

03 limdes com cascas ‘

01 pedago pequeno de gengibre
Acucar a gosto.

Modo de Preparo:

Bata fodos os ingredientes no liquidificar com gelo.

(oe e sirva.
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Guarulhos Sul
Diretoria de Ensino: Regiiio de Guarulhos Sul

Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo
Escola: E.E. Eaugust Johannes Ferdinandus Stauder. Vice-Diretor: Eliana Caires Brito

Aluno: Maria do Socorro Ferreira (mde) e Catarine Alanes Ferreira (aluna)

Panqueca Liqht de Abobrinhg dgponesq

Historia:
Na minha casa jd existia o costume de preparar receitas tradicionais de panquecas, até que um dia eu resolvi substituir os ingredientes
tradicionais como farinha de trigo por farinha integral, a fim de tornar a receita mais leve. E foi uma junciio que deu muito cerfo.

Substituimos a farinha de trigo comum por parte da farinha integral, e a carne moida ou frango por legumes, no caso a abobrinha e o

tomate cereja. Foi uma substituico que deu muito certo e ficou muito saborosa.

J Ingredientes: Receits —.

— 01 xicara de farinhg integral
- 01 xicara de leite
01 ovo
0T pitada de sql
01 colher de gleo

Recheio i -~ .
i an:} :z:;fvzs ingredientes abaixo numgq panelq
r?:rc;ligl;rrlg:]:;s [aponesas lavadas com casca e rgladgs
02 dentes de alho cortado e fatias

0T colher de azeite

02 cenoura raladg

100 g de fomate cereja lavado
30 g de azeitona verde picadds
Sal a gosto

Cheiro verde

Cebola picada a gosto

Modo de Preparo;

3;;; todos ofs ingredientes no liquidificador por 2 minutos
& uma frigideira para fritgr g ;

i [ Panquecas, unte com um fig

de dleo e leve go 0go ate aquecer. Pegue ymg porcio de massq

, . . . . .

go,outro lodo e deixe dourgr reserve,
olo i
que o recheio, dobre gs Panquecas ao meio sirvg em sequida .

Dica Nutricional:
Bom funcionamento do sistema neuroldgico, profeciio do sistema cardiovascular e melhora no processo de digestdo siio apenas alguns dos

beneficios que, respectivamente, a abobrinha, o tomate e a farinha integral trazem para o organismo.
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Guarulhos Sul

Diretoria de Ensino: Regito de Guarulhos Sul

Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Jardim Maria Dirce IIl. Vice-Diretor: Antonio José dos Santos

Professora: Elaine Aparecida Oliveira da S.Horacio. Voluntdrios: Murio. Universitdrios: Pedro Dorta, Bruno Fernandes, Edilayne de
Jesus, Thayna Teotonio, Sarah Calas, Geise Ferreira, Leonardo Alves, Regiane Santos.

Alunas: Geysa Silva de Oliveira

Creme de Espinq{re
Historia:

A matriarca da familia estudou em colégio de freiras nos anos 50. Sendo mantido o Ensino regular na instituicto, elas eram preparadas para
ser donas de casa e, sendo um internato de mocas, todas colaboravam com os afazeres da instituicdo. Sendo assim, ela aprendeu algumas
receitas de reaproveitamento de sobras alimentares como sopas e caldos, que eram frequentes para a alimentacéo ao anoitecer. 0 caldo de
espinafre era elaborado geralmente quando as folhas eram servidas no almoco, os talos eram reservados e quem fosse auxiliar no jantar
id sabia que limparia muitos talos de espinafre.

R - 7 Ve A B e

Ingredientes:

01 talo de um mago de cebola
Alho
Cehola

Tempero a gosto .
Farinha de trigo ou amido de milho

¥ xicara de leite o dgua
Sal a gosto

Modo de Preparo:

spinafre em fogo brando com dgua até
friar com a propria dgua do coume;\t'(‘).
Bata no liquidificador e reservar a p(sxir:)e.PErtpl;rrr:au lf;ge:’?]ist:r:
ho e o tempero a gosio. ,
:o;ib;‘:&l:e(is de farinha de trigo dilui,du em /2 xncurg n;i:
|eite e odicione aos femperos; mexa até formur um crlo g
acrescente entdo o caldo de espinafre e deixe apurar, coloq

o sal a gosto. Bom apetitel. -

Cozinhe os talos de e
ficar macio. Deixe es

Dica Nutricional:

Dieta leve, nutricional, fibras, proteinas, hipossodica, baixo teor de sédio, gorduras. Para regime alimentar.
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Guarulhos Sul
Diretoria de Ensino: Regiiio de Guarulhos Sul
Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E.E. Agostinho Cano. Vice-Diretor: Tatiane Sayuri Trukiti

Aluno: Joana Soares Brito

Biscoito Amido de Milho

Historia:

Quando minha mée era crianca, meus avés ndo tinham dinheiro para comprar biscoitos, holachas, ou guloseimas para os filhos, por este
motivo minha avo comecou a fazer estes hiscoitos para que fodos pudessem comer. Assim minha mie aprendeu esta receita e comegou a
fazer para nés. Quase todos os finais de semana a tarde minha mde faz estes biscoitos para que possamos tomar café da tarde, ela gosta
de reunir a familia para conversar. Sempre peco para minha mée fazer os biscoitos para eu levar para a igreja e para a escola. Eu estou

aprendendo a fazer a receita, jd que é uma historia da minha familia, e quero aprender para poder ensinar outras pessoas.

— ——Receitg

Ingredientes:

01 xicara (chd) de farinha de i i
frha g rinha de trigo, pode subsfityir por

04 xfcuras (chd) de amido de milho
01 icara (chd) de agcar
02 xicara (chd) de margarina sem sq

Modo de Preparo;

It o .
nte todos os ingredientes o misture, amassando bem gfacq

bolinhas, cologue-as em uma forma, no ¢
necessdri - i
Mhu:(slggg letu la. /?perte as holinhgs deixando-gs levemente
- Leve ao forno médio por 10 mi
o por 10 minutos. Em seguidg
assar em forno preggueci ’
Preaquecido em  220°C por

aproximadamente 20 mi é fi
minutos, ou até ficar dourgdi i
~ . 0
nio fica dourado em cimg, odnho bk,
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Guarulhos Sul

Diretoria de Ensino: Regido de Guarulhos Sul

Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Louis Braille. Vice-Diretor: Carla lunes Aleméo
Aluna: Fernanda S. Rocha

Bolo Jem Leite

Historia:
Minha mée estava assistindo um programa de televisio em casa; ela viu a receita chamada Bolo Sem Leite. Naquela hora ela me chamou

e pediu para eu fazer o bolo. Ela foi ao mercado, comprou os ingredientes e eu fiz o bolo. Ele ficou muito bom e fez o maior sucesso em
casa e na escola.

e RepeliR

Ingredientes:

Suco de 02 laranjos

03 ovos

01 xicara de oleo

02 xicaras de acucar '

02 firinhas de casca de laranja
02 xicaras de farinha de frigo
01 colher de fermento em po

Colda:

Sucos de 01 laranjas

03 colheres de acbcar

Modo de Preparo:

Bata esses ingredientes no liguidificador até que a {nusslt; f:ﬂjl;?;
bem homogénea. Logo apds, misture em uma hgetu (::\ (,
xicaras de farinha de trigo & uma colher fle fermen t0 egspu. .
Leve go forno preaquecido por aproximadamente

minutos.

Calda do bolo:

Cologque em uma panela 05U(0 de
acocar, leve ao fogo e deixe ferxe
Dicas: pode usar limdo, maracujd 0ud

uma larania e trés colheres de
¢ té o ponto desejado. o
fruta de sua preferéncia.

Dica Nutricional:

A laranja também é rica em vitaminas e minerais. A vitamina C é a mais expressiva, todos os laranja fornece em média 70 mg de vitamina C, mais de 150%

da quantidade didria recomendada no Brasil (que é de 45 mg) e 93% da quantidade recomendada nos Estados Unidos (75 mg para mulheres adultas).
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Guarulhos Sul

Diretoria de Ensino: Regiiio de Guarulhos Sul

Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E.E. Parque Jurema 11, Vice-Diretor: Francisco J. Silva

Professora: Renata Peres - Lingua Portuguesa. Universitdrios: Gabrielly Silva Santos; Evani Dantas Nascimento
Voluntdrios: Ary do Boxe; José Batista de Lima Aluno: Luiz Vinicius de Almeida Silva

Suco de Couve

Historia:

Eu conheci o suco depois que minha mde fez alguns exames médicos, e foi constatado um grau elevado de anemia. Como medida preventiva,
e com o intuito de melhorar o quadro de saude dela, era necessdrio fazer uma transfusdo de sangue. Mas ela, recusando-se a fazer, e hem
assustada, procurou por meios alternativos de resolver seu problema de saide. Ao realizar tal busca encontrou algo efetivo, ‘Suco de Couve'.
Essa receita ndo s6 ajudou em sua recuperactio como também se tornou muito popular entre meus familiares, sendo uma receita nutritiva,
saborosa e que ajuda a melhorar a viso e pele; contém um alto ndmero de nutrientes para o organismo, e & uma 6tima opcéo de bebida.

T Reeeg e

Ingredientes:

01 cenoura

06 laranjas

03 folhas de couve
02 litros de dgua

Modo de Preparo:

Ez‘r/e tb(:im 0 cenourg, laranjos e couve em dgua corrente.
0 fodos os ingredientes num liquidificador e stg
i | pronto para o consumo.

Diam_}

0 suco de couve deve ser tomado preferencialmente pela manhd e em jejum para que o corpo possa absorver melhor todos os seus

nutrientes.
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GMW rulhos Sul

Direl.o'rif: de Ensino: Regido de Guarulhos Sul
Municipio: Guarulhos - Sdo Paulo

Escola: E.E. P
+ E. E. Padre Valentin Gonzd
onzd ice-Di
lez Alonso. Vice-Diretor: Ivone Conceiciio Pereira Oliveira e M
( a e Ménica Udo

Professora: Fernanda Al
. ves Campos Fa oy
Alunas Jolia Campos Olveir gundes. Voluntdrios: Gizelda Oliveira Lima

Tortq de Ri
icotq co :
Historia: d . Veqetq'g
0ld, eu sou a Juli
: i, tenho 12 anos e vo
: u contar- .
minha mie que meu avd finha diabetes e i:mrf.lhfs lfm“ historia sobre mim e a minha receita. Quando eu tinh
depois de 3 ou 4 anos, descobrimos qu TSUhluenclu renal. Em novembro de 2013, eu e minha mde d "L a 7 anos, fiquei sahendo pela
! eeuti i inenfician ; escobri : :
as pessoas que fem diabetes, pois segund inha também, insuficiéncia renal e até hoje eu faco tratament E”mos e i et
‘ ndo o que minha mde diz, a i : no. Essa receita
me faz mal. Assim, co A mae diz, a ricofa e po eu recomendo para
. Assim, com a ajuda da minha md PoSso comer porque, o confrdri i
ha miie, eu procuro comer somente alimentos sauddveis p R
ara me manter sempre bem

- Receitd ——— ,'

- - -
e L g-: 4
- . 8 Ingredientes:

02 icaras de chd de farinha de trigo
05 colheres de sopa de aveia em fiocos finos
02 colheres de sopa de margarina sem sal light
01 xicara de ch de leite desnatodo

01 colher de cha de fermento em po

02 colheres de café de sa

01 colher de café de dleo de soja

05 folhas de escarola crua

01 cenoura média crua

300 g de ricota fight

01 ovo
01 pote de requei{io remoso light

Pimenta do reino branca @ gosto

Modo de Preparo:

Masse:
Em um recipiente, coloque @ farinha, @ aveia, @ margarina, 0 leite,

o fermento e 1 colher de cofé de sal. Misture tudo, sovando 0 massa
afé ficar lisa e homogéned. Abra a massa com um rolo no formato

retangulor, com espessurd de mais ou menos 0,5 cm.
Unte uma assadeira com gleo, polvilhe com farinha e cologue a massd

cobrindo o funda e o hordas da assadeira. Leve a0 forno médio
preuquecido por 15 minutos para pré-0ssar e reserve.

Recheio:
Lave e corte S folhas de escarola em tiras finas & reserve.
Em um recipiente, misture a ricota, @S

Descasque e rale a cenourc.
folhas de escarolo, a cenourd, 0 ovo e 0 requeijio. Tempere com 0

restante do sal e pimentd @ gosto.

Montagem:
Distribua o recheio sobre a ma

por aproximadamente 20 minu

ssa pré-ossada € |eve ao forno médio
‘05, Rendimento: 8 fatias
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Guarulhos Sul
Diretoria de Ensino: Regiiio de Guarulhos Sul

o s o . _ ~ Io
Municipio: Guarulhos - Sdo Pau S
Escola: E.E. Maria Hilda Ornelas de Oliveira. Vice-Diretors Edson D. Amaral

Professora; Clarice Moreira da Silva. Aluna: Lara Cristina Almeida Cabral

Mogquecq de Banang dq Terrq

. i i i isso faz que
= iai i nsuMimos mais carne, isso
o ifa & das mais consumidas na minha familia, em almocos especiais. Por opcdo, néo co
Esta receita é umas

ilosofi ida, nossas
i i j ssa nova filosofia de vida,
todos os dias para que possamos manter uma alimentactio sauddvel e completa. Com e s
= — f 0 substituicdes nas receitas jd :
i i opcoes com C
i i sso, fentamos sempre fazer opc
oes ali ram muito restritas. E, com isso,
opcoes alimentares fica

fazemos a Moqueca de Banana da Terra.

' T Receit§ —.

Ingredientes:

01 dizia de bananas da terrg verdes

01 colher de chd de azeite de dendé

01 colher de sopa de azeite e oliva

500 ml de leite de coco (garrafa ou coco fresco)
Sal a gosto

01 cebola grande picada

02 tomates maduros picados

02 pimentdes verdes

Cheiro verde a gosto picado (cebolinha e coentro)
Agua para cobrir s bananas

01 copo de 200 ml de dgua

Modo de Preparo:

Em uma panela, cologue as bananas soltas e com a casca, leve-gs
para ferver com a dgua. Quando a casca estiver bem escurg e g
banana meio cozida refire do fogo e escorra. Deixe esfriar,
Enquanto isso, doure o ceholy no azeite de oliva, cologue os
tomates e metade do cheiro verde, reserve, Pegue as bananas,

descasque-as e corte em rodelas na espessura de 5 cm, cologue- _
as dentro do fempero refogado juntamente com o leite de coco e

0 sal. Deixe ferver e mexq de vez em quando para ndo grudar, £

acrescentando o copo de dgua aos poucos e mexendo, Quando |

estiver com o caldo bem grosso acrescente o azeite de denda e o
restante do cheiro verde. Deixe cozinhar mais um pouco e sirvg,

= B e C, a banana é uma fruta que estd em todos os lares. E a variacto dos nutrientes nos
- . ;
issi ras e vitaminas B e C, a ba
Fonte de potdssio, energia, fib

i i idos sa nanica
i 8 dri mais conhecidos so a ouro, !
diferentes fipos é pequena. A banana-da-terra tem mais vitaminas. A macé é menos calérica. Os tipos
iferentes tipos .

prata, maca e terra.



(EBOLAS

Além de melhorar a circulaciio, a cebola é rica em minerais, melhora a sadde da pele e
tem poder anti-inflamatério.
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[tapecericq dq Serrq

Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: Juquitiba - Sdo Paulo

Escola: E.E. Bairro dos Barnabés. Vice-Diretor PEF: Jurandir Bernardo Ribeiro da Silvao. Vice-Diretora: Cibele Mello de Paula

Diretor: Luiz Rudemar Balbino Vieira. Aluna: Gabrielly Santos

Bolo de Mgndiocq

Historia:

A minha historia do bolo de mandioca veio das minhas duas familias, da parte minha mée e do meu pai; a de mde foi passada desde a
minha tatarav que, em todo tipo de festa ou quando a familia se encontrava, o bolo vinha cheirando da cozinha, quando saia do forno.
E a tradicio confinuou até hoje com o bolo de mandioca. A da parte do pai veio da plantacto de mandioca rosa que plantavam na Bahia,
quando eu ia passear I em festas, comemoracdes de natal etc. Esse bolo foi importante na minha criacio, conheci dois tipos de mandioca,
a branca e a rosa, e foi assim a minha histdria, historia que a minha familia fraz consigo até hoje.

= Reeéita
Ingredientes:

01 lata de leite condensado

01 uma medida de lejte fipo 200 ml
01 vidro de leite de coco 200 ml

04 ovos

02 colheres de sopa de margaring
01 xicara de ché de acgcar
100 g de coco ralado

01 % kg de mandioca raladg (tipo moida)

Modo de Preparo:

Bata no liguidificador os s
aproximados 2 minutos, o

eis p}rimeiros ingredientes, por
U aé ficar homogéneg, Apds

Dica Nutricional:
Contem cdlcio, fosforo, ferro, vitaminas A e B1, proteina e gordura.
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[tapecericq dq Serrq

Diretoria de Ensino: Regito de Guarulhos Sul

Municipio: Sdo Lourengo da serra - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof.” Marianinha Queiroz. Vice-Diretor: Edna Ribeiro Nibu
Professora: Carla Costa de Freitas. Apoiadores: Sueli Alves Ribeiro Soares
Aluno: Henry Gabriel do Carmo Cunha

Saladaq de Frutgs

Historia:

Aqui em minha familia, nos finais de ano é feita essa salada de frutas e toda a familia se redne para comermos apds a refeicdo. Essa é uma
recita da minha avé que foi passada para minha mde.

_ ——Receitd ——

Ingredientes:

02 laranjas pera

02 goiabas

02 macis d

01 manga grande

01 mamio maduro (ndo pode estar mole)

01 cacho médio de uva

04 bananas prata '
03 colheres (sopa) de suco de loranja para

cada pote de 250 ml

Modo de Preparo:

Lave e descasque fodas as frutas. -
As uvas devem ser cortadas oo mel
Corte as frutas em cubinhos.

Junte todos as frutas em uma
delicadamente sem fazer muita forca.

o e refirar os carocos.

figela grande e misture

Dica Nutricional:

Para a macd nio ficar escura, depois que cortd-la em cubos misture com suco de limdo.
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[tapecericq dq Serrq
Diretoria de Ensino: Regiiio de ltapecerica da Serra

Municipio: Embu Guagu - Sdo Paulo
Escola: E.E. Bairro dos Barnabés. Vice-Diretor PEF: Sandra Regina De Jesus Brito. Voluntdrios: Suely Marques Gonzaga

Universitdrios: Jessica Porto Benedito. Aluna: Karolinny Aparecida Marques Barreto

Farofa de Mostarda

Historia:
Meu nome ¢ Karolinny, tenho 8 anos estou no terceiro ano. Eu nunca gostei de comer verdura e legumes, e na minha escola tem uma horta

onde plantamos algumas verduras e legumes. E minha mée foz parte das mies que ajudam na escola e foi colhida uma verdura chamada de
mostarda, e ela levou um pouco para fazer casa e fez uma farofa que eu adorei experimentar e agora comecei a comer algumas verduras

e lequmes.

—  ——Receitg o
Ingredientes:

01 maco de mostardg

50 g de bacon

% cebola grande

100 g de farinha de milho

03 dentes de glho o
03 ovos

0 colher de azeite de olivig

Sal a gosto

Modo de Preparo;

: i
p qU C !
U
i

acrescente a farinhg qo i mi
S POUCos e vai misturand
’ . o
estd feita  farofg de mostarda, - P,

mey
B h-"—.

L

F
. _ i

Dica Nutricional:
Fonte de Vitamina K; Fonte de dcido félico; Rica em Antioxidantes; Excelente fonte de Vitamina C; Fonte de Vitamina A
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[tapecericq dq Serrq

Diretoria de Ensino: Regiiio de Guarulhos Sul

Municipio: Juguitiba - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof.” Eliana Fischer Bambi Delfino Pinto. Vice-Diretor: Maria Pereira Lima da Rocha

Professores: Delma Aparecida Ferreira Russi, Airton Arvelino Rodrigues e Luiza Irene Nascimento. Apoiadores: Grupo Saber £ Saide

(Ronaldo Nis). Universitdrios: Laura Assis, Beatriz Aquino Soares, Neia Costa da Gloria e Vitoria de Oliviera
Aluna: Ana Laura Nascimento dos Santos

Bolo de Lgrgn ja
Historia:
Como moramos em um lugar que niio tem padaria, minha mée sempre faz bolo ou torta para tomar café da manha. Essa receita ela sempre

faz porque é harata, gostosa e fdcil de fazer. Ela achou numa revista de receita da minha avé e sempre faz. Meu irmdozinho e meu pai
gostam também.

— Receifd ——

Ingredientes:

04 laranjas espremidos

04 ovos ’ .
14 yicara de (chd) dleo de soja

1 Y xicara de (chd) u?ﬁcm .
(())3 )Zicums (ché) de forinha de trigo
01 colher de (sopa) fermento em po

Modo de Preparo: f

¢ 0s ovos, 0 0leo, 0 aglicar e 0 \\uru:\:;
Iha com o trigo & 0 fermento. (o oq.téo .
hada. Asse em forno pré uquet(;

ixe esfriar e sirva em pedacos.

Bata no \iqu’ld'\ﬁcudq
Misture em uma Vosil
forma untada e enfgnn
180° por 30 @ 40 minutos. D€

Dica Nutricional:

A laranja é rica em vitamina C, também contribui com dcido félico, cdlcio, magnésio, fosforo e magnésio. Tem propriedades antioxidantes ajudando a limpar

0 organismo na prevencio de doencas vasculares, cardiacas, degenerativas e cancerigenas.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: Embu Guagu - Sdo Paulo

Escola: E.E. Paschoal Carlos Magno. Vice-Diretor PEF: Rosana Gaboni. Voluntdrios: Francisco Valdir da Silva
Universitdrios: Jheniffer da Silva Santos. Aluna: Lorenna Silva Teixeira Marfins. Desenho: Isabela Meira Gomes

Mousse de Mgrqcu i

Historia:

Na minha familia, a “Mousse de Maracujd” é a sobremesa favorita hd muitos anos, e ela vem passando de geracdio em geragio. £ uma
sobremesa prdtica e gostosa, que dd para fazer de dltima hora, e que todos gostam. Nas festas de familia minha vo sempre fozia. Ela sabia
fazer a melhor mousse de maracujd que eu ji comi na minha vida, porem hd dois anos ela veio a falecer. Desde entéio sempre que eu como
mousse de maracujd ev lembro da minha vozinha.

| T Receitg |

Ingredientes:

03 caixas de leite condensado
23 caixas de creme de Jeite
0 ml de suco da pol, id
pa de mq ijdio) /]
o0 mars Pl racujd (3 copos de requeuuo)

Modo de Preparo:

Cologue as polpas no liguidificar com ym pouco de dgua |

ata e coe. Acrescente os ingredi i
ta S gredientes no liquidificador hate
até ficar homogéneo, Leve d geladeira por 1 horg A

Dica Nutricional:
0 maracujd contém alcandides e flavondides, substéncias que agem como tranquilizantes, analgésicos e relaxantes musculares no sistema
nervoso central. Tudo isso ajuda a combater a insdnia, a ansiedade e a depressiio. A fruta ainda é fonte de vitaminas A, C e também as do

complexo B.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Guarulhos Sul

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo

Escola: E. E. Salvador de Leone. Vice-Diretor: Zilda Menezes da Silva

Professores: Gleice Lima Takeda e Ana Gabriela Ribeiro Pessoa. Voluntdrios: Angélica Mendes da Silva Santos e

Mercedes Mendes de Camargo. Universitdrios: Nathalia Ribeiro de Jesus, Claudiomar Vitorino da Silva e Célio Silveira Pinto de Godoy
Aluno: Thiago Mendes Santos

Doce de Cqscq de Melgncig dg Vovo
Historia:
Estava tendo o dia do desafio na creche onde minha avo trabalhava. Ela entdio foi desafiada a criar e fazer uma receita sauddvel. Minha

avé pegou a casca da melancia que estava sendo servida as criancas e fez um doce que fodos gostaram muito. Ela entdio batizou a receita
com 0 nome de Doce de Casca de Melancia da Vova.

- Receitd

Ingredientes:

02 xicaras de casca de melandia
01 xicara de agcar mascavo
01 xicara de Ggua

(ravo a gosto

Modo de Preparo:

anca da cosca da melancia e corfe em

¢ deixe num pote. Cologue a agud numa
e 0 cravo e cozinhe até se

Retire a parte br

pequenos pedacos

ici (car mascavo

anela, adicione o acucar . &
?ornor uma calda. Acrescente entio 05 pedagos de melanc

deixe apurar bem. Espere esfriar e cologue na gelodeira.

Dica Nutricional:

Melancia é uma fruta rica em vitaminas: B, que dd energia, C, que ajuda na formacdo de coldgeno, e Carotendides, que aumentam a pigmentacdo da pele.

A parte branca tem mais arginina, uma substéincia nutritiva que aumenta a irrigacéo sanguinea.
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Diretoria de Ensino: Regidio de ltapecerica da Serra

Municipio: Juquitiba - Sdo Paulo

Escola: E.E. Bairro Nossa Senhora da Conceicdio. Vice-Diretor PEF: Carla Patricia Fogaca Rodrigues
Professores: Valquiria Schmickler, Andre Rodrigues Rego Mendes. Voluntdrios: Débora Vitoria Oliveira Rodrigues
Universitdrios: Maria De Lourdes Pedroso de Moraes, Johnny Mendes Medonca, William Renan Belchior Mariano
Aluno: Jodio Lucas Santos Silva

Suco Vermelho

Historia:

Em meados de 1980, minha avé materna fazia o suco vermelho para os meus tios quando eles ficavam resfriados. Um dia minha mie fez
e gostei. Como ele & rico em vitaminas, minha mde foz ele diariamente nos dias de calor.

— ———Receitg —.____

Ingredientes:

01 beferraba pequeng
02 laranjas

1/2 limdo
200 ml de dguq

Modo de Preparo;

Lave as laranjas, beterrghg e 0 liméo, em sequida

,plque. a bete.rra~ba o copo do liguidificador, esprema as
aranjas, os limdes, cologue o dgua e bate em

velocidade média. Consymir bem gelado e imediatamente

Dica Nutricional:
Utilize a beterraba com a casca para que os nuirientes sejam absorvidos.
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Diretoria de Ensino: Regito de Guarulhos Sul
Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo

Escola: E. E. Gertrudes Eder. Vice-Diretor: Neila de Sousa Luz

Professora: Beatriz Ferrazoni
; oni. Voluntdrios: Sidnei Jose d iversitdri
TR e de Paula. Universitdrios: Ana Patricia Rodrigues Patez

CMS'CMZ quq;qo
Historia:

Bom, eu aprendi i
rendi i
, eu aprendi com minha mde, que aprendeu com a minha v6 e me ensinou

- Recelld =

Ingredientes:

01 pacote de fubd ov floco de milho
Sal a gosto

hgua

04 ovos
Margarina a gosto

Modo de Preparo:

Dica importante: a cada duas icaras de fubd adicione dutis
cione o fubd na baciae @ dgua, cologue 0

xicaras de Ggua. Adi
sal a gosto, va misturando até formar uma massa concentra-

da, deixe descansar por 3 minutos.
Cologue @ cuscuzeira com gua para ferver, e monte @ mossa
dentro delaefampe. Deixg amossa cozinhar aproximadamente

por 15 minutos até grudar e formar um bolo.

Quando a dgua da cuscuzeira comecar @ ferver cologue em

fogo baixo e deixe no vapor por 5 minutos.
Numa frigideira esquente @ margarina € 0
uma colher para mexer.
Depois de pronto, misture
foque de margaring.

logue os ovos, Use

05 0V0S (OM 0 cuscuz e sirva com um

Dica Nutricional:

Alimento de fdcil digestiio e sem gliten.
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Diretoria de Ensino: Regido de Itapecerica da Serra
icipio: ltapecerica da Serra - Stio Paulo | —
?unlmp:(:men:ador Benevides Beraldo. Vice-Diretor PEF: Suzana Suzi Galate de Oliveira
a: | !
Psr::;essoru' Ana Rosa de Oliveira. Voluntdrios: Ricardo Jose de Souza Junior

Aluna: Yasmim Garcia de Oliveira

"quec leta de livros
s e N maleta de Il
s i meu pai, eu finha acabado de chegar da escola neste dia e gunhfld;) Ulnlﬂ
u aprendi a fazer panqueca com ' SRy ita de panqueca e quis fazé-la.
Com 7 anos eb' p a receita. Meu pai ficou curioso e comegou a ler as receitas, viu a receita de pang
infantis e também um X

— —Receitg y

Ingredientes;

01% xicara de chd de farinhg de trigo

01 colher de chd de fermento em po

02 ovos

07 colher de sopa de gle oy margarina derretidg
01 xicara de chd de feite
01 pitada de sql

01 colher de chd de agicar .
Manteiga ou margaring para untar [ffe
Recheios de sua preferancig

Modo de Preparo:

(ologue fodos os ingredientes no [;
dissolver a farinhg, Aqueca uma fri
om margarina ou mantej
frigideira e agite-g leveme

quidificador e hata bhem gg
gideirg anfiaaderente, ynte-g
ga. Despeje um pouco da mistyrg dg
nte para espalhar o massq para toda
 superficie. Espere até doyrgy as beiradas & com ymg espdtula
vire o panqueca. Quando elg estiver cozida deslizando ng
frigideira, coloque-a em ym prato raso.

(Opcional) Sirvg g Panqueca com mel, melado, geleia, queijo
(remoso ou sorvete,

Dica Nutricional:
Alimento rico em proteinas e carboidratos.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra
Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo

Diretoria de ensino | ITAPECERICA - 192

Escola: Comendador Benevides Beraldo. Vice-Diretor PEF: Suzana Suzi Galate de Oliveira
Professora: Ana Rosa de Oliveira. Voluntdrios: Ricardo Jose de Souza Junior

Aluno: Davi Bueno Rodrigues Marques

Bolo Verde

Historia:

Minha mée nunca me ofereceu doces e refrigerantes. Quando eu era menor, ela sempre fazia coisas sauddveis e boas, incluindo o Bolo
Verde. Ela me contava o que era, mas como a cor era diferente, eu comia, pois a cor vinha do agrido.

Dica Nutricional:

~Receitd ———"

Ingredientes:

03 ovos .

03 colheres de margaring

07 xicaras de agucar refquo

03 xicaras de farinha de frigo

01 xicara de leife

01 colher de sopa de fermen!o TP
01 colher de cha de bqum\hu il el
01 xicara de agrido triturado !:f & =~ ‘;

g ¥

L

&=

i i ara 0
uma colher com movimentos de cima para baixo. Leve p

i inutos.
forno em forma untada, por mais U menos 10 minu

Modo de Preparo:

0 agrido é um vegetal rico em iodo, ferro, enxofre, fésforo, vitamina A, C, E e complexo B.



Diretoria de ensino | ITAPECERICA - 193

[tapecericq dq Serrq
Diretoria de Ensino: Regidio de ltapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo
Escola: E. E. Jardim Jacira. Vice-Diretor PEF: Abigail Mendes de Souza
Professores: Susana Irene Alves, Marcelo Aparecido Correia Ribeiro. Apoiadores: Daniela Ceciliano da Silva, Michelede Oliveira

Voluntdrios: Reinaldo Consténcio Da Silva, Alideusa Rocha Miranda De Melo, Ivonete Pereira Das Gracas

Aluna: Beatriz Soares da Silva

Polentq de Flocos de Milho / Frango qo Molho

Historia:

Eu, Beatriz Soares da Silva, 1C do Ensino Médio, vou falar um pouquinhe da historia da polenta na minha vida e o porqueé resolvi escolher
esta receita. Sempre achei que ndo gostava de polenta; quando eu ia passear na casa das minhas fias e também da minha avé sempre
tinha essa tal de polenta. Eu gosto de milho, mas de polenta nio gostava. Até que minha mée falou “vocé diz que néo gosta de polenta, mas
nunca nem experimentou?”. Entdio, ela insisfiu que eu comesse, disse que tinha feito uma polenta muito gostosa. Para que ela ndo ficasse

triste eu resolvi experimentar, e ndo é que estava muito gostosa? Néo sei se ela fez de outro jeito, s6 sei que agora em nio acho tiio ruim
: gssim, e sempre que ela ou minhas tias fazem, eu como muito.

el

T Receits
v Frango ao molho

Polenta de flocos de milho Ingredientes:
Ingredientes:
I 400 g de frango
2kg de ,ﬂows de milho / 02 sachés de T?emper ’
3; l d,j dgua 01 colher (chd) de sal
; mb (; de legumes 02 colheres (sopa) de dleo
i ;e ola | 04 dentes de alho amassados
‘ y 02 cebolas pequenas cortadas
8’; :'m verde - 03 tomates maduros
o ) ! 02 x!'caras (chd) de polpa de tomate (400 ml)
_ gg xnfﬁras (chd) de dgua fervente
colheres (sobremesa) de azeite de o
Modo de Preparo: Cebolinha picadinha e
Sal

Aqueca 0 caldo de legumes e assim que o estiver quente, adicione
a manteiga. Cologue o sal e verifique o tempero, £ n,ecessdrio
(ciwe flque de olho fo sal. Em seguida, vé acrescentandoo floco

e rpllho aos pouquinhos, mexendo a cada adicéio, Do principio
ao flm com a colher de pau. Quando comecar g ficar mais denso
abaixe o fogo e confinye mexendo serﬁpre para cozinha !
polenta de forma homogénea, h

Modo de Preparo:

Salpique os pedacos de frango com o tempero
e 0 sal. Em uma panelg grande, aqueca o dleo
em fogo alto e doure o alho. Junte o fr(;ngo aos
poucos, e frite por 10 minutos, ou até douru; por
todos os lados.

Acrgscente a cehola e o fomate, e refogue
rug{ldumenre. Adicione a polpa de fomate e
a 'uguu, e cozinhe por 20 minutos, em fogo
médio, com a panely semitampada. Abaixe o
fogo e deixe por mais 15 minutos, com a panelg
tampada.

Dica Nutricional: =
Essa receita de polenta de flocos de milho é uma 6tima forma de oferecer floco de milho para os alunos que estdo na infroduciio alimentar. £

uma 6tima forma também de exercitar o desenvolvimento motor. Vocé ainda pode incrementar essa receita acrescentando legumes ralados
na massa da polenta como cenoura, abohorinha e beterraba. E até mesmo colocar folhas refogadas e ervas-frescas.
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ln. apecericq dq Serrq —3
|rei.o'r|f1 de Ensino: Regitio de ltapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo

Escola: E. E. Maria Olimpi
: pia de Souza Queiroz Maciel. Vice-Di
= L : ei . Vice-Diretor PEF: Ivanete Lemes Vaz. Di Vi i
iretora: Judith de Lima Maximiano Andrade. Coordenadora: Lucinea (hu::s ;Zb I')"iim;u. el
: ibeiro de Sousa

Professores: Dirce de So i

S uza Clein, Elineide Maria dos S

e te ) os Santos. Voluntarios: Fernando Si iversitdri

ora Cristine dos Santos Rocha, Maxuell Aguiar Santana. Aluna: Michele Sd: Pllt‘ileﬂ;el Loges. L
: H edro Silva Série

Pdo de Aveiq Fit .
P de Aveia i com 5 gpedientes scm fariha de trigo
Tudo comecou quando e i
, stava eu e minha amiga Thissiely Christi
comer alguma coisa gostosa. Enti Y Chisiny Aboguetque e Aimeio e
Ent asa sem faze ‘
T— 0 res?lvemos fazer um holo e fomos pesquisar na internet. De repente encron(:d(l o C.IUBTIOmOS
e muito empolgadas. E foi assim que encontramos esse Pdo de Aveia Fit, s dn' rulmos S
, sauddvel e que parecia ser muito

bom. Entd
. Entiio resolvemos fazer o pi
. pdo. Fomos
[ ey I para o mercado comprar alguns ingredientes que faltavam, pedimo inha md
, ndo deu nenhum trabalho, depois que ficou pronto comemos e fi , -
0s & ficou muito bom

— ———Receit@ —
Ingredientes:

02 xicaras de farinha de aveia sem gliten (basta bater os flocos de aveia no

- liquidificador pra transforma-los em farinha).

01 xicara de polvilho doce

01 colher de sopa de fermento biolagico seco instantdineo para pies.
01 ¢ Y colher de cha de sal;

01 colher de sopa de ozeite;
02 colheres de sopa de mel (para deixar estd receita vegana substitud 0

por melado, agave oU qualquer agbear);
01 & 1/3 xicaras de dgua morna (niio pode estar quente demais se
niio mata o fermento, talvez vocé precise um pouco mais de dgua,

mas nio ulirapasse 01 € V4 xicaras.

Modo de Preparo:

£ uma bacia mistura a aveia, 0 polvilho doce e 0 fermento hiologico. Depois
de misture estes rés ingredientes, adicione 0 sal e mexa novamente. Adicione
o azeite, 0 mel e mais 0V menos | xicara de dgua morna e Mexa hem.
Espere 10 minutos e adicione mais 1/3 de xicara de Ggua morna. Se a massd
ginda estiver muito grossa, adicione um pouco mais de dgua de colherada
em colherada. A textura é grossinha e eldstica. Coloque o massa do péo em
uma forma de 22 am de comprimento, b cm de altura e 8 cm de largura, se
sua forma for daguelas bem grandes, dobre @ receita. Para nivelar @ massa
na forma aperte genfilmente @ superficie com as maos molhadas. Assim que
vocé coloca 0 pdo para descansar ligue imediatamente 0 forno para pré
aguecer a 180° (. Este piio cresce muito rapido (uns 15 minutos), por isso
assim que ele chegar no 10po da forma cologue para ossar. Asse 0 pio por
aproximadomente 40 minutos em forno aquecido o 180° C. Depois de pronto
deixe esfriar até vocé conseguir encostar na forma, quando vocé conseguir
encostar, retire do forno e deixe esfriar por completo sobre um prato forrado
com papel toalha. “Niio corte 0 pdo quente que vocé vai destruir as bactérias”.

Dica Nutricional:

1 i r /
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Diretoria de Ensino: Regidio de ltapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo
Escola: E. E. Natercia Creem de Moraes Pedro. Vice-Diretor PEF: Jane Shelma de Andrade Soares

Professores: Francisca da Chagas Fernandes De Sousa
Aluna: Kamily Vitoria Aravjo Almeida

Gratingdo de Mgcqrrgo com Sqrdinhg

Historia:

Quando eu era muito pequena, meus pais me levavam aos finais de semana para visitar minha avé, que morava em um hairro vizinho.
Nesses finais de semana com a familia reunida ela cozinhava para todos este macarréo com sardinha que é uma receita que ela aprendeu

com a sua mde, e como todos gostavam muito, é uma receita que passa de geracéo em geracdo.

—  ———Receitg ——__

Ingredientes:

(Porcéio para 5 pessoas)

03 ovos

02 latas de sardinha em ¢leo
30 gr de queijo mucarelq

02 tomates médios

01 cehola média

300 gr de macarrio espaguete
01 pimentdo
Sal, alho, cheiro verde ¢
pimenta do reino d gosto

Modo de Preparo;

’ a

form ! i
f a, em segtfldu espalhe o queijo mugarela por cima, leve go
orno por 15 minutos, Siryg quente. ,

]

-—EH-!!—_‘_

Dica Nutricional:
Quando nos alimentamos de sardinha, rica em 6mega-3, combatemos a inflamaciio e, consequentemente, senfimos menos fome durante o

dia. Esse mesmo dcido graxo é responsdvel por ativar proteinas celulares capazes de evitar que o acicar ingerido se transforme em gordura.
Além disso, esse peixe é rico em proteinas, substéincias digeridas lentamente pelo organismo, o que causa a sensaciio de saciedade mais

prolongada. Para manter a linha, basta remover o azeite da lata de sardinha.
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Diretoria de Ensino: Regiiio de Itapecerica da Serra

Municipio: Juquitiba - Sdo Paulo

Escola: E. E. Recanto das Orquideas. Vice-Diretor PEF: Fernando Maciel Berchior

Voluntdrio: Maycon Indcio (Pai), Jéssica Caroline F. da Silva Rocumback. Universitdrios: Mykelly Gomes Indcio
Aluno: Marcos Eduardo G. Indcio

Bolinhos Assqdos de Arroz com Brocolis

Historia:

Meu nome ¢ Marcos Eduardo, eu escolhi essa receita por que acho a mais saudavel que a mamde faz, por ser de arroz e ter legumes. £ bem
gostoso comer os holinhos quentinhos.

- Recel@——

Ingredientes:

01 e 1/2 xicora (chd) de arroz branco cozido

01 ovo rapidamente buﬁ(%os ‘
04 colheres (sopa) de farinha de trigo

01 colher (sopo) de azete
01 ;icuru (chd) de brocolis id cozido e picado

Salsa fresca picada a gosto
Pimenta a gosto
Sal a gosto

Modo de Preparo:

orno a 180° C. Em um pote, misture todos 0s
a bastante com uma colher até formar uma

i i heres
massa grudenta. Faca holinhas com a ajuda de d}mstcole Sim;
¢ cologue-os na forma. Asse os bolinhos por 20 m;r'\u 0
bem quentinhos, fica hom comer com suco ou Cale.

Ligue o
ingredientes e mex

|
|
|

|

|
{
l
1

Dica Nutricional:

E mais nutritivo por ser assado e feito com arroz e legumes.
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Diretoria de Ensino: Regido de Itapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo

Escola: E. E. Chdcara Flrida II. Vice-Diretor PEF: Rosalina Maria Alves de Lima
Professora: Marinez Cidreira da Silva

Aluno: Kauan Silva Matos

Briqqdeiro de Milho Verde

Historia: .
No més de junho (Festa Junina), a professora pediu que cada aluno trouxesse uma receita sauddvel e diferente. A minha receita foi
escolhida pelos alunos por ser a mais saborosa e sauddvel. Quando a professora falou sobre o projeto Viver com Sadde, eu resolvi participar
com a mesma receita e novamente ela foi a escolhida.

T Receitg e ____ |

Ingredientes:

05 espigas de milho

02 latas de leite condensado

01 pacote de granulado amarelo

Y copo de leite (para bater o milho)

Modo de Preparo:

Debu}he o milho e bata no liguidificador com o Jeite
Pe’nglre & misture ao leite condensado. Leye ao fo o'
médio mexendo té desgrudar do fundo dg paneléJ
Espere esfriar, enrole passe no granulado .

Dica Nutricional:
0 milho é um cereal muito utilizado no mundo como alimentacéio para humanos e animais. Contém um alto teor de carboidratos, além de
ser energético (cada 100 gramas de milho possuem cerca de 100 calorias). Possui vitaminas E, A e B1, além de sais minerais (fosforo, cdlcio

e potdssio).
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo

Escola: E. E. Jorge Nino Soares. Vice-Diretor PEF: Sueli Ladeia

Voluntdrios: Vanda Camargo Guedes, Daniella Justo Godinho Lopes, Maria Joelma Filha, Cristina Mendes Rubio, Joyce Domingues do
Santos, Alcione Aparecida de Oliveira, Liliane Camargo. Aluna: Leticia Vieira Sadre

Salada de Abobrinhqg

Historia:
Minha bisavé néo tinha condicdes para alimentar a minha avo e seus irmdos, eles moravam em uma sitio, entiio minha bisavé colhia as
verduras, cozinhava e temperava com o que finha. Todos que comiam amavam. Essa receita foi passada de geraciio em geractio em geracéo,
hoje nos almocos de familia minha avé faz essa receita e toda familia ama.

_————Recell@d——" "

Ingredientes:

01 cebola

03 hatatas

02 cenouras .
300 g de vagem ou mais
01 abobrinha pequena .
Tempero: azeite, liméo, sal, cheiro -verde

Modo de Preparo:

1
q S b i
1
g S‘ ! I g i

ambiente, depois sirva.

Corte os legumes em ped

Dica Nutricional:

Anti-inflamatério, antioxidante, altamente nutritivo e fonte rica de vitaminas sdo apenas alguns dos beneficios de alimentos como a cebola, a cenoura, a

vagem, abobrinha e o azeite, que auxiliom em uma vida mais sauddvel e natural.
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Diretoria de Ensino: Regidio de ltapecerica da Serra

Municipio: Embu Guacu - Sdo Paulo

Escola: E. E. Luiz Schunck. Vice-Diretor PEF: Edna Aparecida Helfstein

Professores: Ester de Andrade Tezza Rodrigues, Edineia Aparecida Potente, Eder Augusto Pereira dos Santos, Maria Eliana Nunes Melo,
Ana Regina Casserta Ventura da Silva, Valéria Leite Schimidt, Izabel Aparecida Silva, Nilza de Almeida Nunes, Genival José da Silva, Adi
Nunes de Oliveira, Elizabete de Souza Pedroso, Rosemeire Rainha Soares, Rita de Cassia Pinto. Universitdrios: Lindaura Maria da Silva,
Camila Santos de Almeida, Silvia Cristina Rocha Brotas, Beatriz Correia da Silva Martins

Alunas: Joice Faustino Correia e lara de Souza Lima

Bm’qqdeiro de Cqcqu
Historia:
0 brigadeiro sempre esteve presente em festas nas nossas casas. Um dia acabou o achocolatado e s6 tinha cacau em po. 0 brigadeiro de

cacau é bem saboroso e agrada muito porque néo fica tiio doce. Fica bem escurinho e tem o gosto do chocolate realcado. Além disso, o

cacau tem muitos nutrientes.

T Receitd o

Ingredientes:

01 lata de leite consensado

01 colher de margaring sem sq
02 colheres de achocolatady

02 colheres de cacay 100
Granulado para enrolgr

Modo de Preparo;

Em uma panelg, cologue o leite conde
0 afhocolatado € 0 cacav. Cologue  p
& va mexendo até fudo ficar bem mist
brigadeiro para enrolgr pode ser perc
col_her no fundo da panelq percebe-se
DEIi(e esfriar e enrole. Comg o brigad
Voce vai perceber que quase niio prec
enrolar. Faca holinhgs ¢ passe cada u

nsado, a margaring,
anela em fogo haixo
uradinho. 0 ponto do
ebido quando go passar a
que estd desgrudando.
eiro foi feito com cacqy
isa de margarina para

ma delos no granulado,

Dica Nutricional:
0 cacau é rico em sais minerais: cdlcio, magnésio, ferro, fasforo, manganés, cobre, potdssio, selénio e zinco. Fornece para o corpo carhoidrato,

gordura e proteina.
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t [
lD tapecerica da Serrq
|rel.o'r|u de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: Juquitiba - Sdo Paulo
\E’soclolut:'E.. E. Pzdru Branca. Vice-Diretor PEF: Simone Oliveira Abes

untdrios: Angelita Ribeiro Borges;

! ges; Fernando Sousa; Mari i
Lo Bo : Maria Aparecida Camargo; P : i

rsitdrios: Renata de Oliveira; Joyce Ramalho Soares. Aluno: Matheus Rif)::,irou((ii recjose o
3 e (amargo

BOMO oﬁe Bq"q"q

Historia:

- Receitd ——— |

Ingredientes:

03 ovos
01 xicara de leite
01 xicara de agbcar
01 colher de margarina
01 colher de canela
02 xicaras de trigo

04 bananas ;yﬂ ;
01 colher de fermento f

Modo de Preparo:

Bata no liquidificador os ovos, 0 |eite, 0 acbcar, @ margaring

e o canela. Em outro recipiente, wologue @ frinha de trigo
¢ o fermento; em sequida, despeje 0s ingredientes batidos
no liquidificador e misture. Numa forma untada, coloque @

mefade da massa, depois o bananas e o restante da massa.

Polvilhe com acucar e canela e cologue para assar, em média

de 40 minutos, no forno preaguecido em 180°C
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Diretoria de Ensino: Regitio de ltapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo
Escola: E. E. Prof. Asdrubal do Nascimento Queiroz Vice-Diretor PEF: Maria Aparecida Ramos Pereira

Professores: Claudete Pereira Leal Voluntdrios: Zilda Paulo Soares Universitdrios: Sidneia Conceicdio dos Santos,

Erica Rosa Pereira de Oliveira Aluno: Marcos Henrique Alvez de Queiroz

Bl’ju dq minhg vé

Historia:
Minha avé sempre tem o costume de colocar fubd na receita de biju, ela diz que aprendeu com os seus pais, porque o hiju feito com fubd

fica mais crocante e rende mais e colocando semente de linhaca fica ainda mais saboroso.

| e _ |
Receitd e |
Ingredientes: |

01 (xfcdra chd) de fubg

03 (x!cdrus chd) de polvilho azedo

01 (xicdra chd) de dgua

g]l coll,l‘ler je semente de linhaca douradg
colher de semente de [;

S e linhaca marrom

Recheio

Um maco de espinafre bem lavado

Azeite a gosto ’Sﬁ

Modo de Preparo;

repar io:
ses;; inzfi: rgglelo. em I;Imu panela aquega o azeite ¢ coloque
» GBIXAr cozinhar com a préprig ¢ 8
i I
il o Propria dgua até secar e

Dica Nutricional:
0 fubd é rico em ferro, enquanto o polvilho é rico em carboidratos, vitamina B9(dcido félico), vitamina (, magnésio e cobre. Jd a semente

de linhaca é rica em 6mega 3 e proteinas; e o espinafre é rico em niacina e zinco, bem como proteinas, fibras, vitaminas A, C, E e K, tiamina,

vitamina B, dcido fdlico, cdlcio, ferro, magnésio, fosforo, potdssio, cobre e manganés.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: Embu Guacu - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof. Donizetti Aparecido Leite. Vice-Diretor PEF: Magda Gerlach Hessel Pires
Professores: Patricia Pinheiro Becker dos Santos, Felipe de Almeida Mendes, Alexandre Pereira de Sousa

Voluntdrios: Juliana Alves da Silva, Rosangela Carvalho Da Silva. Universitdrios: Bruna de Melo Bueno, Luciene Correia dos Santos
Silva e Caroline Maria Feliciano da Silva. Aluna: Paula Ferreira de Moraes

Bolo de Fubq com Fqrinhq lnteqrql e Acicqr Mgscqvo
Historia:

Minha vé Angelina faz comidas maravilhosas, mas o bolo de fubd que ela costuma fazer é o melhor do mundo. Sempre quando dd ela foz
para nossa familia comer. Tudo que ela faz sai muito bom porque é feito com amor.

- ——ReCEH

Ingredientes:

02 xicaras de fubdh _—
02 xicaras de farinha integra .
02 xicaras de leite de coco (pode colocar um pouco de Ggua |
tambeém se necessrio)

02 xicaras de acdcar mascavo
01 xicara de aglcar comum

03 ovos

50 g de coco ralodo

01 colher de sopa de fermento

Modo de Preparo:

{ 0 um, 0s
Na batedeira, cologue o acucar mascavo, o agicar comum,
3 ovos e o leite de coco e hata até hcu\r cremo(s)o;u‘ud0 "
¢ forinha integral, 0 coc
Acrescente o fubd, @ fa e o
em média por 10 minutos. Por dltimo, acrescente 0 ferme
Asse em forno médio por cerc de 40 minutos.

Dica Nutricional:

A farinha integral tem mais fibras, que sio boas para o funcionamento do intestino. Além disso, ela tem maior quantidade de vitaminas e minerais.

0 aciicar mascavo é mais escuro exatamente porque ainda ndo perdeu o melaco da cana onde existem quantidades significativas de cdlcio, ferro, potdssio, e
magnésio. Quanto mais escuro o agucar, mais vitaminas e minerais ele tem.
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Diretoria de Ensino: Regito de ltapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof. José Silveira da Motta. Vice-Diretor PEF: Izolina Aparecida de Sa Diretor: Amauri de Moraes
Professores: Simnica de Fétima Pinto. Voluntarios: Murilo Cesdr R. da Costa. Universitarios: Beatriz Marter Quaresma
Aluna: Ana Melissa Vicentini

Gelgdinho de Abgcqte

Historia:

0 projeto foi desenvolvido pelo 5° ano A, da E.E. Professor José Silveira da Motta, e a histéria que ganhou foi a do Diretor: “ Geladinha de
Abacate “. Ele contou que ao ir para escola quando era crianga tinha um vendedor de geladinho com uma caixinha de isopor que ele adorava
e comprava todos os dias, na época dele ndo tinha muitos sorvetes populares, entiio o geladinho era o picolé do momento.

——— - I.
Receitg ———_ |

Ingredientes: y

02 abacates

04 colheres de (sopa) de leite em po
02 copos de dgua frig

Modo de Preparo:

cT(l)rne1 (;sdc;ro;os e, ponha os abacates ng liquidificador junto "
uae o leite em pé e hata. Cology j |

: b eo r

saquinhos, lembrando que nio pod Tor ot e

1 e encher muito parg pog :
0(
dar o no. Leve para o congelador até endurecer "y
&

Dica Nutricional:
Gorduras totais: 36,12 g, gordura saturada: 12,04 g e fibra alimentar: 27,09 g



Diretoria de ensino | ITAPECERICA - 204

[tapecericq dq Serrq

Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: Embu Guagu - Séo Paulo

Escola: E. E. Leonice de Aquino Oliveira. Vice-Diretor PEF: Maria Aparecida da Silva Muniz

Professores: Franchielly Menezes Ribeiro. Voluntarios: Nicolly Correa da Silva; Rai Lucas mendes; Julia Rodrigues Candiani; Ana Maria
Alves; Thayza Marilaine Gabriel Alchapa; Tiffany Rosa Diniz Janudrio. Aluna: Tiffany Rosa Diniz Janudrio

Tqreco

Historia:

Minha avo é descendente de italiano. Ela era muito brava, mas ao mesmo tempo brincalhona, e cozinhava muito bem. Ela deixou de
heranca para a familia muitas receitas maravilhosas e histérias muito engracadas, até mesmo que aconteceram dentro da cozinha.

Uma delas é quando os netos e bisnetos pediam para ela fazer alguma comida,  ela dizia: “Parem de ser folgados, parem de ficar no meu
pé”. Mas eles ficavam implorando para que ela fizesse, entdo ela pegava uma vassoura e saia correndo atrds deles. Mas, como toda av,
depois de toda esta algazarra, ia para a cozinha e com a ajuda de todos, fazia alguma de suas receitas maravilhosas, entre elas, esta - que
era uma das preferidas de todos nds. Foram historias como essa que marcaram algumas pessoas que tiveram a oportunidade de conhecé-la
e poder provar as comidas dela.

SO - s

Ingredientes:

01 xicara e Y2 de forinha de trigo
01 copo de leite
¥ colher de sopa
01 pitada de sol
01 ovo

de margarina ou manteiga

Modo de Preparo:

wudo em uma vosiha ov s preferir en;
do ofé obter uma massa e
um fio de 6leo, distribua
¢ fritar até
se deliciar.

Coloque
liguidificador. Bata t\; o e o
homogénea; unte uma frigideira Corm Ui |
e(r]n pgquenus quantidades pela fnmdgrg e dglx
ficar dourado pelos dois ados. Depois é sb servir €

Dica Nutricional: ! -
Apesar de ser frita, esta receita tem muito valor nufritivo, pois a farinha de trigo é rica em carboidratos e contém gliten. 0 ovo é fonte de aminodcidos,

profeina e sais minerais, contém vitaminas A e E, ferro, selénio e vanddio, substiincias com o poder de combater o envelhecimento das células.
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Diretoria de Ensino: Regito de ltapecerica da Serra

Municipio: Embu Guagu - Sdo Paulo
Escola: E. E. Alexandre Rodrigues Nogueira. Vice-Diretor PEF: Marcos Antonio Lopes. Diretor: Clodoaldo Leite da Silva

Vice-Diretor: Lucimar de Andrade Hessel. Coordenadora do Ensino Fundamental: Nadia Machado Daenekas de Souza
Coordenadora do Ensino Médio: Tatiana Lopes de Sousa. Professores: Denise Beluco de Camargo, Valéria Rodrigues de Lima,
(laudio de Souza Morelli. Voluntdrios: Mdrio Lui Amaral, Maria Isabel Leal Ferreira. Universitdrios: Daiane Graziele dos Santos

Galvdo, Alessandra Lima Madeira e Alan Enzo dos Santos Lemes. Aluna: Rita de Cdssia Castioni Ferreira Fonseca

Bolo de Chuchu com Coberturqg de Chocolgte

Historia:
Essa receita de bolo, minha mée e minha vo decidiram fazer porque eu e meu irmdo ndo gostivamos de comer chuchu. Quando elas

fizeram, comemos e gostamos bastante. Entdo descobrimos que essa receita era feita de chuchu. Depois desse dia, passamos a comer o

chuchu e o bolo.

