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E uma caracteristica dos seres humanos marcar a passagem do tempo, fazer rituais de

comemoracdes e confraternizar principalmente com comida.

Momentos de celebracbes sdo frequentes nas Unidades Educacionais e 6timas oportunidades
para aplicarmos ac¢des de educacdo alimentar e nutricional. O efeito positivo da associacdo de
momen- tos prazerosos com alimentos saudaveis, auxilia na aceitacdo alimentar de itens comumente

pouco aceitos, como legumes, verduras e frutas.

Boa parte da cultura alimentar é influenciada pela industria alimenticia e consequentemente

pelos produtos industrializados e/ou ricos em agucar, que contribuem na formacdo dos habitos alimen-
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tares, onde a prerrogativa do “mais facil” e do “prontamente disponivel” tem grande apelo na determi-
nagdo do consumo alimentar. Nosso objetivo é que, mesmo nos momentos comemorativos, as escolas
oferecam alimentos saudaveis, nutritivos e saborosos, uma “comida de verdade”, demostrando que

essa associagao de comer bem e com diversao e alegria, também pode ser prazerosa.

Vale ressaltar que, de acordo com a Resolucdo do FNDE, N26 de 08 de maio de 2020, é proibida
a oferta de alimentos ultraprocessados e a adicdo de acgucar, mel e adogante nas preparac¢des culindrias
e bebidas para as criancas até trés anos de idade. Portanto, estas recomendac¢des devem ser seguidas
também nas celebragdes e festividades. (Informativo técnico SME/CODAE N2 04/ 2021 - Orientar sobre

as alteragbes de cardapios em datas festivas e/ou comemorativas)

E importante que a celebracdo tenha significado para as criancas, fazendo com que se sintam
participantes de todo processo. A unidade educacional pode explorar este dia investindo no ambiente,
na forma de apresentacao e distribuicao dos alimentos. Um delicioso piquenique, uma mesa especial na
area externa, um lanche montado pelas criancas e até mesmo o espaco organizado e decorado por elas,

sao excelentes ideias para tornar o momento ainda mais atrativo e especial.

As receitas aqui apresentadas sdo adaptaveis! Algumas podem ser realizadas com a participacdo
das criangas. Usem a criatividade com muito amor e carinho e abusem das receitas, pois as criangas me-

recem.

Com alegria, compartilhamos essas sugestes de receitas para os momentos festivos na unidade

educacional.
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Observagoes:

. As alteracbes no carddpio, bem como o uso de lanches substituindo a refeicdo da tarde para os
Centros de Educacdo Infantil (CEls) poderdo acontecer 1 vez por més, em momentos comemo-
rativos contemplados no Projeto Politico Pedagdgico (PPP) da escola, desde que contenham
todos os grupos de alimentos da composi¢do do carddpio, conforme esquema alimentar e Pra-
to Aberto, para criangas maiores de 1 ano. E importante a ciéncia da familia, do nutricionista

assessor ou RT para esta alteragao.

° A oferta de refrigerantes e sucos artificiais ndo é recomendada para as criancas de nenhuma
faixa etdria, conforme recomendacGes do Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, do Guia
Alimentar para criangas menores de 2 anos e da Resolu¢ao do FNDE, N26 de 08 de maio de
2020. (Informativo técnico SME/CODAE N2 04/ 2021 - Orientar sobre as altera¢Ges de cardapios

em datas festivas e/ou comemorativas)

. Lembramos que a oferta de embutidos (salsicha, linguica, salame, mortadela, peito de peru,
empanado de frango industrializado, presunto, etc) nas escolas é proibida pela lei municipal n2

16.780/2018.

. As receitas possuem diferentes rendimentos, sendo necessario adequar conforme a necessida-
de de cada unidade (aumentando ou reduzindo a quantidade da receita). O porcionamento foi
feito com base na recomendacao para criangas de 2 a 3 anos. Porém, a escola devera adequar
conforme o porcionamento indicado por CODAE para cada faixa etdria e o numero de prepara-

¢cOes que serdo servidas.

. Atencdo: Se houver criangca com necessidade de dieta especial presente na UE, é necessario re-
alizar os ajustes nas preparacdes festivas, conforme descrito no laudo. Deve-se escolher e

adaptar as receitas para que o cardapio desta crianca seja semelhante ao das demais.

. Ao preparar receitas especificas para criancas com dieta especial, atentar-se para a leitura do
rétulo de todos os produtos utilizados como ingredientes, pois a relacdo dos alimentos de um

determinado produto sofre constantes modificacdes.
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CEI PARC. VO CHICA - DRE CL

Hoje é dia de festa!

“Pedi para ela fazer um bolo para mim, ela ficou intrigada com o pedido, ndo conseguia entender como
fazer um bolo no parque. Logo, um colega se ofereceu para mostrar do que eu estava falando, foi fazendo todo
o procedimento que ele julgava necessario para fazer um bolo de areia. Juntou um pouco de areia numa tigeli-
nha, colocou um pouco de agua, fez de conta que quebrava os ovos, mexeu, mexeu... colocou na forma, aper-
tou a areia na forminha e virou o bolo na m3o. Outro colega falou: — E o bolo do aniversario da Pro. Cada cri-
ancga foi organizando uma coisa para o meu aniversario: teve bolo, brigadeiro, salgados e, nessa brincadeira,
foram ensinando a pequena a brincar na areia (até entdo ela ndo havia sentado na areia e brincado com os co-
legas). Deram varias coisas para ela fazer, quiseram saber a sua opinido, deram as comidinhas para ela experi-
mentar... Ficamos uma hora nesta atividade, organizando meu aniversario.” (Curriculo da Cidade — Educa