——Receitg ———_____
Ingredientes:

01 chuchu cry

01 copo de ¢leo

03 ovos

02 copos de farinhg de trigo
01 copo de acucar

Y colher de fermento
Margarina para untar g formg

Calda:
01 xicara de achocolatado
% de xicara de [eife i P '
0 cother de margaring " "-ﬁ.f* &)
_" Mk, Ly . .—--L'i
Ao BERSESR el
Modo de Preparo: " #‘L.m:} . [’ -

Bata nc;I liquidiﬁcudor 0 chuchu, o leo-e.os 0V0s,-até virar umg
;:;zsg oo::l?faernm. 'Em um recipiente, colgque a farinha de
D0 s slure com a massa do liquidificador, Cologue G
‘ 110 & misture mais um pouco. Caso @ massg fique L W
( ;J,L(;,Ut;c(r]escente le;te aos pfoucos para amolecer. Unte g forma = ; |
' massa e leve ao forno. Deixe assar no forno e 18(]I° ; 4 . : = |
por 35 minutos. Com o auxilio de um palito, vej g i | . .
assado, se o palito sgir limpo, estd proﬂ?(,){r%e‘;;guess?r?a[:o,o = | S 2 .""-""'""""‘-—l' - —— h
Culda: em uma panela, misture o achocolatado, o leite ¢ g .
garing, em fogo haixo. Quando ferver, mexa p;)r um minutmar- |
desligue o fogo. Por fim, jogue a calda por cima do holo e siifu 1

Dica Nutricional:
0 chuchu é um alimento rico em dgua, com baixa caloria, fibra dietética, antioxidantes, riquissimo em minerais como o cdlcio, ferro, fésforo,

magnésio, zinco e também contém vitaminas A, C e do complexo B: folato, tiamina, riboflavina e piridoxina.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: Siio Lourengo da Serra - Siio Paulo

Escola: E. E. Antonio Baldusco. Vice-Diretor PEF: Sirlaine Serafim Sclaffani

Professor: Rosemeire Guisinni. Voluntdrios: David da Silva Miranda. Universitarios: Monica Maia Da Silva,
Vanderli Oliveira da Silva. Aluna: Maria Cecilia Aparecida da Silva

Bolinho de Arroz com Mgiovese de Leite

Historia:

Esse bolinho de arroz é feito em nossa familia desde sempre, ou melhor, desde que eu era pequena. Minha avé fazia quando iamos para
sua casa passar os finais de semana (tempo bom que néo volta mais...). Quando minha avozinha faleceu, minha tia “tomou seu lugar” e
continuamos a nos reunir aos finais de semana. Minha tia e minha mée sempre fazem essa delicia que, além de nos alimentar, nos lembra
o cheirinho da vovd tdo bom e aconchegante. Elas fizeram umas modificacdes para nos alimentar com uma fritura “sauddvel”, mas nessa
hora nem lembramos disso, pois o gostinho é muito bom.

e REGEITA I-:
Ingredientes:

01 xicara de arroz infegral cozido
1 cenoura ralada
01 tomate picado sem semente

1 colher de cebola raloda
(())\ §Z vicara de farinha de trigo integral

01 xicara de leite desnatado

v xicara de cheiro verde 2.0v0s
01 colher de fermento em po quimico
Paprica picante € sal o gosto .
Oleo para fritar ¥,

Maionese de leite gy
01 copo de leite bem gelado

02 denfes de alho
01 litro de oleo de girassol

Sal a gosto

Modo de Preparo:

edientes até formar urpu massa nao
bem o oleo e “pingue” a massd u()im
bolinhos. Frite até ficar dourado.

papel toalha.

Misture fodos os ingr
muito mole. Esquente
uma coher formando os
Cologue em uma figela com

Maionese de leiie‘

Cologue todos os ingre
éleo. Va colocando 0 0
maionese.

dientes no liquidificador, menos 0
leo em fio até obter consistencia ae

Dica Nutricional:

Baixa calorio; menos colesterol; hdbitos sauddveis.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: Embu Guagu - Sdo Paulo

Escola: E. E. do Bairro Boa Vista. Vice-Diretor PEF: Eliane Cleims. Diretora: Dalila Estabel da Silva |
Professor: Marcos Kawati. Voluntarios: Maria Aparecida Lourego, lvoneide Jorge da Silva. Universitdrios: Marcelo Ribeiro da Silva

Aluno: Tiago Silva Santos

[
Pudim
Historia: -
Minha miie foz essa receita sempre aos domingos e feriados. £ a sobremesa que eu a minha familia gostamos muito. Minha mée tamhém

gosta de fazer essa receita porque é uma receita fdcil e nutritiva.

T Receitg e ___

Ingredientes;

03 ovos grandes
01 caixinha de creme de Jeite

12 colheres de sopa de [eite em po (bem cheiqs)
10 colheres de sopa de acgicar
300 ml de dgua '

01 colher de cafs de aroma artificial de baunilhg

Para caldg:

03 colheres de sopa de qceq
100 ml de dgua -

Modo de Preparo:

Calda:
Cologue o acdcar na form
(deixe dourar). Acrescent
Reserve fora do fogo.

a de buraco no meio ¢ feve o fogo
® a agua. Deixe ferver até engrossar,

Pudim:

Bata todos os ingredientes n liquidificador. Coloque na

forma, cubrg com papel aluminio ¢ leve para assar
em banho Maria, temperaturg

moderada por 40 minutos,

Dica Nutricional:
Fonte de cdlcio, carboidrates e vitaminas.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: Embu Guagu - So Paulo

Escola: E. E. Francisco de Paula Teixeira. Vice-Diretor PEF: Luis Carlos de Oliveira

Professores: Eliana Garcia de Moraes, Elizabete Maria de Oliveira, Eliana Alves de Souza da Silva, Rosana Carlos Domingues Oliveira,

Déhorah Pereira Martins Crem Araujo, Maria Cristina Camargo de Moraes, Sandra Vieira Camargo Cintra, Bruno Nascimento de Andrade,
Nathdlia Maria da Silva Muniz e Vanessa Oliveira de Melo. Voluntdrios: Marinéia Nunes e Roseli Borges da Costa,

Dilma Rodrigues dos Santos. Universitarios: Rosana Branco e Raimundo Vieira dos Santos. Alunaz Lorena Ferreira Aratjo

Pudim de Arroz

Historia:

A minha mie sempre foz este prato como sobremesa aos finais de semana porque é tradicio de familia servir um prato doce depois

do almoco de domingo. Entiio, depois do almoco, eu, meus irmdos e amigos vamos brincar, com isso a fome aumenta e como presente
recebemos um pedaco desta delicia de pudim.

- REGE R — | p—

Ingredientes: =

01% xicara de arroz de arroz (cozido na dgua)
250 ml de leite
04 ovos ' .
01 caixinha de leite co:i\d(i,n.siu 0
ivinha de creme de leite .
(())‘\ cc((l)ll)}(\:anr de cha de esséncia de bauniha

01 copo americano de dgua

950 g de agbcar it 8
01 colher de vinagre branco Em X
01 copo americano de dgua fri R R
Modo de Preparo:

Calda

i i e agua
Leve ao fogo, na propria forma, 1 copo (1men(;unc_1n((i1 regmé
um copo & Meio de actcar e uma colher (sppu)‘ e vi V% e o6
caramelizar. Acrescente | copo }ie dgua fria gtgv; (?Ode iy
a0 fogo afé ferver e adquirir uma_ consisten

espessd.

dim . .
‘E:loque no liquidificador os 0vos, 0 |eite, o arroz, o leite

i i ta por
condensado, o creme de leife e 0 coco € @ bguml‘l:g n«::uéne;:]
véirios minutos, até conseguir uma musturél :;\minumg: 3

Maria por cerca ae i
ve a0 fogo em banho ere .
h:é que ug enfiar um garfo, ele saia limpo. Espere esfria
i

desenforme. Sirva gelado.

Dica Nutricional:

Enquanto uns tém alto valor nutricional (arroz), outros siio dfimas fontes de proteinas, vitaminas e minerais (ovo). Jd o leite ajuda no fortalecimento do
sistema imunoldgico e dos dentes e prevenciio de doencas como hipertensdo e osteoporose.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: Siio Lourengo da Serra - Siio Paulo
Escola: E. E. Gov. André Franco Montoro. Vice-Diretor PEF: William Cesar Kopp Novaes
Professores: Sandra Maria Soares De Camargo e Cecy Felicio. Voluntdrios: Giovani Cceres, Viviane Domingues Rodrigues

Universitarios: lhorana Souza do Carmo e Sena e Natan de Jesus Moraes Pessoa

Alunos: Kauani Morais De Souza, Luiza Ribeiro Soares

Panquecq Tropicql

Historia:
Tudo comecou quando minha avé, numa tarde chuvosa de domingo, estava na cozinha preparando algo cujo aroma atravessou a casa e

chegou até mim. Eu senti um cheirinho maravilhoso e fui até a cozinha para ver do que se tratava. Eram panquecas de carne moida. Fiquei
curiosa e logo perguntei para minha avé como seria preparar passo a passo aquela maravilha. Minha amiga Luiza comentou sobre o hdbito
de sua mie fazer salada de frutas. Quando surgiu a proposta do concurso de receitas “VIVER COM SAUDE”, logo pensei que poderiamos

fazer uma adaptacto da receita de minha avd com a da mie da Luiza, e juntas criamos a “PANQUECA TROPICAL”.

e Receitd e _
Ingredientes:

Massa:

03 ovos

02 xicaras de farinhg de trigo
01 xicara de leite desnatado
01 colher de sopa de manteiga
07 pitada de actcar

l' Recheio:

| 02 caixinhas de morangos w
02 mangas / \ A
06 fatias de abacaxi . ,'J 78 93
06 bananas [l&'s "
Modo de Preparo: i@ | \" \ o
Massa: TR
Em um liquidificador, acrescente 05 ovos, a farinha, o leite g manteiga

€ 0 acucar, Bﬂm tUdO ate a massa Icar cons Sfe” € e hon Oge”eﬂ
El uma gde“]/ udlcmeu' “0 de aze eeespahe con opape,
Oa”'m (0' 10 qu; ', OqUe a massa 10 ”glde a
8 Xilio de uma col Khu CU,
assim qUe e'ﬂ ]0 eSfl\éel UqUe( dﬂ. ESpU” € 0 massa em f”(U'O (]gUCll de
] ninuto € Vire. aca o mes 1 p [¢ b p
{ 0 processo p(lru 0 oufro ,udo Re 11a 0
plO(eSSO pula 0 Ssa. p
da a massa, Dl(ﬂ voce deve (0'0 ar pouca massa ni
. (! ucl assa na
g(e apc”( qUeeu lque nais aedepe de' dOdOSeUgOSU

vocé Qoderd deixar dourar mais 0U menos .
Recheio: . = .

(orte as
: formufzuf,qs Zm cwhos pequenos parg que as mesmas se acomodem
elicada dentro da panqueca, que deverd ser enroladg

em forma de CIllndIO D Vo 1] rescentar le, 10 reche 0
. vica: (ep de aacre [
cnel

Dica Nutricional:
As frutas siio uma excelente fonte de fibras e vitaminas, essenciais para o desenvolvimento do nosso organismo. Além disso, tém baixo valor

calérico, o que contribui significativamente para uma dieta equilibrada e sauddvel.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: Itapecerica da Serra - Sdo Paulo

Escola: E. E. Isabel A. Redentora. Vice-Diretor PEF: Antonio Luiz da Silva

Voluntdrios: Joelma das Neves Silva, Perola Cristiane Ap. Silva. Universitdrios: Claudemir da Silva
Aluno: Emerson da Conceicéio

Pudim de Laranja

Historia:

Minha familia, moradora da zona rural e produtora de laranja, sempre aproveitou fudo o que se produzia na propriedade, e com a laranja
ndo podia ser diferente. Dedicada & culindria e muito criativa, minha mie resolveu reinventar a receita do bom e velho pudim, substitvindo
o leite pelo suco de laranja. Com algumas adequacdes, surgiu essa receita muito apreciada por todos da familia.

e BEABIG

Ingredientes:

03 copos de suco de laranja

02 ovos N
e aglcar '
%}3 cc?)‘l)l?eres de sopa de farinha de trigo

03 colheres de sopa de amido de milho

Modo de Preparo:

Misture todos 0s ingredientes no \iquidiﬁcudor,(}pmundo
pelos liquidos. (urume\{ize uma fo'rm((i g):\rg gﬁqmdude N
velas que fem um furo no Meio ‘ .
((ix(:gcur qu(l desejor) e despeie udmlstu;g 2!(()) ‘:rl\jl(rill\[:t‘o S(zzu;l‘\:
" hanho Maria por aproximadamente
Zl:u‘:\?ig espetun(‘i)o um palito, este smu'hn:po. Desenforme
depois de frio e sirva gelado. Bom apefite:

Dica Nutricional:

Super conhecidas por sua alta concentraciio de vitamina C (duas laranjas nos fornecem a quantidade didria necessdria da vitamina), que possui acdo
antioxidante, as laranjas apresentam outras vitaminas e minerais importantes também, mas em menor quantidade como vitamina A, vitaminas do complexo
B e sais minerais (potdssio, sadio, fosforo e cdlcio). A fruta é altamente recomendada para a prevencdo de gripes e resfriados, mas também é muito eficiente

na regularizacdo do trato intestinal, pela grande quantidade de fibras, enxaquecas, insénia, entre outras enfermidades.
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Diretoria de Ensino: Regidio de ltapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo
Escola: E. E. Jodo Baptista de Oliveira. Vice-Diretor PEF: Viviane Stefinis de Araujo
Professores: Daniel de Castro Medeiros. Voluntdrios: Pedro Augusto de Moraes, Maria Consuelo Cobra, Elvira Aparecida,

Maria Aparecida Rosa da Luz. Aluno: Mauricio Pereira Passos

Hambiirquer Sqidaqvel

Historia:
Em um certo sibado, na escola da familia — JOAQ BAPTISTA, estdvamos eu (Mauricio), Lucas e o professor Daniel Castro, de Matemdtica,

estudando quando de repente podiamos ouvir nossos estémagos roncarem de fome. Entdio o professor Daniel se propds a fazer hambirgueres
para comermos. E assim o professor de Matemdtica nos ensinou fazer o HAMBURGUER SAUDAVEL.

B .
Receitg e e S
Ingredientes: ¢

200 g de farinha de aveiq

02 cenouras raladgs

02 colheres de sopa de linhacg
01 ovo '
01 cehola

01 kg de carne moidg

Pimenta a gosto

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Col ingredi
mosglue to:os zi)s,mgredlenres em uma figela e misture hem, Apés isso
€ 0s hamburgueres e cologue-os para assar por uns 20 minutos I

SUgeS ao: se dese,ul fo'oque uma fatia de €1]0 sobre casa
' U
q ' b s

Dica Nutricional:
Evite frituras. Seu coractio agradece!
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra
Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo
Escola: E. E. Jornalista Paulo de Castro Ferreira Junior Vice-Diretor PEF: Edson de Borha

Professores: Maria Aparecida da Silva Universitdrios: Kelly Cristina Santos de Jesus
Aluna: Nasha Gomes Brandiio

Ovos Mexidos com Lequmes

Historia:

Quando pequena ndo tinha o que comer, como minha mde criava galinha e tinha também horta, ela pegava os ovos e o que finha na horta
e fazia ovos mexidos, que era melhor coisa do dia mesmo sendo simples

———Receil@ —— |

Ingredientes:

01 cebola,

04 ovos,

01 abobrinha italiana,
01 cheiro verde e salsa,
04 colheres de dleo ,
Sal a gosto

Modo de Preparo:

Corte todos ingredientes, [_Jrimeiro freh:]?‘t:ii (:oc;r:{: Jgr:] »
inha, depois de 5 minutos retogan udo

?)‘\)lzks"rlnexu be‘r)n, depois bata os ovos € jogue N frlgufiezu e

mexa bem, depois de uns 5 minutos esta pronto e sirva.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo
Escola: E. E. Neide Celestina de Oliveira. Vice-Diretor PEF: Marlene Oliveira da Silva _
Professores: Ivaneide Soares, Maria Adriana dos Santos e Virgulina Alves Elias Xavier. Voluntdrios: Prof. Kdtia Chiconato, Prof. Eunice

Ponciano Tavares e Estela Lopes da Silva. Aluna: Eduarda Vitoria da Silva Pereira

Péo de Banana

Historia:

0 piio é uma receita da familia do meu pai, que teve origem em Portugal. Ld, eles faziam esse péio sem recheio, e ao se mudarem para o
Brasil, conhecerem novos alimentos e comecaram a fazer o pdo com recheio. 0 péo de banana surgiv porque um dia, quando foram fazer
muitos pées, sobrou um pouco de massa, e perto dessa massa havia bananas que estavam prestes a estragar, entdo meu avé resolveu usar

as bananas para rechear as sobras da massa e acrescentou canela e actcar dando novo recheio ao “péo de banana”.

| ) |
Receitq —— |
Ingredientes: A

Massa:

02 duzias de banans nanicgs bem maduras
01 kg farinha de trigo

50 g de fermento

03 colheres de sopa de canely

04 colheres de sopa de actcar

01 litro de dgua morng
Pitada de sal

Modo de Preparo:

COI te as bununﬂs e coloque'us em um Ie(lplellfe, em OUIIO Ietlplellfe
IIlﬂlOI, fo'oque a '(]l ”lhﬂ. ElqualIfO 1SS0 (0'0 ue ﬂgU p(]lﬂ ieIVEI
1 q a

egU" [} p ) ,
as m S]Ule a culle'ﬂ € 0 acucar emum recipiente menor, nao
se esquew dO 'e”"emo. DepOlS desses rocessos ”"S'Ule a (]gUﬂ

v p d
I lm"ul a ia” ]hu/ 0 ie“ 1ento e u na p”ada de Su,' ‘ lexu be“ e deme
(5 ar pO Ina h (
g )
Scans| I 40 Il ] sem pe ar Vellfl'(](,uo . DepOIS dO deS((]lISO
-0 p

du IIN]SS(], Gblﬂ e (Oloque a bﬂllallﬂ, a Culle'(l €eo ﬂtuml, de 0IS

feche o massa_ pi
, pincele com ovo e Je ; 0
0 g por g, e 60
ey

Dica Nutricional:
A banana é conhecida por fornecer energia instantiinea. Ele fornece 90 calorias por 100 gramas do seu consumo. E uma das principais

fontes de hidratos de carbono e de acicar. A banana também é rico em fibras dietéticas e contém uma pequena quantidade de gordura e de
proteina. Além das vitaminas e minerais, como a Vitamina A, Vitamina (, vitamina B, ferro, magnésio, potdssio, manganés, zinco e fluoreto.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo

Escola: E. E. Sehasticio de Moraes Cardoso. Vice-Diretor PEF: Diego Mateus Francisco

Professores: Aline Condessa e Renilda Joana Marcelino Rodrigues Universitdrios: Leonardo Yochio Ogata
Alunas: Laura Santos, Rebeca Lorrayne

Salada

Historia:

Nés, Laura e Rebeca Lorrayne, resolvemos fazer juntas, pois a salada tem algo de comum em nossas familios. Em muitas festas e
comemoracdes, hd a presenca da salada, como nos churrascos em familia, festas, Natal e Ano Novo entre outros. A salada também e muito
importante na nossa sadde, pois muitos dos ingredientes na nossa salada siio hortalicas que fazem muito bem a nossa sadde.

_— ———Receitd ——""

Ingredientes:

01 cenoura

02 repolhos

03 cebolas

04 agrides

05 tomates

Modo de Preparo:

uficiente para fodos se

Corte uma quantidade que sejd s
misturarem. Depois & s0 servir.

Dica Nutricional:

Uma alimentaciio equilibrada e nutritiva precisa ser colorida e com alimentos naturais. Higiene e alimentacéo sdo o segredo para uma vida longa e sauddvel.
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Diretoria de Ensino: Regito de Itapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Siio Paulo

Escola: E. E. Antdnio Florentino. Vice-Diretor PEF: Sandra Vidal Queiros

Professores: Gastio Rogerio Tavares da Silva e Adriana Lourenco de Lacerda. Voluntarios: Stefane Ferreira da Silva,
Miller da Silva Santos; Beatriz Malagogin Oliveira, Carolina de Paula Abreu Silva, Thais de Oliveira Costa e Sidney Santos
Universitdrios: Joelma Cristina Souza e Bruna Maria da Silva. Alunas Stefane Ferreira da Silva

Picolé Bgnqleite

Historia: .
Minha sobremesa favorita sempre foi sorvete, mas viver dessas delicias industrializadas néo fazem bem a ninguém, entéio depois de vdrias
tentafivas de descobrir qual seria a combinac@io perfeita para um picolé sauddvel e gostoso, nasceu o Banaleite.

i
-__\—-ll-n—-__-_- i

Receitd e |

Ingredientes: b

021 de leite em pé dissolvido
02 duzias de banang
Canela

Modo de Preparo:

Q . A ol o
atzz 0 lene.em pé dissolvido, adicione-o gg ligidificador com
. ununu ;.)lc.udu € reserve a vitamina. Pique as hananas cologqued
wne,;ns:,e;::lzme purafmomur 0 picolé, depois adicione q vitaming
sua preferéncia. Espete no mej i

: L 0 meio um palit :

g palito para sofete
elador d “estd
g e 5 a6 horas e “estd pronto o sorvefinho”.

Dica Nutricional:
A banana é uma das frutas mais nutricionais e popular do mundo, contendo fibras e anfioxidantes. Contém também: potdssio, vitaminas C
e vitaminas B1, B2, B6, além dos minerais como magnésio, cobre, manganés, cdlcio, ferro e dcido félico.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: Juquitiba - Sdo Paulo

Escola: E. E. do Bairro das Palmeiras. Vice-Diretor PEF: Solange Godinho do Carmo Lemos
Professores: Adriana do Carmo Navajas, Franly Yuri Fukuda. Aluna: Maria Vanessa da Silva

Cuscuz de Cqmargo Mariscqdo

Historia:

Nasci em uma familia catdlica que seguia rigorosamente a Semana da “Quaresma”. Era sagrado, nesta semana, fazer o jejum da carne vermelha. Meus avés ndo
tinham muitas condicdes e viviam de forma precdria. Até mesmo o peixe era um arfigo de luxo para comprar, e entdio chegava & nossa mesa somente a famosa sardinha
e alguns guards que minha avé fazia no meio de uma farofa. Porém, minha avo sempre foi muito criativa na cozinha e sempre inventava as mais deliciosas comidas
com o pouco que finha. E é claro que, nessa época de Semana Santa, ela sempre fazia o famoso Cuscuz de Camardo que meu avd mariscava junto oo meu pai nos
ribeirdes do bairro do Vargedo. Saiam logo pela manhd e muitas vezes néo finha nem clareado o dia. Pegavam suas peneiras e mais alguns pertences e s6 voliavam
no final da farde com um punhado de camardes pequenos. Vové jd aguardava na cozinha com a farinha de milho (que ela mesmo produzia), ovos, tomates, cheiro
verde, milho e quando tinha, um palmito, também colhido do praprio lugar em que moravam. Pelo que me contaram, essa receita jd era feita desde quando meu pai

ainda era crianca, mas que aos poucos foram introduzindo mais ingredientes deixando esse cuscuz mais delicioso ainda; e tenho certeza que essa receita ainda passard
por muitas geracdes em nossa familia.

Ingredientes:

01 xicara de chd de uz(;aite de oliva
hola grande picada

(())\\ ir?d?o d% ervilhas ou seleta de legumes
1 xicara de chd de azeitona verde

01 luta de molho dle tomate

1 kg de camardo fimpo '

623 )?icurus de cha de farinha de'ml\ho
01 xicara de chd de cebolinha picada

al e pimenta a gosto
?{odel‘:ls de ovos cozidos e de fomates para decorar

Modo de Preparo:

em uma panela e doure @ ceboflu. N
Acrescente 0 palmito e @ azeitona. Misture e ret ggl:is‘:ure
i Iho de tomate, 0 camarao, m!
minutos. Coloque 0 mo i
is 5 minutos. Em seguidg, |V .
 ferva por mais 5 mi s s
i i ¢ a pimenta. Loz (
de milho, a cebolinha, 0 50 e o
ue homogeé
i endo sempre até que Tique fon
olguns minutos, mexendo semp il i
ario de vidro com furo
Cologue em um refratdri ; ety
i as rodelas de toma
decorado previamente com d .
iperte bem a massa de cuscuz com auxilio de uma colh

A seguir, desenforme e decore a gosto.

Aquega o azeite

Dica Nutricional:
Comer cuscuz te oferece uma boa fonte de proteina vegetal magra. Uma porcio
de 1 xicara de cuscuz cozido te oferece 6 gramas de proteina, o que equivale a
12% da sua necessidade didria desse nutriente. Seu corpo depende de proteina

alimentar para ojudar na sadde da pele, misculos, drgios e outros tecidos.



Diretoria de ensino | ITAPECERICA - 217

[tapecericq dq Serrq

Diretoria de Ensino: Regito de ltapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo

Escola: E. E. Jardim do Carmo. Vice-Diretor PEF: Glauber do Carmo Vieira

Professores: Daniela Bastos Freire. Voluntdrios: Leonardo Dias, Caique Benevides, Josenito Aguiar
Universitarios: Daniela Bastos Freire. Alunos: William Oliveira dos Santos, Regiane Alves dos Anjo

Salada Caeser g Modq dq Casq

Historia:

Escolhi essa receita porque, entre fodas as receitas que me apresentaram para escolher, ndo havia ainda experimentado essa. Achei
diferente, pois nela tinha griios e croutons, que nunca havia comido. Além de ser fdcil e rdpida - e também muito gostosa - ela tem um
valor nutricional muito bom. Néo é a mesma que a original, pois na receita original véo outros ingredientes diferentes, sendo que a gente
pode tirar ou acrescentar vdrios ingredientes diferentes dentro dessa mesma receita. Adorei participar porque conheci alimentos que ainda

ndo tinha comido.

———Receitg

Ingredientes:

04 folhas de alface

100 g de cenoura raladg

100 g de tomate

30 g de crodtons

]I gog de queijo parmesgio
Aze"g adegg;)ss (linhaca, quinog, gergelim, chia em grdo, aveia)
Sal a gosto

Modo de Preparo:

Rasgue glOSSEllull ente as ‘0 hﬂs pode variar (0"10 me sua le'ele =
( I Sul p n
(lﬂ),(Ol e 0s fo nares em lOde'uS u,e acenoura (0,0 Ue uma co hel
'
’ q ul <

g q utons pOl (ma, m om as pl Op as

de raos e tO'O Ue 0s (ro| a, mistu Undo wom
: p ’

naos ]e npere com ] (0”'9' de azeite eXfIG Vi gel” uma p Tﬂda de
Sal A ,”' [1[0] eSpremldO e Olegﬂno. BO n Gpe“te

Dica Nutricional:
A salada caesar é uma dtima aliada de quem quer perder peso. Dependendo dos ingredientes que vocé utilizar, a caesar pode ser uma

refeiciio completa. As folhas de alface e vegetais incluidas nela proporcionam ferro, vitaminas, fibras e profeinas ao organismo.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra
Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo
Escola: E. E. Jilia de Castro Carneiro. Vice-Diretor PEF: Liliane Aparecida Santana da Silva

Voluntdrio: José Rodrigues da Silva Neto. Universitdrios: Giovane Silva Nascimento, Daniel Carvalho de Oliveira
Aluna: Ana Carolina dos Santos

Lasqnhq de Berinjelq

Historia:

Aprendi a receita com a minha avé por parte do meu pai. Ela faz esse prato nos aniversdrios e no Ano Novo, quando a familia estd toda
reunida. £ uma comida deliciosa e sempre todos da familia esperam para comer. 0 engracado é que ndo gosto de legumes e verduras, mas
essa lasanha que a vo faz é deliciosa, nem parece que tem com ingrediente principal a berinjela. Minha avé sempre fala que devemos mudar

nossa alimentagdo, pois comemos muita coisa que faz mal, além dos doces, frituras e refrigerantes. Ela pensa sempre na satde. £ divertido
quando ela falo: "menina, presta atencdo no que come."

Ingredientes:

03 berinjelas grande

500 g de farinha de rosca
04 ovos

500 g de mugarela
Queijo ralado pequeno
Oleo para fritura

Molho: '
01 kg de carne moida
02 sachés de massa de tomate
Alho, sal, tempero a gosto

Modo de Preparo:

vida
Lave as berinjelas e corte-as em rodelqs,' reserve. En; ;eug{mi—,
bata os ovos € passe as rodelosfde bder_m\elu mf:)i\tlgr ol
em uma frigideira para Tritar. :
nha de rosca, cologue i e
e a carne moida com aino, ,
m uma panela, coloque a <@ : .
Eempero% gost(’), mexa até ficar hem condu,; ucr(e;‘(::tt]: -
g s I. .
rve. Agora é so montar. L010GUS
olho de tomate e rese or o
rcrzlmudu de molho, uma de benmel(i! uma (:e que::odlg;:(l -
i Para finalizar, coloque
ercalando os comadas. Para | : ;
lcnumudu de carne moida e queilo ralado. Deixe no forno p

30 minutos. *

__-ﬂ___—-dp

Dica Nutricional:

A berinjela ajuda a diminuir o nivel de colesterol, e regular o nivel de acicar no sangue.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapecerica da Serra

Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo

Escola: E. E. Lucia Akemi Miya. Vice-Diretor PEF: Vilma Lopes Bitencourt

Professores: Leandro Antonio Olivo, Zilda Felipa Barbosa. Veluntdrios: Psicologa Voluntdria-Thais Nascimento Bitencourt

Aluno: Samuel Lima Silva

Crepiocq de Queijo com Vi nqqrete

Histéria:

Meu nome é Samuel, sou aluno do 6° ano A, na Escola Estadual Lucia Akemi Miya, que fica no municipio de Itapecerica da Serra.

A receita que foi selecionada pelos professores e alunos foi crepioca (adaptaciio da tapioca que todos conhecemos) de queijo com vinagrete. Os avés da minha mde
cultivavam mandioca no quintal do sitio onde moravam na cidade de Sio Vicente do Serido. A familia se reunia com os moradores mais proximos e juntos participavam
de uma grande festa na casa de farinha que ficava num sitio ao lado da casa de meus bisavés. Apés a colheita da mandioca, eles realizavam todas as tarefas até que
se formasse o beiju e a farinha. Este trabalho valorizou minhas raizes, me fez retornar a minha inféncia e adolescéncia, me fez observar o quanto hoje devemos ser

gratos pelas experiéncias sofridas e vividas no passado, para valorizarmos o que temos, e por quantas fransformacdes passamos. Em minha casa, preparando tapioca,
crepioca e demais pratos envolvendo este alimento me sinto feliz e realizada

= 0o ver osorriso estampado em cada rosto ao provar cada prato elaborado.

——Receitg —_____

Ingredientes:

02 colh i i
02 ;30 eres de sopa Amido (polvilho) parq tapioca

02 tomates

01 cehola

Sal (a gosto)
Orégano (a gosto)
Queijo ralado
Queijo mucarelq

Modo de Preparo:

Em ipi
o :,:n :ieatplepte, sspure as dlaras da gema; em ymg figela, coloque
a de tapioca; depois hatq g '
i s claras em ne loque junto g
fainho A " Ve e coloque junto g
- Acrescente o queijo ralado ]
| , 05l e 0 orégano (a gost
.. . o ¥
Misture tudo. Em ymg frigideira untada co o

panqueca. Vire de um lado para outro gt corar a massa

Gl . .
e oque o queijo mugarela com o vinagrete e dobre a massa, Deixe
Squentar até que o queijo derretq, Sirva quente, .

ipde
(Y \"/ | [i‘

Dica Nutricional: Quantidade por porcio X % Valor didrio
Valor energético 240 keal - 12%, Carboidrato 54 g - 18%, Proteina 3,2 g - 4%, Gorduras totais 0 g - 0%, Gorduras saturadas 0 g - 0% -

Gorduras trans 0 g, Sodio 0 mg - 0%, Fibra alimentar 0 g - 0%



Diretoria de ensino | ITAPECERICA - 220
[tapecericq dq Serrq
Diretoria de Ensino: Regido de Itapecerica da Serra
Municipio: ltapecerica da Serra - Sdo Paulo
Escola: Oredo Rodrigues da Cruz. Vice-Diretor PEF: Fabiano de Oliveira Mendes

Professores: Ana Carla Matavelli Coelho, Roodrigo Machado Soares. Voluntdrio: Marcio Rabello
Universitarios: Fabia Biscaim. Aluna: Gabriely Silva Abes

Bm’qqdeiro de Chuchu

Historia:

Aconteceu um fato cujo minha vo era a personagem principal. Em uma certa noite, no meio de julho, minha v estava em casa com o seu
filho mais velho, e teve um momento em que ela comecou a se sentir mal, e comecou a vomitar muito sangue. Ela foi socorrida e levada
para o hospital, onde ficou internada por 04 dias em coma, com seu estado de sadde gravissimo. Os médicos disseram que ela tem cirrose
hepdtica e as veias do esdfago se romperam, causando a hemorragia e falaram que a minha vé finha apenas alguns dias de vida, pois eles
ndo conseguiram conter a hemorragia. Mas por um milagre de Deus ela sobreviveu, devido também s vérias oracdes. Faz 10 anos que

isso ocorre e ainda ndo sabemos ao certo como a hemorragia parou. Quando ela retornou para a casa teve que mudar drasticamente todo

seu carddpio com coisas muito mais sauddveis. E quando ela tinha uma exirema vontade de comer doce, nés faziamos um brigadeiro de
chuchu para ela comer e matar sua vontade.

-—

—————Receitd ——

Ingredientes:

01 chuchu grande
01 essendia de baunilha

01 gema de ovo ‘ _
01 %glni:er de cha de amido de milho

06 colheres de sopa de leite em po
01 colher de sopa de cacquempo
02 colheres de sopa de adogante em pO

Modo de Preparo:

i 05 pa-

Lave, descasque e corte 0 chuchu em lcubmhos. (0‘?\?:3 ess;; -
dacos em uma panela, cubra-0s com ughuu.h Acr{?(s(::. i
' i i ate o chuchu .

ia de baunilha e cozinhe bem o bem mocio

cgr:\ sequida, escorra oda @ dgua. Bata num \.mmdgf;(ggseim

chuchu, o gema, o leite em po &0 amido de milho.
U

peneire 0 misturd.

Em fogo baixo, misture 0
adocante em po. Mexa a mistura @
ponto do brigadeiro tradicional.

huchu batido, 0 achocolatado e 0
¢ que ela afinjo 0 mesmo




CEBOLINHA E SALSINHA

0 famoso cheiro verde reduz a pressdo arterial, combate a anemia e retarda o envelhecimento
das células, melhorando também o sistema imunolégico.
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[tapeva

Diretoria de Ensino: Regido de ltapeva

Municipio: ltapeva - Sdo Paulo

Escola: E. E. Agrovila. Vice-Diretor: Gisele da Silva Araujo
Aluna: Maria Eduarda Leandro |

Caldo de Chuchu

Historia:

Esta receita se origi
originou de uma pesquis ' i
aqu (e, pois preci
i, Y : qf dq e fiz com minha me, pois precisava criar um prato que fosse sauddvel e de bai d
. A partir dessa conversa ela também ela me deu sugestdes de com =
0 preparar o prato.

_Reesite——
Ingredientes:

05 dentes de alho
Oleo
04 chuchus

04 batatas
01 peito de frango sem pele & sem 0550

01 maco de couve
Folhas de salsinha
Sal a gosto

Modo de Preparo:

Corte o frango em pequenos cubos; em seguida, em umd
panela, cologue um fio de oleo e alho e frite, cologue o frango
e deixe fritar até dourar; cologque dgua até cobrir o frango,
acrescente sal a gosto, deixe cozinhar e reserve.

o chuchu e as batatas e pique em cubinhos, cologue-
om Ggua, acrescente sal a gosto, deixe
Apés cozido, despefe 05 hatatas e
liquidificador e bata até ficar em
aldo na panela em que
har por alguns minutos,

Descasque
0s em uma panela ¢
cozinhar até ficar mole.
chuchu com a dgua em um
uma consisténcia de caldo. Despeje o €

estava o frango em cubos e deixe cozin
salsinha.

acrescente a couve picudu ea o

T

g =
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[tapeva
Diretoria de Ensino: Regido de ltapeva

Municipio: ltapeva - Sio Paulo

Escola: E. E. Dr. Antdnio Deffune. Vice-Diretor PEF: Renata Martins Matos

Professores: Ronaldo Bento Ribeiro - José Maria Leme. Voluntdrios: Alisson Henrique Pereira de Oliveira

Apoiadores: Lucas dos Santos Oliveira. Universitdrios: Adielson da Silva Pinheiro, Rodrigo da Silva Siqueira, Silmara de Camargo

Dias, Wilson Roberto Pinheiro Filho. Aluno: Gredson Lacerda Bento

Arroz Crocgnte com Lequmes'

Historia:
Onde moro, cada morador tem sua horta, e na minha casa néo é diferente, pois a minha mée gosta de fazer o que ela chama de “arroz
crocante”, onde usa os legumes que temos em nossa horta acrescentando ovos, bacon, frango, carne de porco e outros disponiveis. Toda

familia gosta, principalmente eu que ajudo no preparo.

—  —Receitg o __
Ingredientes:

03 dentes de alho

01 cebola grande

03 ovos caipira

50 g de bacon

02 macos de brocolis

02 unidades couve-flor

04 cenouras

1 kg de vagem

]Okg de arroz jd cozido

*0 bacon pode ser substityi i
l ,fa banhus;:):]t:rucljo por calabresa, foucinho oy

Modo de Preparo:

Em uma i mesm
a”m CEbf)),(me,a, f”fe 0 bufon €, na mesmaq gorduru dO ba(on, fr”e 0
, a, V(]gem, fOUVe'HOr, bré(o“s, (el‘IOUrU, 0vo TUdO Sepumdo
i

e reserve. Em sequida, co id cozi
& reser , COM 0 arroz jd cozido, mi
e I , misture todos os

—

Dica Nutricional:
0 ingrediente presente na receita contém vitaminas, proteinas e carboidratos essenciais para o manter a energia gasta durante o dia.

Consumindo estes alimentos na quantidade e qualidade correta, terd sempre uma vida sauddvel.
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l tapeva

Diretoria de Ensino: Regido de ltapeva

Municipio: Ribeircio Grande - Stio Paulo

Escola: E. E. Oscar Kurtz Camargo. Vice-Diretor: Nilma Aparecida de Carvalho Ferreira

Professores: Maria Alice Afonso, Claudia Anastdcia dos Santos, Elica Fernanda Venturelli, Cristina Aparecida Souto,
Rosangela de 0.C.Barbosa. Voluntarios: Andréia Ferreira Brisola. Universitdrios: Amanda Gabrielli Oliveira Estevam
Aluna: Maria Eduarda Brisola

Salada Marqvilhosq

Historia:

Um dia minha mie estava conversando com uma amiga sobre receitas e ela ensinou minha mde a fazer uma salada. Pelos ingredientes, dd
«aimpressio de ser uma simples salada, mas posso garantir que é uma delicia, sem falar que os ingredientes so verduras ricas em vitaminas
e cheios de nutrientes. Entdio ld vai a dica de uma maravilhosa salada.

DR T

Ingredientes:

01 cabega de alface
03 tomates
02 cenouras
02 calabresas
01 creme de leite
Catchup
Mostarda
Batata palha

Modo de Preparo:

venos, frite e reserve.

. edacos peq A
Pique o calabresa em pedacos P o que sord e vida 0

vida, pique a alface no recipie ' :
Eg;uiizg depoig gique os fomates e cologue em cima do alface;

i
ponha a calabresa e, poF cimu,l a centiuru ru!udgal;(slr(;lec:);ccl‘:lué
e leite e leves ping ‘

o creme com o creme d | hup
fem'r:l1osmr(l(1 afé que vire um creme TOSC. ﬁo\oque l‘:::!rucmm
dos demais ingredientes. Para finalizar, cg ‘r.u‘ udseum‘ud(l
a batata palha e pronto. S saborear essa delicid .

Dica Nutricional:

[Enquanto a alface é rica em nutrientes e dcido félico, regulando a ansiedade e desintoxicando o figado, a cenoura melhora a digestdo, previne o envelhecimento

precoce e ajuda a emagrecer, uma vez que tem poucas calorias.
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[tapeva
Diretoria de Ensino: Regitio de ltapeva

Municipio: ltapeva - Séo Paulo
Escola: E. E. Prof. Silvério Monteiro. Vice-Diretor: Felipe Pereira Barbosa Yamanishi

Professores: Felipe Pereira Barbosa Yamanishi. Voluntdrios: Zulmira Rodrigues da Costa
Universitdrios: Michelle Santos Rosa de Lima. Aluno: Luana Goncalves da Silva

Bolo Simples (PGo—de—L6)

Historia:

Em casa, todo final de ano a mée faz esse bolo, pois nds gostamos muito, e todo mundo come ate néo sobrar nada. Quando ela vai fozer o
bolo, ds vezes eu ajudo, e por isso até aprendi a fazer. A mée niio me deixa fazé-lo sozinho, pois tem medo de me queimar ou me machucar,

ou até estragar o holo.

T Receitg

Ingredientes:

06 ovos

01 xicara de oleo,

04 xicaras de acicar,

02 xicaras de dgua morng
01 kg de trigo, I
02 colheres de fermento

Modo de Preparo:

NU, butedglra, bata os ovos adicionando as xicaras de dleo e o
gcgucur até todos os ingredientes se misturarem. Em sequidg

r ’ . . ’

escente a dgua morng e misture o trigo aos poucos. Misn;re bem

fr lgo, e 'e\/e ao 10” 0 afe assar.

Dica Nutricional:
Prato saboroso e com poucos ingredientes e fdcil de se fazer.
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[tapeva

Diretoria de Ensino: Regido de ltapeva

Municipio: Buri - Sdo Paulo

Escola: E. E. Maria de Lourdes Machado. Vice-Diretor: Aparecida Fabiana Batista de Oliveira

Professores: Maria de Lourdes Machado. Voluntdrios: Isabel Garcia Jacob. Universitarios: Thais Jacob L.Ferreira, Pairicia R.de Melo
e Fernanda Baptista Camargo. Alunaz Maria Isabel de Oliveira Nunes (E.M. “CelVitalino de Barros”)

Cuscuz de Lequmes

Historia:

Minha avé gosta de cozinhar, e todo ano no Natal e Ano Novo ela foz essa receita de Cuscuz com Legumes. Eu niio gostava muito quando
era pequena, mas hoje como sem reclamar porque fala que faz bem comer legumes . Agora ela faz mais vezes, e ndo s6 no Natal.

Ingredientes:

03 colheres (sopa) de azeite de oliva
01 cebola pequena picada

V4 xicara (cha) de cenouras ¢
1 xicara (chd) de ervilha

01 pimentdo vermelho picado
03 tomates batidos
01 xicara (chd) de dgua

01 colher (café) de sal

i ha) de ozeitonas
1(/;‘2X)l((i?(:$0(sc(3\d) de farinha de milho em flocos

02 colheres (sopa) de cheiro verde picado
Ovos

orfadas em cubos pequenos

Modo de Preparo:

ilhos e
Aquega o ozeite e refogue @ cebola, a cenourd, 05 ervilh

re
i i o. Unte o forma e decor

i heiro verde e retire do fogo.

e tomate com azeite € coloque 0 CUSCUZ,

— e — ' m ovos cozidos e e
. = ;)(;essionundo o massa com uma colher. Espere amorn

desenforme. Sirva em seguida.

K- et
,-"‘a < WY v
.'. i . i

Dica Nutricional:

Comhate doencas cardiovasculares, prevencio de cataratas e reducdio da retenciio de liquidos sio beneficios do tomate. Ja os oves cozidos melhoram a

memdria e o poder cognitivo, enquanto alimentos como a azeitona reduzem o colesterol, e o azeite de oliva que previne doencas degenerativas e céncer.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapeva

Municipio: Nova Campina - Stio Paulo

Escola: E. E. Dr. Antonio Deffune. Vice-Diretor: Sueli de Lourdes Roel
Professores: Daniela Gomes de Oliveira. Aluna: Tamires de Jesus Vidal Dias

Saladq de Frutgs
Historia:
Essa receita foi escolhida pois minha mie é muito fitness, adora correr e caminhar; nos incentiva sempre a comer coisas sauddveis. Quer

coisa mais sauddvel que frutas? Sem adicdio de acicar, sem produtos dietéticos, enfim, amo frutas e fazem bem d saide; niio nos fazem
engordar. Aconselho a todos que queiram alimentacdo sauddvel.

| e

Ingredientes:

Y2 maméo

01 banana

03 rodelas de ahacaxj
04 pedacos de kiui

Y2 metade de magds
Pedacos de melio
Morangos

Modo de Preparo:

Coﬂeiodu OSiI fa: €0mo: mac kl I ballﬂllu abﬂ(ﬂXI "le'ﬂo
s ulas b ul ’ ’ i

mor il i
" rt::go, n'mm;o, enfim, escolha as frutgs preferidas cologue-as
Ipientes de porcoes. Pode dej i ;
! cdes. eixar na geladeira parg
conservagdo e consumia dig g dig, pert ekl

Dica Nutricional:
0 mamdo e o abacaxi so ricos em Vitamina C, além de conterem baixas calorias e serem desintoxicantes, a banana é carboidrato e nos

da saciedade.
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Diretoria de Ensino: Regido de ltapeva

Municipio: ltapeva - Sdo Paulo

Escola: E. E. Jeminiano David Miizel. Vice-Diretor: Jadir Rodrigues Teixeira

Professores: Marcia Young dos Passos, Carolina dos Santos Costa Lopes e Silvana Maria Guimardies de Paula

Voluntdrios: Aldo Gustavo Siqueira Araujo, Giovana de Camargo Lima, Vitor Manoel Ferreira da Silva, Ana Flavia Domingues Pinto,
Lucas dos Santos Antunes. Aluna: Taissa Mirella Costa Vale Braga

Orelhg de Pgdre

Historia:
Quando eu tinha 3 anos de idade, meu pai adoeceu e faleceu, entdo a familia paterna se afastou de mim.
Minha mde era ainda bem jovem e se casou novamente. A familia do meu padrasto me acolheu, ganhei vdrios primos, fios e uma ave.

Sempre passo as férias com eles e todas as vezes fazemos Orelha de Padre. Para mim, Orelha de Padre é sindnimo de unido da familia.

e BRI e |

Ingredientes:

01 copo americano de leite
02 ovos -
Iher (de sopa) de manteiga ghee,
%})(;09 de farinha de frigo (branca ov integral)
ou até dar 0 ;Lon‘io .
1 fermento biologico em
(())3 czrlheres de acdcar (de cobremesa) e de sal

Oleo para fritar

Modo de Preparo:

i ida, agd al.
Junte os ovos, o leite, @ muntelfgu derr‘endu, (:)%uc((:‘: :x:rs 8
i igo e o fermento em ;
unte o farinha de frigo e 0  (m >
Jmussu ficar homognea). Estique a massa & deixe- a fina p

i 0 te até
que possa cortar em tamanhos. Frite em oleo bem quen
que comece @ dourar.

: = h'\ .'-._ !
=R
\r.fh
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Diretoria de Ensino: Regitio de ltapeva

Municipio: Capéo Bonito - Sdo Paulo

Escola: E. E. Padre Arlindo Vieira. Vice-Diretor: Joelma Daniele Medes de Jesus Almeida

Professores: Talita Rodrigues De Oliveira, Milene Massumi Maciel. Apoiadores: Edicleia Pontes de Jesus, Talita Rodrigues de Oliveira,
Juliane Cristina Rodolfo. Voluntdrios: Brenda Raiane, Gabrielle Kauane, Guilherme de Jesus. Universitdrios: Natalia Kely Eugénio,

Gabrielle Benfica, Mayara De Souza. Estagidrios: Felipe Miranda, Stephani De Lima Queiroz, Raiane Pinto Ferreira,

Silvio Xavier Da Cruz Aluno: Gabriel Da Silva

Tortq de Magq

Historia:

Essa receita era da minha avo que jd é falecida, ela fozia essa torta todo domingo pra gente tomar café da casa dela. Agora a receita passou
para minha mde e ela faz sempre que a gente pede. Essa torta é simplesmente maravilhosa e muito fdcil de fazer!

——Receitd
Ingredientes:

02 xicaras de farinhg de trigo

02 xicaras de acucar

01 colher de sopa de canelq em po
01 colher de margaring

07 colher de sopa de hicarbonato
Y xicara de 6leo

03 ovos

03 macds
01 colher de fermento em po

Modo de Preparo:

Dica Nutricional:
A mad ajuda no controle da glicemia, auxilia na reductio do mau colesterol, melhora a capacidade respiratéria, tem vitamina b1, b2, b3,

auxilia no controle do crescimento, bom pra pele, evita queda de cabelo. 0 ovo previne o envelhecimento precoce, é aliado da pele, unhas
cabelo. A canela em po melhora os transtornos digestivos como: gases, é antiflamatério, combate as infeccdes das vias respiratorias, ajuda

na digestio.



[tapeva
Diretoria de Ensino: Regido de ltapeva
Municipio: Taquarivai - Sdo Paulo
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Escola: E. E. Prof.” Célia Vasques Ferrari Duch. Vice-Diretor: Benedito Paulino Nogueira Junior

Aluna: Layla Karoline G. Fonseca

Doce de Banang dq Vové

Historia:

Quando ainda era crianca, minha avé fazia uns docinhos de banana para servir de petiscos para as visitas, deliciosos, que muitas vezes nem
chegavam para os convidados. Fu e minha prima comiamos tudo antes. Como mordvamos no sitio e tinha muitos pés de banana, minha

avé colhia um cacho inteiro e ndo dava para consumir tudo, amadurecia muito rapidamente. Para no desperdicar, ela inventava modas e
até hoje faz esse doce.

.

e B YR
Ingredientes:

06 bananas -
072 xicaras de acdcar ou substituir por uma

de achcar stévia ' .
(S(:a“;)iferir,lm envelope de gelatin, 01 gelatina de uva

ou de seu sabor predileto, para ficar mais durinho.

Modo de Preparo:

i o 18
Cologue fodos 0s ingredlemeii numa puyeluéﬁl\?:regtrl‘]d
i ¢ Ti urado, e quando e .
baixo e mexa até ficar dourado, o ssiver Gl
o fundo da panela, retire,
na colher, descolando d g
ipi fundo untado. Espere es
num recipiente com um : gl
i horas. Depois desse periodo,
gl g0 ferir. ponha duas colheres
d nhos. Se preferir, po '
espdtula, corte em cubi I
depuc(lcu’r refinada por cima antes de corfar e servir

/ W
/ol .: won @k
Mlgm ==ty §
’.-: 'll--
WEL secsg |
P i

g B
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Diretoria de Ensino: Regitio de ltapeva

Municipio: Ribeircio Grande - Sdo Paulo

Escola: E. E. Bairro Boa Vista Intervales. Vice-Diretor: Eder José Martins

Professores: Luciana Vieira Helfstein, Roberto Fabricio de Souza. Voluntdrios: Fabiana de Meirelles Martins

Universitdrios: Leticia de Oliveira. Estagidrios: Henrique Leopoldino de Meirelles. Aluno: Sabrina Adrielle Martins de Oliveira

Bolo de Fubg Cremoso dq Vové

Historia:

Minha avd conta que quando sua mée morreu, passado algum tempo, ela foi olhar os pertences da mde dela e no meio de um monte de papelada ela encontrou um caderninho velhinho
cheio de receitas escritas pela mée. Certo dia, meu avé havia dito que queria comer um holo de fubd com café e leite hem quentinho e minha avé entdio fez para ele. Enquanto tomavam
café, ele avistou o velho livro de receitas de minha bisavé e, ao folhear as paginas, ele notou que ld havia uma receita de bolo de fubd diferente, era a receita de um “Bolo de Fubd Cremoso
daVov”. No outro dia ela fez e, para a surpresa deles, o bolo era incrivel e muito saboroso. A partir daguele dia esse bolo virou simbolo dos cafés que minha avé preparava para meu avd.

Até os dias de hoje, sempre que podemos, nos reunimos e passamos as tardes tomando café com leite e o holo de “fubd cremoso da vové” que traz tantas recordacdes aos meus avos e

. nos adoramos ouvir essas historias que nos fazem rir tanto e principalmente nos

¥ irazem inimeros aprendizados.

e e, &
Receitq -
Ingredientes:

01 xicara de acdcar mascavo

03 ovos

02 xicaras de actcar refinado

01% de fubd prs-cozido

01 colher de (sopa) de manteiga sem s
03 xicaras de leite desnatado

¥ xicara de dgua minergl filtrada

03 colheres bem cheias de farinhg de trigo
07 colher de sopa de fermento em po
30 g de queio ralado

Modo de Preparo:

No |lql:lldlfltad0l', cologue os ovos, g dgua mineral filtrada, o fej
mantfelga sem sal, batendo por aproximadamente 1 minut e
De'pms desligue o liquidificador e adicione qs 20"

dguear mascavo, o fubd pré-cozido e B
aproximadamente 1 minuto. Depois

Dica Nutricional:
A manteiga sem sal ndo possui em sua composicdo o sddio, o que auxilia no combate da presso arterial. 0 leite desnatado ndo possui muitas

gorduras e tem menos sodio em sua composicdo, deixando o bolo mais sauddvel e menos calérico. Actcar mascavo, possui antioxidantes que
protegem as células do ataque de radicais livres. A dgua mineral é rica em nutrientes para o hom funcionamento do corpo.



Diretoria de ensino | ITAPEVA - 232
[tapeva

Diretoria de Ensino: Regido de ltapeva
Municipio: ltapeva - Sdo Paulo
Escola: E. E. Prof.” Nicota Soares Vice-Diretor: Simone Camargo de Oliveira Melo

Professores: Paulo Sergio Vieira e Lucilene Lansky Hiromita Silva Voluntdrio: Joelma Licio de Barros Vieira
Universitdrios: Cristina Camargo de Oliveira e Monyck Santos Barbosa de Oliveira Aluno: Licio Vieira

Bolo de Magé Funciongl

Historia:

Minha mie gosta de cozinhar e descobriu uma receita de bolo de macd na internet, depois, ela fez adaptactes na receita, para tornar o bolo

sauddvel e funcional, j que estd preocupada com a alimentacto da nossa familia. E um bolo que ela sempre faz, permitindo a participacéo
minha e de meu irmédozinho no preparo, por ser uma receita fdcil.

~Receild —— |
Ingredientes:

06 magas inteiras com casca.
06 ovos. ,
03 xicaras de agdcar muscluvo.
01 xicara de dleo de canola.
04 xicaras de farinha de{:ngo integral.

i i s.
02 xicaras de aveia em Tloco ,
02 colheres de sopa de fermento em po.
01 colher de sopa de canela em po. N
03 macds fotiadas puru{formr a assadeira.
Manteiga para untar a forma. ‘
Acdcar demerara e canela para polvilhar.

Modo de Preparo:

( oleo e as

No liquidificador bater 0s 0vs, O acbcar muscuyo,eo(: o
macas. Numa figela, misture @ f(:lr?h(:i (omEu uvuer:?u mwdeiré
unte istura do liquiditicador. Em
unfe com @ mistura I ) i
lretungulm, untada com mu;ne:lg[;l, sulpl?u:u eco(;nm;mm i

( macis fatiadas e colo
actcar, forre com as mac . 3
bolo p’or ima. Asse em formo preaquecido em 180

Dica Nutricional:

Antioxidantes poderosos como o acticar mascavo e a macd reduzem o risco de doencas cardiovasculares, além da canela em po, que combate o diabetes; e a
aveia, que ajuda na perda de peso assim como a farinha de trigo integral.



CENOURAS

As cenouras siio dtimas para combater a obesidade infantil, e sio conhecidas por serem amigas da
pele e combater o envelhecimento. Ah, e fazem bem para a vista!
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Mirgute

Diretoria de Ensino: Regido de Mirante

Municipio: Mirante do Paranapanema - Séo Paulo

Escola: E. E. Maria Aparecida de Azeredo Passos. Vice-Diretor: Andréia da Silva do Nascimento

Professores: Rosineide dos Santos Matos, Irene de Oliveira Soares Souza. Apoiadores: Gilberto Mashateru lto e Cicero Ferreira Nobre;
Voluntdrios: Ana Flavia Silva do Nascimento, Wender Correia Camargo, Osnan Santos Silva, Shirley de Aquino Teixeira, Douglas Lucas
Gomes da Silva, Abriio Xavier Alves, Renan Alves Costa e Renan Felipe dos Santos. Universitdrios: Ediane F. de Almeida

Aluna: Maria Eduarda Lino

Bolinho Arrepiqolo

Historia:

Essa receita é realizada em alguns sdbados pela nossa familia. So momentos felizes e a receita é apreciada por todos, pois contém poucas
calorias e muitos nutrientes, além de fazer bem para nossa sadde. Manter uma alimentacgo sauddvel pode ser um grande desafio na
vida dos brasileiros. Muitas vezes a correria do dia a dia e os maus hdbitos alimentares impedem a criafividade e a variedade na hora de
preparar e escolher os alimentos. Os hdbitos alimentares dos brasileiros vém mudando significativamente; o que se vé é a perda dos bons

hdbitos e a adociio de alimentos e costumes que afetam cada vez mais a sadde da populacdo.

__—Receil@——" " |

Ingredientes:

02 cenouras mg_dius
04 batatas médias . '
¥, copo americano de farinha de frigo

02 ovos '
01 colher de café de fermento em po
Sal a gosto

Cheiro verde a gosto

Oleo para fritar

Modo de Preparo:

[ grosso
batatas. Rale no ralado

ve 0 cenouras € S , 5
t)(:eservundo a cosca dos legumes € 1ubercu|0r;.eI:Jcsrc:)svcoS ;

ipi e !
um recipiente e acres S

s |equmes ralados em i s D
(s)ol 3 cheiro verde. Misture @ furmhu'e se mu,slsig mf:)c(cxo‘oque
ucr’escente um pouguinho de leite ou dgua. Pgr U |‘0mnd0 "
o fermento e misture bem. Frite as colheradas ¢

papel absorvente para secar.
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Mirgute

Diretoria de Ensino: Regitio de Mirante do Paranapanema

Municipio: Mirante do Paranapanema - Sdo Paulo
Escola: E. E. Assentamento Santa Clara. Vice-Diretor: Clesiene Alves de Moraes
Professores: Marcio Cleber Toledo Jardim. Voluntdrios: Fabiane Aparecida Freitas dos Santos. Universitdrios: Ester Mussi Jorge Lotfi

Estagidrios: Junior Aparecido da Silva. Aluna: Roberta Vieira Martins

Salada Coloridq de Lequmes

Historia:
Receita deliciosa elaborada pela minha tia, Dona Maria, que sempre a preparava no dia a dia para foda familia com intuito de oferecer a

todos uma alimentacdo rica e sauddvel baseada em legumes e verduras sem agrotéxicos. Como mora em um pequeno sitio, ela planta e

colhe legumes, e hortalicas para prepard-la com todo amor e dedicacio.

- ———Receitg e

Ingredientes:

06 batatas doces

06 batatas inglesas medigm
04 cenouras mediam

01 abobrinha paulistg

01 cebola grande brancg

01 cebola grande roxg

01 maco de bracolis

01 mago de couve-flor

250 ml de azeite exirg virgem
01 copo americano de vinagre
01 pitada de pimenta calabresg g gosto
Cheiro verde a gosto

Dois limdes

Sal a gosto

Modo de Preparo:

EE{Z)L"O':? hsepﬂll)'ﬂd(]mzme deOS 0s ,egumes deixundo a casca na
Inha e (]f(m] 0ce; COrfe as
' : Ceb i
plcadmho. 7 0,05 em rOdelﬂS eo (helro Vel’de
Mon' 5 i
(lgem. eém uma Sa'adelrﬂ, (Oloque fodOS 0s ,egumes (ebO'GS e
'’

cheiro v ife, vi
e e'rde & fempere com azeite, vinagre, limdo, pimenta calabresq s
sal misture tudo e conserve ng geladeira. = -~ . —
| =




Diretoria de ensino | MIRANTE - 236

Mirgnte

Diretoria de Ensino: Regitio de Mirante do Paranapanema

Municipio: Estrela do Norte - Sdo Paulo

Escola: E. E. Dr. Moacyr Teixeira. Vice-Diretor: Kellen Cris do Nascimento Lescovar
Voluntdrios: Luiz Felipe Caetano Augusto

Aluna: Maria Jlia do Nascimento Pereira

Bolo de Bangna Simples

Historia:

Esta receita aprendi observando minha mde que gosta muito de fazer doces e bolos. 0 Bolo de Banana da minha mde é fantdstico! Além
de ser nutrifivo, pois a banana possui potdssio e ajuda o nosso coracdio a ficar mais forte, ajuda na sadde dos olhos e ajuda a melhorar o
humor. Sempre que tem um tempinho minha mie faz este bolo para nossa Familia.

————Receild ——

Ingredientes:

03 ovos ,
01 xicara de agocar
03 colheres de murg(:innu

5 o 06 bananas maduras '
gl ()l(icuru o meia de farinha de trigo

01 colher de fermento para bolo

Modo de Preparo:

ovos & 0 margaring, acrescente 005
amasse as bananas & ‘ucrescent;\a,
e homogénea. Por ltimo, ponho
ve para assar por
de 180°

Bata na hatedeira o acbar,
poucos @ farinha de trigo,

bata até que @ massa fiqu
o fermento em po. Unte a forma e le ¢
aproximadamente 30 minutos em uma femper

C.
Dica de como ser
junto com doce d

yir: polvilhe canela sobre o bolo ou sirva

¢ banana. Muito bom!

Dica Nutricional:

A banana contém 3 tipos de aclcares naturais: sacarose, frutose e glicose, que combinados com a fibra da banana, promove grande energia ao corpo. Dentre
todas as frutas podemos afirmar que a banana é uma das mais consumidas pela populacdo brasileira. E ndo é para menos, jd que ela é altamente nutritiva,
sendo uma grande fornecedora de energia. Além disso, as bananas sdo ricas em carboidratos, fibras, vitaminas A e C, B1, B2, B6 e B12 e minerais (cdlcio,

potdssio, fosforo, dcido folico, ferro e magnésio), e ainda possuem baixo teor de gordura.
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Mirgute
Diretoria de Ensino: Regitio de Mirante do Paranapanema

Municipio: Teodoro Sampaio - Sdo Paulo
Escola: E. E. Antdnia Binato Silva “Vo Nina”. Vice-Diretor: Roseli Teixeira Chaves Dulovschi
Professores: Maria de Fatima de Limai Costa, Ivete Aparecida Andreotti, Patricia Justino Guanaes, Elaine Viera de Melo, Fernando Hen-

rique Neves e Jorge Paulo Mascanhi. Voluntdrios: Rayssa Teixeira Chaves Dulovschi, Marcia Francisco da Silva, Sueli Aparecida Oliveira
Silva, Dominique Luciana Magalhdes e Rayssa Teixeira Chaves Duloschi. Aluno: Daniel Floréncio da Silva

Biscoitos de Mgiseng com [eite Condensqdo

Historia:

Esta receifa minha mée pegou hd muito tempo, do fundo de uma caixa de amido de milho. E daquelas receitas que a gente ndo dd nada,
mas que super funciona e é uma delicia. Gostei muito. J se viio muitos anos que ela faz para minha familia e escrevi para Projeto Viver
Com Satde. Sempre quando penso em hiscoito de leite condensado, ¢ essa receita que ela faz. £ muito fdcil de fazer, além de ser deliciosa

e nutritivas

—  —Receitg ——_____

‘ Ingredientes:

01 lata de leite condensado

200 g de manteiga (tem i
peratura amb
300 g de amido de milho e

Modo de Preparo:

Cologue o leite condensado ¢ a manteiga em uma vasilh
Acrescen'te 0 amido de milho gos poucos. :
ngu Primeiro com um garfo e quando comecar g encorpar,
ml_sturt.a'com'as mos. Quando @ massa esfiver soltando dus,
Maos, |a estd no ponto de enrolar, Como talei acima, model
formando bolinhas, ou palitinhos oy g seu gosto. (o,loque e‘:n forma

unt 0 i
: ada com olfzo Ou manteiga. Leve ao forno médio por uns 19
minutos ou até comecar q dourgr por baixo.
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Mirgute

Diretoria de Ensino: Regio de Mirante do Paranapanema

Municipio: Mirante do Paranapanema - Sdo Paulo

Escola: E. E. Zulenka Rapchan. Vice-Diretor: Elisangela Gomes de Franca

Professores: Adriana Aparecida Ferrari. Voluntarios: Melina Gomes Vieira Silva. Aluna: Maria Izabel dos Santos

Suco de Beterrgbq

Historia:

Esta receita foi feita pela minha mée porque eu estava com anemia. Uma vizinha ensinou para ela que o suco de beferraba ajuda a
controlar a anemia. Tomei suco de beterraba por vdrios dias durante meu tratamento. Nos dltimos exames que fiz, a anemia jd havia sido
controlada, porém - como gostei muito do suco - continuo tomando sempre, alids, passou a ser um hdbito na minha familia que hoje substitui

refrigerantes por sucos sauddveis.

_————Receitd —
Ingredientes:

01 heterraba pequena
Suco de 01 limdo
¥, copo de dgua

Modo de Preparo:

nos.
Descasque @ beterraba e corte em pe%ug?s %%q:(; po
Cologue no liquidificador com 0 suu; o lim oeoin
Bata tudo. Tome em seguida de preferencia

upARA ENFEITAR (OLOCAMOS FOLHINHAS DE HORTELA 4

Dica Nutricional:

0 suco de heterraba & uma dfima opcdo para refrescar e ainda oferecer diversos heneficios para saide. A beterraba fornece de 32 a 49 calorias aproximadamente
em cada 100g. Apesar das poucas calorias que fornece, a beterraba é rica em nutrientes que fazem muito bem d saide como as vitaminas A, B1, B2, B5 e (,

além de potdssio, fésforo, cdlcio, zinco, ferro e manganés.
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Mirgute
Diretoria de Ensino: Regidio de Mirante do Paranapanema

Municipio: Mirante do Paranapanema - Sdo Paulo
Escola: E. E. Arthur Ribeiro. Vice-Diretor: Maria Cleuza Mussi Jorge Calegari. Diretora: Zuleika Lusia dos Santos Souza

Voluntarios: Dorcas Barros dos Santos. Universitdrios: Zaine de Amorim Garcia; Gustavo Henrique Alves Leme

Aluno: Diego Souza de Oliveira

Suco de M anga

Historia:

Tudo comecou numa tarde de terca-feira aqui no pdtio da escola. Estdvamos no hordrio de intervalo dessa terca-feira quando perguntei ao nosso cuidador se ele queria
um pouco do biscoito que eu finha trazido para o lanche, e ele me respondeu que finha tomado dois copos de suco de manga que sua mie sempre prepara para ele
antes de vir para o trabalho, e que estava satisfeito. Aquela resposta me fez pensar em valorizar um ser tiio querido por nés aqui na escola. 0 Diego esta trabalhando
aqui na escola hd 02 anos e cuida de um aluno nosso que é cadeirante, o Jefferson. Por ele ser sempre muito atencioso e prestativo com nosso aluno decidi que merecia

essa homenagem. A manga estd presente em muitos quintais aqui de nossa cidade, com muitas variedades, cores, mas todas muito, mas muito saborosas.

e, -
Receitq e
Ingredientes:

01 manga
01 laranja
01 colher de sopa de actcar crist
C al
230 ml de dgua filtradg
Gelo  gosto

Modo de Preparo:

Esprema a laranja e reserve o suco, descasque a manga ¢

'c(;nrrc:ﬁigs Ese(‘i]zzzs(ssrsserve; toloql{e no liquidificador o suco dg

sari, » el 4 manga, a dgua e o agicar e hata por
segundos. Logo apds, despeje essq mistura num copo de grande

de servir suco com
gelo a gosto. Querendo, pod
folhas de hortelg para enfeitar, (S o mhell

!

. o o T ——
Dica Nutricional:
Manga: além da qualidade “anti-cincer”, a fruta também possui diversas outras propriedades como o cdlcio, potdssio, magnésio, vitamina C, vitamina do

complexo B, vitamina A, fibras, fasforo, magnésio e cobre, que ajudam a proteger o organismo de inflamacdes, células cancerigenas e fortalece o sistema

imunolégico em geral. Laranjo: é uma fruta popularmente conhecida por ser rica em vitamina C, também oferece dcido félico, cdlcio, potdssio, magnésio,

fostoro e ferro, além de fibras, pectina e flavonoides, que aumentam o seu valor nutritivo.
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D. * ° .~
N:rei.o,"? de -Ensmo: Regidio de Mirante do Paranapanema

unicipio: Mirante do Paranapanema - Sdo Paulo

B~ 1 i o s

Ingredientes:

01 xicara de (chd) de acdcar mascavo
03 Y xicara de (chd) de farinha de trigo

02 ovos.

02 hananas
01 colher de (chd) de fermento em po

Modo de Preparo:

Em um recipiente, cologue as 9 bananas descascadas e
cortodos, acrescente agocar moscavo, ¢ o forinha de frigo
¢ vai mexendo até dar o ponto; por gtimo cologue 0
fermento em po. Caso a massd ainda néo esteja no ponto de

moldar, acrescente um pouco mais de farinha. Pegue um rolo
¢ comece 0 amassar o mossd, depois pegue uma forminha ou
algum recipiente de qualquer formato e faca o biscoitinhos.
Cologue em uma forma polvilhada com farinha de trigo e

1 leve ao forno por aproxima
do forno, espere esfriar e se delicie com o0s

|I| hanana.

biscoitinhos de
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Mirgute
Diretoria de Ensino: Regitio de Mirante do Paranapanema

Municipio: Mirante do Paranapanema - Sdo Paulo
Escola: E. E. Professora Takako Suzuki. Vice-Diretor: Edna Biscaino de Alcdintara Ferreira
Professores: Maria Elaine dos Santos e Lucas Conceicdio de Oliveira. Universitdrios: Tania Vilarins Santos e Sidnéia da Silva Pinto;

Estagidrios: Rosana Carla. Aluna: Gabriela Cristina Medeiros da Silva

Cuscuz Miscigenagdo

Historia:

A professora optou pelo trabalho colefivo e em uma roda de conversa com os alunos da E.E. Professora Takako Suzuki de Narandiba sobre
receitas, eles sugeriram vdrias e foram conversando, a professora Maria Elaine falou de uma receita que sua familia costuma fazer nas
reunides quando a maioria junta-se. Eles hoje estdo em Rondénia, mas a tradictio continua: é um cuscuz que “vai” milharia, carne de sol,

calabresa, cebola, cheiro verde, tomate, pimentéo e muito amor.

e . ®
Receitd ~o
Ingredientes:

01 pacote de Milharing Quaker
01 pimentiio colorido
01 cebola picada
01 cebola em rodelgs
01 cabeca de alho
SZerlgom ;/:;ie d vontade (salsinha, cebolinha, coentro)
02 calabresas
500 g de carne de sol
500 g de feijdio Verde

Modo de Preparo:

P - .
epara a milharina, cuscuz, cozinh o feijdo verde, pica fodos o

outros j i
.o’: ingredientes em pratos separados. Tire o sal da carne de sol
cozinha a milharing (umedecidg com :

em uma retrataria cologue todos os i
sol,.bucon, feijiio verde e o cuscuz
cheiro verde, salsinhg, cebolinh]

) dgrediemes (calabresa carne de
e de

core‘ com os fomates, cebolu,
coentro, pimentdo.
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Mirgute

Diretoria de Ensino: Regido de Mirante do Paranapanema

Municipio: Teodoro Sampaio - Séio Paulo

Escola: E. E. Jodo da Cruz Mello. Vice-Diretor: Marcia Cristina Viana De Souza

Alunos: Beatriz Vitoria Vieira de Lima, Iris ISKetellen dos Santos Ananias, Rhaianny Eduarda da Silva Melo.

Mousse de Cgqbotiq

Historia:

A professora optou pelo trabalho coletivo e explicou ds alunas que, onde moram, no distrito de Planalto do Sul, de Teodoro Sampaio SP
no centro da reforma agrdria, temos a Usina de Cana-de-Acucar, que é uma grande provedora de recursos e trabalho para os moradores
da regido, onde estamos cercados de lavoura de cana-de-acicar, proporcionando ainda um ingrediente muito conhecido com nome de

rapadura. Algumas receitas compostas com esse ingrediente séo ricas em nufrientes.

—Receild —— |

Ingredientes:

300 g de abobora cabotid.
950 ml de leite

03 colheres de sopa de raspa de rapodura de cana

Modo de Preparo:

abébora em cubinhos, cozinhe por cerca de
s, espere esfriar e cologue por
a. Logo apés, bata no

(orte @
20 a 25 minuto

10 minutos na geladeir s, batano
liquidificador e udicione os outros ingredientes;

950 ml de leite e trés colhere de sopa de rupudur{u ;i:z;(:l:)(:r
Depois cologue em recipiente desejado e |eve ao fr

90 minutos. Essa receita equivale 5 porcoes.




COUVE E AGRIAQ

A couve renova as células do organismo, jd o agriio reduz a pressdo arterial e gjuda a manter a
satdde vascular equilibrada, por ser rico em minerais como o cdlcio, magnésio e potdssio.



Diretoria de ensino | MOGI DAS CRUZES - 244

Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes
Municipio: Mogi das Cruzes - Sio Paulo

Escola: . .
v:tlc:’l:t.'E..E. AdATImde Maria de Barros. Vice-Diretor: Marcia Gomes da Sil
drios: Aline Michele L iversitari n
ucas dos Santos. Universitdrio: Jamile Joyce dos Santos Neves. Aluna: Aline Michel
. s Aline Michele Lucas dos Santos

Panquecq Verde

Historia:

A historia da receita se ini
a receita se inicia a partir da intanci
artir da inféin inha m
i . ) cia de minha miie, onde se fornou um prato de tradicdo da “famili =
, & assim suas novidades e tradicdes passaram de geracdo : W
( dio em geracdo e hoje é
C um dos pratos predil
iletos

de toda famili
milia. Todos os di
X ientes compram e
— consomem, e utili
s # , e utilizamos desse prato uma f '
e . a forma de comerciali
hoje, além de ser uma tradiciio familiar, se fornou o nosso sustento d “:I'Z“r -
( : sustento do dia a dia

e Recelt@

Ingredientes:

Massa: Molho Recheio:
1 eV xicara de chd de 1 kg carne moida refogado
farinha de trigo 7 unidades tomate molho

1 xicara de ch de leite 1 unidade cebola

9 ovos grandes 1 xicara de pequena de salsa |
1 e xicara de cha de Queijo pormesdo Ralado
folhas de espinafre picadas

1 colher (cafe) de sal

Azeite exira virgem

Modo de Preparo:

Massa:
Bata no liquidificador todos os ingredientes da mossa-

Aquega uma frigideira pequena com margarina e despeie
cerca de 2/3 de xicara (café) de mossa. Gire a frigideira
rapidamente para formar panguecas finos. Vire o disco da
massa e deixe dourar do outro lado. Transfira para uma tra-
vessa. Repita o procedimento com @ massa restante, untando J

o frigideira a cada vez. N
Montagem: o 1
Cologue uma fira de carne moida no meio da panqueca L
dobre os dois lados para 0 meio. Arrume-a numa forma G’ o
refratdria, com @ dobra para baixo, mantendo-a aquecida até 170
rechear as panquecas restantes. Salpique queiio ralodo e leve ~§ r,'

a0 forno moderado (180°0), preaguecido por 10 minutos.
Sirva em seguida.

Dica Nutricional:
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Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sdo Paulo

Escola: E. E. Padre Bernardo Murphy

Professores: Sueli Maria Silva Lianza. Aluno: Henrique Ap. dos Santos

Refw'qemnte Naturql de Lqrqnjq (Fgutq)

Historia:

A professora optou pelo trabalho coletivo na Semana da Saide, onde foram observados e comprovados a obesidade de alguns alunos.
Muitos estavam com IDC alto para sua idade e ainda, ao aferir a pressio arterial de alguns alunos, ohservou um elevado nivel. Buscando
e fazendo diagnésticos junto com profissionais da saide observou-se que a alimentacdio e o consumo de refrigerantes era muito grande
nesse grupo. Por isso vimos a necessidade de mostrar que podemos até fazer em casa refrescos e refrigerantes naturais e mais sauddveis.

e [
Receitd —
Ingredientes:

06 unidades de cenourq picada(s)

02 litros de dgug gelada(s)

01% copos de suco de limio coado(s)
0T copo de suco de laranja coado(s)

01 unidade de cascq de laranja ralada(s)
Aciicar a gosto

02 litros de dgua mineral com gds gelada(s)

Modo de Preparo:

Bata as cenouras no |j
Passe por uma

Dica Nutricional: —
As frutas citricas, como a laranja ou o abacaxi, promovem beneficios, principalmente, para formaciio e manutengdo da saide das células de todo corpo. As

frutas citricas sio ricas em vitamina C, que é um componente essencial na forma@o do coldgeno, por exemplo, uma proteina que dd elasticidade e firmeza

a pele. As frutas citricas também fortalecem o sistema imune, sto importantes para evitar doencas, como o escorbuto, e para aumentar a absorcdo de ferro,

ajudando assim a combater a anemia.




Diretoria de ensino | MOGI DAS CRUZES - 246

Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sio Paulo

Escola: E. E. Alzira Fernandes Scungisqui. Vice-Diretor: Maria Aparecida da Silva Alves de Moraes

Professor: Vinicius Aparecido Rodrigues da Silva. Voluntdrios: Alison Rodrigues dos Santos e Adilson dos Santos Oliveira Junior

(Alunos), Alunos do 7° e 8° Anos do Ensino Fundamental e Vinicius Aparecido Rodrigues da Silva (Professor). Universitdrio: Tacio Aoki
Estagidgrios: Jonathan Cleiton Costa. Aluna: Alison Rodrigues dos Santos

Salada de Frutqs Lu'qht
Historia:
As receitas de salada de frutas, de um modo geral, me foz lembrar da inféincia junto dos meus irmdos e amigos e dos dias quentes em que

brincdvamos na rua. Era sempre uma alegria quando os dias terminavam saboreando esta deliciosa receita. Com o tempo fui percebendo

que a alimentactio com as frutas é um método muito eficiente para aqueles que praticam esportes como eu, além de ser uma espécie de
motivacdo para a minha vida.

\ ~Receitd —
: Ingredientes:

04 xicaras de chd de frutas variodas picadas
4 gbacaxi picado em gubos

1, mamio em cubos picado

01 manga cortada em cwhos

01 laranja picados em cubos

01 banana picada & descascada

01 magd picada e descus;udu

900 mi de suco de laranja a gosto

Adocante a gosto

Modo de Preparo:

i -0s em
Lave bem os frutas e pique em tu‘})oa. De;‘)ms, (:‘t?;]::n?e
i lembrando de colocar
ma figelo em camadas :h
lrln(xcﬁ 3or iltimo. Adicione o adogante e regue com 0 SUC
|aranja. Leve para gelar até a hora de servir.
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Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sio Paulo
Escola: E. E. Galdino Pinheiro Franco. Vice-Diretora do PEF.: Rosa Campos de Oliveira Nunes

Aluna: Piimela Rodrigues

Bolinho de Espinafre dq V6 Rosq

Historia:

Essa receita entrou em minha familia através da minha avo paterna, que fazia para que meus pai e tio tomassem café da tarde. Quando
meu pai se casou, minha avé passou a receita para minha mée, que fazia pra gente (eu e meus irmdos) fomar café, e ds vezes até como
mistura para o almoco. Eu gosto muito desse holinho, assim como meus familiares. £ uma receita que estd em minha familia hd anos, e

todos que provam pedem a receita para minha mde.

T Receitg -

Ingredientes:

02 xicaras de chd de farinha de trigo

02 colheres de sopa de amido de milho

07 colher de cha de fermento em po

30 g de queijo parmesdo ralado

07 ovo

01. maco de espinafre cozido ¢ hem picadinho
Lene até que a massq fique especa
Oleo para fritar I

Modo de Preparo:

Res i i
e :ruve 0 espmu;re. M;]srure 0 restante dos ingredientes ¢ mexq bem
€ 0 massa fique homoganeq, Mi i
a. Misture o espinafre. A 0
& com a ajuda de duas colh i ik
eres de sopa, vd colocand ]
, ! ndo os holi
gordura quente af6 dourar. A ¢ 50 servir! .
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Mogi das Cruzes
Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes
Municipio: Mogi das Cruzes - Sio Paulo
Escola: E. E. Pro’ Josephina Najar Hernandez

Professores: Dirceu Lopes Pinto; Denise Calazans Kobayashi; Karen Franco de Morais; Adriana Aparecida Dos Santos;

Tortq de Frios

Historia:

0 professor optou pelo trabalho coletivo e a partir de vérias pesquisas realizadas pelos alunos (alguns alunos trouxeram de casa receitas de
familia com o mesmo propdsito - sobras e reutilizactio de alimentos), fizemos uma selecdio. A receita escolhida pelos alunos foi a trazida por
duas colegas de sala, uma torta e um bolo doce. 0 projeto foi trabalhado de maneira interdisciplinar. Os alunos pesquisaram e realizaram a
receita juntamente com a professora de Ciéncias, conheceram alguns alimentos e seus respectivos nomes em inglés e trabalharam unidades
de medida, para a confecciio da receita juntamente com a professora de Matemdtica. Agradecimento também d funciondria Regina, que

auxiliou em todo o processo de confeccdo do prato e a funciondria Sueli, que além de ser muito querida por todos os alunos, sempre estd
disposta a ajudar e demonstra muita boa vontade nos projetos exira-classe.

~-Receitd ——

Ingredientes:

,\(A;:\s:r' (sopa) de fermento hiologico em po rasa
Sal o gosto ‘
02 icaras de forinhas de trigo
01 xicara de eite

02 ovos inteiros

1, xicara de leo

Recheio:

Sobras de frios, frango, legumes, carne moida efc.

Obs: no caso dos alunos, parte da r’ece:iiu f{n cosn{?;‘c::;neudu
com ingredientes trazidos pe\ps pr(:lpnos uou‘}l(; ldse b
alguns vegetais) e parte considerado com

de merenda (frango e alguns vegetais).

Modo de Preparo:

s -
Coloque no liquidificador 1od?s oshm%reih'ente:(}‘lq:;?:“?ubu
i inha de trigo, sal,
or 3 minutos. Acrescente a farin s et
i Ite a bater por mais
(opcional), fermento, € Vol el
figela e acrescente ou
Cologue a massa em uma | ok S
i o ou sobras de salpicag,
milho, ervilha, presunto pica ml S
: i egumes efc. Loloq !
salada de maionese, verduras, g el g
0 isture tudo. Unte
teld, tomate, fudo hem picado. |
‘f‘::rrmu polvilhe farinha de rosc‘u 5. co|oql;:n g T:\j;uui(‘)efgmo
’ ij 0 por cima.
Colocar um pouco de guejo ralaco |
| por 40 minutos. Refire do forno e sirva quente.

I'
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Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof.’ Aristételes de Andrade. Vice-Diretor: Vera Licia Fernandes de Souza

Professores: Paulo Ernesto de Moraes, Karina Arias, Cleusa Maria da Cunha Braga Lima, Mércia Fiuza
Voluntdrios: Maria Aparecida Arias Moraes. Universitdarios: (ésar Augusto. Aluno: Kaique Gabriel Farias Ferreira

Omelete de Serrqlhq

Historia:

Meu nome é Kaique Gabriel Farias Ferreira, tenho 14 anos. A historia da omelete comecou quando tinha 3 anos, quando comecei a
frequentar a Pastoral da Crianca na Vil Sdo Sebastitio, no bairro Jardim Ivete em Mogi das Cruzes. Na época, eu e meus irméos estdvamos
abaixo do peso. Minha mée me disse que jd ndo sabia mais como resolver este problema em questiio. Entéio fomos convidados a participar
da pastoral da crianca, onde minha mée aprendeu vdrias receitas nutrifivas que nos ajudou muito no desenvolvimento do nosso corpo.
Também disse que as cascas sio importantes para nossa sadde. Uma das receitas mais fdceis e prdticas que ela aprendeu a fazer com a fia
Sonilda, foi a Omelete de Serralha, pois além de ser nutritiva é também muito saborosa. Tia Sonilda nos ensinou muitas outras coisas, onde
o mais importante foi como se alimentar de uma forma saudével e que hoje compartilho com meus amigos na escola. Obrigado, Tia Sonilda.

D

Ingredientes:

04 ovos

01 mago de serralha médio
Um pouco de ceholinhg

Pitada de sal

Uma colher de farinha de trigo
Oleo para fritar

Modo de Preparo:

Ba'a 05 0vVos rte
VoS e reserve. (0 ase |u,hu plcadlllhu e de Xar num
€l p er te. (Orie a CEbOIIIIIIG pl(

. adinha e deixe num recipi
lente.
(l}/:stu,re bem a serralha, o ceholinha e os ovos., coloque 5mu pitada
sal, uma colher de trigo. Aquega o leo ¢ cologue a misturg qté

preencher o fundo dg frigideira, assi i
. , assim que frit i
fritar o outro lado. Sirvg g gosto. g

Dica Nutricional:
Essa planta é utilizada para combater anemias e rica em cdlcio, fasforo, magnésio de ferro, potdssio e zinco e sadio. Possui vitaminas A, B2, B6 ,C, B, e E.

Planta medicinal comestivel.
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Moqa das Cruzes
Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes
Municipio: Mogi das Cruzes - Sio Paulo
Escola: E. E. Prof.” José San
. Prof. ches Josende. Vice-Diretor: Marci i
Professor: Marcos de Oliveira. Aluno: Adan Pereira de.Me(:(rJ(IO .

Bolo de Abobrinhg

Historia:

Uma conhecid inha mi
ida da minha mie
que foz cu ic
rso de Nutrictio apresentou essa receita, a qual resolvemos fazer e ach
r e achamos muito ho
0.

_——Receltd —

Ingredientes:

02 xicaras de chd de abobrinha italiana picada

03 ovos
02 xicaras de chd de acdcar

01 xicara de chd de dleo
03 xicaras de cha de farinha de trigo

01 colher de sopa de canela em po
01 colher de sopa de essénda de baunilha

02 colheres de sopa de fermento em po

Modo de Preparo:
abobrinha, 0s ovos, 0 agdear, 0 oleoe

a baunilha. Em uma figela, misture @ farinha de trigo, a cane-
|a e o fermento. Acrescente  mosST mexendo delicodamente.
Cologue em assadeira untada e enfarinhoda e leve em forno

médio pré- aquecido até dourar.

Bata no liquidificador a

Dica Nutricional:

A abobrinha é ri itami
a é rica em vitaminas, sais minerais e antioxidantes
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Mogi das Cruzes
Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Salesopolis - Sdo Paulo
Escola: E. E. Rosa Maria de Souza. Vice-Diretora: Emilia Barbosa Pinto

Professores: Rita de (dssia Camargo do Prado. Aluna: Isabeli Cardoso dos Santos

r .
Risoles de Mgndiocq
Historia:
Minha mée morava em um sitio onde meu avé tinha uma plantacdo de mandioca. Era tanta mandioca que minha avé teve a brilhante
ideia de fazer rissoles de mandioca. A receita que vové preparou fez um enorme sucesso na familia, pois era simples e delicioa, ds vezes
comiamos até mesmo a massa sem recheio de tdo bom que era. Como minha avé era muito querida e servia os rissoles para as visitas e
elas também gostavam, comecou a vender os rissoles para os vizinhos e parentes. 0 tempo passou e ¢ estou eu participando do Projeto
Viver com Sadde, na aula de Ciéncias, e contando a histéria dos rissoles de vové, que nunca foram esquecidos, e até hoje é feito na familia.
Lembrando_gue a recomendacdio de vové nunca foi esquecida, ela dizia: use manteiga! £ mais saudavel e deixa os rissoles macios.

T Receity

Ingredientes:

< 500 g de mandioca cozidg
- 01 xicara de leite desnatado
01 xicara de dgu
Tempero a gosto
01 colher de manteiga
Trigo até dar ponto na massg
Oleo para fritar
Farinha de roscq
Recheio:
Carne moidg
Cheiro verde
Tomate
Tempero a gosto

Modo de Preparo:

L

El" Uma pﬂlle'ﬂ, plepale 0 |ed €10 e reserve. Em out a punelu (0zInhe
a "lﬂ"d'o(ﬂ e de'xe eS“IOI, amasse be”' e reserve. El 1 Uma ter ceira

b i ’ |
pu"e [1} CO'que 0 ,el [A] (]gU(] 0 TEIIlpEI 0, 0 mante gﬂ, e dEIXe afé
pegﬂl ervur (l, em Seguldu va acr escenta ldO ar la”d'o(a am OSSUdﬂ e

Dica Nutricional:
A mandioca é um alimento muito conhecido na nossa culindria, pois é ingrediente de muitas receitas e também muito saborosa para ser consumida até mesmo

sozinha. Mas além dessas vantagens para a alimentacdo, ela tamhém possui beneficios especificos que ajudam a melhorar a saide. Uma vez que ela é rica

em fibras, proteinas, vitaminas e outros nutrientes.
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Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Salesopolis - Sdo Paulo

Escola: E. E. Vereador Elisidrio Pinto de Morais. Vice-Diretor: Edmara de Souza
Professor: Jurema Aparecida da Silva Passes. Aluna: Clara Leticia De Moraes

Bolinho Sqqudo
Historia:

Era o inicio de um final de semana como outro qualquer, aquela mesma movimentacto. Sempre iamos para a casa da minha avé,
brincadeiras com os primos, aquela algazarra em familia. Uma de minhas irmds, a Milena, fazia um bolinho salgado que era uma delicia e
sempre pediamos para ela fazer, principalmente as criancas. Como ela ia na casa do seu namorado na cidade vizinha, ficou de comprar os
ingredientes e fazer a receita nos domingo. E assim aconteceu. Ela fez a receita dos holinhos salgados e todos comeram @ vontade. Depois
disso, el foi novamente para a casa de sev namorado e retornaria na sequnda-feira de manhd. S6 que isso néio aconteceu. Milena faleceu
enquanto dormia, algo aconteceu e ela ndo abriv mais aqueles olhos que todos amavam. Quando soube néo quis acreditar. Milena se foi e
com ela aquela alegria dos finais de semana que nunca mais foram os mesmos. A receita ainda é feita pela minha mée, mas sempre com
um ingrediente a mais “uma colher bem cheia de saudades”.

e R GBI

Ingredientes:

02 icaras de farinha de trigo
02 ovos
01 pitada de sal
01 hatata picada
4 cebola ralado
Cebolinha de folha a gosto
Oleo pora fritar

Modo de Preparo:

. Esquente bem 0 oleo

i istur
Cologue tudo em um @ figeloe m . boinho

e quando estiver bem guente go\oque|
para fritar, quundo esfriar é so atacar:

Dica Nutricional:

E muito rica em vitamina A, essa vitamina também protege a visiio, evitando o aparecimento de doencas. Também ajuda a pele a ficar sauddvel e bonita,

prevenindo ressecamento, presente vitaminas B, C e K, sais minerais como Potdssio, Sdio, Célcio, Magnésio.
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Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sdo Paulo

Escola: E. E. Vereador Tadao Sakoi. Vice-Diretor: E

Professora: Sandra Satie Tanaka
Voluntdrios: Juliano - Pai de aluno. Universitarios: Gabrielle Ramos. Aluno: Isabella de Souza Moraes Santos

iseu de Macedo Apparecido

Biomagssq dq Banang Verde

Historia:

A minha mde sempre fez a Biomassa da Banana Verde e uma vez observando perguntei a ela se as pessoas comiam banana verde, pois
sempre pensei que so podia comé-las maduras. A minha mie explicou que a biomassa é uma base para vdrios tipos de comidas (patés,
caldo, doces, bolos etc). Essa receita minha mée traz guardada consigo desde quando ela era adolescente e herdou essa receita de sua me,

ou seja minha avo.

— ———Receitg
Ingredientes:

24 bananas verde

Modo de Preparo:

Dest
nem(:g;lit:uumu ba;lang du outra, mas sem deixar abrir g cascq
I a ponta. Qu seja, toda g [
. ) parte interna da banana
que confinuar complefame 5
nte envolta pelq L
= ‘ Pela casca. Lave cada umg g
M Uma esponja e defergente. Ajei
e. Ajeite as hananas d
uma panela de pressio ¢ anle 1
cwbra as bananas com ¢
dgua fervente, ey
ao fogo. Quando g panela esfri i ol
! ela esfriar, abrg jogue a g
. e a dgua fora, de
b : scasfue
bananas e jogue forg g cascas. Retire as polpas dos bunt;nus '

cologue dentro de b ot
ol um processador ou liquidificador. Fervg de 50a 100
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Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sio Paulo

Escola: E. E. Dagoberto José Machado. Vice-Diretor: Neusa Maria de Almeida
Aluna: Alessandra de Deus Almeida Capobianco

Ovo dq Vovo Gé

Historia:
Minha mde aprendeu esta receita com meu pai que, por sua vez, aprendeu com sua mée. Minha avé Gerirudes de Almeida Capobianco, que
id é falecida, tinha como costume em seus almocos preparar uma receita a seus filhos onde os ingredientes eram ovos e molho de tomate.

Meu pai, por gostar muito desta receita e lhe trazer boas lembrancas, ensinou minha mde e sempre ela faz para nés. Adoramos comer, mas
principalmente saber que quando vemos aquela receita, temos um pouquinho da minha avé nela. Uma receita simples, que se torna especial
por saber que era sempre feita pela vovo G&, que infelizmente e ndo a conheci, mas tenho certeza que quando estamos degustando o “Ovo
da Vové G&”, ela com alegria nos acompanha na refeicdo.

e ARSI
Ingredientes:

(())% ?1\1,:))\5\\0 de tomate (de sva preferéncia)
01 cebola

Orégano a gosio

Salsinha a gosto .

01 colher de sopa de azeife

Sal (a gosto)
Modo de Preparo:

a cebola no azeite, acrescente 0
al. Deixe ferver por alguns mmuu:]sr :

) -
cologue 05 0VOS, quebrando-0s de m_odo qt:ie hq;x;:‘n:1 ; (E)mm).
dos do outro na panela (para que nto gru en;idude e
Fm cima de coda ovo, cologue orégano (quan

¢ ampe  prel minutos e desligue o fogo. Espere por

Deixe em média uns 6 .
mais uns 5 minutos, com panela tampada e pro

Tempo de preparo: 20 minutos ;5
F

£m uma panela, doure
molho, a salsinha e 0's

Dica Nutricional:

Rica em vitaminas, sais minerais e antioxidantes
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Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

icipi i - Stio Paulo
Municipio: Mogi das Cruzes - Séio . - .
Esl:oltrpE E. Prof Iracema Brasil de Siqueira. Vice-Diretora: Regina Celi de Faria Bueno

odi : iquera - 6 anos; Gabriel 9 anos;
: Custédio - 6 anos; Samuel Siquera :
ici : Thalia - 4 anos; Samuel - 5 anos; Samuel
Alunos Participantes: Thalia x

Gabriella - 9 anos; Yasmin - 9 anos; Karollyn - 11 anos. Alunaz Karolyn Victéria

Tortq de Lequmes com Fgrinhg de 'ﬁ*iqo lnteqml

" i 5 5, mas o sabor

-~ h inheira de mdo cheia. Infelizmente ela jd ndo se encontra enire nés, desde 2005,

i é i i zinha, uma cozinheir : |
Estd é a receita da minha vozinha,

8 hoj s caderninhos de receita.
de seus quitutes permanecem vivos nas mesas até hoje, gracas aos seu

e T | .

Ingredientes:

Massa:

03 ovos infeiros

02 xicaras de farinha de frigo integral

01% copo (americano) de leite de soja

Y2 xicara (de chd) de leo

01 colher (de chd) de fermento em po

01 pitada de sal

01 xicara (de chd) de queijo ralado
echeio:

Y2 molho de vagem picadinha;

01 tomate cortado em cubinhos

s cebola cortada em cubinhos

% xicara de azeitong sem caroco picada

1/3 xicara de abobrinhg cortada em cubinhos

Y2 cenoura picada

% lata de milho verde

Modo de Preparo:

massa, exceto o fermento e hatg gt formar uma massq homoganeg,
Cologue o fermento e mistyre delicadamente com ymq colher.

u vl e T . == L bt L
s L e, L g y 3 v
Em uma vasilha, junte os ingredientes do recheio ¢ mistyre bem. . i
Unte uma travessq despeje metade da massq, Cubra com o recheio, : : .
acomode -os com uma colher pela massa e cubra com o restante
da massa. Leve ao forng Preaquecido, e apds vinte minutos, abrg

com cvidado e enfie ym garfo na massa e veja se estg saindo limpo,
Quando sair limpo ¢ g fortg estiver dourada, estd pronto,
0 tempo de cozimento varig de acordo com g poténcia do forno.
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Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof’ Enedina Gomes de Freitas. Vice-Diretor: Altemar Silva Gongalves
Voluntdrios: Larissa Monteiro Nunes da Silva. Universitarios: Ana Maria Miguel do Amaral;
Técnica em nutricdo: Sr° Isabelle Branca Costa. Aluno: Davi Capinan Rubens (participante do PEF)

Saladaq de Frutqs Lu'qht

Historia:
Sendo um aluno com deficiéncia visual minha mie, sempre procura proporcionar atividades que eu interaja com outras pessoas. Participante
de afividades diversas direcionadas as pessoas com deficiéncia, fui convidado pelo professor Amaral, da escola Enedina Programa Escola da
Familia, a participar do projeto “Vida Sauddvel”, onde pude parficipar com uma receita de salada de frutas, uma opciio de dieta equilibrada
e sauddvel. Entretanto, ao preparar a receita, é preciso tomar alguns cuidados, tanto na higienizacdo das méos como no manuseio dos
alimentos para que néo ocorra nenhuma contaminacéo, lembrando também que ndo devemos exagerar na quantidade de frutas, pois
algumas frutas podem ser caldricas e podem contribuir para o excesso de peso, até porque um dos grandes fatores para que isso acontea
¢ quando juntamos acompanhamentos de coberturas, sejam doces, acicar, leite condensado, caramelo, doce de leite ou creme de leite, o
que pode se tornar prejudicial a sadde. E com a orientaciio da técnica em Nutricdo, senhorita Isabelle, e a bolsista Ana, fizemos a receita
de salada de frutas.

Y

~-Receitd ——

Ingredientes:

xicara de banana .
%}1 aranjas pequencs, descascadas e fatiadas

01 xicara de macd fafiada

01 xicora de kiwi
01 colher de cha de mel

Modo de Preparo:

adas e fatiados conforme o
. — o
instrucoes acima, misture todos 05 mgfed;eni::;u
uma figela grande, pogendo levar a hl:)gaz t(l(gso e
< o deixar ali durante uma hord | :
gt o) f des e sirva. Coso queira,
ivi tas em por¢oes
Divida o saloda de fru el
cubra cada porcdo com uma colher de sopa de mel

apefite!

Com os frutas higieniz

Dica Nutricional:

E muito rica em vitamina A, essa vitamina também protege a viso, evitando
o aparecimento de doencas. Também ajuda a pele a ficar sauddvel e bonita,
prevenindo ressecamento, presente vitaminas B, C e K, sais minerais como 1

Potdssio, Sadio, Cdlcio, Magnésio.
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Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Biritiba Mirim - Sdo Paulo

Escola: Angélica de Jesus Ferreira. Vice-Diretora: Regina (élia Antunes de Melo

Professores: Flavia Morente (Coordenadora Pedagégica). Voluntarios: Professora Neusa Aparecida do Prado

Aluna: Amabily Aparecida

Pamonhq

Historia:

Todo ano a gente se reine na casa da minha avé e fazemos uma quantidade de 40 pamonhas com os sabores de queijo, tradicional e com
goiahada. £ um momento de bastante alegria e de unido da familia. Esses momentos ficam guardados na minha memaria, pois desde
pequena é uma fradicto familiar. Lembro-me que os adultos ficam por horas e horas conversando e preparando as pamonhas. Hoje, como

estou mais crescida, jd participo do preparo. Guardo isso com muito amor em meu coracéo.

— —Receitg

Ingredientes:

04 espigas de milho verde orgdinico com palhg
01 xicara de leite desnatado

02 colheres de sopa de aciicar mascavo

02 colheres de sopa de mel

Modo de Preparo:

Corte as pontas do milho; selecione e higienize as palhas maiores f
(reservar para embrulho) e rgle o milho. Peneire o milho ¢ 3
separe o bagaco. Cozinhe-o com manteiga, leite, mel ¢ gcg
mascavo; aguarde este caldo engrossar ¢ cloloqu; na palh ;|
(pode amarrar com barbante ou com liga). Sirvg apﬁsp esf:'ar
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Moqu das Cruzes
Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes
Municipio: Salesopolis - Sdo Paulo
Escola: E. E. i ri
E. Antonio Olegdrio dos Santos Cardoso. Vice-Diretor: Anderson Simdes da C
: es da Cruz

Agente de Organizactio E
¢éio Escolar: Janaina Aparecida d id. Uni
B a de Souza Sabid. Universitarios: Mike Xavier Barbosa

Farofa de Tai
iobq co
Historia: 1 at COUWB
Onde minha avé m
ora tem hastante plantaca .

para comer no al plantagdo de taioha e couve. Entiio ela sempre ped ,

0 almoco ou tomar com café. pre pede para nds, nefos, colhermos e fazermos farofinh

inha

_————Receitd——""

Ingredientes:

5 dentes de alho
10 folhas de taioba
5 folhas de couve J
1 cenoura grande
4 ceholos picadas
9 colheres de manteiga

1 xicara de ervilha fresca
Farinha de mandioca crua
Farinha de milho amarela

Azeite
1 xicara de cebolinha

Modo de Preparo:

taioba refirando o cabo e corte S folhas

om firas. Lave as folhas de couve e corte as folhas em firas.

Cologue a ervilha paro ferventar por meia hora e escorrd;
pegue uma frigideira ou panela e despeje um pouco de dleo;
coloque o alho e @ cebola e deixe dourar, acrescente a faioba
e o couve fatiada. Mexa hem e acrescente 0 manteiga; ponna
a ervilha cozida; rale a cenourd. Jogue farinha de mandioca
crua até ficar com consisténcia de farofa, e por final
acrescente a farinha de milho amarela. Regue com azeite,
acrescente a cebolinha e desligue mexendo bem.

Lave as folhas de
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Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sdo Paulo
Escola: E. E. Dora Peretti de Oliveira. Vice-Diretor PEF: Celso Pacces

PCNP - Sandra Catarino Ribeiro. Aluno: Gustavo de Oliveira Lacerda

Macarrgo de Abobrinhg

Historia:
Eu adoro uma massa, mas tenho restricdo ao frigo, entdo minha mde e suas indmeras habilidades na cozinha e com a gjuda de suas

pesquisas fez o macarriio de abobrinha que tem forma de espaguete, que é rico em fibras, vitaminas e minerais, e misturado com um hom

molho e queijo ralado se tornou uma excelente opcdo.

————Receit§

Ingredientes:

02 abobrinhas

250 g de carne moida

Molho de tomate

Salsinha, cebola ¢ glho o gosto
07 xicara de mucarelq raladg

Modo de Preparo:

Corte o abobrinha em fings tatias como em espaguete, le

forno com um fio de azeite, sal, cebola e alho, Deixe CIOZi:/l:I |

{)or uns 15 minutos até a abobrinhg ficar ao dente, (reserve;lr

e;zmpere o molho com o restante do alho, cebola e salsinhg cologue o
paguete e cubra com o molho, depois cologue o queijo ruiado.

Dica Nutricional:
Baixo teor caldrico (27kcal por 100g); Fonte de vitaminas C e A
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Mogi das Cruzes

Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof* Helena Urbano Nagib. Vice-Diretor: Ruth Lopes de Faria

Professor: Marisa da Veiga Lopes; Andiara Akemi Miazaki Katayama; Sheile Cristine Goncalves; Rosemari Perpétua Berto de Araujo
Voluntdrios: Thamires do Nascimento Batista. Universitdrios: Gustavo Costa dos Santos Souza. Aluna: Evelyn Honorato Kraus

Jopaq de Bolgs de Pgo Amauhecido

Historia:

Sou Evelyn, aluna do 6° ano da Escola Estadual Professora Helena Urbano Nagib, e apresentei uma receita de familia com aproveitamento
de sobras de alimentos e com caracteristica bdsica de ser sauddvel. A receita “Sopa de Bolas”, feita com pdo amanhecido, estd na minha
familia desde a inféincia de minha avé materna. Vové me contou que sua mée —minha bisavé - fazia para a familia, sempre.

__——Receitd —
Ingredientes:

01 litro de caldo de frango

icaras de pdo com casca o
%g l?&fsu\u‘:ne fatiado e picado bem miudinho

i o ralado
100 g de queijo parmesao rd
02 tglheres de farinha de trigo

06 ovos
Cheiro-verde picadinho e sal a gosto

Modo de Preparo:

Caldo de frango: cozinhe um ;()e'no de :r:r;%t:t;()ngu(:;s; :
litro e meio de dgua {temper
?Jl:‘nuul?:)m. 0 peito de frango poderd ser usado para outra

i 0
preparagto ndo serd utilizado na recenu:Reserve este cald
(1 litro) para o cozimento das bolas de pdo.

i inaredientes na bancada
¢ pio: arrume fodos os ingre I "

E:::\(;;rdmepus quantidades indicadas. Rq\e 0 pio (umunhg;nd /
duro) com casca (pode ser piio Ifrunces, pio cu:eg:s, gs

de forma) na quantidade de 3 xuurus.hMl(sli::::“ (:omute
ingredi bolinhas do tamanho

denes o 41 K ficar bem compactadas.

i, modele-as na mao para S

c&r:l\n‘,‘e as bolas no caldo (}e frango ferven‘ie. Quando @

bolas subirem, estardo cozidas. Sirva quente.

Dica Nutricional:

Esta receita tem em sua esséncia o aproveitamento: o caldo do peito cozido (que seria desprezado) para ser utilizado em uma torta ou outra preparacdo

culindria e os pdes amanhecidos. Esta sopa é ideal para refeicdes leves em dias frios.
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Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sdo Paulo

Escola: E. E. José Ribeiro Guimaries. Vice-Diretor PEF: Douglos Ribeiro Rocha

Voluntdrios: Cacilda dos Santos; Nair Cardoso de Godoi; Antdnio de Siqueira. Alunas Leticia da Silva Santana

Macarrgo de Pguelq

Historia:

Sempre tive o desejo de cozinhar, mas acho que ndo levo muito jeito. Mesmo assim, minha mde comegou a me incentivar e resolvi arriscar.
Estou comecando a pegar o jeito e ela me orientou a comegar com receitas mais simples. 0 Macarrdo de Panela é um prato simples, porém
bem saboroso. Com a prdtica e o tempo espero desenvolver meus dotes e me tornar uma grande cozinheira.

— ————Receitg

Ingredientes:

500 g de macarriio de parafuso
01 creme de leite
0T requeidio
02 saché de molho de tomate
02 xicara de dgug quente
02 gomos de linguica calabresa, cebola ¢ glho
07 colher de azeite para fritar
01 caldo de carne

Modo de Preparo:

Frite o glho, a cebola, acrescente o molh
carne dissolvido na dgua quente, junte o
deixe Pegar pressdo com 5 minutos e des]i

0 de fomate e o caldo de
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Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sio Paulo

Escola: E. E. Prof’ Cid Boucault. Vice-Diretor: Keila Frois de Faria Silva

Professor: Vilma Leite Narciso Cursino. Voluntdrios: Renato Paz. Universitdrios: Gustavo Brito
Aluna: Alanis Loureiro Busuline

Receitq de Sushi

Historia:

Essa receita lembra minha inféincia, porque meus pais tinham amigos que, apesar de néo serem japoneses, gostavam muito dessa comida
e sempre faziam em sua casa o sushi; entdo me faz lembrar da inféncia, das visitas do Mauro e da Amélia, amigos dos meus pais, que

sempre que tinha qualquer festividade em sua casa ou de outro amigo sempre levavam esse prato. Foi assim que aprendi um pouco a ver
os legumes e verduras de uma forma melhor, aceitando-os mais no meu dia a dia.

~ Receﬁa e
Ingredientes:

Arroz para zugh; -

icaras (chd) ae ag
23}1 l)i?cum (café) de vinagre dg arroz
02 colheres (sobremesa) de accar
01 colher (café) desal
02 xicaras (chd) de_urroz joponés
Para montar 0 sushi '
Pepino japonés cortar em tiras
Folhas de nori - algos
Kani

Modo de Preparo:

. . o
Deixe o arroz de molho por 30 minutos, depois l,(:\(/’(: g‘é '
cologue no fogo, misture 0 v'mug!eao s&lljle:z“(; (:Tl\l Rl
i arroz ainda g
dissolver bem. Cologque 0 : e
pldstica e vd despejando devgggdr a n:ﬁ:;:qu?ed: :sltei?inhu e
i idos '
com movimentos rapicos,
lfnexzi dgru vocé e disponha uma folha de alga sdobre belu,uvu
. 0 re
rSgam‘i)o pequends Porcoes de arroz e gspulhun l?r is:hqs :
2\90 Cologue sobre o arroz, futmi1 k:ilm e uumduusr s S
i do com cuidado par
epino. Enrole apertan \ or
‘t)m‘i)forme o firme, corte os sushis com 1,5 cm de alt

Dica Nutricional:

0s beneficios do sushi siio diversos, pois ele possui uma grande quantidade de nutrientes essenciais para saide geral do corpo. Além disso, alguns dos
heneficios do sushi para satde incluem sua capacidade de reduzir a pressao arterial, diminuir os niveis de colesterol “ruim” no corpo, melhorar o equilibrio

hormonal, aumentar o metabolismo, evitar certos fipos de cincer, ajuda na saide do seu sistema gastrointestinal, aumenta a circulacio, constréi ossos fortes
e melhorar a forca de seu sistema imunoldgico.
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Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes
Municipio: Mogi das Cruzes - Sdo Paulo

Escola: E. E. Isabel Ferreira da Silva - Prof* Belinha. Vice-Dirett;\r: fd?}ioLPa; I:)l:;(:;/owce-mremm: =
' ixeira. Apoiadores: Diretor Marcos Antonio Les ) - s |

i ﬁlessu:’drj T:;X:ilcr:' K(:)ﬁu Regina de Camargo Burke. Voluntdrios: Wanderlei Ormundo. Universitarios: Rej

ra; Coordenadora Peda :

de Andrade. Aluno: Ingrid Maria de Oliveira Souza

Panquecq lnteqml de Franqo

Historia:

é simples e ajuda a reunir a familia.

Ingredientes:

Massa:

02 xicaras (chd) de leite morno desnatado

02 ovos inteiros

02 colheres (chd) de azeite

06 colheres de (sopa) de farinha de trigo infegral

01 xicaras (chd) aveig em flocos
Sal a gosto

Orégano a gosto

Recheio:

03 xicaras (chd) peito de frango desfiado
01 cehola

01 dente de alho triturado

01 tomate italiano

Azeite

Salsinha e orégano o gosto

Sal a gosto

Molho:
01 lata de fomate pelado

02 dentes de alho triturado

Y4 cebola

Fio de azeite

01 colher (chd) leite desnatado
Salsinha, orégano e sal g gosto
Y pote de requeijio light

T o ReceitE e

Modo de Preparo:

Massa:

No liqidificador bata fodos 0s ingredientes,
Em uma frigideira anfiaderente pincele com azeite
e faca as Panquecas, uma concha média parg
Preparaco de cada unidade, reserve,

Para o recheio:

Cozinhe o peito de frango em dgua com sal ¢
desfie ou corte em pedacos pequenos

Em uma panela jogue um fio de azeife e refogue

0s demais ingredientes acrescente o frango ao
final, reserve.

Molho:

Pegue a Panqueca, passe requeijdo em todg sua
superficie, recheie, enrole ¢ feche Monte uma go
lado da outra em umg forma untada ou prato
Jogue o molho reservado em tima e salpique
queijo ralado light parq gratinar. Leve ao forno

preaquecido a 180° por cerca de 20 minutos oy
até dourar levemente,

Dica Nutricional:

ide do coraciio
itami i or exemplo, a manter a sad C
dade de proteinas, o frango também é uma rica fonte de vitamina B6, que ajuda, p p

i ro ;

Além da grande quantidade de p

equilibrada.
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Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes
Municipio: Mogi das Cruzes - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof’ Viinia Aparecida Cassard. Vice-Diretor: Luiz Ferreira Flores

Professor: Elizabeth Ribeiro Sei. Universitdrios: Kaline Mendes. Aluno: Ryan Silva Andrade

Docinho de [eite em Po

Historia:

Minha mie fez esse docinho no dia do aniversdrio do meu irméo, que amava a Galinha Pintadinha. Foi o maior sucesso! Todos ficaram
encantados com a beleza dos docinhos.

_ ————Receitd —

Ingredientes:

400 g de leite em po
400 g de agbcar drehnudo
| de leite de coco .
](g?u[:\e :m gel nas cores azul, loranjg, vermelho,

preto e amarelo.

Modo de Preparo:

. . , i
Misture primeiro o acucar, 0 leﬁﬁe gm pt:(,) d:ml:se -
oucos o leite ae oo,
acrescentando aos P ne
miios, por Glfimo separe @ massa em partes € colog
1

corante.
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Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes
icipio: Mogi das Cruzes - Stio Paulo — o ¥}
2""“;"9:"5 P(:gf" llson Gomes. Vice-Diretora: Vivian Felix Martins. Diretora: Fabiana Goncalves da
scola: E. E. i
Aluno: Tiago Barhosa Santana - 7° Ano B

J a
A4 . . . I I o g e I i I iI

pois até hoje nés comemos.

-__-___-_i—I-—h

REC&ETB e — ilr

Ingredientes:

01 lata de leite condensado light
01 lata de creme de leite light

01 vidro de leite de coco light

12 g de gelating em p6 sem sahor
Ya xicara (chd) de dgua quente
0 pacote de coco ralado sem acucar

Modo de Preparo:

Exceto a gelating, coloque todos os ingredientes n
liquidificador e bata afg obter um creme homogéneo,

A sequir, hidrate a gelating em dgua quente e acrescente
no liquidificador,

Bata mais ym pouco.

Cologue em uma formq para pudim.
Deixe na geladeira por 6 horgs,
Desenforme, cubra com o coco ralado e sirvg,

ey
73
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Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes
Municipio: Mogi das Cruzes - Sdo Paulo
Escola: E. E. i
Prof° Paulo Ferrari Massaro. Vice-Diretor: Maria Aparecida Machado Gi
iner

Professor: Rita de Cassia F
: ranco. Parceria: Professora d do Fisica; Cristi
Aluna: Carolynne Luiza Maria da Silva Ferreira .

Gelqtmq de Hortelg
Historia:
Esta receita aparec
eu em nossas vidas em um di i a
T e udl: em que a minha mée decidiu fazer uma sobremesa diferente. Estava mui
chou que se falasse que a gelatina era de horteld ev ndo iria co . | “f":”"o o
mer, ela falou que era apenas

uma gelatina de limd
do. Quando eu comi i
ier ao fi
T——— a muito gostosa, mas ndo tinha nenhum sabor de limd i
- amo gelatina e a de horteld é nosso prato de familia L

__——Receild

Ingredientes:

03 xicaras de dgua mineral
03 magos de horteld
01 icara de vinagre de arroz
03 xicaras de acdear
03 envelopes de gelating branca sem sabor
02 colheres de sopa de grdos de pimenta rosa
Suco de 01 limdo galego ov meio limdo sicliano

Modo de Preparo:

Desfolhe os magos de horteld sobre uma peneira, lave bem as

folhas em dgua fria. Faca um cha de horteld, ferva as folhos com

dgua, fampe e Jeixe omornar. Passe por uma peneira bem fina
ovamente com 0 vinagre e 0 adcar,

para refirar 05 residuos. Ferva n
espere reduzir aproximadamente um er¢o- Desligue. Acrescente 0
suco de limdo. Amolega @ gelatina em um pouco de dgua, derreta no

fogo bem baixo acrescente a0 liquido vinagre e horteld.
Escolha uma forma ou uma figela com fundo redondo para gelar a
gelatina. Unte com um pouco de dleo, vai facilitar na hora de soltar
da forma. Cologue uma oU duas conchas de gelatina no fundo,
deixe gelor até ficar quase dura, espalhe alguns grdos de pimenta.
Adicione mais gelatina & volte para gelodeira. £ o Gnica maneira
dos gréios ficarem suspensos. Repita uma ou duas VeZes, depois
complete com @ gelatina e guarde coberto na geladeira. Na hora de
servir coloque a forma em uma panela com dgua quente, vire, oMo
e fosse entornar algumas vezes pora ver se as luterais € 0 fundo
| estio soltos. Uma vez solta, coloque o prato em e for servir sobre
A ela e vire de uma vez. Ndo esquect de usar um pano de prafo para

pegar a forma que deverd estar quentinha.
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Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sio Paulo
Escola: E. E. Prof' Irene Caporali de Souza. Vice-Diretor: Claudia Patricia Bafista da Silva
Voluntdrios: Sadraq Roberto Pereira da Silva; Nataly Tada Pereira; Samara Beatriz de Camargo Morais; Nathalia Souza Farias

Universitdrios: Ariane Escame Sobrinho. Aluna: Nataly Tada Pereira

4
Suco dq Vo
Historia:
Minha avo, sempre com receitas naturais, nos ensinou muito cedo a nos alimentarmos saudavelmente. Este suco ela nos dava quando

criancas e principalmente quando alguém tinha dor de estémago.

T Receit§
Ingredientes:

04 folhas de couve manteiga
02 maracujds doces

Acicar a gosto

Agua hem gelada

Modo de Preparo:

Lave bem as folhas de couve ¢ deixe de
mo!ho na dgua com vinagre;
ll\(ehre 0s falos e pique s folhgs no liquidificador:
crescente o maracujd, jd sem sement jca
[ | € € 0 acucar a gosto:
Adicione 2 copos de 300 | de dgua gelado: o
Bata bem. Se gostar pode cour ou ndo.

Dica Nutricional:
A couve tem como fonte o cdlcio, vitamina A na forma de betacaroteno (protecio contra o céincer), vitamina C, magnésio e dcido folico,

fitonutirentes que tém propriedades anti — inflamatérias.
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Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sio Paulo

Escola: E. E. Vereador Narciso Yague Guimardes Vice-Diretor: Mdrcia Aparecida Silva

Professor: Andréa Cristina Nascimento de Lima; Felipe Torralbo Voluntdries: Neide Aparecida Silva; Universitarios: Adam Marcilio
Almeida dos Santos; Cléverton de Freitas de Oliveira Aluno: Joylson Eduardo Ferreira Dias

N hoque de Batata—Doce e Sqladq de Serrqlhg

Historia:

Neste ano resolvemos fazer algo diferente, frabalhamos em parceria com a professora da sala de recursos (andréa cristina nascimento de
lima) e com o professor interprete de libras (felipe torralbo). escolhemos o aluno joylson por ser um assiduo frequentador do programa
escola da familia, hoje no 7° ano, porém, frequentador desde o 3° ano, entra as 9h e so sai as 17h quando fechamos a escola. ele é um aluno
laudado, isto é, comprovado por meio de exames que possui limitacdes, porém é uma crianca muito comunicativa, prestativa e alegre que
adora comida. a professora andréa realiza um trabalho paralelo na sala de recursos, pois 0 mesmo possui dificuldade de aprendizagem e
suas atividades precisam ser adaptadas e desde o inicio do ano ela estd trabalhando “alimentacdo saudavel”. marcamos para a realizacio
da receita no dia 22 de setembro “um dia na escola do meu filho”, pois gostariamos que a familia participasse das atividades, poucos pais

participaram, mas os que vieram adoraram a roda de conversa sobre as panc’s (plantas alimenticias néio convencionais), as atividades fisicas
entre pais e filhos e principalmente a degustacdio da receita.

__ ———Receil@ ——

\\\9“"‘“e : Modo de Preparo:
oce . )
0 kgde e Cozinhe a botata doce afe ficar bem mole; foe
o 0\,\3 Je 1rigo Apos 0 cozimento, OmOsse 0 batata com gar
Farinh icione 0 0VO; )
Molho de jomate . ﬂ%%ne a forinha, misturando bem,

Estando a massa pronta, enrole no formato de fubo

b o de frant® sobre a mesa enfarinhadd;

dradinhos;
A ' Corte 0 massa em pequenos qud
mnudo\e‘“ b | Coloque agua para ferﬁ:ler éom i{mu colher de
N ¢ oleo e uma colher de sali
\|\1e'\\ 10 S(;)Egn?io |evantar fervura, inicie @ adicao do nhogue
s i para o cozimento;

Estarao cozidos quando flutuarem; -
Depois de retirar todos os nhoques * gmrio o
um escorredor e coloque-0s em um refr

ua, scorra-0s em

doe .
S\?:: maco de serralho s “

eque!
7 (enouras \1‘;\“ o o b

o i i ve a cebola, o frango
O) limee Em uma panela, cologue azeite & refog XU
i ré cozido, acrescente 0 molho de toma e,h e
k 2 deixe ferver por 20 minufos, cologue sobre

servir.

?.?I"I(\]:: :u serralha, cologue em uma vasilha com o preparo

i i raspe
para higienizagao por uprommudumeme 2l?mm:2fljr‘(;)tsdrio,p
as cenouras, lave-as e rale coloque-as em g
junto com 0s tomates jd cortados em pequ e
u serralha do preparo, lave novamente, e s
que fique em firos bem flnus, junte o fom
tempere com limdo, azeite e sal.

Bom apefite!
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Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Mogi das Cruzes - Sdo Paulo
Escola: E. E. Pedro Malozze. Vice-Diretor PEF: Sabrina Nunes de Almeida

Professor: Regina Cldudia Pinto de Souza. Aluno: Israel Rodrigues Vitor

Aboborq Rechegdq de |equmes
9
Historia:
Meu nome é Israel, tenho vdrios irméos e descobri hd dois anos que tenho uma irma bem mais velha que niio finha contato, pois ela morava em outro
estado. Ano passado, tivemos oportunidade de conhecer minha nova irmd. Como somos de uma familia simples, no temos muito dinheiro para comprar
coisa de luxo, entiio foi decidido fazer um almoco com todos os familiares e para impressionar a minha mde teve a ideia de fazer abobora moranga
com camardo, porém com adaptaciio, pois tinhamos ganhado uma linda abobora japonesa (cabotid) e também fivemos que mudar os camardes, que
sdio muito caros, por frango. Eu gosto muito de ajudar na cozinha e fui auxiliar em cortar os legumes, abobrinha, cenoura, chuchu, tomate, pimentéo
e os tempero que foram: alho, cebola, cebolinha, cheiro verde, folha de louro, manjericdo entre outros. Minha mée gosta muito de legumes e fez em
excesso, daria para alimentar duas familias além da nossa, mas tudo era festa. Para nossa surpresa, descobrimos um pouco antes do almoco que
minha irmé ndo comia carnes e mais do que depressa eu e minha mée fomos para a cozinha, tiramos tudo de dentro das aboboras e separamos s6 os
legumes na abébora que iria ficar proximo de minha irmd. Com muito orgulho eu levei para a mesa o prato super bonito e com um cheiro fantdstico
e apresentei como “abdbora recheada de legumes”. Minha irmd falou que jd finha comido muitos pratos diferentes e sem carne, mas aquele tinha um
sabor maravilhoso, de familia unida. Nunca comi a tal da abébora moranga de camardo, mas todas as vezes que me lembro da reunido da nossa familia,

id falo qual serd o prato principal, a abobora recheada de legumes. Quando tivemos a aula sobre boa alimentaciio, contei para os colegas da sala e como
& 0 sugestdo era alimentos o mais natural, eu dei a ideia e foi muito

¥ I ~ | . ’
A bom compartilhar uma tradido de familia e muito sauddvel.

=R e

Ingredientes:

;)l'habé;)orz cabotid com casca,

olhas de cheiro v, i

R erde, salsa, ceholinha, folha de louro,
01 abobrinha em cubinhos

0T cebola em cubinhos

01 cenoura em cubinhos

01 chuchu em cubinhos

01 tomate em cubinhos

01 pimentdio em cubinhos

Dentes de alho, sal ¢ pimenta do reino o gosto

Modo de Preparo:

;?;fn;?d;s 0 le%un;]es (abobrinha, cenoura, chuchu, tomate
do) em cubinhos e cologue I I
' -05 ém uma panela grand i
copo de dgua, os femper i d, oo
0s, (folhas de cheiro verd [
e mperos, ro verde, salsa, cebolinhq
0, manjericdo fresco), cehol i ]
. , cebola, alho, sal, pimenta do rej
. or
E (:gpms cologue-os para cozinhar em fogo buix’o , o
e !
. hl: as sementes fpor um corte como tampa com o auxilio de umq
, escave sem furar o casca, R 6
' - Reserve a abohora e g po
abéhor i withors
e 2 por umha rampu'que serd recolocada depois de cozinh;r 0s le-
Preencher a abdhora, que serd cozidg dentro de ymg panela
ar presso ou ficar macia, porém firme,

eada é colocada em ;
um prato b
mesa para ser saboreado com arroz e sgladg i
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Diretoria de Ensino: Mogi das Cruzes

Municipio: Biritiba Mirim - Stio Paulo

Escola: E. E. Prof’ José Carlos Prestes. Vice-Diretor: Cristian de Oliveira

Voluntarios: Ricardo Rocha. Universitdrios: Karla Graziele da Silva. Alunos Vitor Gabriel Ibarros
Tortq de Aboborq
Historia:

Venho para a escola hd 3 anos aos sabados e domingos no projeto do PEF, e junto com isso fazemos atividades com o projeto implementado
pela universitdria da escola que faz junto com os alunos receitas sauddveis, e dicas de sadde através de alimentos que proporcionam
experiéncias novas para mim e para meus amigos. Através desse projefo eu comecei a cozinhar junto com a minha avé em casa e mudar

nossos hdbitos alimentares com receitas sauddveis, e um certo dia em casa eu e minha avd resolvemos fazer essa receita de torta de abobora
que deu super certo, e além de ser muito saborosa, é muito sauddvel.

SRR, < Y e

Ingredientes:

04 ovos

4 xicaras) oleo

14 xicara(s) leite

1 abobora picada ‘

1 xicarals) farinha de trigo ,

1 colher(es) de sopa fermento em pob

1 queijo Minas padrdo .conudo em cubos
1, brécolis japonés cozido e

picado (s as flores)

a gosto o .
?’(:}ru 3mur ¢ enfarinhar: margarina farinha de frigo

Modo de Preparo:

- ,
Preaqueca forno em femperaturd me,(i;'u (12850(3.(}1:1‘;
¢ enforinhe uma assadeira redop@q média (‘ 5
diGmetro). Reserve. Em um \iqmdlh;)odor, © gq;ﬂnums :
i hola e bata por .
dleo, o leite, o creme de cebola e ba i
(J)uor:te a abobora e bata por mms‘3 mmutdqs'ou u;e{g::ii .
fique cremoso. Passe para um? ngelq.tl\ lcgzeque ! i
iio. 0s brocolis e misture
o fermento, 0 queijo, 05 ‘. e
g rma reservada

- que homogénea. Cologue na ! ( e
{(:guforno po? 45 minutos ou até que um palito, l:i:\go(:?n(ii i
espetodo na massa, saia limpo. Desenforme 0

morno. Sirva morno. ou frio. |
As ahdhoras sdo haixas em caloria, elas fornecem apenas cerca de 25 calorias

Dica Nutricional:

por 100 gramas de consumo. Eles siio ricos em carboidratos e fibras alimentares.

Abdbora tamhém siio uma boa fonte de vitaminas e contém Vitamina A, vitamina -
B, Vitamina , Vitamina E e Vitamina K. Minerais, como o Ferro, o Cdlcio, Magnésio, Fésforo, Manganés e Zinco.
Consumo de abdboras pode diminuir o nivel de colesterol no organismo. Ela ndo contém colesterol. Além disso, suas sementes contém fitoesterdis, que sto

conhecidos em reduzir o colesterol LDL (ruim) e aumentar o bom colesterol HDL (bom). Os fitoesterdis limitar a absorcdo de colesterol no corpo.

0s pesquisadores descobriram que o consumo de sementes de ahdbora pode diminuir o nivel de colesterol LDL em cerca de 75% e pode aumentar o colesterol
HDL em 15%.
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ESPINAFRE

0 espinafre é recheado de beneficios, como melhorar dores musculares e atuar contra a
queda de fios. Ele é rico em proteinas, fibras, cdlcio, ferro e por ai vai.
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Ourinhos

Diretoria de Ensino: Qurinhos

Municipio: Ourinhos - Sio Paulo

iscc;lu: E. E. Prof° José Paschoalick. Vice-Diretor: Sandra Souza dos Santos
rofessor: Ana Carolina de Lima Mendes. Aluna: Keren de Oliveira Almeida

MOMS’S”B de Moy\q"qo

Historia:

.

————Receitd ———

Ingredientes:

02 caixas de morangos frescos
01 lata de leite condensado
01 lata de creme de leite

01 gelafina de morango

Modo de Preparo:

a caixinha de morangos no liguidificador
ite condensado e 0
|afina conforme as instrucoes @
fabricante e acrescente @ mistura do liquidificador. Bata todos
os ingredientes juntos por 2 minutos. Despeje o creme em
uma travessa de vidro e leve @ gelodeira por uma hora.
Refire da geladeira e decore o mousse com @ outra caixa

de morangos, mantenha na geladeira até o momento de

servir.

Bata um
acrescente aos poucos o le
creme de leite. Prepare a ge
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Ourinhos

Diretoria de Ensino: Ourinhos

Municipio: Salto Grande - So Paulo

Escola: E. E. Padre Mario Briatore. Vice-Diretor: José Goncalves
Professores: Leticia de Moraes Silva. Voluntdrios: Ivana Mantoen de Souza

Aluna: Maria Olivia Miguel

Tortq de Bqnqnq Répl'dq

Historia:
0ld, meu nome é Maria Olivia, vim explicar para vocés uma receita que é passada de geracdo para geracéo.
Essa receita é fdcil e super barata, nela s6 levam alguns ingredientes, que séio sauddveis, pois minha mée sempre diz isso na hora que estd

fazendo a torta. Demora um pouco para fazer, mas vale a pena. Minha mie sempre faz para minha familia se deliciar e eles adoram.

Facam, pois vai valer a pena, vocés ndo véo se arrepender, essa é uma das receitas da minha familia.

— ———Receit§

Ingredientes:

02 xicaras de farinhg de trigo
312 xi;}t:ras de agicar

colher de sopa de b
02 ovos buridosp e .
0T copo de leite
05 colheres de sopa de margaring
10° bananas cortadas ng horizontal

Modo de Preparo:

fParu a tfurofa, misture numa vasilhg o trigo, o agicar e o
ermento; reserve. Derretq i |
b a i
rexc b f margaring, acrescente o lejte € 05 0Vos,
! orma untada, coloque uma camady de farofg
!

b
Aananus, farofa, bananas, farofg ¢ o liguido por cima sem mexer.
sse em formo morno até dourgr .

Dica Nutricional:
A banana é uma fruta que fornece vitaminas como o potdssio, e que apresenta poucas calorias.



Diretoria de ensino | QURINHOS - 274

Ourinhos

Diretoria de Ensino: Qurinhos

Municipio: Canitar - Sdo Paulo

Escola: i

Pscc;lu E. E. Aparecido Goncalves Lemos Vice-Diretor: Vanessa Evangelista Felician
rofessor: Sandra Marina Bannitz Aluna: Miguel Ferreira Brasil °

Bolo Mgriq Mole

0 i

o —e-Reoe @

Ingredientes:

03 ovos
02 copos (200 ml) de forinha de trigo

02 copos (200 ml) de agocar

02 colheres (sopa) de margorind

01 copo (200 ml) de |eite quente

01 colher (sopa) de fermento em po
Colda:

01 lata de leite condensado

01 xicara de leite

01 pacotinho de coco 1@
por cima da calda)

lado (para colocar

Modo de Preparo:

icador os ovos, 0 agicar e d margaring,
rescente o leife quente e @ farinha
de trigo aos poucos € continue batendo. Por dltimo cologue 0
fermento em pé e bata so um pouquinho para misturar. Leve
para assar em forma untada com margarina e farinha de
trigo em forno prea 40 minutos.

Bolo: Bater no liquidif
bata bem. Em seguida ac

quecido por mais oU MeN0S

Dica Nutricional:

Misture o leite cond i
ensado e o leite em uma
panela e leve ao fogo para engrossar um pouquinho. Quando a calda estiver pronta, col
pronta, cologue por cima do bolo

i assado e o coco ralado para finalizar.
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Ourinhos

Diretoria de Ensino: Ourinhos

Municipio: Ourinhos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof. Dalton Morato Villas Boas. Vice-Diretor: Marcela Sales Pereira Thome
Voluntdrios: José Rodolfo, Leandro Wesley Thomé. Aluno: Modesto Flores Neto

Saladq de Frutgs com Cgldo de Lqmnjq
Historia:
Essa receita foi passada de geraciio em geraciio com muitas histdrias contada por vove.

— —Receitg —___

Ingredientes:

02 mamio formosg grande
02 meldo grande

! 25 bananas nanic

15 mads

10 laranjas

Modo de Preparo:

Corte as f i i i

s Tutas em cubinhos, deixe o maga por dltimo,

E mdq nio Escuregu. Jogue sobre as frutas o suco de laranja -
0 muito bem; coloque em tacas. Siryg-se natural ou gelatj '

Dica Nutricional:

£ fundamental a higienizacdio das mdos antes do preparo da Salada de Frutras, das frutas e utensilios que serdo utilizados.
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Diretoria de Ensino: Ourinhos
Municipio: Ipaussu - Sio Paulo

Escola: E. E. Prof. Julio Mastrodoménico. Vice-Diretor: Marcio Antonio Trombeli
Professor: (

audinéia Aparecida Sabino, Vanessa Franciele Cruz e Vitalina Aparecida Palugan Simego
Voluntdrios: Danieli Goncalves, Ana Cldudia Silvia da Conceicdio e Mariana de Paula Silva
Aluno: Miguel Ferreira Brasil

Porpetq Mqht

Historia:

Esta receita minha mée preparava quando eu ainda era crianca e nio gostava de alimentos sauddveis, entdo minha mde teve a brilhante
idéia de fazer a porpeta light com a maioria dos ingredientes colhidos na prapria horta da casa.

_Receitd ———
Ingredientes:

500 g carne moida magra

01 dlara

¥ cebola

01 dente de alho

1 V4 fatios de p‘ﬁo Lniegml

1, xicara de salsinha .
(/)le(lolher de sal a gosto pimenta do reino
1, xicara de leite desnatado

Modo de Preparo:

e

Corte 0 cebola em pedagos grandes e bqtu no hq~u1di|:‘|;utriu

com a dora, 0 alho, 0 sal, pimenta, sulsmhq e pao i 31 :

picado e meia xicard de \eite‘deﬁnuttz\do. Mlst?;:anz .
ida e faca bolinhas. Asse em

com a carne moida & fog : dio po

90 minutos (se preferir, cologue fomates junto com €@

hora de assar).

Dica Nutricional:

Como a receita envolve ingredientes de baixa caloria, recomenda-se seu consumo as pessoas que necessitam realizar seu regime em busca do emagrecimento.
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Diretoria de Ensino: Ourinhos

Municipio: Santa Cruz do Rio Pardo - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof. Tomaz Ortega Garcia. Vice-Diretor: Antonio Carlos Menegazzo Junior
Professora: Roselaine Alves. Voluntdrios: Luciana Lima dos Santos. Aluno: Renan Henrique Pereira

Bolo de Bangna

Historia:

Esta receita de bolo foi a dada por uma prima que faz toda vez que a visitamos. Ela é dona de academia e prepara comidas sauddveis.
Quando fazemos o bolo, modificamos colocando o acicar no fundo para fazer uma calda e deixar mais molhado o holo. Usames o agucar
demerara por ser mais sauddvel.

— ——Receitg e

Ingredientes:

04 bananas bem madurgs

03 bananas (cortadas em firas)
03 ovos

Y2 xicara (chd) de leo

01 colher (chd) de canelq (opcional)
01 xicara de aveia (ou yygs passas)
07 colher (sopa) de fermento em po

Modo de Preparo:

I IEUQUGCU 0 io“m em ]80 , ur te uma fo“ 1a (Peque”ﬂ) ou
. ' ,
orma ledo”dﬂ om 'UIO 1as 'ﬂ,el ais e co Oque uma (Gmudu de acucar
na puHe 'lSG. (0,0que as raf as de ballﬂllﬂs Sob € 0 acucar,

Dica Nutricional:

Massa leve, que pode ser feita de vdrias maneiras. Como uma massa simples fitness ou com calda que deixa o bolo levemente molhado ou feito apenas com

o acicar da banana. Pode ser acrescentado frutas do gosto da pessoa ou sem nada.
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Diretoria de Ensino: Ourinhos
Municipio: Santa Cruz do Rio Pardo - Sio Paulo

Escola: E. E. Sinharinha Camarinha. Vice-Diretor: Eliane Cristina Camparin Sampaio
Professora: Simone Aparecida Ferreira Sancevini

Voluntdrios: Marcela S. Dalmatti de Lima, lalony Camparin Sampaio, Beatriz S. Dalmatti de Lima, Eduarda Leonel de Souza
Aluna: Lorena Rayanne Buzo

Tortq de Macq

Historia:

Minha avé disse que ela tinha parente em todo o mundo, inclusive na ltdlia. No Natal, todos vieram para o Brasil, em minha casa.
Comhinamos que cada um traria uma receita, e minha tia que mora na lidlia trouxe uma torta de macd. Meu Deus! Aquilo foi um sucesso,

entiio no dia seguinte combinaram e reuniram todas as mulheres para apender aquela receita. Minha bisa fez, e essa receita foi passando
de geracdio para geracdio até os dias atuais. “No Natal essa receita é leil”
Avé: Maria Joana da Silva — 88 anos

_———Recel1d ——

Ingredientes:

03 mads
Suco de 01 limdo
01 Y de farinha de frigo
Vh de agdear '
(())]3 g)\?\erei de chd de fermento em po
100 g de manteiga derrefida
03 ovos inteiros bafidos
Actcar e canela para polvilhar

Modo de Preparo:

' i f o fermento.
ipi o trigo, 0 aguear € ente
um recipiente, misture .
%Tserve (o‘:\e as ’mugﬁs em rodelas e cologue 0 sUc0 ((li;a \(l‘ums
ara qu.e nio escurecam. Reserve. Sutu 05 OVOS, e
!|)unto com as gemas. Derreta a mumelglu:‘hUm(;eou(r:m Sl
imei " an C

- primeiro as magas, poivi .

¢ monte a torta: prim i P segmdu
i istura dos ingredientes secos.
nela. Por cima a mistura d : i
;umunieigu derretida. Termm? com Pos‘ (_);/hos E?r:ldggﬁf;pmuis
o .
i superficie. FoIv
m. cobrindo toda @ vil r
tc)((:'m’uu'uor e canela. Leve ao forno médio para assar po

minutos. Sirva gquente oU frio.
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Diretoria de Ensino: Ourinhos

Municipio: Bernardino de Campos - Sdo Paulo
Escola: E. E. Cel. José Inocéncio Moreira. Vice-Diretor: Maira Mortean Vaz Damito

Professores: Naise Cristine Ferreira. Aluna: Raissa Cristina dos Santos Reis

Bolo de Banang

Historia:
Minha miie sempre gosta de estar na cozinha fazendo delicias para comermos, sempre reunimos em volta da mesa para conversarmos e é

ai que ela se empolga e comeca a fazer sua comidinhas.

T ———

~Receitd

Ingredientes:

250 g de aveia fing (1 caixinha)

01 colher (sopa) fermento

4 ovos

1/2 xicara de dleo

04 bananas

01 1/2 xicaras de agicar (pode ser mascavo)

Modo de Preparo:

Bata no fauidié ,

o 3 :zl::jdlflt?do(; 0s 4 ovos, 1/2 xicara de dleo, 4 banangs | 1/2
cucar (pode ser mascavo). Despe; i ;

.  Mascavo). Despeje esta mistura ng ayeiq

a com o fermento e opciongis o gosto. Leve para assar em formg

untada, em forno médi f
. edio, preaquecido por ;
até dourar,  Por cerca de 40 minutos, oy

Dica Nutricional:
Maior sensaciio de saciedade ao organismo, auxiliando no conirole do apetite e no emagrecimento;

Controle de doencas do coraciio por reduzir as taxas de LDL colesteral;

Regula o funcionamento intestinal por reduzir o trénsito e aumentar a fermentacio de bactérias intestinais benéficas;

Melhora o controle da glicemia por tornar mais lenta a absorcio de glicose no sangue, o que é um beneficio para individuos com diabetes.
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Diretoria de Ensino: Ourinhos
Municipio: Ourinhos - Siio Paulo

Escola: E. E. Domin 2
L. gos Camerlingo Cald. Vice-Diretor:
Alung: thessict Maraes Da Sauaa iretor: Rosana Abu-Jamra Bitencourt

Quscuz de Sqrdinhg
Historia:
Conversei com as cri idei
e 4 as clrlu;gus e as convidei para participarem do projeto “Viver com Sadde “
empolgados frouxeram as recei |
ceitas e escolheram uma prdtica sauddvel e deliciosa. A receita escolhida foi d
: oi cuscuz de sardinha.

Além de facil, é mui
. é muito saborosa ; .
o podendo ser servida no cdrdapio do almoco |
ma delicial co ou no lanche da tarde. Fizemos e saboreamos

_———Receltd ———

Ingredientes:

04 colheres (sopa) de dleo
01 cebola picada
01 vidro de palmito picodo (300 9)
01 lata de milho verde escorrido
1, lata de ervilha escorrida
4 xicara (chd) de ozeitonas verdes em rodelos
02 latas pequenos de sardinha em oleo escorrido e limpa
01 tomate picado
14 icara (chd) de molho de tomate
01 cubo de caldo de legumes
01 % xicara (cha) de dgua morna
03 xicaras (cha)de forinha de milho
Sal a gosto
Oleo para untar
01 tomate em rodelos \mm decorar
01 ovo cozido em rodelas pora decorar
Azeitonas verdes para decorar
Sardinha escorrida e limpa para decorar

Modo de Preparo:

Aqueca uma panela com dleo, em fogo médio, e refogue o
cehola até murchar. Adicione 0 palmito, 0 milho, a ervilna, a
azeitona, a sadinha, o fomate & refogue por alguns minutos.
Junte o molho, o caldo de legumes dissolvido na dgua e
cozinhe por 3 minutos. Misture d farinha e sal. Unte u?ormu
fundo e o lateral de uma forma de buraco com
tomate, ovo, azeitona € sordinha. Despeje 0 cusuz na forma
pressionando com umd colher, deixe descansar por 5 minutos.

Desenforme sobre um prafo e sirva.

Dica Nutricional:

E uma receita super leve e saidavel.
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Ourinhos

Diretoria de Ensino: Ourinhos

Municipio: Bernardino de Campos - Sdo Paulo
Escola: E. E. Esmeralda Soares Ferraz. Vice-Diretor: Alessandra Isabel Nogueira

Aluna: Ana Julia Costa Prado

Lgnche Crocqnte de Pgo Frquneés

Historia:
Na minha familia, principalmente minha avé costuma fazer esse lanche no final do ano para receber os convidados para as festas, pois além

de ser prdtico, saboroso e sauddvel todos gostam. Esse lanche ndo falta em nossas festividades.

— ————Receitg

Ingredientes:

Pdo

02 cenouras médis

01 pé de alface

01 pé de ricula

07 peito de frango

01 limdo

01 creme de leite

01 maionese

01 pacote de hatatq patha.
Sal a gosto.

Modo de Preparo;

Refo i i
acresg:ueto peito de fcr,an'go desfiado com os temperos que preferir
ente o creme de leite e dej i ’

ixe esfriar. Lave, rale ¢
' . Lave, reserve as
Een'ourus.. Lave a alface, a rijculq tempere com liméo e sql
inor edg Pdo, passe a maionese, coloque o frango e os demais
gredientes. Jogue por cima a hatgiq palha para finglizar

Dica Nutricional:
Ricula é fonte de vitamina A, Ce K. A alface é rica em nutrientes e clorofila; e tem a funéo de alcalinizar e desintoxicar. Alimentos alaranjados, especialmente

as cenouras, sdo popularmente conhecidos como alimentos ricos em betacaroteno. 0 limdo é rico em energia, dgua, cdlcio, magnésio e potdssio. Creme de leite

¢ fonte de carboidratos, fibra alimentar e gorduras. 0 frango & rico em proteinas e vitamina B6, tem efeitos protetores contra doencas que geram a falta de

memoria como mal de Alzheimer. Maionese e batata palha fonte de carboidratos, sadio, calorias, gorduras totais e saturadas.
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Diretoria de Ensino: Ourinhos
Municipio: Ourinhos - Sio Paulo

Escola: E. E. Prof. Pedro Antonio Ferraz de Andrade. Vice-Diretor: Neiva Marcelino Schiramm Costa
Professor: Ligia Daparé. Voluntdrios: Neide Aparecida da Silva. Alunoe: Richard Henrique Corréa

Bolo de Chocolgte com Cenourq

Historia:

Minha avé fez esse bolo quando minha mée estava grdvida de mim e estava com vontade de comer bolo de cenoura com calda de chocolate
por cima. Sempre que ela faz esse bolo em casa, ela se lembra da minha avé com muito carinho, e eu adoro esse bolo.

e —-Rpoe T
Ingredientes:

03 ovos . .
03 xicaras de forinha de trigo
07 xicaras de acucar
03 cenour(ti)s grandes
1y xicara de 0leo ’
ézlxcltc)?l:er de sopa de fermento em po
(alda de chocolate
03 xicaras de lgﬂe -

V4 xicara de acuc ,
(()]ll io\ﬁeres (sopa) de chocolate em po
01 colher (sopa) de margarind

Modo de Preparo:

0 cente
iuidifi 0s ovos e 0 dleo. Acres
vidificador a cenour, e :
Bum:‘;‘? bata por mais 5 minutos. Adicione ? fg‘r;rr\ﬁ\g ;lm
(t)ri o misturando bem. Por gltimo, acrescente 0 ?irumeme o
pége misture com uma colher. Asse por aproxima
minutos.

Dica Nutricional:

Cenoura: fonte de diversos nutrientes importantes para o funcionamento do organismo humano como carboidratos, fibras, cdlcio, magnésio, potdssio, fosforo,
zinco, manganés, vitamina A, vitaminas do complexo B, vitamina C, vitamina E e vitamina K.
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Ourinhos

Diretoria de Ensino: Ourinhos

Municipio: Ourinhos - Sdo Paulo
Escola: E. E. Prof. Josepha Cubas. Vice-Diretor: Ana Paula da Silva Oliveira

Professor: Marlene Aparecida Silva. Aluno: Martins Furquim Janaina

Suflé de Espinafre com Queijo

Historia:
Minha miie cozinha muito bem e gosta muito de preparar pratos novos e diferentes. Esse suflé é umas das receitas saborosas que el faz.

Fico muito feliz quando vejo que minha mie estd preparando essa receita.

— ——Receitgd

Ingredientes;

02 colheres (sopa) de margari
01 cebola picada )
02 dentes de alho amassados
321 mﬁ]go de espinafre picado
colheres (sopa) de farinha dilyid i i) lei
gg gy uida em T xicara (chd) [eite
g de queijo ralado (re i
13 o Serve um pouco para polvilhar)
Salo gosto

Modo de Preparo:

Refogue i

0gue a cebola e o alho g margarina. Junte o espinafre refogue

’

ela, misture a farinh i
e : gela, a farinha de trigo, o
- missmgizr:ngs. (ozu.1hef em fogo brando at¢ engrossar, Desliguel 0

X Mo espinatre, os quejos e g ]

0 claras em n i
queio reservado e leve ao forno, -

Dica Nutricional:
0 espinafre é um vegetal rico em ferro, fosforo, cdlcio, vitaminas do complexo B e vitamina A.
Ele ajuda a manter a pele sauddvel, auxilia no desenvolvimento de ossos e dentes, previne anemia, queda de cabelo e combate d fadiga.
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Diretoria de Ensino: Ourinhos
Municipio: Santa Cruz do Rio Pardo - Sdo Paulo
Escola: E. E. Lednidas do Amaral Vieira. Vice-Diretor: Alex Gonzaga de Oliveira

Voluntdrios: Jodo Castelhano Filho, Livia Maria Patrocinio Silva, Carlos Roberto Machado, Felipe Aradjo Maia
Aluno: Victor Hugo Criveli Peixoto

Tortq de Mgssq Verde Sem Gliten e Sem [gctose

Historia:

Meu nome é Victor Hugo, tenho 10 anos, sou parficipante da Escola da Familia e tem uma receita que a minha bisavé Irene fozia, que fodos

|d em casa gostam demais. A minha bisavé era dona de um empdrio da nossa cidade e sempre que sobrava queijo e presunto ela fazia uma
torta, que era muito gostosa. Entdo, eu trouxe a receita da nossa familia.

e ——Receitd — |
Ingredientes:

:ara (de cha) de farinha de arro
(()lll )c(::ll(::e(: %de sopa) delumido de milho
01 xicara (de chd) de agua

iras _

% )?i\c’g:u“(“ ¢ cha) de dleo ou manteiga
01 xicara (chd) de salsinha
01 colher ( sopa) de fermento quimico
Maniericdo

Recheio
300 g de queijo minas
300 g de presunto
01 tomate picud)od o
sopa) de '
(())]1 ;(:‘c‘;% (((h‘()'l) de cheiro verde picado
01 pitada de sal do Himalaia

Modo de Preparo:

Bata fodos os ingredientes da massa no hqmdmcudor,(l :‘:S?Z

tade do confeddo em uma forma untada com m i@
me| q\hudu com amido de milho, coloque o recheio e]% r:‘ lug
?i?l ‘:\;ussu gor cima. Leve oo forno preagueido por

de antecedéncia e asse por 40 minutos a 200 graus.

Dica Nutricional:

Esta receita ndo contém gliten, nem lactose, portanto é uma excelente dica para quem necessita de uma dieta halanceada.
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Diretoria de Ensino: Ourinhos

Municipio: Ourinhos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Dr° Ary Correa. Vice-Diretor: Edmara Cristina da Silva

Professores: Claudio Leme da Silva, Andrea Stopa, Matheus Francisco da Silva. Veluntdrios: Janaina Munardo, Lazara da Silva,
Evelyn Cordeiro. Estagidrios: Mayara Agri Pereira. Aluno: Kaué Mendonga Addo

Bolo de Arroz com Cqldg de Lqran ja

Historia: !
Minha vé descobriu essa receita olhando livros velhos de receitas da minha bisavé junto comigo quando era bem pequeno, em um dia. de
chuva bem calmo e preguicoso contando suas histérias de familia. Enquanto liamos as receitas, ficamos curiosos para saber como poderia ser
um holo feito com arroz cru, sem o uso de farinha de trigo, como ¢ de costume. E ai ela resolveu fazer uma receita para ver se realmente
dava certo. E para surpresa de todos, esse ficou conhecido como o bolo da familia.

T Receitg§ —____

Ingredientes:

02 xicaras de arroz cry
01 xicara de leite

01 xicara de actcar

04 ovos

180 ml de 6leo

150 g de queijo ralado
150 g de coco ralado

07 colher de sopa de fermento em ng
04006 laranjas o

Modo de Preparo:

Lave o i
arroz e deixe de molho por § horgs. Escorra a dgua do arroz ¢

Dica Nutricional:

A receita envolve ingredientes que substituem as farinhas tradicionais, especial para pessoas que tém intolerdncia @ farinhas tradicionais.
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Ourinhos

Diretoria de Ensino: Ourinhos
Municipio: Ibirarema - Sdo Paulo
Escola: E. E. Francisco Duarte. Diretora: Regina de Lourdes Nascimento Martins. Vice-Diretor: Sueli Aparecida Vieira Nogueira

Voluntdrios: Jodo Castelhano Filho, Livia Maria Patrocinio Silva, Carlos Roberto Machado, Felipe Aradjo Maia
Educadora Universitaria: Helen Rebeca Ramos Izidoro

Bolo de Fubq de Copo dq Vové

Historia:

Este holo tem histéria pra contar! Minha avé sempre gostou muito de fazer holo e tamhém muito de conversar. Ndo podia passar um vizinho
na porta da casa que ela jd convidava para entrar e tomar um café comendo um holinho e bhatendo um bom papo. E acredite, todos os
sdbados que iamos na casa dela, eu e minha irmd viamos ela fazendo pelo menos trés holos de fubd de copo, no mesmo dia. Sabiamos que

a qualquer hora do dia, um novo bolo quentinho estava prestes a sair do forno. Foi por isso que minha avé criou esse maravilhoso bolo,
que é simples, rdpido e fica super fofinho.

Recetd————
Ingredientes:

03 ovos
01 copo de leite
01 copo de fubd _
01 copo de furm(li\u de,m?o
¢ meio de acucal ,
(())]\ (c?)‘)ﬁer de soru de fermento em po
Meio copo de dleo
Margarina para untar
Erva doce a gosto

Modo de Preparo:

(oloiue todos 0 ingredi?mes liquido;o;;rgtggg%;%% noo
it i

liqui ificador, bata por alguns s i ido©

0 te por Ultimo 0
obrou. Apos bater, acrescen o
Franeatol. D deg L1 U
ina e Tarinha. [
e o murgu:im%S a 40 minutos ou ate que espefe um

® lta de ] _
g(ﬁgg e(sggt: l\:;p(:) Deixe esfriar e retire da forma. Polvilhe

com accar se preferir.

-

_/8

[

Dica Nutricional:

Pode ser consumido por celiacos, pois o fubd ndo apresenta gliten, a proteina proibida por quem apresenta a doenca celiaca; Muito bom no combate & anemia;
Deve ser consumido por mulheres grdvidas, por ser fonte de dcido félico, que é importante na formacio do bebé; E uma fonte interessante de fibras, que

ajudam o funcionamento do intestino; Niio apresenta colesterol; Ajuda pessoas convalescentes a ganharem peso.
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Diretoria de Ensino: Ourinhos

Municipio: Ribeirdo do Sul - Sdo Paulo
Escola: E. E. Nicola Martins Romeira. Vice-Diretor: Eduardo Silvestre Messias
Professores: Ivone da Silva Santos Barboza, Silvana Martins Curi Alvim, Ademar Francisco da Silva, Mdrio Luis da Silva

Voluntdrios: Lilian Maria Silvestri Vaz Rorato. Aluno: Fabricio Silvestri Rorato

Tortq de Repolho

Historia:
Minha mée reduziu o consumo de carboidratos na sua alimentacdo. Desde entdio, procura e foz receitas diferentes para substituir o arroz,

o feijtio e 0 macarrdo. Com isso, adaptou uma receita de torta de ovo que achou na internet.

4 =il e, -
: Receitd —— | :
Ingredientes: ' o & i
Massa :
. Modo de Pr : 4 i
08 ovos batidos i opare: -~
']A /dzec:herlhde SOPF dﬁ orégano Bata os ovos na batedeira, acrescente *
01 ceboﬁlobocm' ﬂ(;ludo - ¢ cebola e bata por mais 1 minuto, LN
01 colher d: i pm:; af _ y depois cologue o repolho ¢ confinge oy
Sopa de rermento em pd quimico ' batendo por mais 3 minutos, Por dltimo,
Recheio i coloque 0 orégano e hata por mais
02 tomates picados em cuhos ] T,:"um' Despeje a massa em umo
A . vasilha e acrescente
(])g xicaras de frungo cozido em cuho ou desfiado y as azeitonas, q m::(;ml;afe, obfr,qngo,
i Oazetlitonus p'“"dﬂs (aproximadamente) | sulsinha e misture bern f: ;;1 Cef.O lF .
e mucarela pi , e para finalizar
Sal n?urinho(;gostop'md(l o hes o fermento quimico. Cologue em uma
Cebolinha picado a gosto opciond ussgdeira untada com um pouguinho de
Salsinha a gosto; op(ionu’l azeite e polvilhe o queijo ralado, Leve
para- assar por aproximadamente 30

minutos.

1 saquinho de queijo branco ralado

Dica Nutricional: :
Com boas quantidades de Vitamina A, o repolho auxilia na formacdo dos dentes e age contra infeccdes devido a sua vitamina C. Tem baixo teor calérico e é

aliado na queima da gordura. 0 ovo fortalece o sistema imunoldgico e previne doencas cardiovasculares e osteoporose. No tem quase nada de gordura e é

rico-em vitamina A e D.
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Diretoria de Ensino: Ourinhos

Municipio: Ourinhos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Orlando Quagliato. Vice-Diretor: Tiago Roberval Eufrosino

Apoiadores: José Gustavo Bruzarosco. Professora: Yanara Lucia Lima Dario. Aluna: Julia Bernardes Benedito

[ -~ 4
Pudim de Pgo dq Familiq
Historia:
Na minha familia sempre tivemos um amor enorme por pudim. Quando me perguntam “o que é o amor?”, so consigo pensar “Amor é

quando tem pudim”, quando a familia se redne nos almocos de domingo, todos juntos, mistura de conversas, sabores e abracos e um hom
pudim pra adocar o momento.

_ ———Recelld """

Ingredientes:

Colda: ’
01 xicara (chd) de acdcar

Pudim:
i Moca (lata ou caixinha)
ite Moca (lata ou a)
%]2 ‘:\le?lid: (da lata) de leite liquido + integral
1 xicara (chd) de agocar
01 colher (sopa) de manteig
03 piies amanhecidos e picados

Modo de Preparo:

Colda
Em uma pane
ele dourar.

la, cologue o agucar, em fogo baixo, ate quando
!

‘Iaitrjr:thm liquidificador, bata os ingredientes e despefe sobre o

ini gdio
calda, cubra com pape! aluminio e |eve o forma em fogo m
!

(1807 preaquecido, em banho Maria, por cerca de1horae

30 minutos. Espere esfrior e |eve @ gelodeira por cerca de 6

horas. Desenforme e sirva gelado.

Dica Nutricional:

Coma em conjunto com a familia santados a mesa contando coisas boas de bons momentos.
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Diretoria de Ensino: Ourinhos

Municipio: Espirito Santo do Turvo - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof Terezinha Mariano Magnani. Vice-Diretor: Maracilda Porto
Professor: Marineide Garcia. Aluna: Tabata P. da Silva Maluza

T :
Requeijdo da Tiq Landa
Historia: .
Final de semana é dia de ir no sitio da fia Landa. Ld tem muitas coisas para fazer, como andar a cavalo, jogar futebol, nadar e principalmente
comer coisas deliciosas. Na hora do café, minha fia serve péio com um delicioso requeijo que ela mesmo faz e que eu nunca comi igual na
minha vida. Quando vai acabando ela corre fazer mais, pois néo pode faltar na mesa o requeijo da tia Landa; sem ele os finais de semana
niio serdo tiio deliciosos.

—  —Receitg

Ingredientes:

Para massq:

01 I de leite

01 xicara de creme de feite
01 colher de manteiga

Sal a gosto

Vies )
Y xicara de vinagre oy suco de liméio

Modo de Preparo:

Ferva o leite, deixe cair g
Depois que coagular, pass
ingredientes e leve o liqu

temperatura um pouco e cologue o viflagre.
% .pgla peneira. Em seguida, junte os demais
idificador batendo té ficqr liso e cremoso.
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Ourinhos

Diretoria de Ensino: Qurinhos

Municipio: Sao Pedro do Turvo - Séio Paulo

Escola: E. E. Prof’ Homero Calvoso. Vice-Diretor: Luciene Damasceno Silva

Professora: Mary Roela de Oliveira. Apoiadores: Alunos do 7° ano e parficipantes do Programa Escola da Familia (Miguel Fernando
Santos Prevedeli e Junio Vieira Goncalves). Aluno: Marco Aurélio Araujo

Rosquinhq de Nata
Historia:

Esta receita jd faz parte da tradicio da familia, pois minha avé jd fozia esta receita e agora a minha fia também faz. Ela consiste
primeiramente em juntar a nata do leite, que vem do sitio do meu tio, e em seguida comecamos o preparo da rosquinha, onde minha fia
prepara a massa e eu e a minha prima ajudamos a fazer. Enfim, é uma grande alegria o dia de fazer rosquinhas de nata!

- Receitd ———

Ingredientes:

i (chd) de nata
; i .
(())]\ ))((:i((llrr: ((thé)hdc)e gmidg d(: milho
Yaxi a) de acoca )
%]l {gl)l?;? r((clh(t:) de esséncia de baunilha

Iher (sopa) de sal amoniaco
221ri(:hu de tr?go até dar ponto na mossa

Modo de Preparo:

Junte os ovos, 0 aclcar eda r}utn ® mlS‘l_l‘l‘l;e b:l::ﬂ t:]rg -

vida acrescente a essencla de.buum 0,0 R
See?/('l colocando 0 amido d_e milho e @ u?n uus?osq%inhus
dar ponto. Amasse fudo, estique @ n}ussu e ?E)?no e
de acordo com sua criatividade e leve ao

assadeira untada.

Dica Nutricional:

Antioxidantes estdo presentes no ovo e na baunilha, assim como a variedade de vitaminas da nata do leite e no acicar. Jd a farinha integral tem proteinas e

fibras, enquanto o amido de milho & rico em carboidratos e fonte de sais minerais.
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Ourinhos

Diretoria de Ensino: Ourinhos
Municipio: Campos Novos Paulista - Sdo Paulo
Escola: E. E. Prof’ Theodorico de Oliveira. Vice-Diretor: Renata Pereira

Aluno: Jodo Rafael Magalhdes Dias

Bolgchinhgs Sem Ovos e Sem Lqctose

Historia:
As criancas (parficipantes) frouxeram uma receita de broa de fubd, mas como na turma havia uma crianca especial com alergia a lactose e
a proteina de ovos, surgiu-se a necessidade da retirada e substituicdo de ingredientes. A mée do Jodo criou a receita. Ao final foram feitas

as duas, e para nossa surpresa a receita da mde do Jodio foi eleita a melhor.

— ——Receit§
Ingredientes:

01 % xicara de chd de amigo de milho
01% xicara de chd de acgear

Ya xicara de fubg '

02 colheres de margaring

01 colher de fermento em po

Farinha de trigo até dar ponto,

Modo de Preparo:

!fol9que todos os ingredientes, exceto g farinha, em ymq
ucfl_a, rlnexu bem até formar ymq massa homogéneq
o Tinal acrescente a farinha afé dr ponto de enrolar

Dica Nutricional:
0 amido de milho contém: sédio, carboidratos, potdssio, proteinas, vitaminas: A, D, B12, cdlcio, ferro e magnésio.

0 fubd contém: carboidratos, proteinas, gorduras totais, fibra alimentar, ferro e dcido félico.
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Diretoria de Ensino: Qurinhos
Municipio: Ourinhos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Recanto dos Passaros. Vice-Diretor: Wilians Leite da Fonseca

Voluntdrios: Professora Dinah (Sala de Leitura). Professora: Maria Poliana Amaral Zansvio. Aluna: Laysla Leticia Pinto da Silva

Rocaqmbole de Leite em Po

Historia:

Quando era crianca, ficava sempre na casa de meus avés. Meu avé, que eu chamava de “V6 Vermeio”, trabalhava de padeiro naquela
cidade e ele gostava muito de ensinar as pessoas a fazer o que fazia com muita perfeicdo. Dessa forma, meu avd sempre foi um homem
muito querido, especialmente para nés, seus netos. Em sua casa sempre tinha coisas gostosas para comer e quando ndo tinha ele sempre
inventava alguma coisa e, claro, ficava delicioso. Lembro-me de estar em sua casa quando ele apareceu com um doce, um rocambole de
leite em po, que ndo ia ao fogo e por isso nds, os netos poderiamos fazer. E assim numa tarde de domingo, eu, meu irmio e um primo
aprendemos a receita do rocambole que néo ia ao fogo. Ficou muito bom e eu nunca imaginava conseguir fazer algo téo gostoso. Jd faz
algum tempo que meu avd foi morar no céu e toda vez que fazemos a receita, é como se ele estivesse conosco, nos ajudando.

 Receifd———
Ingredientes:

Massa: ' ,

08 colheres (sopa) de leife empo

08 colheres (sopa) (;ie (h(:i(olme em po

| de leite condensado .
gl‘:LThe?es (sopa) de margarina em femperatura ambiente

Recheio: B ,

de coco ralado sem adicio de acvcar .
Il(lmcglher (sopa) de margarina em temperatura ambiente
1 ata de leite condensado

Modo de Preparo:

Massa: . ' p
Misture inicalmente o leife em pof.cz‘nufrezlg:;toguo o
0, adic ina e s0 o fin

6. adicione a margarind {
goé\densudo. Ao adguirir uma massa homogénea, gnr;)(l)(: em
um papel filme e leve a0 refrigerador por alguns miny

echeio: . .
[fsl\isture os ingredientes (coco ralado, margarina e |eite

condensado) até obter uma massa homogénea.

Montando a receifa: _ |
Retire a massa do refrigerador e esthue-f cgmroli?m{)zl‘(;

i sa e enrole '

Espalhe o recheio sobre a massa _
LLLLL Ac‘z)mode novamente no papel filme ¢ voheot ;;o;ni? -
minutos ao refrigerador, refire do papel filme, corte .

Rendimento 10 porces.

Dica Nutricional: :
0 coco & rico em nutrientes como potdssio, sédio, cloro, potdssio e fasforo.

0 chocolate tem como principal ingrediente o cacau que é rico em flavondides e antioxidantes.
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Ourinhos

Diretoria de Ensino: Ourinhos

Municipio: Chavantes - Séo Paulo
Escola: E. E. Dr. Ernesto Fonseca. Vice-Diretor: Sandra Marina Bannitz
Professores: Amélia da Costa Francisco; Hélida de Jesus Paulino de Oliveira. Voluntdrios: Merendeiras da escola

Aluno: Gabriel Henrique Rodrigues de Souza

Bolo de Banang com Tapiocq da Vové

Historia:
Essa receita vem passando de geractio em geractio. Minha bisavo passou para a minha avé e minha avé passou para minha mie.

Minha mde fala que essa receita tem cara de crianca, porque lembra a inféncia e traz recordacdes do tempo em que ela era crianca.

—  —Receitg
Ingredientes:

03 ovos

01 xicara de tapiocq

01 xicara de farinhg de trigo

01 xicara de leite

Ya xicara de 6leo

02 xicaras de acgcar

10 bananos

01 colher de fermento em po

Canela para polvilhgr

Mel (para colocar por cima, se quiser)

Modo de Preparo;

Bata as dl ici j
Je alclqstem ne;e, adicione o acbcar, a farinha, a fapiocg, o 6leo
- Misture tudo e, no fing| e uma
. ) acrescente o fermento, J
assadeira, cologue o i s, palie
massa e por cima as hq
nanas cortadas, polyilh
a canel Y-
0 e coloque o mel. Leve gg forno por cerca de 49 mir;uros

Dica Nutricional:
Esta receita tem entre outras particularidades o uso da tapioca e da banana. A tapioca é excelente fonte de vitamina K. Esse complexo é muito importante

para uma hoa sadde mental. A vitamina ajuda a reduzir as possibilidades de desenvolver a doenca de Alzheimer, estimulando a atividade neuronal do cérebro.

A banana é uma fonte rica de potdssio, manganés, vitamina (, cobre e vitamina B6. Sendo assim o uso desses ingredientes nessa receita tem como obijetivo

proporcionar uma hoa sadde.



FOLHA DA BATATA DOCE

Fonte de vitamina C, a folha da batata doce cjuda o combater a dor de dente e é 6fima
para o sistema imunoldgico. E ainda mais nutritiva que o fubérculo.
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Diretoria de Ensino: Piracicaba

Municipio: Piracicaba - So Paulo

Escola: E. E. Prof’ Augusto Saes. Vice-Diretor: Anai Zanuncio

Professores: Denise Xavier de Souza. Voluntdrios: Aparecida de Oliveira Cordeiro; Massano;
Universitdrios: Leticia de Oliveira Zein; Marielle Frasnelli Carlins. Aluno: Luiz Guilherme Massanos

A
Paté de Frango
Historia:
Desde que minha avé Aparecida era pequena, a mde dela fozia esse delicioso paté nos aniversdrios. Hoje minha avé continua fazendo esse

paté para a nossa familia e nés achamos uma delicia.

———— Receitq —.__
Ingredientes:

01 peito de frango

01 vidro de maionese light

Sal (a gosto)
Cheiro-verde (g gosto)
(aldo de galinhg
Torradas / bisnagas

Modo de Preparo;
Cozinhe o peito de fran

Fma no liquidificador o
dgua do frango, em seg

g0 com 01 cubo de caldo de galinha.
p(:;ro ¢ 0 caldo com um pouco e
vida acrescente g moj
: e seqy ionese,
c ,;)lgque n:idos 05 (;ngredlentes em uma vasilha e acrescente o
Iro-verde picado. Leve g i

- ! geladeira por uns 30 mj

Sirva com torradas oy bisnagas. e

Dica Nutricional:

0 paté de frango proposto é rico em proteina magra, com excelentes fontes de cdlcio.
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Diretoria de Ensino: Piracicaba
Municipio: Piracicaba - Sdo Paulo

Escola: E. E. Augusto Melega. Vice-Diretor: Elisabete Zanuncio

Voluntdrios: Maria Coelho. Universitdrios: Lazara Raquel Gomes dos Santos, Thais Alves dos Reis e Ane Caroline de Castro
Aluno: Jodio Victor dos Santos Arouca

Orq—Pro—Nobis com Polentq

Historia:

Minha familia é de origem mineira. Ld em Minas, & muito comum ter ora-pro-nobis na cerca das casas, em Novo Cruzeiro, onde minha avé
morava. Na nossa familia, era muito comum fazer polenta com uma verdura refogada como mistura; além de muito gostoso, dava sustéincia
para enfrentar o trabalho na roca. Quando vieram para a cidade, minha avé trouxe uma mudinha da ora-pro-nébis, pois gostava muito.

Aqui a plantinha vingou e é comum minha avd fazer nos dias frios polenta com ora-pro-nabis. Hoje a situacéio melhorou e minha faz polenta
com carne moida e ora-pro-nobis, e ensinou a toda familia a apreciar esse prato.

Ingredientes: Modo de Preparo:

Ora-pro-nobis: Ora-pro-nobis:
dleo, acrescente as
01 proto de fohas de Doure a cebola, o alho e o tempero 10

obis e dei harem.
Oro-pro-nislovaco folhas de ora-pro-nobis e deixe s folhas murchar
Cebola e alho a gosto

Sal a gosto Polenta:

. bleo, quando
Came moida com molho de fomate: Refogue o alho, a cebola e o tempero no oleo, g

4 e ferver.
estiver dourado, acrescente 0 0gua & ugl:;:(r,d L olaB
1 kg de carne moida Dissolva o fubd em um copo com um poere ozinhat.
Cebola e alho a gosto misture na dgua fervente. Tampe e €sp
Oleo

Azeffonas Carne moida:
01 saché de molho de tomate

gu U p !

i as
Cheiro verde moida e refogue. Quando estiver quose pronta, acrescente
azeitonas e o molho de fomate, & gelxe uptumr.
i iro verde a gosio.
I Desligue e acrescente 0 cheiro g

03 copos de dgua
Tempero @ gosto
01 fio de dleo

01 xicara de fubd

Dica Nutricional: - )

Ora pro Nobis: rico em ferro; 25% de proteinas; cdlcio; rico em fibras

Possui mais vitamina C que a laranja. A junco desses nuirientes torna o ora pro nobis um superalimento, pois mantém ossos dentes fortalecidos pela hoa
quantidade de cdlcio. Fortalece o sistema imunoldgico. Excelente alimento para gestantes, pois é rico em dcido folico.

Dica: Excelente opcdio para vegetarianos, pois possui alta concentraciio de proteinas.
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Diretoria de Ensino: Piracicaba

Municipio: Piracicaba - Sdo Paulo

Escola: E. E. Felipe Cardoso Vice-Diretor: Programa Escola da Familia Lucimar de Almeida Silva

Alunos: Antonio Augusto Oliveira; Eduarda Fernanda Ribeiro; Lais Santos Almeida; Railine Soares Silva; Angélica de Queiroz;

Jenifer Oliveira silva; Maria Eduarda R. Soares; Rosyane Rodrigues Soares

Paté de Ricotq

Historia:

A professora optou pelo trabalho colefivo. Realizou uma pesquisa com os alunos para eles escreverem a receita e como ela ficou conhecida,
de acordo com a professora. Selecionamos todas as receitas e depois foi feita uma votacdo, a receita especifica frabalhada foi de Paté de
Ricota Com Plantas PANCS. O relato do aluno, por ele morar no sitio, finha muito leite para fazer ricota no café da tarde e também horta

orgdinica, e com isso aproveitou e fez o paté, acrescentando o iogurte natural e as plantas PANCS.

MEC r"__.'-{.-':t{
Ingredientes:

100 g de ricota

01 copo de iogurte naturgl

05 folhas de hortelg

((])15 fo,l’f:us de manjericgo
colher de café de org

[ (e e café de orégano

|- Fothas de salsq g gosto

Pitadas de sal  gosto

- ' Modo de Preparo:

Triture q ri
. re.a motuhcom garfo, acrescente 0 iogurte e as erygs
em picadas; sirva em torradas.
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Diretoria de Ensino: Piracicaba

Municipio: Piracicaba - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof’. Maria de Lourdes Silveira Cosentino. Vice-Diretor: Marcos Antdnio Domingues

Professores: Adriana Aparecida Elias Souza (Lingua Portuguesa); Adriana Calixto Pinson (Lingua Portuguesa); Rosalba Degaspari
(lingua Portuguesa); Gisele de Castro Vieira (Ciéncias) e Tatiane de Fatima Manarin (Ciéncias).

Voluntirios: Sérgio Luis de Oliveira (pai da aluna). Universitarios: Adriano Marcelo Jandozo; Celso Sampaio de Lima; Luana Cruz
Oliveira e Suélem Faria Rodrigues. Aluno: Keuny Maria Santos de Oliveira

Macarrgo Orq—Pro—Nobis

Historia:

Minha bisavé fazia uma receita que utilizava PANCS (plantas alimenticias no convencionais), que se chama ora-pro-néhis. Com essa PANC,
el fazia vdrias receitas, e uma delas é o macarriio. Ele é verde por causa da cor da planta, mas fica uma delicia. A minha bisavé passou
essa receita para a minha avo Maria Aparecida e meu avd Luiz Antdnio, onde passaram para os meus tios e fias, irmdos dos meus pais. 0
meu pai Sérgio Luis, que é um cozinheiro de mdo cheia, sempre que pode foz essa receita encantadora, e eu - Keuny, minha mie Maria
Elistingela e meu irmdo Luis Benicio - gostamos muito. Nio podia perder essa oportunidade de levar a receita para a escola, quando foi

— Receitd ————

Ingredientes:

100 g de farinha de trigo

01 ovo -
159 de ora-pro-nobis

Modo de Preparo:

obis; liquidificag
i _oro-nobis; batar no (
eie s folhas de ora-p : g
Brt:)r\\lgumm as folhas. Misture com @ farinha (ucrres;tranuns .'
?ur'mhu se necessdrio). Deixe a massd descansar p |

jndo; adicione MG
minutos. Estique e corte no formato desejado; adicio
branco ou vermelho a gosto.

Dica Nutricional:

0 ora-pro-néhis tem alto teor de fibras auxiliando no processo digestivo, além de ser hom aliado para pessoas com anemia e gestantes no tratamento contra

varizes. 0 chd ainda é 6timo para processos inflamatérios, e as folhas sdo boas para a pele e para a visio.
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Diretoria de Ensino: Piracicaba

Municipio: Piracicaba - So Paulo

Escola: E. E. Prof’ Mirandolina de Almeida Canto. Vice-Diretor: Viviane Aparecida Silva Rampazzo
Apoiadores: Samara, Arthur Rampazzo, Eduarda, Leandro, Enzo. Universitdria: Nadine Marques

Aluna: Maria Eduarda Aradjo Souza

Dawoninho de [eite em Po

Historia:

A receita de Danoninho de Leite em Pé foi ensinada pela mée de uma das criancas que frequenta a Escola da Familia aos finais de semana.
Essa senhora nos informou que a receita foi criada pela mde dela quando ela tinha apenas 6 anos. Segundo ela, essa ideia surgiu no
aniversdrio de 8 anos de seu irmio mais velho, que queria muito uma festinha, assim como todos os amigos tinham e sua mie - que niio
tinha condicges financeiras de comprar ou fazer beijinhos e brigadeiros - inventou esta receita usando itens bésicos de uma cesta bésica:

leite em po e suco de saquinho.

—— Receitq ——_
Ingredientes:
02 copos de leite em po

0% copo de dgua gelada

01 pacote de suco em pé de morango
Pedagos de morango

Modo de Preparo:

fC.oloque todos_ingrediemes no liguidificador e hatq qfs
icar com consisténcia de mousse,




Diretoria de ensino | PIRACICABA - 300

Pirqcicqabg

Diretoria de Ensino: Piracicaba

Municipio: Saltinho - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof. Manoel Dias de Almeida. Vice-Diretor: Marcia Berti Casanova

Professores: Paulo Roberto da Silva e Regiane Cristina Bressan de Moraes. Apoiadores: Equipe Gestora, docentes e funciondrios;
Voluntdrios: Cremilda Pazette, Andreia Aparecida Goes. Universitarios: Mauricio Carneiro, Emerson Alves Belini, Mayara Spada e
Rafael Alves. Alunas: Graziela da Silva e Giovana Jeronymo Becker

Geleiq de Pimentq
Historia:

Quando crianca, eu sempre me deliciava com a geleia da minha avé, e com muito carinho ela se dedicava a fazer as nossas vontades. De
todas as geleias, a que mais gostdvamos era a geleia de pimenta, sua especialidade por ser uma receita tradicional de familia. Sempre que
iamos a sua casa visitd-la, ela preparava essa deliciosa receita com torradinhas, era uma festa. Quando minha avé era crianca, sua mée
fozia a tal geleia de pimenta para toda a familia. Sendo crianca e com uma imaginacdo incrivel, imaginava que as macds e laranjas eram
de um reino mdgico invisivel que s6 sua supermde via. As pimentas eram frutos que cresciam embaixo d'dgua e as sereias traziam até a
superficie e, por fim, o acGcar era o pd de fadas. Mas no fim, era s6 uma fantasia de crianca, e o pomar dava as laranjas e as macds e a
horta dava as pimentas. Minha v6 e seus irméos comiam a geleia com deliciosas torradinhas. Hoje em dia a historia se repete, passd

geracdo para geracdo.

o de

e RE ORI

‘ Ingredientes:

10 pimentas dedo-de moca
06 magds médias

02 loranias

1 kg de ogbcar

Modo de Preparo:

_ -
Rale os macds, corte bem mivdinho qt\mtro p{lnm;:up ‘
v 1
sementes e Seis pimentas sem sementes. (:‘ :(Lu?“ z e
i acdcar e acresce (
uco de loranja com oguedr € e
?)irsnentu Deixe ferver por 40 minutos, mexendo semp

Dica Nutricional:

Pimenta dedo de moga: possui Vitamina A, B, C. Magd: Vitaminas B1, B2. Niacina e sais minerais (ferro e fosforo)
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Diretoria de Ensino: Piracicaba

Municipio: Siio Pedro - Sdo Paulo

Escola: E. E. José Abilio de Paula. Vice-Diretor: Luciane Bragagnolo Smanioto

Apoiadores: Equipe gestora. Professora: Patricia Nieves Teixeira. Aluna: Suellen Amanda Del Grande

Bolo | nteqmm de Macd e Bananag com Aveiq

Historia:

Eu adoro fazer holo. Seja para reunir as amigas, fazer um delicioso holo e jogar conversa fora. Aquele velho e ddssico bolo de banana
se transformou em um sauddvel, nutrifivo e saboroso holo de banana com farelo de aveia fit, afinal, passamos a nes preocupar mais com
a qualidade dos alimentos desde que nossos pais e avs passaram a ter resultados insatisfatérios nos exames de sangue em relacio. ao
colesterol e diabetes. A partir dai, pesquisei receitas sauddveis e decidi, entdo, fazer um bolo de banana com farelo de aveia para colocar o
papo em dia. Foi maravilhoso! Elas adoraram meu bolo, disseram até que foi o melhor bolo de banana que j provaram - papo de amiga,
eu seil - e que a receita era super fdcil, simples e gostosa. 0 bolo de banana com farelo de aveia foi o assunto do momento, principalmente
na minha familia. Tenho uma fia que até me pediu para ensind-la como fazer bolo de banana com farelo de aveia, passar todo o passo
a passo e todos os segredos de um bolo sauddvel. Quando eu contei que esse bolo de banana era sem acicar, sem farinha de trigo e sem
lactose, ninguém acreditou. E adivinhem? Essa foi a desculpa para me pedirem outro bolo. 0 segredo para um bolo cremoso e docinho é

usar aquelas bananas bem maduras, que jd estiio quase estragando | na fruteira, sabe?

Receitd
Ingredientes:

01 maci média picada com cascq

04 ovos

100 ml de 6leo de coco oy azeite

02 copos e meio de farelo de aveia
02 bananas maduyras

07 pera
07 colher de café de canelq em po
01 Acolher de sopa de fermento em poé
Esséncia natural de haunilhg (opcional)

Modo de Preparo;

No liquidifi i
uveiuq:l;hﬁ(ud,or, bata 1 mag, os 4 ovos, o 6leo de coco, o farelo de
’ . . !
o picf]c‘l;;e ; T]m po. Num recipiente, coloque o massg e acrescente
, £ hananas picadas. Misture ilti
: ! em. E por (i I
2per) por Gltimo cologue
nito em pé. Cologue @ massa em ymg forma untada com 6(:eo

de coco ou azej
azeite. Leve ao forng i
preaquecido a 200° por 40 min. Voca
pode colocar uyas passas se preferir, gt

S
9 s
:\:'%1 =
~ . %
it
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Diretoria de Ensino: Piracicaba

Municipio: Piracicaba - Sdo Paulo

Escola: E. E. Paulo Luiz Valério. Vice-Diretora: Juliana Taranto

Professores: Pafricia da Silva Clemente Moreno e Rosana Zoega Martins da Silva. Universitdrios: Daniele Ramos Pinheiro
Aluna: Maria Vitoria Pino

@weuj@ anw

Historia:

Essa receita de queijo é passada de geracio em geractio, desde minha bisavé paterna que é imigrante da Espanha. Ela foi passando a receita
para seus filhos, e hoje em dia minha avé quem faz essa receita e ela jd estd me ensinando a fazer também.

Minha avé faz o queijo principalmente nos feriados e finais de semana.

Ingredientes:

itros de leite o
[())52 lclz)r\\ires (sopa) rasa de cougulante liquido

02 colheres (chd) de sal

Modo de Preparo:

i cente 0
Aqueca o |eite até ficar morno, ret!re d(‘)hfog(()l 3:;:&25
coalho e o sal. Deixe descansar até coalhar.

i m o sal
Dica: pode-se acrescentar femperos juntomente 0

durante o preparo, fica uma delicia!

Dica Nutricional:

Queijo caracterizado por ter textura tenra, obtido por coagulaciio enzimdtica (coalho com baixo teor de sal). Sua cor é branca, tendo muita umidade e

apresentando sempre perda de soro. Pode ser consumido picado em saladas, sozinho no café da manhd ou café da tarde.
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Diretoria de Ensino: Piracicaba

Municipio: Piracicaba - So Paulo

Escola: E. E. Prof. José Martins de Toledo. Vice-Diretor: Silvana Aparecida Cardoso

Professores: Maria Angelita Migallon Koyama (prof. Ciéncias). Voluntdrios: Luciana de Fatima Christiano e Fatima Ap. Detoni Netto
Universitdrios: Isabela Cardena, Silvana Ap. S. Stenico, Bruna de 0. Guastalli, Rafael Ap. Donega e Lais Monteiro

Aluna: Laura Totti de Souza Netto

Tortq de Bangnq

Historia:

Essa receita foi escolhida pensando na banana ser uma fruta de fdcil aceitaco pelos adultos e criancas, nutritiva, de preco acessivel e com
massa rdpida de fazer. A aluna nos contou que a receita vem passando de geraciio em geracdo pela familia dela e é conhecida pelo nome
de “Torta de Leite Cru, Massa Olho de Cabra”. Foi com esse nome que a avé aprendeu a fazer a receita.

——
—

~Receitq

Ingredientes:

08 colheres (sopa) de farinhg de 1
04 colheres (sopa) de acgicar e
1 ovo I
02 colheres (sopa) de m
01 colher (sopa) de leite
0T colher (café) fermento
01 pitada de sal
06 bananas

argarina/manteiga hem cheig

Modo de Preparo;

Numa tigela, mistyre g farinha, o acic
Acrescente g manteiga, a pitada de sqf
uma massa homogénea. Com g form
om a ponta dos deos, Depois de cobri

ar, 0 0vo e o fermento em po.
e 0 leite, misture bem gt ficar

Dica: i i
farmh:})udr:: rﬁ.cur uma massa mais sauddvel, pode frocgr metfade do
tigo por farinha de aveig ¢ agucar por actcar mascav




Diretoria de ensino | PIRACICABA - 304

Pirgcicabq

Diretoria de Ensino: Piracicaba

Municipio: Piracicaba - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof® Avelina Palma Losso. Vice-Diretora: Lélier Mariconi Martins

Desenho: Henrique Braga da Silva. Voluntdrios: Gustavo Daniel da Silva Dias. Universitarios: Milena Elisa Zubieta Zandond
Aluno: Gustavo Daniel da Silva Dias

Suco Enewqi zgunte (Detox)

Historia:

Niio conheci meus avés paternos, eram falecidos quando nasci, minha mde conta que depois que meu avd voltava do servico, minha avé
sempre 0 espera com um suco energizante, e hoje é minha mée que costuma fazer para nés aqui de casa sempre que pode.

Ingredientes:

01 litro de dgua gelada
03 folhas de couve
e bater o liméo todo)

i maec (node ser s0 0 suco, 0u DA%
%% \;:?(?:cirgﬁo de gengibre (gosto mais quando descasca

o gengibre, fica mais suave)

de horteld
(()]L}l rc%m:es (sopa) de agdcar de coco (pode usar

adocante ou acucar comum)
Pedras de gelo

Modo de Preparo:

ingredi quidificodor até ficar
os ingredientes no liquidificador ate eGt,
?102302220 1odg o conteddo. Se pr‘efenr, peneirar [;)e‘l‘)glr“g:\udo,
p(()lru gepomr do solido fica a criterio de cada um.
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Diretoria de Ensino: Piracicaba
Municipio: Aguas de Sio Pedro - Sio Paulo

Escola: E. E. Angelo Franzin. Vice-Diretor: Marcos Ribeiro de Santana
Professora: Jakeline Greice Rodrigues Pereira. Universitarios: Ana Carolina Ferreira dos Santos / Lukas Schereiber

Aluno: Gustavo Nogueira Passos

Tortq de Magq

Historia:
0 casal Frederico e Dora eram muito amigos de meus avés Raphael e Rosa. Toda ocasitio especial, por exemplo, Pdscoa e Natal, eles estavam

presentes. Como eram pessoas queridas, minha mée convidou-os para serem padrinhos de casamento no religioso. Eles aceitaram e, para
comemorar, Dora fez um almoco; como sobremesa ela serviu a torta de macd. Como a torta ficou uma delicia, minha mée pediu a receita.
Para lembrar dos padrinhos de casamento de meus pais e dessa data importante para eles, minha mde faz a forta de macd em todos os

Natais. £ uma forma dela lembrar, com saudades, deles; também do tempo que ela era jovem e viveu bons momentos.

| T Receitd —

Ingredientes:

Massa:
02 xicaras de farinha de trigo
01 xicara de agicar refinado
01 colher de sopa de manteiga
| 01 colher de sopa de ferment
| 07 ovo
’ 0T pitada de sql
Amasse tudo qt desligar do mdo; abra com @ mio em pi
ou assadeira unfada com manteiga. Deixe um poyg '(Ti] 4
. massa para fazer umgs tirgs para por em cimup -

Modo de Preparo:

Cozinhe o peito de frango com 01 cuho de
caldo de galinha. Bata no liquidificador o
peito e o caldo com um pouco de dgua do
frango, em sequida, acrescente o maionese.
Cologue todos os ingredientes em uma
vasilha e acrescente o cheiro-verde picado.
Leve  geladeira por uns 30 minutos. Sirvg
com forradas ou bisnagas.

).' Recheio Creme:
01 % copo de leite
01 colher de sopa de manteig
Aciicar a gosto
07 gema
Esséncia de baunilhg
CFuga 0 creme e reserve
orte 3 magds (sem i i
s i Dy o e 0 o

Dica Nutricional:
Uma receita de baixa caloria. Tem a opciio de deixd-la sem gliten e lactose, substitvindo a farinha de trigo por de aveia outra sem gliten, por exemplo,

quinoa, arroz, soja; e o leite por leite de soja ou leite vegetal,
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FOLHAS DA ABOBORA

Carregada de ferro e manganés, a folha da abébora promove a saide do coracio, do sistema
imunoldgico e é perfeita para uma pele bonita e sauddvel. Fortalece os ossos e é
indicada para reduzir sintomas de artrite reumatoide.
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Santo André

Diretoria de Ensino: Santo André

Municipio: Santo André - So Paulo

Escola: E. E. Antonio Adib Chammas. Vice-Diretor: Valter Eli Moura Goncalves

Voluntdrios: Vania Francisca dos Santos Silva. Universitdrios: Luana da Silva Camargo. Aluna: Vinia Francisca dos Santos Silva

Puré de Batatg—Doce

Historia:

Por motivo de saide, colesterol alto, estou fazendo dieta para baixar a gordura do sangue. Minha mie mostrou essa receita depois de eu
pesquisar igual uma doida na internet. Depois que eu preparei essa receita e a inclui no meu carddpio perdi 600 g em uma semana.

———

= - s REC&.“I& ————

Ingredientes:

02 batatas-doce roxas e médias

02 colheres de sopa de requeiiio i
jdo light
01 pitada de sal ‘

Modo de Preparo:

Cologue a batata para cozinhar em uma panela com dgug

cobrindo-a, apés o cozimento aguarde o resfriamento dg ’
mesma parg descascd-la e amasse-q, adicione 2 colheres de
requeijdo e uma pitadinha de sal. Apreciel
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Santo André

Diretoria de Ensino: Santo André
Municipio: Santo André - Sdo Paulo
Escola:
cola: E. E. Prof. Beneraldo de Toledo Piza. Vice-Diretor: Neuza Maria Alves Tannuri
nnuri

Apoiadores: Grémio Estudanti
: antil. Professora: Daniela Migui i
v oy o niela Miguita. Universitdrios: Miriam Nilza Serafini

Bolinho de Ch
uv Vové :
Historia: 1 dq L0 A"tometq
Lembro bem da minha avé
0 fazendo esses bolinhos, ela fozia di :
reunidos na casa de minha avé oSt o R M s 9
. q , 6r it s0 i
P —— IeSperunflo os- bolinhos fritarem. A coisa que eu mais gostava era os bolinh L
isavo, que foi ensinando para as filhas e, assim, chegou até minh ebos e WALV
" ) minha mae.

Ingredientes:

02 ovos

02 colheres (sopa) de acdcar
01 xicara de Leite

03 xicaras de farinha

01 pitada de sol ;
01 colher (sopa) de fermento quimico em po

Oleo de milho para fritar
Actcar cristal e canela para polvilhar a gosto

Modo de Preparo:

Bata s claras em neve, junte as gemas, bata mais um pouce,
acrescente acocar, 0 sal, o fermento e, aos pouces, a farinha
de trigo, alternando com |eite até formar uma massa mole.
Aquega o dleo e, separe porcoes da massa com uma colher e va
colocando—as aos poucos. Deixe fritar até ficar dourados por
igual. Sirva quente polvilhados com acdcar e canela. Minha
avé dova uma dica: 0 ideal ¢ a massa ficar bem consistente,
e ficar mole, vé adicionando farinha de trigo. Para 0 bolinho
ficar bem redondinho, coloque o massa, com @ gjuda de uma
colher, no dleo quente. Para ele ficar mais gostoso sirva com

geleia.
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Santo André

Diretoria de Ensino: Santo André

Municipio: Santo André - Sdo Paulo
Escola: E. E. Camilo Peduti. Vice-Diretor: Maira Ria Fusaro Serra e Marisa Shizue Kurotori. Diretor: Meire Segatto

Professores: Joana, Marilda, Vilma e Luciana. Veluntdrios: Vania Francisca dos Santos Silva
Coordenadores Pedagégicos: Regina Raquel Rinco e Mauricio Balbino. Aluna: Sophia Rodrigues Silva

Tortq de Frango

Historia:
A Sophia gosta muito dessa torta, e na festa junina da escola fez questdo que a mde fizesse para os amigos. Foi o maior sucesso entre os

amigos que chegou a faltar, pois outras criancas de outras salas quiseram experimentar.

— ————Receitg

Ingredientes:

01 xicara de dleo

03 ovos

01 xicara de leite

32] xicara de amido de milho
xicaras de farinha de trigo f

Y2 colher (chd) de sql e | err.nenm

02 peitos de frango desfiado 20 B

01 lata de milho - > o~

01 lata de ervilhg ' :

08 azeitonas picadas L __ ;—-'-_ .. .,
L

i

v

Modo de Preparo: |
Massa:

BU ao 0"90 0s 0vos e 0 'e”e no liqu d il(udOI en SegUlda udl(lo”e 0
1 ' q
’
i

Recheio:

R

eeufogrue., ’:) frango na ceholg ¢ qlho picadinhos, acrescente o mijh
ervilna para refogar; quando o frango cozinhar acrescente g
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Santo André

Diretoria de Ensino: Santo André
Municipio: Santo André - Sdo Paulo
Escola: Prefeito Engenheiro Celso Augusto Daniel. Vice-Diretor: Belarmino Manoel da Silva

Voluntdrios: Soraya Veiga Ramos. Universitdrios: Joice Elen G. de Oliveira e Vanessa Silva Lopes
Aluna: Carol Lira do Nascimento

Paté de Berin jeﬂq com (qscq

Historia:

Carol nos conta que a receita era da fia dela (Francisca) que morava no interior de Minas Gerais e, na época, a fia niio gostava de comer
berinjela. Com o passar do tempo, dona Francisca pegou nos pertences de sua vé (Dora) que havia falecido em 1952, um caderno de receita,
folheando o livro encontrou a receita do paté com berinjela com casca. Dona Francisca fez o paté para seu namorado e hoje marido. Depois

de muitos anos de casado a receita se tornou parte da familia. Carol conta que todos se mudaram para o Rio de Janeiro no final de agosto
de 2018.

. —Receitd ——

Ingredientes:

02 berinjelas com cosca
02 colheres de sopa de azeite
01 cebola picada

02 tomates picadas

01 colher de cha de ricota

01 colher de sopa de amido

Modo de Preparo:

. iquidificador

Conhe os beriieo o7 G?UO i ?qmdgocg:‘nutiiite s
i ois faca um refoga !
asse na peneira e depois faca U . - para
gebolus epos tomates. Adicione a ricota € m?ureebzlz},r igr !
ujudor 0 engroser ucresc:.‘me . ?!m“\l:. nscft%rruis de sua
& com torradas, sanduiches '

consuma o paté com

preferéncia.

Dica Nutricional:

Berinjela é um alimento rico em vitaminas A, C, B1, B2 e B3. E também uma importante fonte de betacaroteno. Possui também uma boa quantidade de sais

minerais, fais como, potdssio, cdlcio, ferro cobre e magnésio.
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Santo André

Diretoria de Ensino: Santo André

Municipio: Santo André - Sdo Paulo

Escola: Fioravante Zampol. Vice-Diretor: Sonia dos Santos Trindade
Professora: Sandra Maria Bertolazzo Rodrigues César. Apoiadores: F
Universitdrios: Mayara Vieira Pagels. Estagidrios: Sérgio Laerte Pereira. Aluna: Laysla Karoline de Almeida Santos da Costa

Pudim de Mariq Mole

Historia:
Minha bisavé fazia maria mole para o meu pai e meus tios ao irem para a fazenda dela no fim de semana ou feriados, quando moravam
em Fortaleza, antes do meu avd falecer. O costume foi passando para fodas as minhas tias até chegar na minha mée, e quando eu aprendi

avia Ponciano. Voluntdrios: Daniel Lazzarinni da Silva;

a fazer, meu irmdo nasceu no mesmo dia, e até hoje ns fazemos aos finais de semana.

e

~Receitg —

Ingredientes:

01 lata de leite condensado
01 lata de creme de feite
01 caixa de leite

01 pacotinho de po para maria mole

Modo de Preparo:
—
f- Bata o leite condensadyo

' , 0 creme de leite, o leite ¢ o pg
maria mole no [ | ey

quidificador despeje em umg for
ia m ! i ma par
pudim jd caramelizada e Jeve geladeira até que ﬁqL?e '

consistente. Se preferir leve go congelador por 2 horgs
Desenforme e siryg, .
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Santo André

Diretoria de Ensino: Santo André

Municipio: Santo André - Sdo Paulo

Escola: E.E. Oito de Abril. Vice-Diretora: lara Satkuna Sanches Dias. Diretora: Maristela de Matos Couto
Voluntdrios: Jamyly Ludymyla de Oliveira / Marcelo Tavares Escada. Universitdrios: Juliana Garcia Marqués
Professora: Cristiane Calcic da Silva Xavier. Aluna: Ana Paula Valéria Cardoso

Suco Nutritivo de Lqrqn ia, Cenourq e Tomqte

Historia:

£ um suco de familia e contém indmeras vitaminas. Minha mée prepara trés vezes por semana, principalmente em dias quentes em que o
corpo requer nutrientes necessdrios a sadde. Ela salienta que é melhor tomar um suco do que refrigerante, pois o refrigerante prejudica os
0ss0s o nosso corpo. No comego achei estranho os ingredientes, mas o gosto é surpreendente.

e

. ———Receitd —

;r; . Ingredientes:
N ﬂ. - — ‘ .
: | 06 laranjas
S (2 cenouras raladas
02 fomates maduros
Acicar a gosto

Modo de Preparo:

i s e
Retire o suco das laranjas num espremedor tiledirsu::m
cologue no liquidificador com 0s tomates plc‘. sam M
sementes e 0 cenoura crua ralada. Bata no liqu

¢ adoce 0o seu gosto.

Dica Nutricional:
A cenoura ¢é fonte de vitamina A, pois promove a sadde dos olhos, fonte de
vitamina C um agente antioxidante que ajuda no sistema de defesa do organismo, possui também vitamina K que desenvolve a perfeita coagulacdio
sanguinea, vitamina B6 (previne anemia e problemas de crescimento), vitamina H (atua no metabolismo de gorduras); possui potdssio que é importante para
0s neurdnio, misculos e coraciio, é fonte de fibras que séio dtimas para o intestino. A laranja é um antioxidante natural, que protege de doencas causadas por
microrganismos. Ao ingerir o suco a pessoa aumenta a imunidade e as propriedades anti-inflamatérias. £ fonte de vitamina B que alivia o stress, ansiedade e
depressdo. 0 tomate é um alimento rico em licopeno e vitaminas A e B, é antioxidante ele protege e melhora a pele, visdo (vitamina A e (), previne o céincer,

fortalece os ossos (vitamina K e Célcio), reduz a pressio arterial por ser rico em potdssio.
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Santo André

Diretoria de Ensino: Santo André

Municipio: Santo André - Sdo Paulo

Escola: E. E. Padre Agnaldo Sebastido Vieira. Vice-Diretora: Lucimara MassaeKyono Santiago

Professores: Maria Cristina Goncalves Ernesto dos Santos; Rita de Cdssia Siméo. Veluntdrios: Marco Antonio Bastos;
iomar Alves Bezerra; Matheus Mota Goncalves; Priscila Barreto Costa. Aluno: Leonardo Vinicius da Silva

Universitarios: E

Salada de Couve com Tomate e Perg

Historia:

Quando o meu pai era crianca, ele teve uma série de problemas respiratrios. Minha vé fazia essa salada porque a couve gjudava a
melhorar a respiracdo, e a pera é fonte de vitamina C. Hoje quem faz essa receita é a minha mde, pois eu também sofro desse problema.

i ). e
Ingredientes:

01 pacote de couve
02 tomates

07 pera

01 limdo

Pitada de sql

Modo de Preparo:

Lave b i :
mdehsen;rus folhas de couve e pique; lave os fomafes e corte-os g
- Maue as peras, coloque o couve, os fomates e 0 perqfém

Dica Nutricional:
A couve é um desintoxicante do corpo, rico em vitamina K, A, C e um anti-inflamatério.

A pera previne e ajuda a controlar o diabetes.
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Santo André

Diretoria de Ensino: Santo André

Municipio: Santo André - Sio Paulo

Escola: E.E. Prof. Ovidio Pires de Campos. Vice-Diretora: Gislene Lotto Neves

Professores: Patricia da Silva e Maria dos Remédios C. Oliveira. Apoiadores: Déhora Soares de Souza;
Universitarios: Crislei Kelly Costa Ferrante e Lucrécia de Lima Lopes. Aluno: Fébio Daniel Souza Ramos

Cuscuz de Tapiocq

Historia:

Minha bisavo ensinou a minha avo, que ensinou a minha mée. Minha mée contava que se reunia todos os filhos da minha avé, indusive
minha mde, e que minha avé dava a cada um uma tarefa para fazer o cuscuz. Um quebrava o coco, outro descascava, o outro batia no
liquidificador, outro coava, e era como se estivesse brincando. Era tudo em grande quantidade porque eram 14 filhos, entdo tinha trabalho
para todos. Bom, o melhor momento, claro, era o de comer, entdo ficavam fodos na expectativa, mas sempre tinha aquele apressadinho

que ia mexer antes de estar pronto. Essa é a historia do cuscuz de tapioca que minha mde aprendeu e em casa gostamos muito e estamos
aprendendo como fazer.

- ——Receiid

Ingredientes:

500 g de tapioca granvlada
500 ml de leite de coco natural
01 xicara de agbcar crista

01 pitada de sol

01 litro de leite comum
01 coco seco (fomanho mé i0)
02 icaras de dgua filirada

Modo de Preparo: .

] hata
Quebre 0 €oCO SeCo € descasque, 'e"rfmdo ! polpu;erﬂl?d: coe
no liguidficador O ! Xi((;"lu'S d?i UgU((:), neutiTul egtfl promo'.
" impo. O leite de Co
utilizando um pano limp h olna raloda em
i em uma vasilha e a polp
eserve o leite de coco . ulada
oot Enon o o ST
i, itada de sal, em segul ;
depois 0 agucar e @ pitada de sal, em de quando a tapioca
suavemente; aguarde g b
coco reservado e mexa su } o 0 leite
fiver absorvido fodo 0 |eite de coco, € va (1cre§{cen1uendEspere '
comum aos poucos e mexendo para i um{orm ys laterais
horas, solfe o cuscuz da forma passando uma faca nu(:mo pun'1
desen'formE, decore com 0 €00 iy : Esmf pr(us natural
servir. Pode ser acompanhado com geleia de fru

ou mel.

Dica Nutricional:

A tapioca é rica em carboidratos, vitamina (K, complexo B9, dcido félico, magnésio, cobre, ferro potdssio que auxilia na reducdo de radicais livres, previne
anemia, osteoporose, osteartrose, melhora o metabolismo e a circulaciio e o equilibrio liquidono organismo. 0 coco é rico em carboidratos, proteinas, sais

minerais, cdlcio, ferro, magnésio, sédio, potdssio, fosfora e fibras, vitaminaA, C, D, B6 e B12, Melhora o sistema imunoldgico e o funcionamento intestinal.
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Santo André

Diretoria de Ensino: Santo André

icipi ¢ - Stio Paulo
Municipio: Santo André - Sdo . .
8 ice-Di : Sueli Carraturi
s E. E. Prof. Renér Caram. Vice-Diretora: . o
IE’S“;I(l sora: Maria de Fdfima Tavares Suga. Apoiadores: Renata Carvalho (Merend,el.rquu E:rc: ;zjdrigues
V": e:drio;° Daniela Silva. Universitarios: Marcia Malaquias do Prado. Aluno: Régis Beze
olun : .

Tortq de Banang dq Vové

L i inha tia. Uma coisa que
= - hando, ela fazia diversos fipos de doces e salgados para vender com a ajuda da minha fia q
i 0 cozinhando, ela fazia
Lembro bem da minha avé c

eu gostava muito era forta de banana, bem fdcil de fazer.

—————Receitg .t
Ingredientes:

03 ovos

02 xicaras de acicar

01 xicara de leite

Y xicara de 6leo

02 xicaras de farinhg

01 colher (sopa) de fermento quimico

Caramelo:

01 xicara de agdcar

Y xicara de dgua quente ,
Bananas cortadas para cobrir fundo do tabuleiro
e canela se desejor.

Modo de Preparo:

Caramelo:

Leve o agicar parq derreter, espere dissolver 0 actcar, quando estiver
o ponto despeje na forma unfady,

Modo de Preparo do holo:

Bata no liguidificador os ovos com o agicar e o Gleo. Depois acrescente
0 leite e bata. Acrescente g farinha aos poucos com g liquidificador
ligado e por dltimo o fermento, batendo s6 ligeiramente. Reserve.
Unte uma forma média com margarina e farinha. Despeie o caramelo
 por cima depois as hananas cortadgs como desejar, coloque a canely

(se desejar) e por Gltimo g massa de bolo e leve parg gssar
Espere esfriar e comg,
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Diretoria de Ensino: Santo André
Municipio: Santo André - Siio Paulo
Escola: Senador Lacerda Franco. Vice-Diretora: Nilce Maria Silva
Apoiadores: Grémio Estudantil R.T.1. Voluntdrios: Marcos Plaza Pinheiro
Ex-Aluna: Janaina Silva do Nascimento. Tia: Alzira Maria Silva Pellegrini

anqo com Orq—Pro—Noébis e Anqw

Historia:

A D. Alzira que nos prestigiou com a receita para o projeto "Viver com Sadde” e usou a Pancs Ora Prd Nobis. Além de ser moradora hd mais
de 50 anos na Vila de Paranapiacaba, foi aluna desta escolo; apesar de ser casada, néo teve filhos. Entretanto, todos os sobrinhos também
foram alunos aqui na escola, e uma das sobrinhas, cujo nome é Janaina Silva Nascimento, que também foi nossa aluna, hoje é uma de
nossas universitdrias que trabalha no PEF. Entdo, diante do exposto, acredito que nossa colaboradora poderd ser considerada como uma
participante do PEF e ter sua receita publicada, pois comtempla uma alimentacéo sauddvel e também o uso das PANCS.

- ———RECEITO

Ingredientes:

1 kg de frango 0 possarinho -
30 folhos da planta oru—pr.o-nobm
01 tablete de coldo de galinha
02 dentes de alho
01 cebola pequena picada
Sala gosto‘ -
ite ou Oleo de S
I(\)ZZEQ?C(?::JSO (?e dgua }mm cozinhar o frango

Ingredientes para 0 angu:
02 xicaras de fubd

03 xicaras de dgua
Tempero a gosio

Modo de Preparo:

i a afé
Tempere o frango com sal e alho, frite em umgl ‘[()]u:z\ a
dourar. Retire 0 excesso de oleo, acrescente (L’ r(\gsoquqnﬁdudes
i icara de dgua em pequ ,
de galinha e uma xicard ! | oS
i mais grosso. AP
¢ zinhe e o caldo fique A
o e folhas de ora-pro-nobis por
i crescente as rolnas ] :
cozimento do frango, acrescen : s ot
cima do frango e, se necessario, acrescente r‘\]mlseun%gu grepqme
i idas. Como acompanhamento,
folhas estejam cozidas. opure
?ungw numa panela cologue uma golher dgdsopu d,e S(\l n
\empefo a gosto e acrescente 0 fuba dissolvido na ag , ,

deixe cozinhar até engrossar.

Dica Nutricional: '

A planta ora-pro-nébis é conhecida por ser um alimento econdmico, nutritivo, proteico e acessivel. Ela possui vdrias propriedades e beneficios, além de ser de
cultivo fdcil, de ter grande valor nutricional, possui acentuadopoder terapéutico e curativo propriedades medicinais:
Anti-inflamatérias, cicatrizantes, depurativas, revigorantes, regenerativas.
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Santo André

Diretoria de Ensino: Santo André

Municipio: Santo André - Stio Paulo

Escola: E. E. Prof. Nélson Pizzotti Mendes. Vice-Diretora: Regina Helena Dias de Carvalho

Professora: Vera Mara Koch Novellis de Jesus. Apoiadores: Toda a Equipe do Pef, Alunos e a Professora da Classe
Voluntdrios: Matheus Eduardo De Oliveira Pereira. Universitdrios: Vinicius Carlos Da Silva, Lucas Galdino Lopes Da Silva,

Renata Belucio Carneiro. Aluna: Crislaine Beserra Antunes

Salada de Frutgs

Historia:

A professora optou pelo trabalho coletivo, e foram realizadas as inscricdes dentre as turmas dos 4° anos em nossa escola das quais foram
inscritas receitas maravilhosas. A vencedora foi essa salada de fruta temperada com suco de laranja, pois além de ser mais econdmica,
pensamos na qualidade da receita, afinal, fodos poderiam trazer as frutas e degustd-las juntos. Minha mée fazia essa receita. Ela conta
que aprendeu com minha avo, que quando era crianca eles moravam em um sitio que tinha um pomar com muitos pés de laranjas e entdo

minha avé colhia e fazia um suco, acrescentando nas frutas picadas.

— ————Receitg

Ingredientes:

01 banang, abacaxi, morango, uva

magd, larunlu., Pera e mais frutas de sua prefergnciq
Suco de laranja natural

Modo de Preparo:

Hidien .

Eslglemze as frutqs e depos corte-gs todas em tamanhos pequenos
prema afllar.umus para adquirir o suco para misturar |

nas frutas jd picadas. 1

Dica Nutricional:

Essa salada de frutas no necessita de leite condensado ou creme de leite, somente o acicar das frutas.



HORTELA

Muito além do sabor, a horteld evita a md digestdo e reduz os gases, além de ser uma
boa opciio contra enjoos e auxiliar na respiracdo.
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

o s o . _ ~ IO
Municipio: Santos - Sdo Pau . .
Escola: E. E. Azevedo Junior. Vice-Diretor: Vilma da S.I|V(] Mouru -~ —
Universitarios: Andressa Batista Cardoso, Kassia Cristina Bispo Brito e Rena

niv -

Aluno: Thomas Schick Figueiredo

o Cs
Berin Jeﬁq Recheﬂdﬂ com WM
istoria: RS - e, thega a se desmanchar no
H|sto.rlu- ceita surgiu quando percebi que as plantas que iria utilizar t€m uma fextura bem suuvber es;qe 3
o rie do uma pasta grossa. Pois hem, entdio percebi que precisava de um barco pra rece
preparo, quase se tornan

i as plantas
i surgi inj ve casou muito bem com
d io da comida e para ser apreciada de verdade, dai surgiuv a Berinjela Recheada, g
se perder no meio da

escolhidas.

0 ——Receify
Ingredientes:

18 folhas de taioba médiq [
18 folhas de ora-pro-nobis /"
12 folhas de pariparobg It

12 folhas de urtiga vermelhg é‘

01 cebola média B
07 alhos '
300 g de ceholinhg :
Zathar, chimichurri, lemon Pepper a gosto
Azeite

Modo de Preparo:

Lave bem s folhas; retire veios grossos da taioba (pois
contém grandes quantidades de Oxalato de Calcio, o que pode
surgir pedras nos rins), Pique bem fino todas g folhas, corte g
berinjela e faca cortes ng parte do meio em diagonal, Com o forno a
200°, coloque as berinielas, deixando por 20 min. Em umg panela,
adicione dgua acimg dg metade e ferva em borhulhgs grandes, parg
escaldar as folhas parg refirada do Oxalato de Cglio ¢ da urticdria,
deixe por 5 minutos, depois despeje no ralo dgua verde fingl,
Em fogo baixo, adicione ng panela o azeite ¢ cebola, tempere-os g
gosto, coloque o alho ¢ depois as folhas, deixe refogar até que estejo
bom de tempero. Refire o berinjela do forno remova a parfe do
meio jd cortada. Adicione esses pedagos de berinjely no refogado e
deixe mais alguns mintos no fogo baixo. Preenchq berinjela com
as plantas ¢ empurre para néo sobrqr espao. Leve ao forno g 200°C
Por mais 20 min. Depois aguarde esfriar alguns minutos e pode servir,

!

L . 4sico.
medicinais diversos, além de ser anti-inflamatério e analgésic
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Jantos
_ Diretoria de Ensino: Santos = — -
[Municipio: Guaruj - Stio Paulo
Escola: E. E. Siio Francisco de Assis. Vice-Diretora: Maria Lucia de 0. Gomes
Universitarios: Ana Karolline Ramalho da Costa. Aluna: Milena Alves Moura de Souza

M M i

ousse de arqcujq Y. P
Historia:

Esta receita é feita em nossa familia, e é servida gelada nos dias quentes como sobremesa e nos finais de tarde na varanda de casa, com

nossos amigos, servidos em cumbuca de sobremesa, inclusive em festas de aniversdrio.

Ingredientes:

01 lata de leite condensud_g

¥ lata de suco de maracujd, me
|eite condensado

01 lata de creme de eite.

dida pela lota de

Modo de Preparo:

a o creme de leite, o leite
ntrado de maracvd.
stura e leve  gelodeira

Em um liquidificador, bat
condensado e 0 suco concent
Em uma figela, despeje a m!
por, no minimo, 4 horas.

Dica Nutricional:

‘0 maracujd é rico em vitaminas do complexo B, cdlcio, ferro, fésforo, sadio e potdssio. Ele conta com bastante vitamina A e C e muita fibra solivel.

(Calorias: Suco de Maracujd: 97 cal. Leite Condensado: 321 cal. Creme de Leite: 38 cal
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

o s @ . Ly _ ~ IO
Municipio: Guarujd - Sao Pau S
Escola: E. E. Dr. Roberto Amaury Galliera. Vice-Diretor: Thiago Justo

Voluntdrios: Debora Rodrigues. Universitdrios: Larissa e Alice
Alunos: Gabriela Paula Alexandre e Wellington Melquides Souza

Franqgo Xqdrez

% i vei i o do dia a dia.
= buscand elhor qualidade de vida através de receitas sauddveis para a alimentacéo do di
ita foi i no, buscando uma m
A receita foi escolhida pelo aluno,

T Receitdl e

Ingredientes:

1 kg de peito de frango sem pele.

01 ceholas

01 pimentdo vermelho

01 pimentiio verde

01 pimentdo amarelo

03 cenouras granes

02 dentes de alho

100 g de amendoim

01 xicara de shoyg

01 colher e meiq de sopa de amido de milho

Modo de Preparo:

Doure o frango, iogue a cebola e o restane dos legumes picados,
misture o shoyy com dgua e adicione na panelg, Deixe apurar por

05 minutos e estg pronto o frango xadrez, No final, acrescente o
amendoim,
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Guarujd - Siio Paulo

Escola: E. E. Marcilio Dias. Vice-Diretora: Maria da Penha Dias Pereira

Professores: Juliana Sampaio Beu Maia de Oliveira; Felipe Beu Maia de Oliveira; Voluntdrios: Sandra;

Universitdrios: Siglides Muniz Ribeiro; Priscila Gomes de Sousa Alunos: Samuel Brito da Silva; Estevan Bertoldo dos Santos Silva.

Tapiocq Crocante
Historia:
Minha miie faz todas as vezes que eu peo e eu sempre a ajudo, pois para nds dois é sempre um dos melhores momentos juntos.

_ Receitd ——

Ingredientes:

Colheres de sopa com @ farinha de tapioca
Recheio a gosto (banana e morango)
Granola a gosto

Modo de Preparo:

£m uma frigideira aquecido, cologue @ forinha de

forma uniforme e espere oproximudqmen(tie.()i(gus y
minutos até que estejd pronto para virar, Gt P

mais um minuto, € estd pronfa a tapiocd.

Dica Nutricional:

0s beneficios da tapioca sio inmeros, entre eles incluem sua capacidade em ajudar no ganho de peso sauddvel, aumentar a circulacdo e a producdo de
células vermelhas do sangue, proteger contra md formaciio do feto, melhorar a digestio, reduzir o colesterol, prevenir o diabetes, melhorar as atividades

metabélicas, proteger a densidade dssea, prevenir a doenca de Alzheimer, proteger a saide do coraciio e manter o equilibrio de liquidos no interior do corpo.
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Guarujd - Sdo Paulo

Escola: E. E. Paulo Clemente Santini. Vice-Diretora: Adriana Antunes dos Santos

Voluntdrios: Paulo Sérgio Cardim Jnior e Antdnio Sérgio de Souza Soares;

Universitdrios: Josefa Candida da Silva e Leticia Moraes de Mello. Aluna: Camila Pacco Rodrigues e sua mée Karina Pacco

Bolo de Magg com Nozes e Pqssqs
Historia:
Meu nome é Camila, tenho 12 anos, e gosto de fazer esta receita porque é a receita favorita da minha familia no Natal. Gosto quando todo

mundo comeca a me elogiar e os amigos pedirem a receita para mim.

————Receitg

Ingredientes:

02 magés picadas sem sementes

04 ovos

01 xicara (chd) de 6leo de soja

02 xicaras (chd) de agicar

02 % xicaras (chd) de farinh de trigo
01 colher de fermento

Y2 xicara (chd) de nozes picadas
Y xicara (chd) de yva passa
Canela-da-ching em po a gosto

Modo de Preparo:

De a
cusi:]l;sque as mﬂ;(]]s, ((,),:te'as em peda;os peqUEﬂOS € reserve as
. Acres(enre colher (Sopﬂ) d ]
€ acucar e ] (Olher (S d
(Clnela em p() BU?(] no , idifi | Opu) '
. quldlflCﬂdOr 05 0vos, 0 [
7 0 0'90 acucar
e ) ! )y y Ul eas
{15 as mu;as. Despe|e numa “ge,a e mefUl’e a fﬂrinhu as
’

180°C por aproximadamente 40 minytos.

Dica Nutricional:

A macd tem alta concentracdo de fibras e vitaminas B, C e E, o que faz desta fruta uma importante aliada na prevencio de doencas.

As nozes possuem importantes nutrientes em sua composicdo como émega 3, 6mega 6, vitamina C, vitamina E, zinco, potdssio e o aminodcido arginina. Com
isso, sdo inegdveis que apesar delas serem caléricas, elas pode beneficiar a saide do nosso organismo.

A uva passa niio contém gliten. Possui vitaminas de complexo A e B, Cdlcio, Cobre, Ferro, Magnésio, Manganés, Potdssio, Zinco, com acéo anti-inflamatdria.
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Guarujd - Sdo Paulo

Escola: E. E. Professora Thereza Silveira de Almeida. Vice-Diretora: Cristiane Costa Silva

Professora: Adriana Rodrigues. Apoiadores: Mauricio da Silva Santos. Voluntdrios: Victoria Réggia Azevedo Santos
Universitdrios: Joyce Ribeiro Chagas dos Santos. Aluno: Licio FlavioJesus da Anunciacéio

Bolo de Bgnana

Historia:

Eu amo holo de banana, minha mamée faz sempre. Pense em um bolo delicioso. Moramos em uma casa, e aqui fem um bananal no
terreno da frente. Minha mamée faz a colheita da banana parecer uma brincadeira e eu amo colher banana com ela. A mamée cria uma
expectativa para o momento de colher a fruta. Ela faz a gente ficar numa enorme expectativa durante o amadurecimento da banana para
depois preparar o holo, é tdio delicioso, humm. Ela coloca em um saco de lixo preto no cacho para acelerar o amadurecimento. Nés ficamos
esperando o momento de colher a banana. Niio que ela néio pudesse comprar uma penca de bananas maduras em uma quitanda. Mas ela

torna a situacdo uma brincadeira para me deixar feliz. Minha infdncia é muito boa. Nela eu aprendo todos os dias a gostgr de hd@ana e
canela. Colhemos a fruta no pé.

_———Receitd ————

Ingredientes:

03 ovos '
01 icora (chd) de acocar
01 xicara (d‘:d)) ((ile (")\glo
icara (cha) de leite .
(())‘2 ))((lltc(tllms( (chd) de forinha de trigo
01 colher (sopa) de fermento em po
04 bananas cortadas em fgnus
Acbcar e canela pora polvilhar.

Modo de Preparo:

Quebre o5 3 0v0s N0 recipi%nie dp bu\(edleltr:j,e b\(“:imm o,
icara de acocar. Lolo :
0s 3 ovos com uma xicara dé o2 Mt
i o e misture aos poucos. Loloque £ 2
¢ uma xicara de leife e . .
de farinha de trigo e Eu‘shi:e, gutu pR:i ilci:::l{kz (ﬁﬁ; el
5 inhas de ar.
damente até formar bolin phet G
0 or 30 segundos a ma
de fermento em po, bata p o SIS
ir passe manteiga na forma, '
fermento. Logo a seguir passe. i
i i i gje 0 massa que es .
farinha de frigo, depois desp e i
s acrescente as banan _
tro da forma. Logo apos acre e
(11:1: cima da massa e coloque agucar & canela para polvilhar

|eve ao forno por 40 minufos.

Dica Nutricional:

A banana é uma fruta de alto valor nutritivo, muito rica em actcar e sais minerais, principalmente potdssio e vitaminas A, B1, B2 E C.

Para a receita é hom usar banana hem madura.
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Bertioga - Sdo Paulo

Escola: E. E. Archimedes Bava. Vice-Diretor: Elaine Joaquim Pereira

Aluna: Ana Clara Rodrigues

Frango qo Creme de [eite de Micro—ondgs

Historia:

Eu cresci observando a minha mie preparando receitas de dar dgua na boca. Resolvi pedir a ela para me ensinar a preparar algumas
receitas. Ela me ensinou, mas sempre disse para que eu ndo as fizesse sem a sua presenca, pois ela temia que eu me queimasse em mexer
no fogdo. Certo dia resolvi procurar na internet alguma receita salgada que eu pudesse preparar no micro-ondas para fazer uma surpresa
quando minha chegasse no trabalho. Encontrei essa receita. Preparei passo a passo e quando minha mde experimentou eu achei que néo
havia acertado e para minha surpresa ela adorou. s olhos dela encheram de lagrimas. Ela me abracou, me beijou, agradeceu e disse que

tinha muito orgulho de ter uma filha como eu.

— —— Receifg
Ingredientes:

500 g de fils de frango picado -
02 colheres (sopa) de margaring S
01 dente de alho picado 3
01 cebola picada -
20 ml de suco de limo

Sal a gosto

02 colheres (sopa) de polpa de tomate
02 colheres (sopa) de mostarda

01 colher (chd) de amido de milho

Ya xicara (chd) de leife
01 lata de creme de eite
Salsinha picada (opcional)

Modo de Preparo:

Temperfz os filés de frango com alho, sal e limo. Cologue q
?;:iarrmu e a cehola err um refratdrio e leve go micro-ondas por
Utos na poténcia altq Acrescente o fr
g fo ango, tampe e leve go
[rjr:ctro ondas por 8 a 9 minutos ng poténcia média. Mexa na mefade
m”h?:i;')o. f\t.:jescem,e a polpa de fomate, a mostardy e 0 amido de
Issolvido no leite. Tampe e retorne ao mi
i 0 g 0 micro-ondas por 4 ¢ 5
E:;:J;os na poténcia alta. Mexa na metade do tempo de cogimemo
» dcrescente o creme de leite, mexa hem e i i .
crestente , m e sirva
com salsinha picadinhg ( opcional). ot
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Cubatdio - Sdo Paulo

Escola: E. E. Professor Ary de Oliveira Garcia. Vice-Diretoraz Ana Paula Christo Pereira
Voluntdrios: Regina Aparecida Moreno. Universitarios: Juliana Lima da Cruz;

Estagidrios: Stephany Cristine Amorim Bastos de Barros. Aluna: Ana Beatriz Santos Oliveira da Silva

Tortq de Atum com Fqrinhg de Aveiq

Historia:

A receita foi uma escolha com o objefivo de comer de forma mais adequada, pois o diabetes e o colesterol estavam alterados e prejudicando
a minha sadde. Por isso, escolhi uma receita usando farinha de aveia, atum conservado em dgua e legumes naturais.

—— ——Receltd —— " |
Ingredientes:

01 lata de atum (@ bose de dgua)
ov0s .

[())g colheres de farinha de aveia

01 colher de fermento

1, |ata de milho (@ base

Sal a gosto

Salsa

QOrégano

(enoura cozida

de dgua) ou milho cozido

Modo de Preparo:

Misture fudo numa figela e cologue na forma untada.

i uecido.
m sequida, leve ao forno preaguec '
‘I-:Esturdgpromu quando espefar 0 palito e ele sair seco.

Dica Nutricional:

Aconselhdvel para pessoas com intolerdncia a lactose ou gliten. Ideal aos portadores de diabetes alta e colesterol alterado.

Atum, legumes e farinha de aveia sio ricos em potdssio, fibras e vitaminas.
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Santos - Sdo Paulo
Escola: E. E. Deputado Emilio Justo. Vice-Diretora: Rosimeire Mota Lacerda
Professores: Margareth G. Oliveira, Elaine Roberto. Apoiadores: Cecilia Vanzela, katia Maria Corréa. Voluntdrios: Edneide dos

Santos, Mariano Expedito dos Santos, Moisés dos Santos, Felix, Marcia Justino Alves. Universitdrios: Thalita Cristina Lameira de Souza,
Rita de Cassia Lina Santos, Raquel Saran dos Santos Lima. Estagidrios: Thalita Cristina Lameira de Souza, Rita de Cassia Lina Santos,

Raquel Saran dos Santos Lima. Aluna: Helena Marques Pereira

Bolo com Cqscq de Banang

Historia:

Desde muito cedo, minha mie sempre nos ensinou a dividir tarefas em casa. Ela sempre foi muito trabalhadeira, e tinha que dar duro para
trazer o sustento para nossa familia. Eu e minha irmd cuiddvamos da casa, e sempre no final da tarde, apés o pagamento de nossa mae,
iamos para a cozinha preparar guloseimas. Buscivamos vdrias receitas na internet. Cerfa vez na escola, tinhamos que fazer um prato
tipico com reaproveitamentos de legumes, frutas, verduras, cascas, talos, folhas que até entdo desprezdvamos. Adquirimos o hdbito de
utilizd-los no nosso carddpio familiar, pois minha mde é hipertensa, e nossa alimentacto sempre foi sauddvel, com pouco sal, sem gordura,
e sem frituras, mas o que mais gostamos é de doce. Pensando nisso, resolvi entdo fazer um bolo da casca de banana, que em casa agrada o
paladar de todos, é um alimento sauddvel, de baixa caloria , e que nos permite utilizar a casca da prépria banana, que é rica em potdssio.
Essa é uma pequena historia de uma adolescente que ama cozinhar. E o meu prazer é poder desfrutar com minha familia um prato feito

por mim.

e
Ingredientes:

04 cascas de banang

02 ovos

02 xicaras de eite

02 colheres de margarina

03 xicaras de ch de actcar

03 xicaras de chd de farinhg de rosca
07 colher de sopa de fermento em po

Cobertura

Y2 xicara de ché de acicar

07 xicara e % de chd de g ua
04 bananas ’
Y limdo

Modo de Preparo:

'. U S
ave as b(]ll[ll as e des(asq e. epale 4 Xicaras de casca p(llu azer

a massa. Bum as C'GI(]S em neve e reserve na ge'udel a. Bum no
'Iqudl’l(adOl as ge' 10, 0 eife a margai na, o ac car e as cascas

S,

g ’U
'’ 7 i

de b(]l ana. Uespele €ssa mis uraemu 10 vas hﬂ € acrescen ea

m . D Spel 1] a
claras em neve e o 'e ento. Ue: € em uma (]SS(]deuu un Cld
omr IUIgGH 10 e ‘a” llIU ,. p q p

. Leve ao orno edlo rea Ue(ldo ]|

ﬂp (DAl adﬂl lente 40 minutos.

Coberfura

Queim j i
e :c:)et:cg:c?r embumu panela e junte o dgua, fazendo um carg-
! nte as bananas cortadgs
| m rodelas e o suco de i
Cozinhe. Cubra o bolo gindg quente. felnto
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Guarujd - Stio Paulo

Escola: E. E. Igndcio Miguel Estéfano. Vice-Diretora: Ana Aparecida da Silva

Professora: Doracy de Andrade Almeida. Universitdrios: Mariana Pereira da Silva, Fernanda Costa Alves e
Gisele Miranda de Brito dos Santos. Aluna: Julia Maria Marques de Sousa

Suco Verde

Historia:
Na minha casa, por diversas vezes, minha mie faz este suco verde para manutencto da nossa sadde. Totalmente feito com ingredientes

naturais, é muito gostoso, pois além de ser refrescante nesta terra quente também nos auxilia na manutenciio da nossa saide.

s o

_ ——Receitd —

Ingredientes:

itros de gua filtrada _
ggl}l\l:xrso\slerfieg escuras: 03 folhas de couve picada

Um punhodo de gengibre

03 limoes
01 abocaxi picado descascado

Modo de Preparo:

e todos os ingredientes acima
minufos, e sirva. Ndo coe
tes sejom bem aproveitados

Num liquidificador, cqloqu
descritos e bata por inco
para que todos os nutrien
pelo organismo.

Dica Nutricional:

Suco famoso por combater os radicais livres que, em excesso, aceleram o envelhecimento da pele e do organismo como um todo. Contém dcido fdlico,
vitamina do complexo B necessdria para manutengio do sistema nervoso e dos globulos vermelhos, além de desinchar, pois o abacaxi e o gengibre sdo anti

inflamatorios naturais.
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Guarujd - Sdo Paulo

Escola: E. E. Nossa Senhora dos Navegantes. Vice-Diretoraz Ruth Passos
Universitdrios: Marcos B. Antonio do Nascimento, Thillye Rhuan 0. dos Santos

Alunos: Miguel dos Santos Pereira; Enzo Arthur de Souza Barhosa

Panquecq Fitness de Banana

Historia:
Uma sobremesa fdcil, répida e cheia de energia. Meu tio faz sempre, porque ele é forte e vai sempre pra academia e eu quero ficar forte

que nem ele.

— ——Receitg |
Ingredientes; i

02 bananas

03 colheres de aveig
01 ovo

Mel ou geleia

Oleo para a frigideirg

Modo de Preparo:

(l]\‘::?sse as buna{lu§ com um garfo num potinho; misture g
; ,a eo o;m a;e ficar bem molinho, Cologue um pouquinho
oleo na frigideij
gideira para esquentar, coloque ym pouco da misty

(como se fosse fazer umg Panqueca comum), deixe dourqr

de um lado e do outrg Adici
| . Adicione ao prato i
geleia pra ficar docinho. il
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Diretoria de Ensino: Santos
Municipio: Guarujd - Stio Paulo
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Escola: E. E. Pastor Francisco Paiva de Figueiredo. Vice-Diretora: Roselane dos Santos Afonso Paixdo
Professores: Eneilde dos Santos Brandio; Michelly Cristini do Nascimento Silva; Ana Carolina Flores Ribeiro da Silva
Universitdrios: Luan Alves dos Santos Goncalves; Andressa Macedo Gomes; Mayrlla Mayara Maria da Costa Santos

Aluno: Julia Gibram

Bolo de Banang

Historia:

A minha vé fazia uma polenta muito gostosa, que ninguém sabe fazer igual. Eu amava ela e colocava os temperos dela, ficava uma delicia.

Eu amava!

Dica Nutricional:

e~ Rceid

Ingredientes:

03 xicaras de gua fria
01 pacote de fubd

01 caldo Knorr
01 colher de margarina
01 panela

Modo de Preparo:

|a e traga 3 xicaras
iue o fogo alto, coloque a pane , ]
lt]lg ‘:'z;uu frgiu; em sequida, acrescente 1 pacote de fubun(:i g\::m
bem. Cologue 1 colher de margarina e cor‘\llnrt\)ut;.bnsﬁ\);e; sl
| mexa até bo :
rar; acrescente | caldo Knorr e fé borby r
gﬁegur nesse ponto, desligue 0 fogo e deixe esfriar para ¢

servido.

A banana é uma fruta de alto valor nutritivo, muito rica em actcar e sais minerais, principalmente Potdssio e vitaminas A, B1, B2 E .

Para a receita é hom usar banana hem madura.
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos
Municipio: Guarujd - Stio Paulo

Escola: CEEJA - Professor Luiz Carlos Romazzini. Vice-Diretor: Elias Henrique de Oliveira
Apoiadores: Lais Raquel Ferreira de Freitas Henrique. Voluntdrios: Acilino Alves de Carvalho Neto;

Universitdrios: Patricia Almeida Lima, Luciana Cdtia da Silva Santos e Dalva Rosa da Silva. Aluno: Luiz Fernando da Silva Rangel

Bolo de Cenourq
Historia:
Esse bolo de cenoura minha avé sempre fez para mim, pois ela disse que a cenoura faz bem para saide e eu gosto no lanche da tarde.

T

Receitq e

Ingredientes:

02 cenouras grandes

03 ovos

01 xicara de leo

02 xicaras de aggicar .
02 xicaras de farinhg de trigo

01 colher (sopa) de ferm t 6
01 pitada de sqf i 0P

Modo de Preparo:

Dica Nutricional:

A cenoura é uma alimento sauddvel, é muito rica em vitaminas A,B,C e K excelente para o crescimento e desenvolvimento de uma crianca.
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Guarujd - Sdo Paulo

Escola: E. E. William Aureli. Vice-Diretora: Marta Costa dos Santos Silva

Universitarios: Erika Wanessa Tavares Serafim; Daiane Barbosa de Oliveira. Aluna: Sara Matos de Oliveira

Bolo de Banang Squddvel

Historia:

Resolvemos fazer o holo de banana porque me chamou atenciio o modo de preparo e os ingredientes. Tive como inspiraciio o bolo que a

minha me faz, receita natural com todos os beneficios que possui na fruta, o que faz muito bem para nossa alimentacdo. Aprendi muito
como é importante a nossa alimentacdo.

s

ST - . T | - B
Ingredientes:

04 ovos

- .
: 04 bananas nanica ’
a 01 xicara e meia de acdcor (acucar demerara)

| Thcopo de dleo

¥ copo de aveia ,
01 colher de fermento em po
01 copo de farinha de trigo

Canela a gosto

Modo de Preparo:

ovos, 0 agdcar, as bananos € 3 dleo.
i0, e vé oa
Despeje esta mistura em yma bacia, g,dvu u:::ss(c::‘l:r(\] o
i i Em seguida, @
farinha de frigo aos poucos. id,acescnls 4 1
ina até shiimo adicione o fermento.
fina até dar o ponto. Por Ulfimo T -
edi .Leve para
margarina e forinha
ma forma média com : . “
:m forno médio 180° C preaquecido por aproximadomen

minutos.

Bata no liquidificador 0s

Obs.: na hora de servir 0 olo, pode ser regado a0 mel.

Dica Nutricional:

A banana é uma fruta medicinal, e pode curar alguns problemas de saide, que é até melhor do que certos medicamentos vendidos em farmdcia. A banana

contem grande quantidade de proteinas, vitaminas e outros nutrientes. Por isso, te aconselho a comer pelo menos 2 bananas por dia.
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Santos - Séo Paulo
Escola: E.E. Jodio Octdvio dos Santos. Vice-Diretor: Regina Conceiciio Groba

Universitarios: Alessandra Costa Rocha. Alunas: Maria Fernanda de Melo Silva e Iris Roberta de Souza

Bolo Funciongl de Maca

Historia:
0ld, aqui vai um pouco da historia deste bolo de macd delicioso. Minha me estava se senfindo muito cansada e com sobrepeso. Entéo
resolveu marcar uma consulta com a nufricionista e pedir ajuda. Foi orientada sobre os alimentos sauddveis e seus beneficios. 0 holo de

macd entrou como uma receita para o lanche da tarde e foi uma novidade para toda a familia. Essa receita fez com que todos os domingos

minha mée fizesse o holo sauddvel para acompanhar um cafezinho e reunir a familia na casa de minha avé.

e,
Ingredientes:

1 o
02 xicara de farinhg de aveig Jf‘;j B
02 xicara de aveiq flocos finos :
02 )fl'carus de acicar mascavo 4
Y xicara de 6leo de cogo \ 2= RS
% xicara de dgug quente L “ A
03 ovos hatidos -
07 colher de sopa de canelg em po
03 macés picadas sem casca
01 punhado de nozes, castanhas e uvas pssgs

01 colher de sopq de fermento
02 colher de ch de bicarbonato de sgdio

Modo de Preparo:

Iﬂlsture a farinha de aveia, aveia em flo
o eokde (oco, agua quente, ovos hatidos

Dica Nutricional:
A perda de peso pode ser auxiliada com a ingestdo de alimentos como as nozes e o dleo de coco, assim como a macd, que tamhém ajuda na diminuicéo do

colesterol. Jd a farinha de aveia melhora o funcionamento intestinal, enquanto a uva passa fortalece o sistema imunolégico.
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Diretoria de Ensino: Santos
Municipio: Santos - Séo Paulo
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Escola: E. E. Prof’ Zulmira Campos. Vice-Diretora: Elisangela do Nascimento
Voluntdrios: Willdine Monteiro; Meire Aparecida S. Feliciano. Universitdrios: Beatriz T. S. Farias; Paulo Henrique M. S. Junior;
Raquel Batista dos Santos; Renata Fernandes Pedro. Aluno: Kayky P. 0.de Souza

Salada de Frutq

Historia:

Na minha casa, todo final de ano a minha mée faz uma saloda de fruta especial como ninguém mais faz. E deliciosa, o sabor fica diferente,

faz com carinho, eu saboreio muito. Deve ser por causa do Natal.

Dica Nutricional:

e

ST - 7. T | - B
Ingredientes:

02 laranjas
02 goiabos
02 macas

1 manga grande
(())1 mun?ﬁo maduro (ndo pode estar mole)

01 cacho médio de uvas

04 hananas prata .
03 colheres (sopa) de suco de laranja para

cada pote de 250 ml

Modo de Preparo:

i es
Pique todos 0s ingredientes, 0 lgrumu em pedtﬁos n;e:(:)‘:l i
que as outras frutas, pois dep(zils ela solta 0 c‘(; fgned Ty
fio fica tdo dci tudo em um pra
o fica tiio dcida. Cologue fudo . :
23(0 de laranja, creme de leite light e ge\o, m;xu po:a |3‘3:n
segundos e leve @ gelodeira por 30 minutos. JIrvd gelado.

A banana é uma fruta medicinal, e pode curar alguns problemas de saide, que é até melhor do que certos medicamentos vendidos em farmdcia. A banana

contem grande quantidade de proteinas, vitaminas e outros nutrientes. Por isso, te aconselho a comer pelo menos 2 bananas por dia.
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Santos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Santos - Sdo Paulo

Escola: E.E. Professor Idalino Pinez. Vice-Diretor: Cristiany Cotarelo Afonso Sardinha
Professora: Magda da Cruz Vale de Souza. Aluno: Diego Francisco de Oliveira Salomdo

Arroz Doce dg Vovo (com [eite Condensqdo)

Historia: _
Minha avé gosta de fazer arroz doce. Todas as vezes que faz, eu fico perto dela, so vendo cada movimento, cada ingrediente colocado na
panela por ela. Depois que minha vové descobriu que eu gosto muito de comer arroz doce, ela comecou a me dizer que é muito bom para
repor a energia depois de fazer atividade fisica. Me falou que o arroz pode ser integral também, mas prefere fazer do arroz comum, pois
50U crianga.

———Receitd ——____ |

Ingredientes:

300 g de arroz
100 g de agicar
400 ml de leite condensady
03 de leite integrl
(ravo e canelq gosto
de dgua

Modo de Preparo:

Colo
ogoqllj)i em fuma panela o arroz, g dgua e o agicar e feve ao
an; ; onl(:“ :r‘v::r e s,ecour un‘; Pouco. Em seguida, acrescente 0
Integral. Quando estiy,
i €r seco, acrescente o g
condensado. No se ) , o
b esqueca de deixar o f ini
( 090 no minimo,
A canela em pay serve para decorar o prato,
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Jantos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Guarujd - Sdo Paulo

Escola: E. E. Prof’ Walter Scheppis. Vice-Diretor: Andre Corsino Gomes

Voluntdrios: Rose. Universitarios: Adriana Rodrigues de Moura, Isabella Duarte Santos e Jennifer Fernandes Maciel Barbosa
Aluna: Gabrielly Delgado Gomes de Franca

Bolo de Cenourq

Historia:

Havia experimentado o holo na casa da minha fia e achei interessante porque o holo é feito de cenoura, pedi que ela me ensinasse a receita,
porque todos em casa gostamos do holo sendo uma boa opcio para tomar café, assim como fazemos em casa.

__————Receitd ——

Ingredientes: >
g (

04 cenouras grandes .\- ||

03 ovos ,({( _ﬁ_/:‘;;_ |
02 xicaras de oleo . ¥ |
02 xicaras de acocar ——

02 de farinha

01 colher de ch de fermento

Calda do Bolo:
02 latas de leite condensado

02 colheres de margarina
04 colheres de achocolatado

01 creme de leite

Modo de Preparo:

i car, oleo e 0s
No liquidificador, bata os ovos junto com @ t()ic,ucu‘r(,) 01‘1?0 =1
cenouras picadas; em um redpiente sepad 0 colog ol
¢ o fermento e acrescente 0 que foi batido, depois unte

° por
e despeje 0 conteddo misturado; cologue no forno em 180° p
30 minutos.

Calda do bolo: . hocolatado em
: ( margarina, 0 acnoco
Cologue 0 e cndensd ge até engrossar em ponto de

istur

a nanela e leve ao fogo, mis !
\lj)[r?gu‘:ieiro ¢ depois que desligar o fogo gcresceme 0 creme
|eite e mexa até misturar todo o conteddo.

Dica Nutricional:

A cenoura contém grande quanfidade de vitamina A que é essencial para a pele e tamhém para a visdo ela confere elementos de defesa contra as infeccdes,
preside ao crescimento alimentar dos tecidos dando-lhes resisténcia ds enfermidades, desenvolvimento e manutencio do tecido epitelial. Contribui para o
desenvolvimento normal dos dentes e a conservacio do esmalte e hom estado dos cabelos. Protege a drea respiratéria sendo também essencial na gravidez

e lactagdo.
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Santos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Santos - Séo Paulo .

Escola: E.E. Olga Cury. Vice-Diretora: Adriana Ruman Garcia ——
Universitdrios: Joselma Vicente de Aradjo. Aluna: Luana Helena de Freitas Bas

Briqqdewo com Biomgssq
g s I1. Foi durante a Feira de
:-mor a Luana. Eu conheci a receita de Brigadeiro de Biomassa na escola onde estudo, U.M.E. dosI Andrudub IR
oy ' ta e nds enrolamos os bri

i i 0 mi fessora Karol. Ela trouxe a massa pron . '
iéncias, e e quem ensinou a gente foi a minha pro —— e
C'e"“u: e (1\ hei muito hom para a saide e gostoso também. No Programa Escola da Familia, a tia perguntou que
W inei e fiz Id 8m juntos com meus amigos.
'ls)uuddvel ai eu falei do brigadeiro, todos ficaram interessados. Eu ensinei e fiz |G também juntos g

————Receitg —_____

Modo de preparo do brigadeiro
Ingredientes:

Brigadeiro com Biomassg

01 xicara de chg de biomassa de banang verde
02 colheres de che de cacau em pg

02 colheres de sopa de agticar mascayo

02 colheres de sopa de 6leo de coco

Granulado parg cobrir (opcional)

Cologue o biomassa de hanang verde em
uma panela e leve para o fogo baixo.
Adicione aos poucos o cqcay em po, o
agicar mascavo e o 6leo de coco, Mexa
bem ainda em fogo baixo. Faca isso até
nofar a textura de brigadeiro. Desligue

0 fogo e deixe esfriar o suficiente para
manused-lo. Faca pequenas holinhas e
passe no coco ralado.

Modo de Preparo:

Como fazer  biomgssg de banang? ; A .
il Rendimento: em média, essq receita ren-

Refie as bananas do qg de 10 brigadeiros pequenos. Porém, vocé

cho com cwidado, preservando g talos.

Higienize as bananas cop ¢ bio. Gl . fem a opcio de ndo enrold-los e colocd:Jos
i i S
o A " 4gua & sabdo. (o 0que no fogo uma em pofes, servindo-os como brigadeiro de
Panela de pressio com dgug gfé metade e deixe ferver, Assim que colher
a dgua ferver, coloque g banangs hi .

gienizadas na dgug quente dg
oque térmico,

panela de pressdo para que levem ch

' g ! v 1

Combate a prisiio de ventre por ser rica em fibras.
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Jantos
Diretoria de Ensino: Santos
Municipio: Guarujd - Sdo Paulo
Escola: E. E. Marechal do Ar Eduardo Gomes. Vice-Diretor: Marcia Andréia de Paulo Santos

Universitdrios: Paulina Oliveira Rodrigues; Rafael de Oliveira Silva
Aluna: Heloisa Rodrigues Gois

Briqqdeiro de Chuchu vo Copo

Historia:

No aniversdrio da escola, teve uma competicéio: o brigadeiro mais gostoso e diferente ganhava um prémio. Como em casa sempre fazemos
receitas diferentes com coisas sauddveis, five a ideia de fazer um brigadeiro sauddvel, mas gostoso. Fui para casa pesquisar uma receita,

encontrei essa e fiz para provar, achei bem gostoso e diferente. No dia da competictio, levei e consegui ganhar e fiquei muito feliz, pois
pude mostrar que podemos fazer doces gostosos com comida de verdade.

e

_———Receltd ~—
Ingredientes:

01 chuchud
01 gema de ovo .
01 Ec‘o|her de amido de m}\ho
02 colher de cacav eg\ po ;
her de acdcar demerar .
(())% (c((]ﬂher de cha de esséncia de baunilha

Modo de Preparo:

Cozinhe o chuchu com @ esséncia de baunilha. Bata no liquidi®

: : .
cador o chuchu com 0 amido de milho, gema de ovo e

; |a e coloque 0
p ; mistura em uma pane
leie em po. Clogue o ¢ afé engrossar.

cacau em pé e o agucar demerara e mex

r {

O -
o

Dica Nutricional:

0 chuchu tem varios beneficios, ele fortalece os ossos, favorece o emagrecimento sauddvel, faz bem para os rins, dd brilho e volume aos
cabelos entre muitos outros.
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Santos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Cubatdo - Sdo Paulo
Escola: E.E. Parque dos Sonhos 9 A. Vice-Diretora: Juliana Oliveira de Sousa Alves

Voluntdrios: Shara |. Martins Moreira. Universitdrios: Deise Alves Schroll e Wendy Luciano Cunha

Aluno: Guilherme Guedes Ramos de Oliveira

Batatq Chips parq Micro—ondgqs

Historia: .
No dia 10 de novembro, nés estdvamos pesquisando sobre comidas sauddveis e prdticas para criancas. A minha ideia foi fazer uma calda

de sorvete com mel. S6 que nds fomos pensando outras coisas. A Vice-Diretora Juliana pesquisou outros fipos de pratos e achou a Batata
Doce Chips de Micro-ondas e eu adorei, porque a minha me faz ela em casa sempre que dd. Ai seria a minha chance de fazer sozinho. No

final, depois de algumas tentativas, a batata ficou muito gostosa e deu certo.

s ,
Receitg — .
Ingredientes:

01 batata-doce médiq ¢ comprida
Sal a gosto

Um pouquinho de oleo/azeite (opcional)

Modo de Preparo:

E" uma iﬂ na de “dlol S(l,plque S0 um pouqu”‘ 0 de o,eo'
pmu que 'quEIIl deﬂS du mesma eSpeSSUIG pe((l O[Udﬂ
p(]l(l um (ldU"O nessa pul ,e. NU"I 0U"0 Ie(lplell,fe u’(omode
s p
' a gOSfO usai d p
as 'ﬂ"a e Ielll ere com sa ndo as maos ara
mistu l'"I em segu du/ wom cmdudo de 1do SObI epo' umas

S
Obre as O.U‘rus, ﬂtomode-as na fOrma de Vidro pingue
d

forrada com papel toalhg.

Dica Nutricional:
Possui baixo indice glicémico, jd que sua absorcdo é mais lenta, evitando picos de insulina. Possui elevado teor das vitaminas A, vitamina C, vitamina E,

vitaminas do complexo B, essenciais para pele e para a formacdo do coldgeno. Quando for descascar a batata doce faca isso debaixo da dgua para evitar

que o metal da faca escureca a leguminosa. Faca um teste no seu forno, talvez precise de menos ou mais tempo - se sentir que estd queimando, interrompa

imediatamente.
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Santos

Diretoria de Ensino: Santos

Municipio: Guarujd - Sdo Paulo

Escola: Padre Bartolomeu de Gusméo. Vice-Diretora: Margareth dos Santos Raphael
Professora: Cristina dos Santos Reis. Apoiadores: Rose Cristina Gedra e Adaide Anadleto;

Voluntarios: Luiz Carlos Coifim, Cristina dos Santos Reis. Universitarios: Marcela Amorim dos Santos, Mike Tani Schan,
Marise Maria Ribeiro, Taind Labiril Silva Yanamya. Aluna: Isabelly de Fétima da Silva Pereira

Lasaqnhq de Berin jelq

Historia:

Na minha casa somos uma familia de 5 pessoas, e como toda hoa familia sempre tem as criancas que niio gostam de verduras, legumes,
frutas, enfim, comida sauddvel, minha mde tinha que fazer pratos diferentes para nos incentivar a comer, entdio surgiu a ideia, uma delas,
de fazer a lusanha de berinjela, para que nés consumissemos essa verdura que poucos comem. Essa lasanha tem o atrafivo que é o queijo
e presunto que sdo alimentos gostosos e minha mde sabia fazia as receitas colocando ingredientes que nos chamasse a atencéio. Comer essa
lasanha me faz lembrar dos tempos de crianca com a minha familia toda reunida para fazermos as refeicges.

_——Receit@ """

Ingredientes:

03 berinjelos grandes
01 lata de molho de fomate
01 maco de coentro cortado pequeno
300 g de muarela
300 g de presunto . §
02 colheres (sopa) de azeite u
01 copo de requeiido (opcional)
Azeitonas sem carocos cortodas

Modo de Preparo:

|as em fatias no sentido do tomprime:!mo. )
Fm uma forma retangular refr(:itdriq ﬁ:lnguei n‘:)‘ :‘uen goti(s]que
i o molho de tomate.
colheres de azeite e um pouch i
inj com molho de fomaie,
ma camada de berinjela. Cubra com -
gulpique azeitona e coentro. Em se%uuiiu, gg\mt;fuum ::Tom
o de |
resunto. Acrescente uma cama o
(r‘r(\eo‘\]ho de fomate e por Gima cologue umu'cumudu (Eie Squ(e(:‘zque
Repita os passos 3, 4 5 para formtll.r~ mais 2 camada ol
po‘r) cima da 6hima camada o requeijdo & u:brg :ileuﬁ;]() 4
ini temperatur !
| aluminio. Leve o forno em femp
ggrpcz de 30 minutos para cozinhar. Apos esse tempo, re:n;g :ur
papel aluminio € deixe por mais 5 a 10 minutos para grafinar.

Corte as berine



MELANCIA

Fonte de vitamina (, a melancia oferece energia para o organismo e é um poderoso antioxidante
que neutraliza os radicais livres, nocivos ao corpo.
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30 Berngrdo do Campo
Diretoria de Ensino: Stio Bernardo do Campo
Municipio: Stio Bernardo do Campo - Stio Paulo
Escola: E. E. Professor Walker da Costa Barbosa. Vice-Diretora: Marcia Aparecida Siqueira Pereira Dias

Professora: Zenira A. Tosti Umemura. Apoiadores: Fabio Mendonga, Davi Rocha, Ana Cristina Arroio , Maria Olgarina, Leiliane Bor-

ges, Juliana Tavares. Voluntdrios: Guilherme Delmondes. Universitdrios: Leiliane Oliveira Borges, Juliana Tavares
Aluno: Guilherme Delmondes

Arroz lnteqml Simples

Historia:

Aprendi com minha mée, ela gosta de comer sauddvel para néo engordar.

s Recei1a e g e I..I

Ingredientes:

01 medida (copo, xicara) de arroz integral
03 medidas de dgua fervente

02 dentes de atho picadinhos

4 cebola picada -

022 colheres (sopa) de ozeite o dleo

Sal a gosto

Modo de Preparo:

i ola.
£m uma panelo, aquega 0 azeite, refogue (; alho ;\ gisceb
Acrescente o arroz (ndo Freqsu |u{vur) ;Le Ke(l:& g

icione o sal e dgua fervente. 00,
R i 90 minutos. Desligue 0
: d ximadamente 20 minutos.
até secar a agua, apro T i \
i ada por uns 5 min s G
foqo e deixe a panela fampada ‘ e
se?vir. Fica solfinho, saboroso & ainda foz muito bem

Dica Nutricional:

Pratica de exercicios fisicos, e mudancas de hdbitos alimentares. A alimentacdo sauddvel também pressupde ingestiio suficiente de nutrientes para que

criangas consigam atingir o crescimento e desenvolvimento normais, assim como a prevenciio de doencas relacionadas com alimentacéo.
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30 Berngrdo do Campo

Diretoria de Ensino: Stio Bernardo do Campo

Municipio: Sdo Bernardo do Campo - Séio Paulo

Escola: E.E. Dr° José Fornari. Vice-Diretora: Zélia Maria Matos
Universitarios: Alex Pizzigueiro Nunes. Aluno: Luciano Gabriel Pereira Ramos

Frango com Aboborq

Historia:

Meu nome é Luciano. Na minha inféincia passdvamos os finais de semana na casa de meus avés, havia um pé de ahobora e meus avés
criavam galinha. Todos os finais de semana, enquanto eu brincava com meus primos, minha mée e minha avé colhiam as abéboras do pé
e colocavam na despensa. Enquanto isto, meu avé jd havia separado uma galinha gorda que logo iria para o fogdo, ali mesmo no quintal
matava o frango e colocava dentro do caldeirdo com dgua fervendo para depend-la e prepard-la para, em sequida, juntar numa outra
panela com a abobora. Dentro de algumas horas, o maravilhoso almoco estava servido. Apés o almoco, iamos pular corda; brincar de correr
atrds das galinhas; subir nas drvores. Depois de correr muito, descansdvamos debaixo das sombras das drvores.

s -
Ingredientes:

1 kg de fils de frango em cubos medios

300 g de abéhora em cyhos médios

02 ceholas

04 colheres (sopa) de manteiga

Coentro a gosto

Cebolinhg

01 dente de alho
Sal a gosto

Modo de Preparo:

Corte o frango. Em ymgq panela, g
rango, doure o e reserve. g n;e
abdbora e g cebola, refogue. Acr,
sal. Quando o ahhorg estiver ma
e deixe o frango termingr de cozi

queca a manteiga, junte o
sma panela, adicione g
escente aos poucos a cebolinhg ¢

Cia, junte o frango. Tampe a panelg
nhar. Mexa bem e sirva.

Dica Nutricional:
Frango nio possui carboidrato, e sim proteina, além de ser carne branca mais saudavel. A abobora possui vitamina A. E antioxidante e capaz de filtrar os

raios ultravioleta na retina dos olhos. E nesta receita como os alimentos sio cozidos o sabor é bem mais atrativo.
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qu Berngrdo do Campo
iretoria de Ensino: Siio Bernardo do Campo
Municipio: Stio Bernardo do Campo - Sio Paulo
Escola: i
Psr::;Lu. E.E. Pgdre Alexandre Grigoli. Vice-Diretor: Marcelo Arevalo Perez

ssora: Giane Gloria Silva Amorim. Universitdri

; . ersit : Cami i i

Fr——— sitarios: Camila Toledo da Silva, David Rinaldi M. dos Santos

Gelqting Divertidg em Formato de Melgqnciq

Historia:

_———Receitd —
Ingredientes:

04 envelopes de gelatina vermelha sabor morango
04 envelopes de gelatina verde subor limo

05 envelopes gelatin incolor sem sabor

01 vidro pequeno leite de coco

500 ml de dgua fervendo

500 ml de Ggua gelada

Modo de Preparo:

Ferva 250 ml de dgua e adicione 0s 4 envelopes de gelafing

vermelha sabor morango mais 2 envelopes de gelatina sem
sabor, Depois de fudo bem dissolvido, acrescente 950 ml de
deira. Depois de pronta, despeje

dgua gelada e |eve para gelo
esta gelatina em copinhos descartdveis de café previamente untados
com dleo de soja (mais ou menos 95 copinhos). Cologue apencs até

a mefade do copinho, pois vocé ainda ford outra camada com o leite
de coco & outra camada de gelating verde. Enquanto ela endurece,
prepare agora 0 leite de coco, aquecendo 1o micro-ondas por apenas
1 minuto; hidrate 1 pacote de gelatina sem sabor com 5 colheres de
dguae leve a0 micro-ondas por 20 segundos, & misture oo leite de coco.
Vocé despejard esta mistura em dma da gelatina vermelha quando
esta jd estiver dura. Quando estos duas camadas jd estiverem duras
(vermelha e bronca), espete entiio os palitos de sorvete a0 meio e por
dlimo prepare a gelafina de limo (verde) da mesma maneira que Vocé
preparou @ gelofina vermelha de morango. Complete com @ tltima
camada de gelatina. Assim que ela endurecer, desenforme ¢ sirva as

gelatinas & bom apetite .

Dicas: para desenformar melhor , unte os copinhos com oleo
| desojaoudesua preferéncio, € quando for preporar 0 |eite de

| oo acrescente uma colher de acbar.

Dica Nutricional:

1

e a carfilagem bovina. Obté
. Obtém-se a gelatina a partir da hidroli i
partir da hidrélise parcial do coldgeno, a proteina que da sustentacdo a pel
¢do d pele e participa da estrut
ura dos ossos

e tenddes.
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30 Berngrdo do Campo

Diretoria de Ensino: Stio Bernardo do Campo

Municipio: Sdo Bernardo do Campo - Séio Paulo

Escola: E.E. Professor Jodo Batista Bernardes. Vice-Diretora: Beatriz Aparecida Borges Gabriel

Professores: leda de 0. C. do Carmo (Ciéncias); Maria das Gracas Cerqueira (Lingua Portuguesa); Marisa Ferreira (Educaco Fisica)
Universitdrios: Sthefanie de Oliveira Pereira. Aluna: Evelyn Broz

Can ja de Gqlinhqg

Historia:

Eu gosto muito dessa receita, pois além de ser sauddvel, é gostosa. Minha mée aprendeu a fazer com a madrinha dela que hoje nio estd
mais viva, infelizmente. Por isso se fornou téio especial, e como a canja é quentinha, minha mde desde quando eu era pequena fazia quando
estivamos doentes. Aqui em casa a canja de galinha nos ajuda a ficarmos mais fortes.

 —Receitg —____
Ingredientes:

Y kg de peito de frango
01 cehola
04 dentes de alho
07 cenoura grande
02 batatas grandes
Y xicara de arroz integral
01 colher (sopa) de 6leo
% | de dgua fervente
Salsinha a gosto

Modo de Preparo:

Tempere cadg pedaco de frango com sal g gosto

Em uma pa 2
nela de pressiio, o b
. , oloque o 6leo, o fran
¢ o alho. Deixe fritar por alguns mi P

Dica Nutricional:

Recomendado para fortalecer as células brancas e consequentemente melhorar o sistema imunoldgico; possui acio anti-inflamatdria.

Auxilia no combate a resfriados.
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30 Berngrdo do Campo

Diretoria de Ensino: Siio Bernardo do Campo

Municipio: Sio Bernardo do Campo - Siio Paulo

Escola: E. E. Ministro Laudo Ferreira de Camargo. Vice-Diretora Elaine Lilian Arrébola

Voluntdrios: Amanda Melo Ramos. Universitdrios: Evellyn Alves Muller, Meire Medeiros Coelho da Silva e Beatriz Marcela da Silva
Aluna: Yosmim Machado da Silva

Suco de Beterrgbq com Verdurgs e Frutgs

Historia:

Eu sou Yasmim e tenho 12 anos. Essa receita de suco natural foi passada de geracdio  geracdo; além de ser boa tem ingredientes que faz
bem para a sadde, como beterraba, boa para o sangue, cenoura para a visdo, entre outras coisas como vitaminas efc. Essa receita é boa

também por mais um motivo, te deixa forte com energia. Ela também previne doencas e o envelhecimento de pessoas. Minha avé passou
para a minha mée que passou para mim e quando eu tenho vontade faco para meus irmiios.

e e REABE T

Ingredientes:

01 beterraba

01 suco de limdo

01 cenoura

01 mac

02 gathos de salsinha
Gengibre ralado, um pouguinho
02 folhas de alface

V4 | de dgua .

Actcar orgfinico, sé quiser.

Modo de Preparo:

casca da beterraba,

- macd, tire a
Tire o casca e s sementes da macd, fuidfico dor. Lave as folhas

m pedacos e cologue no icador.
ii?:\f(:lscedgu;segul}?os de salsinha e cologue no liquidificador. Esprema

iquidificador, | ngibre e
o suco do liméio dentro do liguidificador, junte a raspa do g(]:hg b
daua e bata tudo. Coe em uma peneira e sirva, se quiser colog
cglher de sopa rosa de agdcar organico OV MaSCavo.

Dica Nutricional:

Antioxidantes podem ser encontrados na salsinha, na cenoura e na beterraba, enquanto vitaminas estio inseridas em alimentos como a magd e o limdo. Jd a
alface ajuda a desintoxicar principalmente o figado.
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30 Berngrdo do Campo

Diretoria de Ensino: Stio Bernardo do Campo

Municipio: Sdo Bernardo do Campo - Séio Paulo

Escola: E.E. Prof.” Maria Cristina Schmidt Miranda. Vice-Diretora: Maria Inés Soares da Silva
Professores: Claudia Edivani S. Martinudi, Nathdlia de Oliveira. Universitarios: Noemi Garcia
Estagidrios: Carla Caetano Formiga. Aluna: Ariane Stephany de Jesus Coutinho

Arroz Doce Cremoso

Historia: _
Toda vez que eu ia visitar minha v6 no interior de Sdo Paulo (Planalto, distrito da cidade de Andradina, localizado no noroeste do estado);
elo, sabendo da minha adoraciio pela sua receita de arroz doce, nunca deixou de me receber toda vez que ia passar as férias com ela.
Essa receita é um dos grandes elos entre mim e minha vo materna, por isso esse doce é a grande paixdo da minha vida e, ldgico, a outra

paixdo é minha vova.

—. ST Rﬂﬂﬁ”‘@ ———

Ingredientes:

07 xicara de arroz branco
| 02 % xicara de dgua
¢ Y2 | de leite
| 01 lata leite condensado (300 g)
0 lata de creme de feite (300 g)
Xogo ralado (opcional ¢ o gosto)
cUcar a gosto para chegar o docurg deser
Canela em po parq pulverizar deﬁois jzsggga

Modo de Preparo:

Cologue o arroz com g g
quase secan

Evite alimentos refinados, faca reeducaciio alimentar em vez de dieta, evite alimentos industrializados e ganhe em sadde e boa forma, faca s refeicdes com
calma, mastigue bem os alimentos, néo ingerir liquidos nas refeicdes. Hordrios para as refeicoes: alimente-se a cada 3 horas e dé preferéncia por alimentos

integrais. Consuma frutas e hortalicas e tenha ingestiio de boa quantidade de liquidos durante o dia.
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30 Berngrdo do Campo

Diretoria de Ensino: Siio Bernardo do Campo

Municipio: Stio Bernardo do Campo - Stio Paulo

Escola: E. E. Prof.” Maristela Vieira. Vice-Diretor: Pedro Ferreira de Mendonca

Voluntdrios: Cristina Goncalves. Universitarios: Eliana Silva Correa Lima e Cristina Pereira Costa da Silva
Aluna: Yasmim Vieira Lima

Bolo de Luq de Mel
Historia:
Na falta de recursos e da distiincia que minha avé tinha para sair da roca e chegar até a cidade, ela criou uma receita fdcil, com poucos

ingredientes. No inicio o leite condensado era caseiro, hoje jd utilizamos o leite condensado industrializado, chegando nesse delicioso holo
de familia.

S ~ T b e

Ingredientes:

072 latas de leite condensado
02 de leite usando @ lata de |

03 ovos
01 pacote coco ralado de 50 g

cife condensado como medida

Modo de Preparo:

Cologue todos 0s ingredientes no liguidificador, bata e

8 ic ou menos uns 3 minutos).
- o uma mossa homogénea (mais 0U uns 3 mi
{L{;(:Jrem o forno por 10 minutos (180 graus). No precisa untar,

deixe assar por 30 minutos.

Dica Nutricional:

A gelatina nada mais é do que uma substéncia naturalmente incolor, normalmente obtida a partir do cozimento de determinados tecidos animais, como a pele.
Faca reeducaciio alimentar em vez de dieta, evite alimentos industrializados e ganhe em sadde e boa forma.

Nunca se esqueca de fazer atividades fisicas.
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30 Berngrdo do Campo

Diretoria de Ensino: Sio Bernardo do Campo

Municipio: Sdo Bernardo do Campo - Séio Paulo

. i . -
Escola: E.E. Prof’ Célio Luiz Negrini. Vice-Diretora: JuurIE V(lx\lludurl\c; Plere:r(I e —
cor ari i un : g )
i iversitarios: Thais Carvalho Alves. Vo
Professora: Graziela Rosa. Unive

M A i i Alda. A s Mari osta de Santana
Iquezedeque na Carolina, Jonathan e Elemlson, BICIn((l, |da. Aluna: Mariana C
€ . l

' Verde
Mousse e Ganache Funciongl com Biomgssq de Baqnanag Verd

e ilti algo diferente
o do em fazer algum fipo de celebraciio, pois estamos no Glfimo ano escolar. Para ser alg :
0 i dvamos pensando em C
Nés alunos do 3° ano A estdv

ita 6 dfica, rdpida
i varam. A receita é bem prdfica,
fizemos uma mousse de chocolate — light. Ficou gostoso e fodos os alunos apro
legal e que marcasse, fiz

de se fazer e nio prejudica a sadde.

¥ r'
17 [y 1

" Receita

Ingredientes: Modo de Preparo;

Biomassa de Banana Verde: Biomassa de banana verde:

05 bananas verdes Retire as bananas do cacho com cuidaq e higienize os bananas com

Agua potdvel dgua e sabo. Cologue no fogo uma panely de presstio com dgua até g
metade e deixe ferver. Quando a dgua ferver, com cuidado

Mousse: cologue as bananas verdes; feche a panelg em fogo alto, assim que g

70 g de chocolgfe amargo panela comegar a chiar ghaixe o fogo e deixe por 10 minutos.

Desligue o fogo e espere a pressdo sair naturalmente, sem forcar.
| Com cuidado, refire g caseq das bananas ¢ coloque-as no
| liquidificador (gindg quente), com um pouco de dgua
(menos possivel — somente para o liquidificador entrar em
funcionamento), hatq polpa quente ats formar uma pasta

70 g de chocolate meio amargo
150 ml de leite de coco light
50 ml de leite semidesnatado
03 ovos separados

01 pitada de sl bem espessa, a biomassa,
01 e ¥ xicarq de biomassa de banang verde
01 colher de baunilhg Mousse:

fa o chocolate com o lgite de (oco no micro-ondas (poténcig média)

01 colher de acgar mascavo Derre
por 2 minutos, acrescente g biomassa de banang verde, misture bem e batq

02 colheres de acicar demerarg

Ganache: Na batedeirg, cologue as gemas, depois 'buta om o agicar ¢ a baunilh,

02 colheres de biomassg de banana verde
50 ml de leite de coco

50 g de chocolate amargo

07 colher de acgar demerarg

delicadamente o clarg em heve e mexa com cvidado afs incorporar por
completo na mousse, Cologue em facas e deiye por 3 horas na geladeirg.

10 gotas de essancig de baunilha Ganache:

% colher de acicar mascavo Em um recipiente, cologue o leite, o chocolate e a biomassa de banang
% colher de cacay em pé | verde parg aquecer o micro-ondas durante 2 minutos em poténcia médiq,
03 colheres de lgite semidesnatado Misture bem e acrescente 05 outros ingredientes (se necessrio faga uso

do liquidificador para total homogeneizacéio). N hora de servir, coloque
a ganache sobre @ mousse e decore com raspas de chocolate e folhinhgs
de hortela.

| — des intestinai do e a prisio de
o inda previne infeccdes intestinais, combate a depress p
d lesterol sdo heneficios da hiomassa de banana verde, que ainda p C
i ester
Emagrecer e reduzir o co

i i em-estar.
ventre, além de dar mais saciedade e aumentar a sensacao deb
I
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30 Berngrdo do Campo
Diretoria de Ensino: Siio Bernardo do Campo
Municipio: Stio Bernardo do Campo - Sio Paulo
Escola: E. E. Prof.” Pedra de Carvalho. Vice-Diretora: Cinthia Midori Hirata da Silva

Apoiadores: Denise Andrade - Rosangela Maria de Sousa Gea. Universitdrios: Shirlei Machado Ferreira - Nina Thaisa Lima
Aluna: Kathellyn Maria dos Santos Almeida

Baido de Dois

Historia:

0 primeiro “Baidio de Dois” que entrou em minha casa veio em forma de marmitex que compramos, gostamos muito. Entéio, quando minha
avé Raimunda Fernandes, que mora em Ibirité - Minas Gerais, comecou a fazer esta receita, minha mée pediu a ela que a ensinasse. Desde
entiio esta receita foi aperfeicoada e adaptada pela minha mde. Esse prato se tornou especialidade da minha mée, Michele Rodrigues.

=

__—Receitd —

Ingredientes:

: feiico de corda ou griios de sojo
?]?I? ;?e%z de|frungo médio cortado em firas ou CUboS

50 g de bacon ’ '
02 %tﬂheres de sopa de oleo de sofd.
06 copos de arroz lavado e escorrido

02 cebolas picadas

04 dentes de alho picado
Sal d gosto

Salsinha picada  gosto

Modo de Preparo:

Em uma panela de pressto cologue o feijdo ou soja (lembrando que o

i i inte antes
soja deverd ficar de molho na dgua da noite pard dia seguinte @

de ser (0! do) pu a cozinnar, qum do a p(] el(] peg“ pressuo lmque

i i i «sio e reserve o feijdo (soj) e 0
10 minutos, desligue 0 fogo, fire a pre F s h

leo de soja, co
ele. Em outra panela dleo d i
mlf(:i?edum pouco até dourar. Depois acrescente @ cehola puutil((lr,es(eme
eicudo em seguida coloque o arroz & fefogue uré\ Pouig,l g
2 feii('!’o o caldo do feio cozido, sal ([1) gosto ;n ‘f::emé o y a0
ite mais @ scentar. Deixe €0 . I
te mais Ggua pode acre . aris
:Et(;:?lbem cozid?). Retire do fogo.e acrescente @ salsinha picada

Dica Nutricional:

Feijdo de corda é um legume anual, de baixa caloria, contendo apenas 15 Kcal por 100 gramas. Rico em nutrientes, abundante em proteinas, minerais
(fésforo, cdlcio, ferro, potdssio) e vitaminas, (K,C,A) juntamente com fibra dietética. Fornece vantagens para coracdo.

Soja é um grdo rico em proteinas. Dentre os sais minerais, 0s mais presentes sio: potdssio, cdlcio, magnésio, fosforo, cobre e zinco. E fonte de algumas

vitaminas do complexo B, como a riboflavina e a niacina, e também em vitamina C (dcido ascérbico).
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30 Berngrdo do Campo

Diretoria de Ensino: Stio Bernardo do Campo

icipio: Sd do Campo - Siio Paulo — ' .
M“nlmpl?’li. SD°° FB:rnll?srioEmygdio Pereira Neto. Vice-Diretora: Maria Leticia Ginefra Richter Reinhar
Escola: E.E. Dr. Fr

i imento Silva
i icd drosa, Gabriella Nascimen N
Erica (Ciéncias e Biologia). Universitdrios: Luciene de Moura Conceiciio, Igor Pe
Professores: Erica (Cién .

) 3 .
Karen Pereira dos Santos. Aluna: Camila Soares Setembrino dos Santo

Tortq com Flores de [pé

dos
= [ i ladas, refogados e empanad
= lores de Ipé, pois suas pétalas podem ser consumidas cruas ou cozidas, como saladas, refog

i ida foi com flores de Ipé, poi |
A receita escolhida foi co

i i assa de torta.
Por serem hastante amargas, consumimos torradas no meio da m

. T Receit§ . ___

Ingredientes:

Um punhado de flores de Ipé frescas e bem lavadas
(flores de Ipa amarelo)
1/2 dente de alho picado
1/3 colher de cha de sqf
2 colher de chd de acafrio
Um fio de azeite exirg. virgem

Modo de Preparo:

Massa:

3 xicaras de chd de farinha de trigo, 3 colheres de sopa cheia de

margarina e % copo de dgug quente. Adicione pétalgs de Ipé amarelo
preparado,

Preparo:

Numa vasilhg funda, cologue g farinha de frigo e a margaring
misturando com os dedos gt formar uma farofy, Acrescente as flores
preparadas de [pa g farofa, junte dgua quente lentamente até formar
0 massa compacta. Dejxe descansar por % hora, Separe 0 massq em

uas partes iguais e abra umg parte dg massa com pau de macarrgo
0U improvise com ymg garrafa de vidro redondg, Ajeite-aa em umgq
assadeira untada, Recheie com legumes, peixes, carnes ou frios, (ybrg
0 recheio com g outra parfe da massq jd aberta e pincele com wmgq
mistura que foi fejtg ¢ parte de 1 ovo, 1 colher de azeit, sal e orégano,

Isture e passe em cima dy massq da forta com pincel... Forno quente
200°C por 50°C,
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30 Berngrdo do Campo

Diretoria de Ensino: Siio Bernardo do Campo

Municipio: Sio Bernardo do Campo - Siio Paulo

Escola: E. E. Prof.’ Carlos Pezzolo. Vice-Diretor: Luciane da Silva

Voluntdrios: Larissa de Oliveira Castelo. Universitdrios: Tatiane Noberto e Valéria Cristina Pinto
Alunas: Mirid Silva Ferreira e Tais Esmero Leite

Paté de Atum com Noz Moscqdg e Mostqrdaq

Historia:

Sou aluna do 3 ano C e meu nome ¢ Mirid.. Eu e minha amiga Thais do 1° ano B desenvolvemos uma receita sauddvel que foi uma receita
de familia, foi possivel ufilizarmos alimentos da nossa cozinha da escola e da nossa horta também. E um paté de atum da fia da bolsista
Valéria Cristina, onde a tia passou a receita que foi de mée para filha. 0 que tem de diferente nessa receita é a mostarda e a_noz moscada
como fempero. As criancas adoraram o nosso paté especial.

e =

Ingredientes:

a de atum '

%‘5 ‘cuczlheres de sopa de maionese
01 cenoura ralada

01 cebola picada

Salsa e cebolinha @ vontade

Noz moscada

Mostarda

Bolacha integral

Modo de Preparo:

isture |  maionese.
Pique todos 05 ingrediemes ¢ misture junfamente com

Passe nas bolachas integrais.

Dica Nutricional:

Consuma alimentos orgdnicos e infegrais.
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30 Berngrdo do Campo
Diretoria de Ensino: Sio Bernardo do Campo

Municipio: Sio Bernardo do Campo - Séio Paulo
Escola: E.E. Omar Donato Bassani. Vice-Diretora: Lucimara Vieira Luongo

Universitarios: Soraia de Jesus Melo Matos de Carvalho
Aluna: Emily Vitéria Pereira Cunha

Tapicrepe de Ricotq

Historia:
Eu s6 conhecia a tapioca fradicional, e quando surgiu a atividade da receita sauddvel fui pesquisar comidas para poder participar, entdo

pensei em como poderia adaptar a fapioca que jd é sauddvel a uma receita saborosa. Fiz o teste usando griios, frutas, ricota e verduras,
e apos festar a doce e salgada, optei pela salgada que ficou muito gostosa, entiio reuni dois amigos, o Celso e o Oséias, que me ajudaram
nesta aventura; foi novidade para nés trés, nos divertimos e ficamos satisfeitos com o resultado e o sabor. Nomeamos de Tapicrepe, pois a

aparéncia ficou muito proxima de um crepe.

T Receitd e

l Ingredientes:

02 colheres de sopa de tapiocq
01 ovo
01 colher de café rasq de semente de linhaca doyrqd
01 colher de café rasq de semente de linhacg m s
01 colher de café rasq de semente de chig o
1 0 colher de sopa de queijo parmesiio
03 colheres de sopa de ricotg
03 tomates cereja
Folhas de riculg gosto
Sal, pimenta e salsq gosto

Modo de Preparo:

Temperar g rj
ricota com sal, pim :
enta, or i :
reserve para rechear, " regano, suliha e cebolinh,
Para a tapioca:
linhaca doﬂsz' cologue em ym prato fundo a fapiocy, o ovo, g
. !

. frig}deira c; & marrom, a chia, o parmesgo. Misture bem qquém
a ricota & coloque esta mistura, doure dos dojs lados red;eie con

a temperada, cologue tomates ¢ ricula a gosto " m

Dica Nutricional:
As sementes de linhaca e a chia sdo alimentos muito nutritivos. Enquanto a linhaga é rica em fibras e ajuda a emagrecer — além de aliviar o TPM e regularizar

as taxas de colesterol —, a chia é um potente aliado no combate @ anemia, no auxilio ao sistema nervoso e é uma hoa opcéo para os misculos.



Diretoria de ensino | SA0 BERNARDO DO CAMPO - 354

30 Berngrdo do Campo

Diretoria de Ensino: Siio Bernardo do Campo

Municipio: Sio Bernardo do Campo - Siio Paulo

Escola: E. E. Prof. Maria Osorio Teixeira. Vice-Diretor: Leila Cristina Celestino Smith

Professores: Cristiane Alegria de Matos, Joanita Almeida de Lima, Aurenir Ferreira de Souza Lima, Elenir Barbosa, Leda Cristina
Bolzan Cardoso, Ellen da Eira Barros. Coordenadora: Eliana Silva Correa Lima e Cristina Pereira Costa da Silva

Voluntdria: Maria Aparecida Borges. Alunas: Bruna Silva Si e Paloma Andrade dos Santos

Salada de frutas

Historia:
Foi escolhido um livro de Receita Sauddveis feito por uma dupla de alunas. E a receita foi executada para toda a turma, com excecdio do
leite Moca. A Salada de Frutas é rica em vitaminas, minerais, proteinas e fibras. Saborosa e refrescante.

—— Recelld ~—
Ingredientes:

05 mags

06 peras

01 cacho de uvas

07 caixas de morango
02 meléef

%]1 T;ar:mw (pode ser substituido por iogurte desnatado)
Modo de Preparo:

olti icione 0
Corte fudo, coloque em uma fravessa ¢, por Glfimo, adi
U

|eite Moca ou 0 iogurte desnatado.

Dica Nutricional:

A salada de frutas é rica em vitaminas, minerais, proteinas e fibras. Saborosa e refrescante.
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30 Berngrdo do Campo
Diretoria de Ensino: Stio Bernardo do Campo

Municipio: Sio Bernardo do Campo - Stio Paulo
Escola: E.E. Prof’ Maria Pires. Vice-Diretora: Leila Goncalves Pontes Vicente

Voluntdrios: Elineuda Souza Castro; Rozenildo dos Santos Machado
Universitarios: Mdrcio Bernardes do Nascimento; Maria Rosilda Barbosa dos Santos. Aluno: Adriano de Lima Coelho

Suco Detox

Historia:
A receita das Mamdies Fitness foi escolhida pelas criancas do sexto ano “B” e pelos professores, por ser uma receita do momento, onde vdrias

criancas jd relatavam que conheciam as receitas ao ver as mdes fazerem em casa, porém nunca haviam provado.

= ——Regeitdo.

ri

Ingredientes: Y e
Aty Wi i
05 folhas de couve ' prly ok o TSN
B A e

05 limées

01 pedaco pequeno de gengibre

07 colher de café de canelq em po

011 de dgua

Acticar mascavo oy adoca

( nte i

o - ( 0 gosto ou a outra recejtg
04 beterrabas

02 limées

01 colher de café de cqn 6

ela em

03 folhas de hortelg .
Aciicar mascayo ou adogante g gosto

s =y

Modo de Preparo:

Bata tudo no liquidificador e adicione gelo no €0po ou na jarrg

Dica ici
0 suco detox desintoxica o organismo, bem como ajuda a ativar o metabolismo, combate e evita problemas na pele e melhora o sono. Cada suco tem sua

propriedade e beneficio, ambos ndo so apenas verdes e a verdadeira caracteristica é concentrar todos os nutrientes, melhorando o sistema imunoldgico e

reduzir o inchaco corporal.
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8o dosé dos Campos

Diretoria de Ensino: Stio José dos Campos

Municipio: Sdo José dos Campos - Sio Paulo

Escola: E.E. José Antonio Coutinho Condino. Vice-Diretor: Pedro Ferreira dos Reis
Voluntdrios: Rodney F. Da Silva. Aluno: Bryan dos Santos Camilotti

S’qqudos do Tio Rodney

Historia: _

0 tio Rodney sempre trabalhou em lanchonetes, restaurantes e cantina escolar. Sempre fez salgados maravilhosos. Eu tive a curiosidade de
aprender esta receita; sempre que posso, juntamente com a minha mde, fazemos esta receita para os meu familiares e amigos.

" Receitg
Ingredientes;

1 kg de farinha de trigo
100 ml de leo de soja

01 colher de sopa de fermento hiolé.:
Ol ento bioldgico

100 g de aicar
01 ovo

07 colher de opa de qf

Modo de Preparo:

de ovo. Asse em forno alto por 20 minufos.
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8o dosé dos Campos

Diretoria de Ensino: Siio José dos Campos

Municipio: Sio José dos Campos - Séo Paulo

Escola: E. E. Prof’ Ruth Coutinho Sobreiro. Vice-Diretora: Mdrcia Cristina Barbosa

Professores: Eliane Ramos, Mdrcia Aparecida Fernandes Moisés, Lourdes Ferreira. Apoiadores: Coordenadora Eliana Roberta, Moni-
que Fernanda de Oliveira Pereira, Michele de Oliveira Rodrigues. Voluntarios: Luis Carlos de Andrade Ribeiro, Pablo Rigueira
Universitdrios: Gabriela Maria da Silva. Estagidrios: Vitoria Preis Ferreira. Aluno: Isack Nilton G.L Ribeiro da Silva

B"ﬂ'qﬂmeﬁm Funciongl (sem leite condensqdo)

Historia:

Fu sempre gostei muito de doces, principalmente de chocolate, até que passei mal: tonturas, nduseas e formigamento no corpo. Procurei
um médico e através de exames fui diagnosticado com diabetes, tive que mudar meus hdbitos alimentares e passar por uma reeducacdo
alimentar da qual zerei a ingestéio de acicar e carboidratos, com a retirada do acicar estou tendo uma vida mais sauddvel. Como a

vontade de comer doces é constante, aprendi com minha fia a fazer a substituicio por doces funcionais e sauddveis, 0 que me sacia e, assim,
proporciona uma vida equilibrada e sauddvel para mim e minha familia.

_Receitd ——

Ingredientes:

02 bananas bem madura ,
02 colheres de cacau em po
05 colheres de leite em po desnatado

Modo de Preparo:

Cologue 2 bananas bem muduzms .emtum‘(i ;:‘g;rz\(:l : e
icro-ondas por 2 minutos. :

esquente no micro-0 T et
ici i 5 desnatado e o cacau em po 005
icione o leife em po desnatade em po

((!:?é dar o ponfo desejado. Se quiser dor mais (;UnSl?e(You%usse o)

adicione mais um pouguinho do lte em po desnd o g et

cacau em po ou no granulado e leve @ geladeira por
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8o dosé dos Campos

Diretoria de Ensino: Stio José dos Campos

Municipio: Sio José dos Campos - Sdo Paulo

Escola: E.E. Ana Candida De Barros Molina. Vice-Diretora: Margarida Maria Aravjo

Professores: Margarida Maria Aradjo. Apoiadores: Gutierrez Uchoa Rabelo. Voluntdrios: Ivone Bueno Calado
Universitdrios: Lucas Augusto de Siqueira. Estagidrios: Thiago Marcelo Santos Diehi (Grémio). Aluna: Margarida Maria Aradjo

Bolo Salgado (3qlsq)

Historia:

A professora optou pelo trabalho coletivo e, em conjunto com os membros da instituiciio gremista, o presidente Gutierrez Uchoa Rabelo
e o tesoureiro Thiago Marcelo Santos Diehl se disponibilizaram a organizar uma palestra para os professores sobre o tema horta PANC. A
escolha da receita se dev a uma definictio entre dezenas de receitas PANC, em meio a inimeros pratos culindrios em que os membros do
grémio selecionaram vdrias receitas, a partir e pesquisas na internet. Porém, a indisponibilidade de alguns ingredientes nos levou a fazer
uma receita onde os alimentos PANC fossem disponiveis ao ambiente escolar. A palestra realizada se deu a uma organizacéo impressionante,
pois ocorreu uma inversdo de papéis engracada: os alunos se fornaram professores, e os professores alunos. Uma experiéncia Gnica e
avassaladora do maior grémio de todos os tempos do Ana Candida de Barros Molina. Conclui-se que a escolha da receita se deu uma escolha

extracurricular, pois envolveu a alma da escola que séo os alunos e professores. Foi uma acdo inovadora.

" Receitq ——___
Ingredientes:

12 colheres de farinh de tri
03 ovos B

07 colher sopa de sql

/2 C p eri| 0 de az
0po am can d e”e
200 ”" de 'e"e

03 colheres de sopa queijo ralado

Recheio:
01 lata de sardinhg

01 lata de conseryg milho e ervilhg
07 tomate

07 cebola pequeng
Salsa a gosto colheres de requeijdo na formg

Modo de Preparo;

Bata todos ingredintes no liquidificador
cebola salsa. Junte os outros .
Forma: cologue metade de m
Cologue no meio ¢ e vo
requeijdo. Cubra com o restq

Juiditicador. Limpe a sardinhg ¢ misture
ingredientes em conserva e o fomate
assa e despeje o rechgio, '
lta' gotas oy colheradas pequenas de
nte-da massa. Leve o forno 250 graus,

Dica Nutricional:

Rico em vitaminas C, B12, K e A. Desincha e emagrece. Regulariza pressio alta.
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o dosé dos Cqmpos

Diretoria de Ensino: Siio José dos Campos

Municipio: Stio José dos Campos - Sdo Paulo

Escola: E. E. Professor Pedro Mazza. Vice-Diretora: Maria Aparecida da Silva Camargo Segreto

Professores: Elizabeth Batista da Silva (mediadora). Apoiadores: Equipe Gestora, Corpo Docente, Educador Universitdrio;
Universitdrios: Ana Paula Gomes de Lima. Aluno: Carla Wendy Nascimento

Paté de Ricotq
Historia:

Sempre que recehemos visitas importantes ou parentes em casa minha mde foz este paté para ser consumido com pies ou torradas.

e Recti8 |

| |
Ingredientes: |
500 gdericota
02 0%5 de creme de leite light
150 g de azeitona
100 g de uva passa '
(heirgo verde: salsa e cebolinha
Sal a gosto

Modo de Preparo:

i olho
Amasse a ricota com um qarfo e deixe a uva possa dem

. . .
na gua para ficar macia. (orte os azeifonas em pedacos;

i i i adas.
misture fodos 0 ingredientes e sirva com pies ou forr
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Suzqno
Diretoria de Ensino: Suzano
Municipio: Suzano - Sdo Paulo
E o
scola: E. E. Comandante Jacques Yves Cousteau. Vice-Diretora: Marcia Maria
- no

Professora: Marta Maria Bafi
; aria Batista. Universitarias: Mai
: Y el
Alona: Yasmin da Silva Sena Maike Pereira e Viviane Lanca

B M [4 [4 [
olo de FM@WM@WW
Historia:
Estd receita é da md
a mde de uma pessoa mui i
muito i
e ,espeuul para mim. Por falta de tempo, e com poucos recursos na época, fozi
. ~ . u .
, 50 no olhar. Ainda néio consegui essa proeza, mas as medidas g i 1 i
. ue enviei, festei e deu su
per certo.

__———Receild —
Ingredientes:

01 ovo

01 xicara (chd) leite

01 xicara (chd) de farinha de frigo

02 colheres de sopa de agdcar

02 colheres de sopa de manteiga

01 colher de sopa de fermento em p6 quimico

01 pitada de sol

Modo de Preparo:

os ingredientes e mexa até fica uma
ma frigideira antiaderente 0 fogo

haixo; quando aguecer, une com gleo e cologue duas colheres bem
cheias da massa no centro da frigideira; aboixe 0 fogo e deixe por dois
minutos até a loteral do massa comecar o firmar e formar bolhas no
centro da massa. Com uma espdtula, vire 0 bolinho  deixe por mais um
minuto para dourar o outro |ado. Sirva com manteiga, mel ou frutas.

Numa figela, misture todos
mistura homogénea. Leve U
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Suzgno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Ferraz de Vasconcelos - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof* Angela Sueli Pontes Dias. Vice-Diretora: Angélica Rocha Vieira Santos
Universitdrios: Adriana Pereira da silva e Jonathan Campos dos Santos. Aluno: Caio Vinicius de Almeida

Suco Verde

Historia:
Apés comecar a parficipar do projefo Futholnet, também comecei a conhecer novas formas de alimentacéio sauddvel, como os sucos verdes.
Percebi que além de sauddvel, eles também podem ser gostosos.

e ST 1 e

Ingredientes:

2 fatias de abacayj
2 folhas de couve

3 laranjas (s6 o suco)
1 cenoura

Modo de Preparo:

Bata fodos os ingredientes no li

vidificad
acrescente gelo, ! O
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Suzgno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Suzano - Siio Paulo

Escola: E. E. Prof® José Benedito Leite Bartholomei. Vice-Diretor: Joiio Onésimo Bruno

Professores: Ana Licia Alves de Assis e Vilma dos Santos Souza. Voluntdrios: Luis Fernando Peres, Richard Gomes de Lima
Universitdrios: Cibele Aparecida de Queiréz, Thamires Oliveira Rodrigues, Maria da Silva Soares e Michelle Silva Patente Lopes
Aluna: Naely Barros dos Santos

Creme de Alho

Historia:

Quase sempre vou com a minha mde @ feira para comprar legumes, frutas e verduras, pois além de encontrar tudo o que precisamos, hd
muitas opcdes, sem falar na qualidade dos produtos, que é muito superior a dos supermercados. Certa vez, quando chegamos da feira,
minha mée pensou em fazer um tempero da minha avo, jG que todas as avés costumam ser boas cozinheiras.

. Receitd ————

Ingredientes:

50 ml de creme de leife
})\ (:;)o (250 m) de leite integral
04 dentes de alho
05 folhas de coentro

Modo de Preparo:

. L de
de leite, 0 alho e uma pitada
Com o liquidificador ligado, acrescente 005
¢ ficar com a consisténcia deum

folhas de coentro e pronfo.

Bata o leife, 0 creme
sal no liquidificador. |
poucos o fio de dleo ou azeite at
creme. Para decorar, cologue as

Dica Nutricional:

0 pdozinho nosso de cada dia pode ter também acompanhamentos mais sauddveis e saborosos do que a margarina, jd que ela contém gorduras vegetais
hidrogenadas, que podem além de aumentar os niveis do colesterol “ruim” (LDL) no sangue, também podem diminuir os niveis do colesterol “bom” (HDL).

Mas, e a manteiga? Bem, a manteiga possui em sua composicio colesterol e gordura saturada!
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Suzquno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Suzano - Siio Paulo

Escola: E.E. Zélia Gattai Amado. Vice-Diretora: Euridice Soares

Aluna: Alice Nunes de Matos

Cuscuz Simples

Historia:

Minha inféincia foi muito hoa, sempre morei no municipio de Ferraz de Vasconcelos. Nas férias escolares de julho e dezembro, minhas irmds
e eu podiamos ficar até mais tarde na rua, com a garotada da vizinhanca; brincdvamos de taco e esconde-esconde. Aquela época foi muito
boa. A alimentacdo da minha familia também era boa, néo tinhamos alimento em abundéncia, mas o pouco que havia era suficiente para
todos nés, a mistura era contada e, ds vezes, meu pai deixava de comé-las para dar aos filhos. 0 cuscuz é uma comida tradicional na nossa
familia, foi passada de uma geracéo para outra. Meu pai fazia para nés, comiamos no café da manh, estdvamos acostumados com esse

alimento, pois naquela época nem sempre tinhamos dinheiro para comprar o pio, além disso, nés preferiamos o cuscuz.

T R OE Tl e

Ingredientes:

500 g de farinha de milho
01 copo de dgug
Sal a gosto

Modo de Preparo;
Cologue a farinhg de milho

misture hem o5 ingredientes
Quando a farinha de mifh estiver Gmi
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Suzqno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Suzano - Siio Paulo

Escola: E. E. Dr. Anis Fadul. Vice-Diretora: Lucineia de Souza Freitas

Voluntdrios: Paula Assunciio, Péricles Assunciio. Universitdrios: Roseli Leandro de Vasconcellos, Danilo da Silva Serra Junior
Estagidgrios: Hebert dos Santos. Aluno: Lucas Ferreira de Araujo

Bolo de Milho

Historia:
Essa historia do bolo vem do Rio Grande do Norte, onde minha mie aprendeu a fazer quando tinha 9 anos de idade, passando de geracdio
em geractio na minha familia. Iniciou com minha bisavd, que ensinou a minha avé, que ensinou a minha mie, que me ensinou. E hoje, com

11 anos de idade, sou eu que preparo o holo para o café da minha mie e do meu pai.

Ingredientes:

01 lata de mitho

03 ovos

01 xicara de acdcar

01 xicara de oleo
12 colheres de milharin
01 copo de leife
01 colher de fermento

Modo de Preparo:

s no liquidificador, depois de bem batido

ST
Batafodos ingrediet ¢. Cologue para assar por

acrescente 0 fermento e mistur
volta de 50 minutos.

Dica Nutricional:

0 milho é campedo em antioxidante. Entre os gréos, é o alimento que mais possui agdo antienvelhecimento. Rico em amidos e proteinas, ele estd presente

em diversas formas, desde doces, como pamonha, canjica e holo de milho e até como ingredientes em saladas e como pipoca.
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Suzgno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Ferraz de Vasconcelos - Sdo Paulo

Escola: E.E. Conjunto Habitacional Parque Dourado Il. Vice-Diretora: Licia Viana Barbosa
Aluno: Felipe Dutra (entrevistada: minha avé, Sra. Maria Francisca Dutra)

Tqiobq com Arvoz | ntegrql ou Arroz Brauco

Historia:

Por que ela come Taioba? Bom, come taioba porque quando ela era pequena a mée e o pai dela morreram, e ela ficou com sua madrasta.
Mas com 13 anos ela saiu de casa para trabalhar como doméstica. E como ndio tinha onde morar, ficou na casa de sua patroa. Trabalhava
muito e ainda era muito pequena. Um dia, sem ter o que comer, lembrou das folhas de taioha que havia no quintal, pegou as folhas lavou-
as e aproveitando que ainda tinha alguns temperos ela refogou as folhas na gordura e fez um delicioso refogado para comer com arroz. E
é por isso que ela come taioba até hoje. E tudo isso aconteceu na Bahia.

“Receitg —

Ingredientes:

Folhas de taiohq
Alho

Coentro

Cebola

Sal (uma pitada)
Modo de Preparo;

Apds ter realizado g higiene nas fol
cologue na panelg m fig de ol
e cologque o alho. Deixe dourar,
murchinha a seguir adicione g
refogar um pouguinho e, apos r

has, corte-as em tirinhas,
80, espere aquecer um pouco
fmloque a cehola até ficar
olhas de taioba; deixe

efogada, tempere com o coentro,
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Suzgno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Suzano - Siio Paulo

Escola: E. E. Dr° José Eduardo Vieira Raduan. Vice-Diretora: Graziella Alves do Amaral

Professor: Evandro de Souza Faria Cabral. Apoiadores: Direciio da unidade escolar, Marley Galviio. Voluntdrios: Ana Carolina Nove-
es Costas, Vanderlei Ferreira de Medeiros. Universitarios: Stefanie do Santo Silva, Beatriz Alves das Neves, Erika Paula Alves Ferreira,
Leandro Pereira Barbosa dos Santos, Francisdalva da Conceicdio Silva. Aluno: Mateus Vieira Gomes da Silva

Caldo de Aboborq Cgqbotiq com Cqscq
Historia:

A receita escolhida de caldo de abéhora tem uma historia muito engracada: minha mée sempre fez esse caldo para nés, principalmente
nos dias frios, e sempre ficou muito gostosa. Em um belo dia, minha mie ndo se sentiu bem e meu pai a levou para o hospital, e acabou
passando o dia todo ld. Eu e meus irmdos nos reunimos e resolvemos fazer o caldo para agradar nossa mée quando ela chegasse do hospital.
Tudo planejado, méos & obra. Entdio descobrimos que ninguém sabia como descascar a abobora; em meio a dificuldade resolvemos cozinhar
com casca e tudo, achamos que iria ficar gororoba mas para nossa surpresa ficou uma delicia! Quando fomos experimentar, percebemos o
erro, mas mesmo assim ficou muito bom, comemos tudo, e quando minha mée chegou do hospital néo tinha mais nada, contamos para ela
0 que finha acontecido e acabamos rindo muito.

- Receitd ——

Ingredientes:

01 abohbora cabotid
02 cebolas picados
01 cabeca de atho

1 | de dgua
Cebolinha e salsinha

Sal a gosto
Modo de Preparo:

Lave bem a chobora, corte-a em pu(rliei g tir]esu s_em:teé :;;:She
=0 com casca e tudo de 10 a 15 minuios. _
B liquidificador acrescentando
de cozida, bata a abbora no lia o
: a em fogo mé
G oucos; refogue o alho e a cenola em 1000 .
m ::fsogudo udicione a ababora batida no liquidificador, mexen

i bolinha a
sempre até engrossar. Acerte o sal e cologue salsinha e ce

gosto.

Dica Nutricional:
Faca o caldo de abobora com a casca, ela é rica em vitaminas do complexo B e ajuda na digestdo.

Além do mais, & um prato barato e versdtil podendo ser consumido quente ou frio.
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Suzgno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Suzano - Siio Paulo

Escola: E.E. Euclides Igesca. Vice-Diretor: Norberto Paulino dos Santos
Professor: Shirlei Alencar Loureiro. Universitdrios: Evelyn Daiane G. Santos
Alunos: Gabriel Brendo Campos Alves e Alessandra Ribeiro Campos (mde)

Bolinhos de Chuchu

Historia:

Minha histéria sobre essa receita foi um tanto quanto sofrida naquela época. Eu tinha aproximadamente 6 anos de idade e morava com o
meu irmdo, que tinha 13 anos, € o nosso pai. Passivamos muitas dificuldades; meu pai trabalhava, mas o pagamento dele era para pagar
a pensdo para a minha mde, e o que sobrava, mal dava para comprar o arroz e o feijdo. Ele tinha conta no bar onde mordvamos e nunca
terminava de pagar, porque ele bebia demais. Certo dia eu e meu irmdo estdvamos com fome e resolvemos incrementar o nosso bolinho de
chuva. 0 nosso pai tinha deixado uma panela cheia de chuchu cozido e, vendo os chuchus, resolvemos amassa-los para colocar na massa de
farinha. Como era dificil ter dinheiro para comprar um péo ou até mesmo uma bolacha para tomarmos café, faziamos esse bolinho todos
os dias. Minha vizinha nos ensinou a colocar amido de milho na massa para o bolinho néo ficar oleoso. Foi assim que aprendemos e hoje

gracas a Deus estamos aqui. 0 que passamos de ruim na vida se tornou um aprendizado.

— ———Receitg ——___

Ingredientes:

03 chuchus cozidos
02 xicaras de farinhg de trigo

0T colher de sopa de fermento em po
02 colheres de amido de milho
02 ovos

Cebola e sl g gosto

Modo de Preparo:

A .
MT::ls: :s ,:h;.“:m e lfmsture com os demais ingredienfes
S bolinhos e frite-os com ¢ j .
m dleo de sojq b
Cologue os holj i o
nhos fritos no papel
pel toatha para absorver
’ . O
excesso de leo deixando-os sequinhos. E hom apefife
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Diretoria de Ensino: Suzano
Municipio: Suzano - Siio Paulo

Escola: E. E. José Camilo de Andrade. Vice-Diretor: Silvio de Sousa

Professor: Silvia Helena Santos de Souza. Voluntdrios: Maria Aparecida Zebuldo e Leandro Barbosa da Silva;
Alunos: Irineu Siqueira do Amaral

Salada de Broto de Bambu

Historia:

Eu procurei saber se meu pai sabia alyuma receita que niio é muito vista e ele me recomendou broto de hambu. Perguntei para minha mée

e ela também falou broto de bambu, e eu fiz a receita e deu certo. Perguntei para meu pai se ele criou ou ndo essa receita e ele falou que
minha vé Elena que falou para ele.

—————Recelfd ——
Ingredientes:

s de hambu )
((])% E::l)lt\(;r de sopa de vinagre de macd
02 raminhos de salsa
Azeite a gosto
Sal a gosto
Pimenta d(()l reill:p a go;:o

r de cha acic
(()]]2 (c(:)‘l‘ll\?ares de cha de bicarbonato

Modo de Preparo:

Limpe o broto de bambu ¢ corte em rodelas. (ounh‘?r;trn:)\
dgua acrescentando o agdcar € 0 bicarbonato purg e
amargo, por aproximadamente 5 a 10 minutos. Lo

U

i i i sel Uid(l.
com Sﬂl pimemu, SU‘S(], vinagre € azeite 0 90510. Sirva em seg|
!
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Suzquno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Ferraz de Vasconcelos - Séo Paulo

Escola: E.E. Prefeito Tacito Zanchetta. Vice-Diretora: Laide Vianna Barbosa

Universitdrios: Naiane Luz da Silva e Julie Anne Lima da Silva. Aluno: Gabriel de Souza Marques Rosa

an@@ com Org— W@"nbbm

Historia:

Minha avé é mineira, e quando ela veio morar na minha casa, eu sempre a via fazendo umas comidas diferentes. Na verdade, nunca tinha
comido, minha mée que sempre pedia para ela fazer, e |d ia ela pegar no quintal ou entiio bater no portdo do vizinho para pegar algum
mato diferente. De tanto ver minha avé fazendo esses pratos me acostumei a comer, alguns ela faz salada e ensopados, sempre com carne
ou frango, jd fez até omelete, fica uma delicia. Outros ela faz doce, também fica muito gostoso. Quando a professora falou sobre o projeto,

lembrei das comidas que minha avé faz, e trouxe a receita para a professora. Entre vdrias receitas a minha foi a escolhida.

Vg, F
% v ' o BN
’ "1 4 3 £ '-\,g.?:'
l"9l’edlen1‘es: ;: Xy F IR e _,'.: *‘“
* 5 -y F
A 1% kg de fr(]ngo pi(ado =4 ._:_
.

Alho, sal, pimenta do reino
Cheiro verde

Colorau

Folhas de ora- pro- nobis

(€ preci g
quantidade pois, apés o p PIECE0 que se uiize umg grande

reparo, seu volume se redyz bastante)
Modo de Preparo:
Limpe e tempere o frango, leve-o Para uma panela grande

om um 0 i
! Pouco de oleo: Deixe dourar levemente dos o lados
|unte a pimenta do reing, o colorgy ¢ a cehola :

Dica Nutricional:
A planta ora-pro-néhis possui vdrias propriedades e beneficios, além de ser de cultivo fdcil, de ter grande valor nutricional, possui acentuado poder terapéutico,

curativo. E conhecida pela suas propriedades anti- inflamatéria, cicatrizantes, depurativas, revigorantes, regenerativas. Contém em sua composicéio nutricional,

principalmente, os seguintes minerais: Fésforo, cdlcio e ferro, fibras, aminodcidos essenciasis como lisina e friptofano, proteinas, vitamina C, A, B.
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Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Suzano - Siio Paulo

Escola: E. E. Prof. Jandyra Coutinho. Vice-Diretor: Eric Armendani Gongalves

Professor: Solange de Souza da Silva. Voluntario: Danilo Mendes dos Santos. Universitdrios: Verdnica dos Santos
Aluno: Janderson Alves Amorim

Omelete com PANCs

Historia:

Quando minha professora solicitou uma receita que fosse sauddvel e prdtica, resolvi falar sobre uma que era prdtica e muito rdpido para
o café da tarde. Ela estava nos orientando sobre as (Plantas Alimenticias Ndo Convencionais - PANCs), sendo assim, consegui um novo
ingrediente para a omelete, que sempre faco com grande sucesso. No caso, troquei a couve por serralha que fica muito bom. A grande
vantagem é que esta planta nasce em qualquer terreno baldio, ou vasos de flores etc.

————— Recel1d —

Ingredientes:

04 ovos o it
01 colher (sopu) de azé '

1 dente de alho cortado em laminas
01 xicara de folhas da serralha

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Ggua para
Pique grosseiramente as folhas. Le\éel;]lmu p;;:l:(c;)zl::‘ ﬁgr p
Cologue os folnas e )
o foqo e espere ferver. Colo : -
me)?endo bastante por 2 minutos. quueddg ol\::cg(rlr:u?ll:m‘mem&
i i 0is escorra e deixe

zinhem muito. Logo depois escor o
(Boulu s ovos com um garfo e adicione 0 sal o gosto. (oilé)grl:‘ 0 tho
azeite em uma frigideira € leve ao fogo. DOU.N: rt:lpde e
¢ cologue as folhos espalhodos. Despeje @ m;ls ur o ovs 0

ozinhar. Néio mexa, apenas levante as borghn usbpur dq L™
(escorm & cozinhe por igual. Quando estiver firme, bem o:\ b
centro cozido, desligue 0 fogo. Sirva @ omelete com 0 acomp!

que desejar.

Dica Nutricional:

Quanto aos seus heneficios, a planta é conhecida por desintoxicar o figado, combater a dor de estémago e por possuir acdo desintoxicante, anfimicrobiana,

antidepressiva, antimaldrica e de purificaciio do sangue. Vamos agora conhecer mais alguns dos beneficios da serralha.
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Municipio: Suzano - Siio Paulo
Escola: E.E. Prof® Alice Romanos. Diretora: Alessandra Girardi de Oliveira. Vice-Diretora: Luzia da Silva Rosa

Apoiadora: Aline Regina da Silva Santos. Aluna Emily Alves Fernandes Ferreira

Bolo de Genqﬂare e Cquelq

Historia:

A minha mée gosta muito de fazer bolo para nds em casa. Até que um dia, na igreja onde frequentamos, uma amiga levou um bolo
que além de gostoso estava muito cheiroso. As pessoas que comeram do bolo gostaram tanto que a mulher que levou o holo teve que

compartilhar a receita com fodas. Ja faz uns trés anos que a minha mée tem a receita e toda semana ela tem que fazer para nds em casa,

0 bolo além de saboroso deixa a casa muita cheirosa.

— — Receitg ——__
Ingredientes:

02 xicaras de ch de farinhg de trigo

02 xicaras de chd de agcqr

03 ovos infeiros I

0 colher de sobremesq de gengibre ralado
01 xicara de chd de gleo de soj

{0l xicara de chd de leite gelado

07 colher de sopq de fermento em po

Modo de Preparo:

DiS i i
cun,;?anhu em¢um0 VUSl"w a fa”nha de "igo, 0 (]Cljcur ea
em i .
" geng'_bre p0, QAISTUI’G' e reserve. Ponhu no “qUidlflCOdOf 0S 0vos
rG.G 0, 0 Oleo eo 'e“e, e b(]fa bem O'é form(lr Umﬂl
’

Dica Nutricional:
0 gengibre é um alimento o qual possui um baixo valor calérico, além de conter alguns minerais importantes como magnésio e potdssio e vitaminas folato

e vitamina B6. Em preparacdes culindrias, o gengibre é empregado como tempero para realcar o sabor e o aroma dos alimentos, como por exemplo, pdes,

holos, hiscoitos, e tamhém sob forma de liquidos, tais como chds e demais hebidas.
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Diretoria de Ensino: Suzano
Municipio: Suzano - Sdo Paulo
Escola: E. E. Prof. Carlos Molteni. Vice-Diretora: Rosmari Aparecida Silva

Professor: Rose Carmem Teixeira Gomes; Fabiana Felipe Lima; Natdlia Duarte de Oliveira. Apoiadores: UBS Dr. Isaac Oguime
Universitdrios: Sabrina de Jesus Silva. Aluno: Lucas Barbosa Decaris

Churrqsco Mm

Historia:

A minha historia comeca com exemplos errados que percebia no meu dia a dia: comer sempre foi o lema de familia, comer muito e,
principalmente, em quantidade de gordura. Todos os finas de semana era sempre o mesmo carddpio: “churrasco”; havia de tudo e
principalmente as mais disputadas carnes com gorduras; as quais o meu tio amava e sempre com uma palavra amiga incentivava a todos.
Hd dois anos foi diagnosticado com hipertensio e colesterol alto, isto fora as consequéncias de uma alimentactio inadequada; com o tempo

a situacio se agravou e o levou a internacdo. Assim que recebeu alta hospitalar, teve que mudar os hdbitos alimentares e nossos familiares
o acompanharam, sentiamos saudades dos churrascos e resolvemos fazer o "Churras Light", que delicia hum!

Ingredientes:

01 pimentdo verde
01 cehola

01 tomate

06 flores de brocolis

0 g de salmdo
]lg()gg de filé de peito de frango 1 hatata

Modo de Preparo:

i -05 em um
Corte todos os ingredientes em cuhos e coloque-os €

espeto de madeira, depois t’oloque-os na grs\hu e deixe
assar por 15 minutos 0U até o ponto desejado.
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Suzquno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Ferraz de Vasconcelos - Séo Paulo

Escola: E.E. Prof’ Paulo Américo Paganucci Vice-Diretor: José Iran

Apoiadora: Deyse (merendeira). Voluntdrios: Henrique Assis. Universitdrios: Henrique Vinicius, Lais Pereira, Raquel Crispim

Aluna: Hugo da Silva Nogueira

Bolo de Cenourq

Historia:

Esta receita é sempre feita |6 em casa e é uma delicia. Todo mundo gosta de um bolo de cenoura feito pela mamée! Huuwummm! Sempre
é feito esse bolo aos domingos para tomarmos café da tarde.

- ~Receita —

Ingredientes:

04 cenouras médig
04 copos americanos de fgri i
arinha d
0T copo de ¢leo e
01 copo de aicar
02 colheres rasgs de fermento em poé
04 colheres de leite em po

Modo de Preparo:

Bata no fiiiir
v ((1) .nodhquu.ilflcador 05 cenouras, os ovs, o Gleo e o ggcr
Pols despeje na tigela e mistyre farinha, o fermenty

!

0 leite em pg i
& em po. Cologue em assadeirg untada e enfarinhadg, oy forrada

com papel manteiga, Asse ¢ sdi
b m f .
minutos, orno médio por aproximadamente 40
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Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Suzano - Siio Paulo

Escola: E. E. Roberto Bianchi. Vice-Diretor: Grazieli Sueitt de Oliveira Pinto

Professor: Pafricia Franca de Lima e Maura Duarte Ferreira. Voluntario: Kelly Cristina. Alunaz Clara Cristina Rosa de Brito

Suco de Couve com Limgo
Historia:

Hd algum tempo, meu avd descobriu que estava com problemas de saide, onde foi diagnesticado com anemia e colesterol, devido ao
consumo em excesso de sucos industrializados e a md alimentacdo por longa data. Meu avé tinha o hdbito de tomar suco indusirializado
pela manh, tarde e noite, principalmente apds as refeicdes; minha avo estava desesperada pois no sabia mais o que fazer. Foi ai que olhou
para a nossa horta e teve a ideia de colher a couve para fazer um suco natural. Escolheu o suco de couve com liméo, pois a couve tem sido
considerada um dos melhores desintoxicantes para o organismo, ela ajuda a regular o funcionamento do metabolismo, auxilia na fixacdo
de cdlcio nos ossos, combate a anemia e ajuda a diminuir o colesterol ruim; e o limdo deixa o PH mais alcalino, sendo melhor absorvido,
devido ao PH do sangue. Tendo essa experiéncia dentro de casa, resolvi participar da receita sauddvel para que pudesse compartilhgr com
meus colegas de escola. Nada como compartilhar o bem sem olhar a quem.

_ ———Receild—

Ingredientes:

¥, limdo
01 folha de couve
01 copo de dgua

Modo de Preparo:

Adicione 1/2 copo do suco (ho limdo com @ leshgnt ;:uve
iquidii icione 0 dgua a b
lavada no liguidificador & adicior ] o
i té que esteja com U
ia fudo por um minuto ou ate que & i
?J:iforme. %ebu sem coar para adquirir to‘dus s fibras.
Se quiser adogar, uiilize um pouco de mel natural.

Dica Nutricional:

0 suco de couve com limdo reduz o risco de doencas cardiacas; auxilia no tratamento da arrite reumatoide; melhora o aspecto da pele e cabelos;

melhora o funcionamento da mente; diminui a enxaqueca.
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Suzquno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Suzano - Siio Paulo

Escola: E.E. Sehastitio Pereira Vidal. Vice-Diretora: Antonio Marcos de Souza. Professora: Ana Maria Garcia de Brito
Apoiadora: Equipe Gestora, Professores, Pais de Alunos, Alunos. Voluntdrios: Gabryele Castro Dos Santos, Bruno Carvalho Da Silva
Aluna: Geovanna Garcia de Brito

Doce de Cqmbuci

Historia:

Minha familia tem uma receita que é deliciosa. Ela se chama Doce de Cambuci. Todas as vezes que vou visitd-los no interior de Séio Paulo,
minha tia ou minha v6 sempre fazem esse doce. Minha v6 néo se lembra de quando comecou a fazer o doce, ela estd bem velhinha, mas
dizem que desde que o pé de cambuci cresceu no sitio, é feito o doce. Acho que o pé também td velhinho, mas ele ainda produz muito. Dd
até pra fazer suco de cambuci com leite ou dgua, mas o que eu mais gosto é do doce. Em dezembro, nas férias, irei visitar meus parentes,
e como sempre, espero que facam o doce que fanto gosto.

Ingredientes:

3 kg de cambui descascad
o

3 kg de acicar

30 g de cravo

Modo de Preparo:

De;casque 0 cambui e fire
baixo do fruto, colo
quantidade de acgic

a parte branca de cimg ¢ de
que em fogo baixo com g mesma
ar, ndo precisa mexer.

Dica Nutricional:
Fruto rico em Vitamina C, além de possuir agentes antioxidantes e adstringentes, que combatem os radicais livres, retardam o envelhecimento e fortalecem

o sistema imunoldgico. Também possuem em sua composicdo: magnésio, sadio, potdssio, fésforo e cdlcio.
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Diretoria de Ensino: Suzano
Municipio: Suzano - Sdo Paulo

Escola: E. E oni i
. Vereador Antdnio Garcia. Vice-Diretor: Dulcimeire Pereira dos Santos

Professor: Sonia Maria Apareci

: parecida Correia. Universitdrio i

i . s: K ori i i
p————rr— elly Vitoria da Silva, Raquel da Silva Nascimento

Talhgrim qo Molho de Bem’njem

Historia:

Sempre faco '
(o essa receita por ser fdci
al i
de fazer e ter o custo baixo. Sem falar que é maravilhoso substitui I
uir a carne pela berinjel
0.

Ingredientes:

950 g de macarrdo talharim
01 berinjela

04 tomates

01 cebola

01 dente de alho
Manierona a gosto
Maniericdo a gosto
Orégano a gosto

80 ml de azeite

(heiro verde a gosto

01 cubo de caldo de legumes
Sal a gosto

Modo de Preparo:

Corte a berinjela em cubinhos (ndo predsa firar @ casca) e deixe de
molho por 30 minutos em dgua e sal & suco de 1 limdo. Esquente 0
azeite em uma panela e cologue a cebola e 0 alho para refogar, em
seguida, acrescente @ beriniela e abaixe 0 fogo. Quando a berinjela
esfiver toda murcho, € sinal que estd terminando de refogar. Nesse
momento, cologue o fomate picado e o restante dos ingredientes,
coloque mais sal se predisar e acrescente 0 caldo de legumes. Deixe
apurar por uns 20 minutos com @ panela semitampada. Adicione 0
molho sobre o macarro e sirva'com parmestio ralado.
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Suzgno
Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Suzano - Siio Paulo
Escola: E.E. Prof.Gilberto de Carvalho. Vice-Diretora: Margarida Maria de Jesus
Professora: Adeilda Ventura Teixeira. Voluntario: Coordenadora Luzinete. Universitdria: Juliana Santos Marques

Aluna: Ellen Menezes Castro

Bri gadeiro

Historia:

Origem: doce brasileiro originado da mistura do brigadeiro e do amendoim ou pacoca. O brigadeiro é especiaria do Rio de Janeiro em 1945.
Jd a paoca é tradicional dos estados de Pernambuco e Sdo Paulo. Como a mde veio do Rio de Janeiro. ela é especialista neste brigadeiro.

Todos da familia apreciam muito este doce.

- | — —— Receitg —____

Ingredientes:

07 colher de margaring
A(; 1 -lutt{ de leite condensado (pode ser light)
éla Xicara (café) de amendoim torrado e moido (oy pacoca)

Modo de Preparo:

: T .
em fogo l()imxo, adicione o lejte condensado g margaring
0 amendoi i 05 0 |
s Szllr'r; rtt:jrrafdo ; n;mdo. Apds a juncdo dos ingredientes, 4
0 tundo da panelg: dej i I
exa af ; deixe esfriar e enrole
brigadeiros, passando no amendoim torrado e moido v
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Suzgno
Diretoria de Ensino: Suzano
Municipio: Suzano - Sio Paulo

Escola: E. E. Anderson da Silva Soares. Vice-Diretora: Renata Gabriela Pinheiro
Professor: Maria Paula de Jesus Silva. Aluno: Maria Paula de Jesus Silva

i 14
Tqiobg
Historia:
A taioba é uma verdura quase esquecida no sudeste, porém seu plantio se dd entre setembro e novembro, sendo mais consumida em outras

regioes do Brasil como Goids, por exemplo. Seu sabor se assemelha ao espinafre e pode ser consumido refogado. Pensei em fazer esta

receita por ndo ser uma verdura tiio comum. Essa receita sempre foi feita por minha mée desde quando mordvamos em Minas Gerais.

- — HEeCEl \a "

Ingredientes:

01 maco de taioba
Alho

Sal

Oleo

Modo de Preparo:

P .
Faca o higienizado dos folhas da 10101\)(1, apds :clg\a(zgz‘e(;
' em uma panela um pouco de

corte as folhas, cologue : o

i - insira o atho junto com 0 .
¢ deixar esquentar; ins! . -
dourar: adicione a taioba corfada logo em seguida e

! .

bem oté ela reduzir 0 volume.

— s

Dica Nutricional:

E uma dtima fonte de vitaminas do complexo B, vitaminas A e C, minerais como ferro, cdlcio ,boro, cobre além de acdo anfioxidante e compostos hioativos.
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Suzquno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Ferraz de Vasconcelos - Séo Paulo

Escola: E.E. Prof’. Eliane Aparecida Dantas da Silva. Vice-Diretora: Regina Maria dos Santos Borges

Professora: Eliane Penha. Voluntdrio: Jardina Goncalves. Universitdrios: Edilene Vendncio e José Carlos dos Santos Junior

Aluna: Jilia Aparecida Vendincio dos Santosa

Salada de Grgo—deBico

Historia:

Minha mée aprendeu esta receita com a minha avé quando ainda era crianca. Elas gostavam de preparar este prato quando a familia estava
toda reunida; minha avé sempre gostou de griio-de-hico e todos os almogos tém que ter este prato.

———— Receita —
Ingredientes:
360 g de gréio-de-hico
02 tomates

30 ovos de codorng

01 xicara de café de salsg

01 xicara de ché de vinagre de macg
01 xicara de azeife de oliva '
Sal a gosto

Modo de Preparo;

Cologue o gréio-de-bi ipi
que o grdo-de-hico em ym recipiente, em seguida cologue os gyos

e codorna cozidos pi
o na cozidos, Pique os tomates em cuhos ¢ acrescente a sqls
» 0 vinagre e o azeite, Mexq e estd pronto ’

Dica Nutricional:

Esta receita é rica em vitaminas A,B e C; e também em proteinas, sais minerais, cdlcio e carboidratos.
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Suzgno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Ferraz de Vasconcelos - Sao Paulo

Escola: E. E. Martha Calixto Cazagrande. Vice-Diretor: Osvaldo Gois dos Santos

Professor: Rosinei Pereira. Voluntdrio: Lucas Rodrigues. Universitdrias: Bianca de Lima e Larissa Silva
Aluno: Kauane de Oliveira Costa

W‘qpmcq de Bangnq
Historia:
Essa receita eu aprendi com minha avé, ela fala que em sua época niio se tinha condicdes para comer outras coisas. Mas nem o tempo fez

essa delicia deixar de passar de geraciio a geragdo.

__————Recel1d —— -
Ingredientes: ,

¥, banana prata .
500 g de massa de fapioca

Canela em po a gosto

Modo de Preparo: i
ologue @ massa da fapiocd, deixe até ficar

i ird- is de
em uma consisténcia boa, pora poder viré-la, dﬁp: - .
pronta corte banana em rodelos e cologue sobr

Adicione a canela a gosto. st pronta para servir.

£m uma frigideira, ¢
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Suzquno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Ferraz de Vasconcelos - Séo Paulo

Escola: E.E. Prof’. Paulo Kobayashi. Vice-Diretor: Aliete Ramos Machado
Aluno: Vitoria Helena Barbosa Valaddo

Bolo de | ogurte com Limgo

Historia:

Esta receita de Bolo de logurte com Limdo sempre esteve presente na minha vida. E uma receita muito conhecida na minha familia, pois é
0 holo preferido do meu pai e seria impossivel calcular quantas vezes ele foi preparado em nossa familia. Mas este bolo tem uma histéria
especial. Em 2015, eu estava cursando o quinto ano com 10 anos de idade, a vida era uma eterna festa! Decidimos, eu e minhas primas,
fazer um bolo; e s6 havia iogurte, éleo de girassol, adocante, farinha de trigo, limdo, fermento, ovos e margarina, pois meu pai e mde
stio diabéticos. Fizemos uma mistura e levamos ao forno, para a nossa alegria e felicidade ficou muito saboroso. Ofereci para o meu pai
com uma xicara de café, meu pai quase comeu a forma inteira de tanto que gostou. E sempre estd me pedindo esse bolo por ser sauddvel.

Ingredientes:

01 pote de iogurte natural

Y2 copo de 6leo de girassol

0T copo de adocante de yso culindrio

02 copos de farinhg de trigo

03 ovos
3uco de 01 limdo

I colher (sopq 0 quimi
(asca raladg Se )ldl?nfg:)memo e
Margarina para yntar

Modo de Preparo;

I?aru 0 iogurte, o Gleo, o qd
liméo no liquidificador até fo
Acrescente o fermemo. Unte
a de dig
Transfirg

ocante, a farinha, os ovos ¢ suco de
rn;ar um creme homogéneo.
a torma redonda de f

| uro central, de 15
metro, com a margaring polvilhe farinhg, I
amassa do bolo para g formg as
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Suzquno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Suzano - Sio Paulo

Escola: Helena Zerrenner. Vice-Diretor: Luciano Lopes da Silva

Apoiadores: Diregdo da Escola Helena Zerrenner. Voluntdrios: Vanessa Costa da Silva. Aluna: Vanessa Costa Silva

Focqcciq de Escqrolg

Historia:

Esta é uma das receitas que a mie da minha avé trouxe da ltdlia. Quando minha bisavé embarcou no navio na ltdlia com destino ao Brasil
niio sabia o que poderia acontecer durante a viagem. Mesmo estando numa época de comida escassa, minha bisa fez com o pouco que finha
a receita de uma focaccia de escarola para comer com os quatros filhos e o marido durante os primeiros dias de viagem. A receita dessa
focaccia traz muitas lembrancas para minha avé e para nés, netos e filhos. Traz um gostinho de casa de v6, pois toda visita a sua casa ela

nos prepara esta receita com todo o carinho.

Ingredientes:

01 kg de farinha de trigo
50 g de fermento

% da xicara de dleo

01 colher de sal (rasa)
03 xicara de agua mornd

Modo de Preparo:

imeiro a is 0
£m uma vasilho, cologue primeiro @ dgua morna, depo

fermento, o 6leo e aos poucos vé co\o:iundgnt: :?zréh:ilobmr .
; . Deixe a massa desc
até dar ponto de pao. i
ida-q em duas partes, abra-a com .
tamanho. Divido-a em : "
cologue o recheio jd frio. Fsto massa vai dar (ti)u;ls f(;ur; .
Recheio: refogue @ escarola com bastante cenold e{ iy
alho azeitonas e sal a gosto. 0 recheio é colocado frio na 5
U
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Suzgno

Diretoria de Ensino: Suzano

Municipio: Suzano - Sio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Jussara Feitosa Domschke. Vice-Diretora: Marina Soares da Silva

Aluna: Hemilly Vitoria Freitas da Silva

Caldo Verde

Historia: _

A familia sempre gostou de legumes e alimentos sauddveis. Entdio a receita é um carddpio utilizado pela familia. Em almoco com a familia
este prato é bem-vindo, devido ao seu valor nutrifivo e a baixa caloria.

— ———Receitg —o

Ingredientes:

01 lata de ervilh
Tempero a gosto
0T porgiio de cheiro verde

Modo de Preparo:

;oloc!ue a lata de ervilhg no liquidificador  batq
Tepous cologue em ymg panela para esquentgr. .
empere a gosto com sal e cologue cheirg verde.
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Diretoria de Ensino: Suzano
Municipio: Suzano - Sdo Paulo
Escola: E. E. Prof’ Antdnio José Campos de Menezes. Vice-Diretora: Ivanize Aparecida dos Anjos

Professor: Erica Cristina Rodrigues da Silva. Apoiadores: Claudinéia Clemente. Universitdria: Beatriz da Silva Souza

Aluna: Beatriz de Souza Santos

A receita de Brigadeiro de Banana foi feita pela minha mée porque sou intolerante a lactose. Por esta razéio, a banana entrou na receita em
substituicdio ao leite condensado. Claro que existem hoje no mercado produtos com zero lactose, mas muitas vezes nio sio encontrados e
seu custo ainda é um pouco alto. A banana é um produto barato que temos na fruteira diariamente, além de ser mais nutrifivo e sauddvel.
Sempre que tenho vontade de comer um doce, eu a minha mie preparamos a receita.

banana mudumd ;
i u em

colheres de chd de caca ’

colheres de sopa de leite em po sem actose

colheres de sopa de acdcar

Granulado

i arfo.
Em um recipiente, amasse @ banana com auxilio de um g

Leve oo micro-ondas por 20 sequndos. Em sequido, adicione

- B . 5
o acdcar & o cacau em po, misture. Adicione o leite em p

Iy . o
(05 poucos até obfer consistencid. Leve & geladeira [rjgnu‘u i
90 minutos. Misture bem e enrole. Finalize com 0 g -

Vitaminas A, B e Cséo alguns dos nutrientes encontrados na banana.

em 2 colheres de sopa de cacau em pd encontraremos apenas 25 calorias e 1,5 grama de gordura.
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Tqubqté

Diretoria de Ensino: Taubaté

Municipio: Cacapava - So Paulo

Escola: E. E. Ministro José de Moura Resende. Vice-Diretora: Marcia de Castro Mota Rizzo

Professores: Alvarina Sueli Abruceze dos Santos, Cinara Aparecida Cruz, Gabriela Luizi Ribeiro, Thiago André Mazieiro.
Voluntdrios: Eliane Cristina de Morais Mota; Mdrcia Silvesire; Monica Maria Bueno da Silva

Universitdrios: Déhora Cristina Bocco Garcez; Jefferson Alves da Silva; Mariana Costa dos Santos; Valesca Eloy da Costa.
Alunos: Giovanna Aparecida Mathias Ferreira e Caud Patrick Rodrigues Silva

Pizzq de Berin jqu

Historia:

Esta receita sempre foi feita por minha avé. Quando eu era crianca costumava almogar todos os domingos na casa dela, como minha
mde ndo queria me dar muita massas e doces, minha avo resolveu fazer receitas nutrifivas e a que eu mais gostava era essa pizza que
comiamos @ noite. Lembro que eu ajudava a preparar tudo com muito carinho e quando ficava pronto minha avo me deixava servir todos

que estavam ali. Muitas vezes minha mée me levava para comprar os ingredientes na feira e in me falando sobre a importiincia decomer
frutas e verduras.

_ Receitd —

Ingredientes:

02 berinjelos grandes '

04 colheres de azeite extra virgem
04 tomates .
150 g de queijo branco hegq\ |~|gh1
11, yicara de folhas de manjericdo
01 colher de cha de sal.

Modo de Preparo:

Unte uma forma e coloque as berinieltés corm:is;{. e
irg que ndo se sobreponnan;

arrumando de maneira g . ¢

erinielos com 3 colheres Je azeite e leve para assar e

i i & que 0S
forno preuquetido. Deixe por 25 minutos mlj mgoq?:mo —
berinjelos estejam macios. Refire s berinjelas

as i ij inco minutos U té 0
tomates cortados em fafias h{)\us e obql!e“o‘ pso‘r)rg:tcgsr?:‘;\ ks
ij i cubra os berinjeld :
eiio derrefer. Desligue e elos pr o
(r‘\:lunliericﬁo Regue com 0 restante do azeite e sirva ém segu

Bom apeite.

Dica Nutricional:

Berinjela: é rica em antioxidantes, substancias protetora das células combatendo o envelhecimento celular e aciio anticancerigena. Rica em vitaminas do

complexo B, sendo B1, B2 e B6 essenciais para o hom funcionamento do sistema nervoso. Fone de minerais cdlcio, magnésio e potdssio que sio essenciais

para os 0ssos.
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Suzquno

Diretoria de Ensino: Taubaté

Municipio: Taubaté - Sdo Paulo

Escola: E.E. Bairro do Cedro - Paraibuna/SP. Vice-Diretora do PEF: Maria José Corréa de Paula
Professores: Marta Vicente; Silvia Maria de Jesus Nascimento e Marcelo Fernandes de Toledo
Voluntdrios: Lady Laura e Reginaldo. Aluna: Camili Oliveira Batista

Suco de [gran a1 com Beterrgbg

Historia:

Nunca tinha visto essa receita. Jd finha ouvido falar, mas tive a curiosidade de experimentar. Um dia minha mie foi almocar na casa da
amiga dela e |d tem duas criancas. Entdo a amiga da minha mée fez esse tipo de suco sauddvel. Eu fiquei muito curiosa e perguntei do
que era o suco e ela disse: "beterraba com laranjo." No comeco ndo queria beber, mas depois resolvi experimentar e achei muito gostoso.
Por coincidéncia, precisei ir ao médico e descobri que estava com comeco de anemia e a receita que o médico me passou era o suco de

beterraba com laranja.

Ingredientes:

02 laranjas
07 beterraba grande
02 colheres de actcar, mas pode ser adocante

Modo de Preparo;

Descasque a laran
wbos, do jeito qu
frutas e o aggicar
Estd pro

ja e a beterraba, depois corte ao mejo gy em
e preferir. E coloque no liquidificador g

e bata até ficar ng consisténcia de suco

o para vocé degustar sey sycg sauddvel .

Dica Nutricional:

Este suco é dtimo para pessoas com anemia.
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Tqubqté

Diretoria de Ensino: Taubaté

Municipio: Redencéo da Serra - Stio Paulo

Escola: E. E. Coronel Queirdz. Vice-Diretora: (lia Regina Viana Guimardes

Professor: Delson Leal da Silva Junior. Apoiadores: Eliana Rodrigues Dionisio; Silvia Ribeiro da Silva
Voluntdrios: Maicon Giovane Ramos

Universitdrios: André Luiz da Cunha; Marcus Vinicius Cunha Andrade Gouvéa; Karen Aparecida Alves da Silva
Aluna: Diana Cristina Vilas Boas

Bolo de Cenourq com Coberturq de Chocolgte com Pimentq

Historia:

Esta receita foi minha v que me passou, ela fazia com sua mée quando era jovem. Sua bisavé tinha feito uma adaptacdio na famosa receita
do holo de cenoura, onde ela colocava pimenta no chocolate pra dar um sabor diferente. Minha vé diz que sua mae fozia isso por que na

regito do nordeste, onde ela morava, se ufilizava muito a pimenta nos variados fipos de alimento I produzidos. Essa receita acabou virando
uma reliquia diferenciada e que sempre é reprogramada pelos meus familiares.

_ Receitd —

Ingredientes:

(enoura
0leo B
Fermento quimico
Acicar cristal
Farinha de Trigo
Leite desnatado
Ovo (clara + ge!nu)
\ate em po
%":r%(eomu (pods ser em liquido ou pedacos)
Margarina light
Glucose de milho

Modo de Preparo:

. 0 ite, 0s gemas
'B\A:tsu no liquidificador as cenouras raladas, o dleo, o leite, o5

a fari i {aras em
e o acdcar. Adicione a mistura @ farinha de frigo. B(Bt:su:' ; gt
neve e adicione @ Massa, acrescentando o fermento. er?“ l|J 0
assadeira unfada e enfarinhada e leve ao forno na temp

( por cerca de 1 hore.

s & adquirir um
((?):’oque todos os ingredientes em umd panela e mexa afe adg

istend onto, adquira a pimenta em
consisténcia. Antes de chegarno p fo, .
‘l)lgﬁfgodg pequenos pedacos (a gosto), e confinue mexendo por p
tempo até chegar o ponto desejodo.
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Suzgno

Diretoria de Ensino: Taubaté

Municipio: Taubaté - Sdo Paulo

Escola: E.E. Dep. Cesar Costa. Vice-Diretora: Cristiane Oliveira Siqueira

Voluntdrios: Sandra e Teyshela. Universitdrios: Mellani, Adriana, Ana, Talene e Leticia
Estagidgrios: Amanda e Leficio. Alunaz Samira de Sales Ramos

Suco com q Cqscq do Abgcqxi
Historia:
Eu aprendi a fazer essa receita com a minha me, pois é um suco defox que auxilia no emagrecimento e sacia a fome.

- __m_ P

— Receitd ——___

Ingredientes:

0T abacaxi cascado
01| dgua,

Hortel a gosto
Adoce a gosto

Modo de Preparo;

éa;/e as cascas do abacaxi e gs folhgs de hortel
oloque tudo em um liguidificador e bata, depos e 56 coqr

Dica Nutricional:

A casca do abacaxi concentra mais nutrientes do que a sua polpa, ela carrega mais vitamina C, betacaroteno, vitaminas do complexo B, cdlcio, manganés,

potdssio e ferro.
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Tqubqté
Diretoria de Ensino: Taubaté
Municipio: Taubaté - Sdo Paulo

Escola: E. E. Dr. Félix Guisard Filho. Vice-Diretora: Mara Regina Miranda
Professor: Rosa Aparecida de Andrade. Voluntdrios: André Luis Ribeiro

Universitdrios: Bianca Rutiely Santos de Moura; Rubens Henrique Correa; Kalindy Andrade Rufino; Naiara Botelho Rose e Carla Queiros
Silva. Alunaz Ana Julia Yosimura Carvalho

Pamonhg
Historia:

Quando eu finha 7 anos, fui morar em Goidinia com minha familia que descende de japoneses (estamos hd 100 anos no Brasil). Sempre gostamos dessa unido e também
de comer em todos os momentos em que estdvamos juntos. Minha tia e minha bisavé sempre cozinharam muito bem e sempre que nés iamos ld elas faziom uma comida
extraordindria. A pamonha sempre foi a melhor comida, tinha doce e salgada (até hoje ndo sei escolher entre as duas). Elas ralavam as espigas cozidas e guardavam
as palhas para embalagem; usavam agicar, coco, sal e dgua. Além da pamonha maravilhosa, o que tornava tudo ainda mais gostoso eram os sorrisos, as conversas, 0

olhares, piadas e brincadeiras. Agradeco todos os dias por 1é-los. Hoje néo nos vemos hd uns anos, pois eles moram em Goitinia e ev aqui em Taubaté, mas meu coraciio
continua |d com eles, com a maravilhosa pamonha e os momentos de sabor e alegria.

___ —Receild
Ingredientes:

1 espigas de milho verde

01 copo de dgua

02 xicaras de acbear
01 xicara de coco ralado fino
01 pitada de sal

Palhas para a embalagem

Modo de Preparo:

0

Rale as espigas ou corte-as rente 00 sub:goseé g)nt::si t(\om
iquiditi i com @ (gua. Acre 0,
liquidificador, juntamente teo e

i Cologue a massa na pa '
o acdcar e mexa bem. '
¢ amarre bem. Em uma panela grande ferva hem ;1 :13:“1, ol
& vii colocando as pamonhas uma @ UMa apds a fe

dgua.

er 0
{mportante: a gua deve estar realmente fervendo para receb

il i muiS ou
pumo“hus aso (0“"(’1“0 elﬂS Vao se desf(llel'. (.olmhe pOl’
1

ilio de uma
menos 40 minutos, refirando as pumonhufs com o auxilio
escumadeira. Deixe eshriar em local bem fresco.

Dica Nutricional:

Milho: Carboidratos / energéfico / vitaminas E, A e B1/ sais minerais (fdsforo, cdlcio e potdssio); Acicar: B5, B6 / Acido félico / niacina / cdlcio / ferro
Coco: B (B1, B2, B5) / A e C/ cdlcio / manganés; Sal: cdlcio / ferro / potdssio.
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Suzquno
Diretoria de Ensino: Taubaté

Municipio: Taubaté - Sdo Paulo
Escola: E.E. Monsenhor Jodio Alves. Vice-Diretora: Farlene Aparecida da Silva Machado

Professores: Maria Alaide Maia, Rosana Andrade Maia Monteiro e Antonio Marcio Gadioli
Voluntarios: Renata Mendes da Silva, Noceli Mendes da Silva, Anael Machado. Universitdrios: Leonardo Ronei de Paulo; Rita de

(dssia Mendes; Vania Cordeiro Galviio; Ana Jilia Aparecida Ramos; Ana Leficia de Paula Santos; Vénia Cordeiro Galvdo;
dvia Andrielly Decio Rodrigues

Vitoria llza Labinas Custodio. Aluna: F

Almeirgo Nossq Trqdicgo

Historia:

Hd muitos anos uma receita circulava entre as mulheres mais velhas de uma familia, sempre uma avé preparava sua famosa receita de almeirdio. A receita era muito questionada, todos
queriam saber como o almeiriio, que tem fama de amargo, ficava tiio saboroso. A avé, teimosa demais, ndo divulgava a receita. Em um domingo, na cidade de Sio Luiz do Paraifinga,

no interior de So Paulo, quase na hora do almoo, a avé caminhava com a gamela de madeira de almeiréo, do fogdo de lenha até a mesa com um aroma téio inesquecivel que até hoje,

ao fechar os olhos, ainda consigo recordar. No entanto, foi neste dia que fivemos a noticia surpreendente da vové que, devido a sua idade avangada, jd estava na hora de fransmitir a sua

famosa receita de almeirdo, denominada “Almeirdo Nossa Tradicdo” aos filhos, filhas, netos e bisnetos que ali estavam, para que fosse fransmitida as préximas geracdes.

—— =

Ingredientes:

01 mago de almeirgo
0T colher de manteiga
% cebola picady

01 alho

Sal e pimenta do reino g gosto

Modo de Preparo;

L .
e'c;]ve bem as folhgs de almeirdo, deixando-as de molho
o . .

e (:J[;J(;J:JO dedagufa ﬁ] vinagre por cerca de uns 10 minutos:

ma das tolnas. Corte em 1i i ’
3 m tiras bem fin

uma faca iada; S

oo a'hobzm ufi)a(in, dqueca a manteiga e facg ym refogadinho

el a ceholg de preferéneig no fogéo a lenhg, (ologue o
eixe cozinhar levemente, mexendo sempre, Se preferir

ga ”e,a de 1] ade”ﬂ pa aservir

Dica Nutricional: . —
Folhas amargas, ricas em antioxidantes, de sabor suave. Podem ser usadas para salgados, pizzas, tortas e pdes sendo cruas ou refogadas. Recomenda-se picar

bem fininho, como a couve. Tipica da roga, é ristica e pouco exigente no seu cultivo sendo ideal para hortas escolares.
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4
Tqubqté
Diretoria de Ensino: Taubaté
Municipio: Taubaté - Sdo Paulo

Escola: E. E. Eng® Urbano Alves de Souza Pereira. Vice-Diretora: Rosimeire Pinto Teodoro Ribeiro

Professores: André Luiz de Alencar da Silva; Suely Rabelo da Silva, Bianca Caroline Rossi
Aluna: Mariana Nogueira Jerénimo

Saladaq de Frutqs

Historia:

Lembro como se fosse hoje. Na minha inféincia, minha bisavé Maria morava em uma roca (grande) onde era cultivado de tudo. Na época da colheita de

frutas era muito lindo, pois as drvores ficavam repletas de frutos. Sempre que eu e meus primos iamos para a roca visitd-lo, apanhdvamos as frutas e
minha bisa cortava delicadamente; fazia a entdo salada de frutas para todos da familia.

- Receild ———

Ingredientes:

12 mamaes papaia pequenos
01 laranja média
05 bananas
02 macis .
angos maduro .
?g rg;]r%ros ge wva (qualquer vun_edu(lle)
01 caixa leite condensado (opcional)

Modo de Preparo:

i S
Corte todos os ingredientes, ulluruwu em md:c:ss (rlrll:(;\:re
i 0
as outras frutas, depois ela solia .
?:12 fica tiio acida. Cologue udo em um prato fundo e adicio

e d
o leite condensado (opcional), mexa por alguns segundos e lev
geludeira por 30 minutos.

w :

—

Dica Nutricional:

Vitaminas excelentes para a visiio e a pele sio beneficios da macd, enquanto a laranja oferece energia e o morango nutrientes diversos como cdlcio, ferro,
fasforo, potdssio entre outros.
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Suzgno

Diretoria de Ensino: Taubaté

Municipio: Taubaté - Sdo Paulo

Escola: E.E. Miguel Pistilli. Vice-Diretor: Marcelo Narcizo da Silva

Professora: Rosana Rosa Miquelino
Voluntdrios: Benedito Vicente Alves. Universitdrios: Denise Nunes da Silva Ramos. Estagidrios: Leandro Vieira Morgado

Aluno: Gabriel de Lima Pereira Moura

V4

Enrolgdinho Squdgvel

Historia:

Quando eu tinha 8 anos, passei mal na escola; como jd estava senfindo mal-estar hd algum tempo, minha mée me levou a0 médico, que disse que nos
exames constou a falta de ferro, e me perguntou o que eu costumava comer. Respondi: miojo, e ele disse que niio era hom comer, e alertou minha mée
para preparar alimentos mais sauddveis. Mas minha mde ndo finha muito tempo devido a ter dois empregos, entdo ela comecou a deixar eu e meus
irmdos com minha avo que, sabendo da necessidade que eu tinha, comecou a preparar e ensinar receitas nutritivas e de fdcil preparo, para prepararmos
quando estivéssemos em casa com minha mie. Uma dessas receitas foi o enroladinho sauddvel que era feito com uma massinha de panqueca recheado

com beterra Iface e queijo mucarela, o qual aprendi a preparar. y

—  —Receitd —— ___

Ingredientes:

Massa:
01 xicara de leite desnatado

02 ovos

01% xicara de farinhg de trigo i

01 pitada de sql e
Recheio: :
01 fatia de quejjo

0T cenoura raladg
02 folha de alface ;
01 beterraba raladg

Modo de Preparo:

Bata ingredi i
I(rigidetiz;dos 0s mgrgduentes no liquidificador, leve o fogo numa
a com um fio de azeite exirg virgem, espere dourar e estg

/I‘\Aoprugem do enroladinho:
0s
Pos fer preparado o massa, Fspulhe uma fatig de queijo mucarelg

Dica Nutricional:
A riqueza em fibras da alface, a abundéncia em nutrientes da beterraba e as vitaminas A e betacaroteno da cenoura sdo fundamentais para uma saide e

digestdo. A cenoura, alids, ¢ um poderoso anfioxidante.
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Tqubqgté

Diretoria de Ensino: Taubaté
Municipio: Cacapava - Sdo Paulo

Escola: E. i
E. Prof® Francisca Moura Luz Pereira. Vice-Diretora: Angela Santos Siquei
- ueira

Professores: Rosana Célia C 6
: antanhéde, Roberta Ribeiro Vieira. Universitdri
e iro Viieira. Universitdrios: Tatiane de Almeida Santos, Elis Ceciliato

Pizzq de FM'@M@WW (squddvel)

Historia:

A receita "Pi igidei
720 de Frigideira” fa
7 parte do caderno de culindri i
e culindria da mée d
0 aluno. Segundo rel i
. ato do discente, a i
. a professora explicou que iri
iria desenvolver

uma atividade em sala d i
a de aula e precisava
ve cad i
TT— que cada um trouxesse uma receita sauddvel. Entiio como o alu i
, ele escolheu esse, por ser prdtico e sauddvel i

Ingredientes:

01 ovo

50 g de manteiga amolecida

01 e Y xicara de farinha de trigo

01 colher (sobremesa) de fermento quimico (0 de holo mesmo)

01 colher (café) de sal

Cobertura:

02 fomates picados
Molho de tomate
Paté de ricota
Orégano
Manieiricdo

Modo de Preparo:

Misture 0 ovo, @ manteigd, 0 sal e o fermento. £ importante que @
manteiga ndo derreta (Feito dleo) e sim amoleca (como pomada). Junte
o farinha aos poucos oté desgrudar dos mos e viror uma hola.

Abra bem fininha com 0 rolo de macarriio e corte discos (use um prato
pequeno para cortar). Coloque a massa em uma frig'\deim anfiaderente
¢ mantenha tampada em fogo baixo até dourar a parte de baixo (uns
3 minutos).

Tire do fogo, vire a massa, cologue @ cobertura da sua preferénda
(usamos de molho de tomate, paté de ricofa, tomate, orégano €
manjericio) e volfe pora 0 fogo (tampada) para derrefer o queijo €
dourar o outra parte da massa (mais uns 3 minufos).
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Suzgno

Diretoria de Ensino: Taubaté

Municipio: Cacapava - Siio Paulo

Escola: E.E. Prof’ Luciana Damas Bezerra. Vice-Diretor: Maria Helena Vieira Marcondes
Professores: Diana Evelyn Ferreira, Rubens Toledo

Voluntdrios: Grémio Estudantil. Aluno: Luiz Fernando dos Santos

Manjar de Cascq de Abacgxi

Historia:

Um dia fui & casa de minha avé e ela finha feito um manjar de sobremesa. Comi e adorei, tinha um leve gosto de abacaxi e eu nunca gostei dessa fruta.
Perguntei para minha avé do que ele era feito e ela me respondeu que era feito com casca de abacaxi e que minha mie fazia, mas néo batia a casca
e sim cozinhava a casca com acicar para sair o sabor da fruta, e assim fazer o manjar. 0 doce & maravilhoso, e depois dessa experiéncia, experimento

todos os alimentos sauddveis antes de dizer que niio gosto.

| T Receit§ -

| Ingredientes:

| 0l stade abacaxi

01 xicara e meia de cha de g

01 | de dgua e

05 colheres de sopa de amido de milho

Modo de Preparo:

ﬁ:;zi;cc:;cu do abacaxi em Pequenos pedacos e hatg g
or com a dgua. Coe ny ira f

, : L ma peneira fing, M;

. . . Misture o
cucar e amido de milho ¢ eve o fogo até cozinhar bem

Despej ri
! Peje num refratdrio, espere esfrigr ¢ leve ¢ geladeirg
orte em cwbos e sirva gelgdo, .

Dica Nutricional:
Rico em proteinas, carboidratos e fibras. Contém alto teor de vitaminas, minerais e dgua. 0 abacaxi também tem a capacidade de estimular o funcionamento

dos drgdos purificantes e elimina os residuos nocivos do corpo.
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Tqubqté

Diretoria de Ensino: Taubaté

Municipio: Cagapava - So Paulo

Escola: E. E. Prof’ Malvina Leite e Silva. Vice-Diretora: Maria Rozeli Machado Nakahara

Universitdrios: Ana Paula Sousa Bernardo, Alex Rodrigo Marques de Oliveira, Katlen Caroline Carvalho Reis dos Santos.
Aluna: Rafaela Pinheiro Leite

Paté de Cenourq

Historia:

Minha miie sempre faz esse paté para mim, além de ser delicioso, faz muito bem para a saide.

Ingredientes:

01 kg de cenouras gmn@es
01 pote ou saché de moionese
01 cehola

02 tomates
Sal a gosto, pimenta & alho

(pode ser light)

Modo de Preparo:

¢ que fiquem bem
Cozinhe bem as cenouras Com sal 0 gosto, ate l(_]ue. ;l?‘l::,g:, b
moles. Pique grosseiramente 0 cehola, leve ao liquict

X : & de maionese de
cridos, ebol e tome puctlxﬁosg m?odpo::g/lis(?smgzdz‘r mexendo
!’
sncig. Di ¢ alho. Bata fudo Silh id
a preferéncia, pimentd & em hatido.
i!l:e \‘I)EZ em qutlmdo, cerificando-se de que tut!o es‘e‘gozsteiu I
Acrescente um pouco mais de maionese caso d mistura i

pastosa.

Dica Nutricional:

Considerando que a alimentacéio deve contribuir para o bem-estar, essa dica faz-se essencial. Isso porque fazer as trés principais refeicdes do dia (café
da manhd, almoo e jantar), intercalando com pequenos lanches, garante o suprimento de nutrientes e energia de maneira continua, evitando a fome

descontrolada.
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Suzgno

Diretoria de Ensino: Taubaté

Municipio: Taubaté - Séo Paulo

Escola: E.E. Figueira de Toledo. Vice-Diretor: Zilda Maria de Morais Freitas

Professora: Fatima de Camargo Santos Maciel

Voluntdrios: Mateus Josefa Santo Oliveira e Italo Wender Palma Aranda

Universitdrios: Alex Oliveira Botossi e Debora Cristina Ferreira Santos. Aluna: Sara Pereta Menecucci

Bolinho de Frigideirg (Tglos de Beterrgbag)

Historia:

Eu escolhi essa receita pois reaproveita partes de um alimento muito consumido em minha casa: a beterraba. Na receita original ndo havia
reaproveitamento, enfdo eu adicionei os talos da beterraba. Quem me apresentou esta receita foi uma tia, que preparava todas as vezes que ia em seu

sitio. Ela preparava os bolinhos na frigideira para niio ter que utilizar dleo, e os servia com café preto. Entiio, com esta modificacio, temos uma receita

sauddvel, jd que possui muitos nutrientes.

T

Ingredientes:

03 xicaras de farinh de trigo

0T xicara de falos de beterraba picado
07 ovo

04 colheres de sopa de acicar
07 colher se sopq de fermento em poé

Modo de Preparo:

Dica Nutricional:
0 talo da beterraba tem vitaminas, minerais, fibras e betacaroteno. Vocé vai amar o betacaroteno, pois ele é responsével por deixar a sua pele e os seus

cabelos ainda mais lindos.



TOMATES

Além de diminuir a retencio de liquidos, o fomate é rico em vitamina A, auxiliando na prevencio
de cataratas e combatendo doencas cardiovasculares devido ao seu poder antioxidante.
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Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Bastos - Sdo Paulo
Escola: E.E. Mdrcia Nuti Molina. Vice-Diretora: Tanimara Aparecida de Meira

Professora: Luciana da Cunha Penteado Piva, Aline Gabriele da Silva Dias (Coordenadora Pedagdgica)
Voluntdrios: Bruna Garcia. Universitarios: Breno William Caroline Gomes, Caroline Macacaris

Aluna: Manuela Fernanda Ribeiro

Tortqg de Sqrdinhg

Historia:
Minha mée foz essa torta de sardinha hd muito tempo. E uma receita da minha bisavé que passou para minha avé e depois para minha mée. Eu adoro

torta. Fico muito feliz por saber que agora esta receita fambém me perfence.

—  ———Receitd o

Ingredientes:

Massa

Bater no liguidificador

03 ovos infeiros

Y2 xicara de (chd) de gleo de canolg

01 e)'/z xicara de (chd) de Jejte

312 xnlc'(']rus deb (chd) de farinhg de trigo
colher (sobremesa) de ferment 6

30 g de queijo ralado e

01 pitada de sql

Recheio

02 latas de sardinhgs

02 tomates picados

01 dente de alho

¥ cebola picada

Sal e cheiro verde g gosto |

Modo de Preparo:

53:11 no liqt;idiﬁcador todos os ingredientes dg Massa e reserve
Acres(cle;:::zf:) ;]; 0reforgue asardinha com 1 dene de alho e 1/2 ct;bola.
B mates e os femperos e desligue o fogo. Numa travessq

eira untada, despeje metade g massa, coloque o recheio de

Dica Nutricional:
Vitaminas D, Vitamina B12, calcio, omega 3, proteinas.
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Tupq

Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Rindpolis - Sdo Paulo

Escola: E. E. Ary Fonseca. Vice-Diretora: Aparecida Martins Cortez

Voluntdrios: Valdelina Pereira da Silva Corral, Elaine Aparecida de Franca Silva
Universitdrios: Eva Santos Viana e Kelly Aparecida da Silva. Aluna: Isadora Santos Camargo

Bolo de Aveiq

Historia:
Em tempos de preocupacdo com a sadde, minha mée escolheu uma receita de bolo que seja nutricional e apefitoso, jd que tanto eu como minhas irmis

s0 comemos holo se for de chocolate. Adquiriu a receita com uma amiga hd algum tempo e aos poucos foi aperfeicoando com trocas de ingredientes até
que se chegou ao ponto desejado para comermos com prazer.

__ ——Receit@——

Ingredientes:

01 xicara de aveid

01 xicara de forinha infegral
03 colheres de oleo ’
04 colheres de cacau em po

3 ovos ,
(()11 t:olher de sopa de fermento em po

01 xicara de dgua

Modo de Preparo:

{ 6 ida
iquidifi ovos, @ Gigua, o oleo. Em segui .
bt bl ha e por%\timo o fermento. Unte a oss deira

a aveia, o cacav, @ farin
¢ leve ao forno por 40 m
180 graus.

inutos em temperafura de uproximudumeme

Dica Nutricional:

Aveia: rica em fibras e ajuda no funcionamento do intestino; Farinha integral: por niio ser processada, se forna rica em vitaminas, profeinas, sais minerais e

fibras; Cacau: apresenta um poderoso conjunto de substancias, vitaminas e sais minerais que contribuam para o funcionamento do sistema cardiovascular.
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Tupq

Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Rancharia - Sdo Paulo

Escola: E.E. Dr Benedicto Martins Barbosa. Vice-Diretora: Francisca Esterneide Albuguerque Rubira
Professora: Karina Moura Silva, Edison Ricardo Fregolente

Universitarios: Maila Roberta Barbosa Soares

Aluno: Yago Gabriel Ferreira Tonarque

A
Quflé de Cenourq
Historia:
Essa receita é feita hd mais de 30 anos pela minha avo Lucila. Todos da minha familia gostam muito, principalmente eu. £ um dos meus pratos favoritos,

e sempre que minha avé foz esse suflé eu a ajudo no preparo da receita. E uma receita rdpida, fcil e muito sauddvel, espero que vocés gostem!

— ———Receitd o

Ingredientes:

03 colheres de amido de milho

02 colheres de manteiga o margaring
02 copos de [eite (copo americano)

02 ovos

02 colheres (sopa) de queijo ralado

04 cenouras cozidgs

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Corte-as em rodelgs clo
amido de milho, o leite, o s
0U margarina. Bata tydg
untada com margaring, Sql
forno médio, até ficqr dour

que no liquidificador junto com os ovos, q
al, 0 queijo ralado (1 colher) e g mameiiqa
e‘ coloque em uma fravessa refratgrig
PIque o queijo ralado restante e feve go
ado. Sirva em sequida.

Dica Nutricional:

A cenoura, além de ser uma raiz de fdcil digestdo, é um tubérculo rico em minerais como o potdssio, o cdlcio e 0 manganés, o que a faz um alimento aliado

na prevendo de osteoporose.
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Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd
Municipio: Arco-iris - So Paulo

Escola: E. E. Prof’ Auda Malta. Vice-Diretora: Marisa Aparecida Maronezi. Vice-Diretora do PEF: Cleonice dos Santos
Voluntdrios: Fdtima Aparecida de Carvalho

Universitdria: Natdlia Afonso Barbosa. Aluna: Beatriz Emanuelly Lobo de Oliveira
Tortq de Abobrinhg
Historia:

Antigamente aqui em Arco-Iris era tudo roca, e minha avé trabalhava nessas rocas. A gente néo tinha muitas opcdes de alimentactio, mas ela sempre se

preocupou em fazer comidas sauddveis, entdo durante o trabalho ela achava abobrinhas e trazia para fazer assa torta de abobrinha que todos gostavam
muito. Tempos depois ela passou essa receita para minha mée e agora minha me passou para mim.

- ——Recelid

Ingredientes:

01 ahobrinha grande

02 frango cozido e desfiado
06 ovos

1 cebola picada

Modo de Preparo:

Com um descascador de legumes, f_ugu lumlrrtmso/ t:!]Ll:loS ::e

abobrinha (de 20 25 unidade; nio desca e(heio)

sobrar, Com um ralador, rale-o pra u§u‘: no reheudo; .

Com as fatios de abobrinha, fu;u rolinhos rec s o | s

i (?Zido ((1!?:::?(? eer::r]\?:rgn? ilm recipiente, misture

em uma forma ! e

Litgsg;i 0csom o meio da ubobrinl)u ruludo! ujresce‘m:‘ uecrzl:;;lu E l(;g:} al

o outra xicara de frango cozido, desfiado e le h‘:) it el
istura do recheio no meio da forma com os rolin i

:‘(:Sr: assar em formo meédio por 45 minutos ou ate dourar. Ag

saborear.

Dica Nutricional:

Das propriedades da abobrinha mais marcantes vale ressaltar que ela é uma fonte rica em vitaminas do complexo B (essenciais para o hom funcionamento

dos sistemas neuroldgico, circulatério e imunoldgico), vitamina A (boa para a visiio, pele, auxilia no crescimento e evita infeccdes), além de conter minerais
como potdssio.
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Tupq

Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Parapui - Sdo Paulo

Escola: E.E. Prof’ Maria Helena Basso Antunes. Diretora: Maria José da Silva Gimenez
Vice-Diretora: Eliane Marquesi Val. Professora: Ana Paula Riquena Sparapan
Aluna: Evellyn Leticia Souza Santos

Suco Verde

Historia:

Essa receita de familia teve como objetivo realmente a sadde. Meu pai era muito gordo e pesava 160 quilos, com isso finha vérios problemas de sade,
como falta de ar e muitas dores no calcanhar, com dificuldades para andar. Foi quando minha mde tomou a decisiio de ajudd-lo, procurando uma
nutricionista. Ela relatou que decidiu ser nutricionista porque também era obesa e agora ajuda as pessoas na reeducaciio alimentar. Todos na minha casa

aprenderam a ter uma alimentacio sauddvel, praticar esportes e a tomar esse suco maravilhoso e sauddvel que ajuda na digestio.

R (- = 2 -

Ingredientes:

02 folhas de couve
01 magd

200 ml de dguq

Suco de umaq loranja
Pedacinho de gengibre

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador & hehq sem coar

Dica Nutricional:
0 suco é uma excelente opciio de comecar ou terminar o dia, para desintoxicar o organismo, melhorando o funcionamento do intestino e diminvindo a

retengdo de liquido.
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Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd
Municipio: Arco-iris - So Paulo
Escola: E. E. Prof’ Seraphina Etelvina Pagliuso. Vice-Diretora: Vanessa Maraisa Vacari dos Santos
Professora: Neusa Giroto Tazinassi. Professora Cordenadora: Mdrcia Helena Nicoletti Iglecia. Aluna: Cassiane Fiorilo Mazine Dias

Tortq de Lequmes [ncrementqdaq
Historia:
Essa receita quem ensinou para mim foi minha avé. Ela é professora e ganhou essa receita da mée de um aluno seu no ano de 1980. Ela fez a torta e

gostou tanto que sempre fazia para seus filhos para levarem de lanche quando iam no clube de campo aos finais de semana e feriados, nos aniversdrios
e também em datas especiais.

. ———Receitd ——— " |

Ingredientes:

Massa
05 ovos ,
01 xicara de (chd) de oleo

02 xicaras de (cha) de leite .
03 xicaras de (cha) de farinha de frigo ‘
03 colheres (sopa) de queijo parmesao ralado

1 colher (cha) de sal ,
g\?oll?er de (sopa) rasa de fermento em po

Recheio
01 cebola média b

900 g de palmito .

01 cenoura ralada

o I 'r fl .Hi
200 g de ervilhas of
03 tomates \ {h
Sy ;

02 batatos médias !
-

Modo de Preparo:

-

Jeixando para acrescentar por tltimo o
etode da massa em uma forma retengular
Cubra com o recheio picado & espalhe 0
0rno para assar por 45 minutos.

Bata fudo no liquidificador
fermento em po. Despeje m
média untada e polvilhada.
restante da massa. Leve 00 f

Dica Nutricional:

Zinco e vitaminas de complexo B, homocisteina e dcido fdlico, vitaminas A, e (, em sais minerais como o fésforo, potdssio, cdlcio e magnésio.
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Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Parapui - Sdo Paulo
Escola: E.E. de Parapud. Vice-Diretora: Silvia Regina de Oliveira
Professora: Aparecida Martins Cortez. Universitdrios: Geandra Ap* Tarley Jorge

Aluno: Adilson Timéteo da Silvia

Paté de Abgcate

Historia:
Quando eu era pequeno, morava no sifio com meus pais e avos, e tinhamos um pé enorme de abacate, que sempre prepardvamos amassado com acticar

e limdo, ou hatido no liquidificador com leite. Minha mée comprou um computador, no qual pesquisivamos novas receitas. Conhecemos assim a receita

do paté, que por curiosidade resolvemos preparar para o Natal, para saborearmos com forradas antes do prato principal. Meu irméozinho, que néio

gostava de abacate, amou a receita que passou a fazer parte da nossa mesa.

— —Receitg —r_____§

Ingredientes:

01 abacate grande & maduro ama
02 colores do sopa de coentro picu:isi:::: o
02 colheres de sopa de salsinha picadinhg
02 colheres de sopa de cebolinha picadinhq
02 tomates sem sementes picadinhos
01 cebola pequena picadinhq
02 colheres de sopa de azeite exirg virgem
01 colher de chd de qlho espremido e cry
Suco de um limgo grande
Sal a gosto

Modo de Preparo:

Amasse ¢ ¢
sl bucare‘ com um garfo e acrescente todos os ingredientes
0 vez. Sirva com forradinhgs, Bom apetitel

Dica Nutricional:
Valor calérico: 20,7 keal | Proteina: 0,2 g | Gordura: 1,9 g | Carboidrato: 1,1 g | Fibras: 1 g
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Tupq

Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Rindpolis - Sdo Paulo

Escola: E. E. Dr. Ginez Carmona Martinez. Diretora: Maria Aparecida Trevizan Levatti

Vice-Diretora do PEF: Elaine Vieira Benevides Reis. Professora: Denilza Aparecida Henrique Tozoni Bruno
Voluntdrios: Alan Nunes Pessoa. Universitarios: Geovana Larissa Henrique. Aluna: Maria Eduarda de Almeida Ferreira

Batata—Doce Risticq Assqda

Historia:

Quando a professora falou do Projeto Viver com Saide na classe, eu logo pensei na receita de batata-doce ristica. Essa receita minha avé fazia e minha
mde acabou aprendendo. Aos domingos, sinto pela manha o cheirinho de alecrim pela casa. Ela é bem fdcil de preparar, além de ser nutrifiva e saborosa.

No futuro, quando eu crescer, vou ensinar meus filhos também.

e Rpoe @

Ingredientes:

03 batatos-doce

01 colher (cha) de sal

03 ramos de olecrim

03 colheres (sopa) de azeite
Sal grosso e pimenta-do-reino @ gosto

Modo de Preparo:

(Ollnhe as bul(llus p0| 5 l|I|llUIOS. SeqUE-OS. ‘ asse as hutums
pﬂ ma pene rae de e p0| ﬂ‘ uns "“"UIUS p(llu escorrer
g
ra vl p | IX(
a (lgU(] gsse e um dOS Seg| edOS p(llu de‘xm (f OC(lllies 0s
- g « U p
|egUl|IeS (ISSUdOS Elll se Uldtl, 0|0que s huma fOHllﬂ € tfemper com

o azeite e folhas de alecrim.

Dica Nutricional:

A batata-doce é rica em fibras, reduz o colesterol total e auxilia na digestio. Essa lequminosa também é fonte de ferro, vitamina C e potdssio, além de

apresentar alto teor de vitamina E, que é essencial para a pele, e conter vitamina A, que ajuda a prevenir o céncer.
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Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Rancharia - Sdo Paulo
Escola: E.E. Jodio Perez Santos. Diretor: Raul Das Neves Filho. Vice-Diretora: Célia Regina Da Silva Mascari

Professora: Rosilangela Correia Lobo. Voluntarios: Ednalva Mantai E Mariana Rubira
Universitdrios: Gabriela Arruda da Silva Licio. Aluna: Maria Andlia Rubira

Pgozinho de Tgpiocq
Historia:
Essa receita é preparada pela minha familia desde quando nasci; todas as mulheres da familia aprenderam a preparar esses paezinhos com o objefivo

de um estilo de vida mais sauddvel. Minha familia sempre se preocupou com a satde e bem-estar da familia, por isso minha avé feve essa ideia de fazer

esses pdezinhos para o café da manhd, além de sauddvel e muito gostoso.

e ———
Ingredientes:

Receitd |

01 xic)ara e meia de Leite desngtado
Ya de dleo de cico

Sal a gosto
Tapiéea granulada
Meia xicara de queij i
ia x jo ralado parmesgo Jj
Meia xicara de polvilho doce o
T ovo
Parmefﬁo light ralado para cobyir
Manteiga sem sql para untar

Modo de Preparo:

de 180 graus por 30 minutos. Siryg,
Todos os alunos saborearan com my

ito gosto e acharam ym delicia.

R

- .

Dica Nutricional:
Livre de gliten, ajuda a perder peso, ganho de peso sauddvel, rica em vitamina do complexo B, melhora a saide de osso, propriedades que beneficiam o

sangue, aumento de energia, fonte de vitamina K uma ajuda neurolégica, auxilia no controle da pressiio arterial, auxilia no crescimento muscular.



Diretoria de ensino | TUPA - 410
Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd
Municipio: Queiroz - Sdo Paulo

Escola: E. E. Jodo Vieira de Melo. Diretora: Mdrcia Aparecida de Sousa Oliveira. Vice-Diretora: Renata Gil Novo
Vice-Diretora do PEF: Daniel (ésar de Medeiros. Professores: Mariana Santos Arruda, Erica Scalhon Lima

Voluntdrios: José Eduardo Rodrigues da Silva. Universitdrios: Carolaine Sanches dos Santos. Aluna: Maria Eduarda Fernandes

Panquecq de Espingfre

Historia:

Essa historia veio de um livro de receitas que minha av comprou em uma loja hd muito tempo e mostrou para minha me que ao ver gostou muito. Ao
olhar a receita da panqueca de espinafre achou uma receita fdcil de fazer e estava com aparéncia muito gostosa. Quando minha mée mostrou a receita,
fiquei um pouco apreensiva, achei que estava com cara estranha, mas depois que provei, nio queria mais parar de comer, e virou tradicdo de familia.

Minha mée fazia para a minha fia que faleceu faz pouco tempo. Eu amava ver a cara de felicidade da minha tia comendo a panqueca de espinafre.

e ————Recell@d——

Ingredientes:

04 ovos
1 icara de ché de oleo _

02 xicaras e meia de cha de lene'

01 xicara de cha de amido de ml\hu
01 xicara de ch de farinha de frigo
01 colher de cha de fermento em po
01 maco de espinafres picado cozido
Oleo para untar

Molho de tomate a gosio

Queijo parmesdo ralado

01 peito de frango

Modo de Preparo:

i iquidifi ¢ obter
Faca o massa batendo todos os ingredientes no hqmdlhfudor u::,, i
urﬁu mistura homogénea. Reserve para desc:ilnsur por cmcour:;qdu (;)m

igideira pequena
i massa em uma frigideir ,
e P : ita 0 processo até acabar @
dleo, fri lados até dourar. Repita o p
¢leo, fritando ambos 0s . : fis
mist’um eniio recheie os discos obfidos com o peifo de fmngo i
punque’(us regue om 0 molho de tomate e polvilhe o queijo p
1

ralado.

Dica Nutricional:

0 espinafre é rico em niacina e zinco, bem como proteinas, fibras, vitaminas A, C, E e K, tiamina, vitamina B6, dcido félico, cdlcio, ferro, magnésio, fasforo,
poidssio, cobre, e manganés.
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Tupq

Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Rancharia - Sdo Paulo

Escola: E.E. José Giorgi Vice-Diretora: Sandra Regina Dunde Herculani
Professora: Diego José da Silva Voluntdrio: Jamile Rezende de Oliveira
Universitdrios: Leonardo Ribeiro Pinto Aluna: Camila Daiane dos Santos Nunes

Bolo de Macq

Historia:

Essa semana, a Vice-Diretora Sandra, em parceria com o professor Diego, passou em sala de aula o tema alimentagdio sauddvel, sendo proposto fazer
uma pesquisa com as familias, para a criactio de alyum alimento sauddvel no PEF. Perguntei a minha avé se ela conhecia alguma receita inferessante
para apresentar, e ela me contou que quando era moga, sua mae foi fazer bolo de cenoura e ndo tinha cenoura, somente macd, entiio el substitui
as cenouras pelas macds. 0 sucesso da receita foi tdo grande, que nos finais de semana, minha familia combinavam de fazer a receita para o café da

tarde, sendo assim, o marco de nossa familia.

e | —
Ingredientes:

Receitg -

02 xicaras de farinhg de trigo
02 xicaras de actcar mascavo
01 colher de fermento em po
01 colher de canelg em po

01 pitada de sql

03 ovos

03 magds grandes

01 xicara de dleo de girassol

Modo de Preparo:

Unte'e polvilhe com g farinhg o assadeira. Em ymg tigela grénde

demais ingredintes SEcos e reserve,
s em cubinhos, reservando as cascas,
cascas das magds e meja mqcg,

Dica Nutricional:
Previne contra o envelhecimento gracas a presenca de polifendis, flavonoides e substéncias antioxidantes como vitamina B e C. A fruta previne rugas e

melhora a textura da pele.
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Diretoria de Ensino: Tupd
Municipio: Tupi - Sto Paulo

Escola: E. E. Luiz d do. Vice-Di
e Souza Ledo. Vice-Diretor: Cleber Ferreira Carrasco. Professora: Silvana Santos Pi
. os Pires

Universitarios: Am

: Aman i ici

s - da Marcela Amaral Pereira, Leticia da Cruz Fernandes, M i
RGeS e , Mateus Henrique Bernabé Martins.

Falso Sqlpicc’io

Historia:

! v -

interessante, e muit i
] 0 gostosa, pedia para a ami
a ami i
—— | ga dela a receita que passou para minha mée e agora ela acompanha mi li
ata especial, e gosto muito. Espero que gostem também e

- Receltfd——

Ingredientes:

1A repolho cortado em firas finas (pode usar 0 fatiador para que
fique bem fininhas)

200 g de presunto fatiado e depois cortado em firas finas

200 g de mucarela fotiada e depois cortada em firas finas

01 macé mais durinha cortada em fatia finos (usar 0 fatiador)
01 goiaba vermelha mais para dura cortada em cubos pequenos
01 manga cortada em cubos pequenos |
02 carambolos cortadas em fatias, pora a salada e decoraco. |
06 damascos secos cortados em pedacos pequenos ;
(sentido do comprimento) usado fambém para decoracfio.
0BS: pode -se usar @ fruta que quiser, N0 €aso minha mde
deu uma modificada, pois ndo achou a goicha, a manga e @
carambola; o damasco tinha em casa ¢ ficou muito hom. N

Molho i
14 vidro de maionese light \& x
¥, vidro de requeijdo light P

1 pacote (30 9) de queijo parmesio rolado = =
Curry a gosto (mais ou Menos 9 colheres de café).

Modo de Preparo:

Em uma fravessa, monte d salada misturando todos 05 ingredientes
intercalando  com 0 repolho, deixando alguns domascos pord
decoragiodo prato. Misture todos os ingredientes para 0 molho muito
hem, caso fique grosso, acrescente uma colher de creme de leite light,
ou leite. Cologue sal a gosto, acrescente 0 Curry misturando mais um
pouco. Vocé pode acrescentar 0 molho por cma da salada na travessa

ou colocar a gosto.

Dica Nutricional:

. I I t I I IA . f.l , . ,I . f
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Tupq

Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Tupi - Sdo Paulo

Escola: E.E. Maesiro Nelson de Castro. Vice-Diretora: Solange Escorse Munhoz

Professora: Rosingela Ernesto de Sousa Lima e Snia Magali da Costa. Apoiadores: Neusa Assad Gongalves e Claudia Aparecida

Pereira Ramos Maran. Aluna: Rafaela Antunes Soares

Nhocgo de Cqbotiq Recheqdo

Historia:

Todos os domingos nos reunimos na casa da minha bisavo para almogar, e sempre quando vem o meu fio de Sdo Paulo, minha bisavé faz o prato
predileto para eleo: Nhocdo de Cabotid Recheado, que aprendeu com a sua avé. Minha avé tenta fazer, mas nunca fica gostoso igual ao da bisavo.
Minha mée conta que naqueles tempos antigos muitos moravam no sitio e plantavam o seu préprio sustento, entiio eles acabavam criando muitas
receitas diferentes com o que tinha no dia a dia. Nas férias, quando os netos se reuniam na casa da vové, ela sempre gostava de ir na cozinha para
preparar guloseimas apetitosas. Certo dia, pensando em algo sauddvel, vovo deixou as guloseimas de lado e resolveu fazer um lanche assado que
sustentaria mais e poderia “camuflar” cenoura ralada aproveitando as proteinas que oferecia. Acompanhado com suco de laranja, a vové serviu o pio

sou.q ser a marca registrada em fodas as férias.

recheado o

B
Ingredientes:

Receitd o |

Massa
500 g de cahofi 7
o 30 gr;z!()’t;nu descascado e picado
02 xicaras de farinhg de trigo
Sal a gosto

Orégano

Cheiro verde (opcional)

Recheio
01 ¢ % lata de seletq de milho e ervilhg
300 g de presunto ralado

350 g de mucarela rgldy

30 g de mucarela em fafigs
Molho de sua prefergngig Para o recheio e cobertyrg

Modo de Preparo:

EL:(\’/:;] ::z:;!;e 0 rc‘(:borm até ficar macio. Fscoe deixe esfrigr.
e 5 ’r") pare o molho de syq preferéncia, Fm sequida
otia com um garfo. Acrescente o 0vo, 0 orégano, o sui
! nte a farinha e mistyre até obte,r uma
margarina uma forma refratgriq de
alhe metade dg massa de cabofi e
ho, a ervilha com o milho, o presunto

f ﬁ(lS de mucar e,u po i pa"le
a I' (ima. ES
0 IeSIUIlie da massa de Cubo“u e CUbIO om mais uma Callludu de

molho. Leve qo i
g orno preaquecido por dproximadamente 35 min o

15 em por 25 cm oy oval. Esp
acrescente uma camada do mo|

Dica Nutricional:
0 cabotid possui betacaroteno, um antioxidante que auxilia na sadde dos olhos, pele e cabelo. Ele converte carboidrato e gorduras em energia, e oferece

protegdo aos sistemas imunoldgicos e neuroldgicos.
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Tupq

Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Bastos - Siio Paulo

Escola: E. E. Parque das Nacoes. Vice-Diretora: Teresinha de Oliveira Milevuski. Professora: Luciene Aparecida Ferreira
Voluntdrio: Elaine Rocha Ozarczuki de sousa

Aluno: Vinicius Ozarczuki de Sousa

Bolo de Lequmes dq Mamde

Historia:

Na minha casa, minha mde sempre nos incentivou a comer verduras, legumes e frutas, tudo aquilo que faz bem para nossa saide. Para incentivar a
comer e ajudar na refeicdo quando ndo tinha muita variedade de carne, ela costumava pegar todos os legumes que estavam na geladeira e fozia deles

deliciosos holinhos, onde, com certeza, a refeicio ficava muito mais saborosa e sauddvel, todos se sentiam satisfeitos. Com isso, nds crescemos comendo

0 bolinho de legumes da minha miie. Este bolinho pode ser frito, mas minha mée faz assado para evitar fritura que nio é sauddvel.

e R AR ST

Ingredientes:

300 g de repolho picado
200 g de cenoura raloda
900 g de abobrinha ralada
900 g de beterraba raloda
01 cebola picada

02 ovos batidos

01 colher (sopa) rasa de sal

02 xicaras de trigo

¥, copo de dgua ,
02 colheres (sopa) de fermento em po

Salsinha e cebolinha @ gosto

Modo de Preparo:
linha;

mpere com o sal, @ salsinha e @ c.eho
unto com a Ggug; misture o trigo com 05
misture bem.

Junte fodos os legumes & ter
acrescente os ovos batidos |
|egumes e misture; cologue o fermento

Dica Nutricional:

Vitaminas que protegem ossos e dentes ou que garantem o bom funcionamento dos sistemas imunoldgico, neurolégico e circulatério sio beneficios do repolho

e da abobrinha, respectivamente. Jd a beterraba contribui com o intestino, enquanto o ovo previne doenca como alguns tipos de céncer.
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Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Quintana - Séo Paulo
Escola: E.E. Prof. Altino Arantes. Vice-Diretor: José Eduardo dos Santos

Professora; Rosemeire de Ftima Amoroso. Aluno: Pedro Marcelo Granato

Bolinho de Espinafre Assqdo

Historia:
Minha avé me contava que tudo comecou quando minha bisa olhou para a geladeira e viu alguns ramos de espinafre que estavam ficando muito tempo

sem ufilizar. Partindo disto, ela decidiv realizar alyumas misturas especiais visando o desenvolvimento de uma nova receita super especial para as

criancas, que jd estavam um bom tempo brincando no quintal. Depois da mistura, ela percebeu que havia surgido uma receita especial e com grande

amor e carinho distribuiu para todos.

—  ———Receitg
Ingredientes:

02 magos de espinafre
02 ovos

01 cebola grande picadq
04 dentes de alho

01 xicara de cheiro-verde
01 colher (sopa) de 6leo
Sal a gosto

Farinha (integral, de preferanciq) ot

i o » Ue preferencia) até dgr ponto

Modo de Preparo:

Dica Nutricional:
Ferro, vitamina C e um poderoso antioxidante. Esses sdo os nutrientes do espinafre, que ainda defende a pele contra o envelhecimento. 0 espinafre ainda

auxilia no controle do diabetes e na redugio do colesterol, além de melhorar a captacdo de glicose pelas células.
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Tupq

Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Tupd - Stio Paulo

Escola: E. E. Prof. Anisio Carneiro. Vice-Diretora: Lucia de Fatima da Silva Ferreira

Professora: Clerisa Nartines Agostinho Delabona
Aluna: Ana Clara Xavier

Bolo de Lequmes

Historia:

Eu nunca gostei de cenoura, fomate e cehola, € um dia minha mde disse que eu ainda iria gostar. Em um final de semana que fomos passar na casa da
minha avo, minha méde comentou e minha avo foi fazer um holo, e eu fiquei assistindo televisdo, e de repente aquele cheiro gostoso no ar e minha avé

nos chamou para tomar o café da tarde, nos servindo esse bolo (néo disse do que era); comi muito e muito e perguntei do que era feito e ai minha avo

disse que era de cenoura, ervilha, tomate, milho, tudo aquilo que eu dizia que néo gostava. A partir desse dia, passei a comer muitos e muitos legumes,
principalmente cenoura e tomate.

_———Recell8@ ——"

Ingredientes:

05 tomates cortados em cubos, sem semente
01 cehola cortada em cubo o
03 colheres (sopa) de alsa e cebolinha picada
04 ovos
% de xicara de oleo
100 g de queijo ralado .
02 xicaras (chd) de farinha de frigo
01 colher (sopa) de sal '
01 colher (sopa) rasa, de fermento em po_ H
01 xicara (chd) de ervilha -
01 icara (chd) de milho verde
01 cenoura ralada
01 pacotinho de azeitona verde

Modo de Preparo:

régano e
Em uma vasilha, cologue 05 tomates e tempere com sg\ ‘(?n;u gquerlo
H of
misture: a cebola, cenoura, milho, ervilha, sala el ceholi ui]em o
. : 0 ex
ralado, e a azeifona. Bata levemente as gema e 0 0leo, M
U

p . g p 0S
se isturarem com| \eklll Bllte (Uloque a *(ll nna de rigo 00S 0UCoS €
{e e! oleUUS(uuse neve rme

i do, acrescente 0 .
confinue mexendo, o assadeira untada e polvilhada e

e junte nessa mistura. Despeje numa @
leve o forno em fogo médio por 40 minutos.

Dica Nutricional:

Vitamina A. Por meio da sua agdio antioxidante, que protege o organismo dos efeitos nocivos dos radicais livres, a vitamina A previne doencas oculares (como

a catarata), auxilia no processo de profeciio e reparagdo da pele e, entre outros beneficios, ajuda evitar e combater infeccdes.
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Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Rancharia - Sdo Paulo
Escola: E.E. Prof.Mdrio Fiorante. Vice-Diretora: Maria Eugenia Sobral Barbosa de Oliveira

Professora: Lenina Maria de Souza. Aluno: Leonardo Santos de Oliveira

Mousse de Mgqmdgo
Historia:
Essa receita é da minha avé e ela faz sempre nos finais de semana quando nos reunimos para o almoco. 0 inferessante é que sempre podemos modificar

a fruta conforme a estac@io do ano e também dd para fazer a coalhada para o preparo, o que minha vé conta que fazia quando morava no sitio. No

comeco ndo gostava muito desse doce, mas depois aprendi a gostar e minha avé fica muito contente conosco.

e T

Ingredientes:

07 envelope de gelaing sem sabor
04 pofes de iogurte natyrl desnatado
05 xicaras de che de maméo maduro
Raspas de 1 liméo

Modo de Preparo:

lesolvu a gelating sem sahor conforme as recomendac
rot.ulo. Cologue no liquidificador 0 mamdo it
0 logurte e hata hem, Disponha em copinh
uma travessa e adicione gs raspas de limdo
geladeira por 2 horgs antes de servir,

Dica Nutricional:
0 mamio é uma frita rica em minerais como: cdlcio, ferro,sadio, potdssio e fésforo. E tamhém uma excelente fonte de vitamina A, que combate as doengas de

pele, os problemas relacionados a visiio como também a queda de cabelos, vitamina C em quantidade superior da laranja e limdo, tornando-se um excelente

aliada no combate a infecces. Além dessas vitaminas, a papaina, que é uma enzima presente no mamdo, forna mais rdpido o processo de cicatrizacdo de

dlceras e feridas. 0 iogurte desnatado possui menos ou quase nenhuma gordura na sua composico.
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Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd
Municipio: Tupd - Stio Paulo
Escola: E. E. Prof Sebastiiio Teixeira Pinto. Diretora: Solange do Carmo Binhardi
Vice-Diretora: Roselene Bastos Redressa as Silva. Coordenadora: Fabiana Conde de Jesus

Professora: Flavia Cristina Ribeiro. Voluntdrios: Anderson De Lima Ciriami, Marlene Aparecida Ramos
Universitdrios: Zaira Stefani de Jesus Leite ,Pedro Henrique de Souza Barbosa. Aluna: Isabelli Vicente Pires

Guacqmole

Historia:

Minha mie conheceu a receita através de uma amiga, fomos na casa dela tomar um café da tarde, e ela nos ofereceu guacamole com torradas e fodos
nds adoramos, por ser uma receita sauddvel e saborosa.

_ ———Receitd ——"""
Ingredientes:

01 abacate
01 fomote gronde sem sementes

01 cebola pequena

02 dentes de atho bem amassados

01 pimenta malogueta sem sementes
Suco de 01 limdo

Azeite exira virgem

Sal

Modo de Preparo:

do
Amasse 0 abacate com um garfo, acrescente 0 alho amassa ré, b
o suco de limdo, sal e azeite @ gosto e mlgiure co;no Euing.rediemeg
i i crescente 0
ue bem a pimenta.
cehola, o tomate. Pig . i
picudors ao puré de abacate. Sirva com forradas, holachas d
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Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Tupi - Sdo Paulo
Escola: E.E. Prof’ Irene Resina Migliorucci. Vice-Diretora: Rosemeire Aparecida Domingues

Professora: Adriana Aparecida Antonio Nalon. Apoiadora: Tatiani Q. Ayachi. Aluno: Maciel Gomes Medeiros Junior

Bolo de Arroz

Historia:
A histria desta receita na minha familia é bem antiga. Minha bisavd (mée do meu pai), que era baiana, ensinou minha avé quando el era ginda crianca
a fazer esse holo. As pessoas nunca descobrem de inicio do que de fato é o bolo, pois parece muito com um holo de coco comum. Jamais imaginam ser

de arroz. Minha avé ensinou a minha fia, que ensinou a minha mée quando ela se casou com meu pai. E todos adoram esse bolo na minha familia.

= Ree

Ingredientes:

g‘: xfcara je arroz (de molho ¢ escorrido)
Xica i

” 0vosru e arroz (de molho e escorrido)
30 g de queijo ralado

50 g de coco ralado

0 copo de iogurte natyrg|

01 copo (de iogurte) de dleo

01 xicara de acicar

01 colher de fermento em po

Modo de Preparo:

Bata todos os ingredi
0s ingredientes no Jigif;
quificador e leve
forma untada, forno médio. g
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Tupq

Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Bastos - So Paulo

Escola: E. E. Prof® Tsuya Ohno Kimura. Vice-Diretora: Miriam Salete Ortellan
Professora: Inés Aparecida Pereira Conceiciio Cara. Apoiadores: toda a equipe escolar
Aluno: Wesley Matheus Tardelli dos Santos

Omelete de Lequmes

Historia:

A minha avé jd estd com 77 anos, muitos alimentos fazem mal a ela. Residimos no municipio de Bastos, considerado a “capital do ove”. Aqui fazemos
muitas omeletes, inclusive na Festa do Ovo um dos pratos preferidos é a omelete. Devido @ necessidade da minha avé ter de comer hastante legumes,

entdo resolvemos experimentar fazer a omelete com couve-flor e brocolis, o que é sauddvel e nutrifivo. Gostamos e fazemos sempre.

- Recelild —
Ingredientes:
02 ovos .
02 colheres de manteiga

Brécolis, couve-flor

01 cenoura peguend
¥ cebola picada em cubinhos

Sal e pimenta a gosto

Modo de Preparo:

vos e reserve. Cozinhe 0 brocolis,

e .
a couve-flor e  cenoura. Em uma frigideira, coloqued as dgsu
i ai
colheres de manteiga, refogue o (ebolq qug e0s ezr(\ﬂ b e
vegetais; em seguida adicione 0s 0v0s 0 batidos com
;

deixe ficar firme. Vire e estd prontol

Em um recipiente, bata 0s 0

Dica Nutricional:

0 brécolis pode ser considerado um bom anti-inflamatério, protege a saide dos olhos e & rico em vitamina C, potdssio e vitamina A. 0 couve-flor & bom para

o coracio, também é anti-inflamatério, rico em vitaminas e minerais e impulsiona a sadde cerebral.
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Tupq

Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Lacri - Sdo Paulo

Escola: E.E. Sylvio de Giulli. Vice-Diretora: Maria de Fétima Tripo de Demarch. Voluntdrios: Daniel Cunha Alves
Universitdrios: Ravel Junior Mariano. Professora: Olivia Bruno Lotti. Aluna: Leticia Fernandes Bonatto Pantolfi

Tortq de Frqngo com Farinhg de Aveiq

Historia:

Esta forta é muito feita em minha familia, porque como minha mie tem alergia ao trigo, minha avé entiio resolveu substituir a farinha de frigo por
uma de aveia por ser mais sauddvel e, desta forma, néo prejudicar a sadde de minha mde. Entdio quando temos vontade de torta jd subemos qual serd.

E uma delicia!

—  ——Receit§ e __

Ingredientes:

02 xicaras de farinhg de aveig
03 ovos

07 colher (sopa) de azeife
01 ¢ %2 xicara (cha) de leite
0 colher de fermento e po

Recheio:

01 peito de frango cozido temperado
02 tomates cortados e cwhos
10 azeitonas verde picadas

Modo de Preparo;

Dica Nutricional:

A farinha de aveia é fonte de ferro, cdlcio, magnésio, potdssio, cobre, molibdénio, cromo, zinco e vitaminas do complexo. E também encontramos uma hoa

concentracdo de betaglucana, um tipo de fibra solivel que auxilia na reduciio da absorcéo de gordura e regula a glicemia do sangue.
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Tupq

Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Herculdndia - Sdo Paulo

Escola: E. E. Dona Maria Barbiéri de Freitas. Vice-Diretora: Vera Licia Amorim de Souza

Professora: Tinia Regina Malaguti. Apoiadores: Silvia Cristina Ferreira Marques. Universitdrios: Elisingela Rodrigues Q. Amici
Aluna: Gabrielly Melesque Moreira

Bolo de Bananq e Aveig

Historia:

Essa receita chegou em minha casa pela minha avé. Pedi para minha mamée fazer o holo que por sinal ficou muito hom, ajudei minha mée cortando
as bananas e pouco a pouco fomos colocando os ingredientes; quando acabamos de fazer o bolo, chamamos todos para comer, principalmente minha

avé, sentamos na cadeira e ela contou que essa receita é de familia que era da mie dela e que ela pegou passo a passo e deu para minha mde, e vai

ficar pra mim.

—————Receild ——

Ingredientes:

950 g de aveia fina ,
01 colher{sopa) fermento em po
04 ovos

¥ xicara de oleo

04 bananas
01 Y xicara de acdear (pode ser mascavo)

Opcional:
01 colher (chd) de canela '
1 xicara de castanha de cafu U

V4 xicara de uva possas

do pard picada

Modo de Preparo:

i 0 nas, 1 Y2
Bata no liquidificador os 4 ovos, 1 xicara d(.é tleo, 4'b‘un?l nu, U
xicaras de agbcar (pode ser mascavo). Desre‘e esta m|;:: b
' i ara
i cional a gosto. Leve p
fina com o fermento € op : .
untada em forno médio, preaquecido por 40 minutos.

Dica Nutricional:

Perfeita para a reducdo da presséo arterial, a banana é rica em fibras e vitamina A, que acalma o sistema nervoso. Ela ajuda ainda a melhorar a sensacio

de bem-estar e contribui para uma boa digestdo, resolvendo os problemas de constipacdo.



Diretoria de ensino | TUPA - 423

Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd

Municipio: Rancharia - Sdo Paulo
Escola: E.E. Dom Anténio José dos Santos. Vice-Diretora: Simone Cristina Pagianotto. Voluntdrios: Livia Bespalek

Universitdrios: Felipe Alves. Professora: Karina Moura Silva. Aluna: Emanuela Helena de Souza Santos

Saladq de Frutgs

Historia:
Minha mde sempre faz saladas de frutas. £ a nossa sobremesa favorita de domingo preferida. Ela sempre foz bastante para a gente comer depois do

almoco e durante a tarde. A salada de frutas da minha mée é a melhor do mundo.

— —Receitg |
Ingredientes: :

Frutas
Banang
Maca
Mamdo
Meldo

Modo de Preparo:

Lave bem as frutas e pi
! 5 € pique-as. Depois de pic
misture com leite condensado, pe s e

Dica Nutricional:

Trocar o leite condensado por suco de laranja.
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Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd
Municipio: Quatd - Stio Paulo
Escola: E. E. Prof® Francisco Balduino de Souza - “Chiquinho”. Vice-Diretora: Lucinéia Rossetto

Apoiadores: Equipe Gestora, professores e funciondrios. Universitdrios: Lucas Santos e Sabrina Freire da Silva
Aluno: Alessandro Santino de Oliveira

Mousse de Coco Liqht

Historia:

Esta receita é feita pela minha avd nos finais de semana para todos os netos. Minha avd tem sete netos e gosta sempre de agradar a todos com seus
potinhos de carinho.

- Receitd —— |

Ingredientes:

01 lata de leite condensado light
01 lata de creme de leite light
01 vidro de leite de coco light
01 pacotinho de gelatina incolor
250 g de coco ralado in nafura

Modo de Preparo:

Bata fodos os ingredientes no liquidificador, cologue em um
recipiente e leve @ geladeira.

Dica Nutricional:

0s alimentos in natura permitem um sabor especial, além de serem muito sauddveis e os ingredientes light permitem uma sobremesa leve, com poucas
calorias.
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Tupq |
Diretoria de Ensino: Tupd
o s @ . ~ _ ~ Io

Municipio: Tupa - Sao Pau - u

Escola: E.E. india Vanuire. Vice-Diretora: Cdssia Berm'ld.e’re Z:?.un T
it itelli. Universitdrios: Adrian - ——
drios: Ana Fernanda Zamana Zite e

VOIumur'los Loren Beatriz Nascimento, Bruno Elias, Isaque Barhosa de Souza. Aluno: Na

Estagidrios: Lo !

[ Ll t
Bolo Toglhg Felpudq Diet |qh |
ST .
e i i icional em casa e eu adorava. Mas por querer ter uma vida mais sauddve
de doces e minha mie sempre fazia esse bolo na receita tradici
Eu gosto muito de doc

i i icioso e o melhor de tudo
g ingredi . 0 gosto continuou delicio
de saide que five, ela resolveu fazer o mesmo holo, porém com ingredientes diet. 0 g
oblemas de saude que tive,
por alguns pr

A T
v ira mais sauddvel!
é que posso saborear o mesmo holo, s6 que agora de uma mane

e

Ingredientes:

Massa:

02 colheres (sopa) de margarina light
02 xicaras (chd) de adogante para forpo
04 ovos (claras em neve)
02 xicaras (chd) de farinhg de trigo
02 colheres (sobremesa) de fermento em po
Y xicora (chd) de leite desnatado
01 vidro de leite de coc light (200mI)

e fogdio

Cobertura: e

01 pacote de coco ralady seco u
sem agucar (100 g)

Ya xicara de leite desnatado

01 lata de leite condensado diet

Modo de Preparo:

Massa: bata na batedeirg o margarina com o adocante ¢ g gemas
até ficar um creme fof ¢ esbranquicado. Com g batedeira ligadq
cologue aos poucos g farinha peneirada com o fermento, alternando
com o leite ¢ o leite de coco, Em outro recipiente, bata as clargs em
neve e misture delicadamente massa. Despeje em forma yntady e
enfarinhada e leve o forno preaquecido (180°) aproximadamente
por 40 minutos.

Cobertura: enguanto o bol, assd, cologue em uma vasilhg (0co
ralado e misture com leite para hidratar

Montagem: refire o holo d, forno e ainda quente fure-o com ym

garfo e, na proprig forma, cubra-o com o leite condensado ¢ o coco
ralado umedecido, Corte em quadrados e sjryg,

Dica Nutricional:

g
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Tupq
Diretoria de Ensino: Tupd
Municipio: Tupi - Sto Paulo
Escola: E. E. Joaquim Abarca. Vice-Diretora: Alessandra de Fétima Siveri. Professora: Simone Richeli Pereira
Voluntdrios: Jheniffer Narumy Aso, Mdrcio Roberto Scarpante Filho e Maria Eduarda Santos Rocha

Universitdrios: Raissa de Sena Messa e Alessandra Tonetti. Estagidria: Natdlia Ferraz dos Santos
Aluno: Melk de Godoi dos Santos

Misto Quente sem Fqrinhg

Historia:

A Vice-Diretora do programa Escola da Familia passou em todas as salas de aula divulgando o projeto “Viver com Sadde”. Convidou todos para se
inscreverem no consurso “A histéria da minha receita”, onde teriamos que frazer uma receita de um prato sauddvel que fosse hastante apreciado em
nossas familias. Eu fiquei muito intusiasmado em participar, meu nome é Melk, estudo no 6° ano. A receita que eu e minha mie escolhemos foi a que eu

mais gosto de comer, Misto Quente sem Farinha. Eu tenho infolerdncia & comidas com gliten. Gosto muito de comer pio, e minha mde aprendeu essa
receita que fica muito parecida com misto quente feito com piio. Espero que vocés também gostem.

e Rpoe @

Ingredientes:

01 ovo
01 colher de requeijao

01 colher de fermento empo

02 fatias de peito de frango fafiado

Modo de Preparo:

Misture fudo, despeje em um refratdrio qu; possa |r°:1130$ e
i Dei inutos. Retire do micro-

micro-ondas. Deixe por 3 miny

adicione peito de frango fatiado. Leve para fostar em uma

sanduicheira. Agora o comer.

Dica Nutricional:

Menos acicar; menos sal; menos gordura; mais dgua.



Realizacdo:

Fundacién
MAPFRE



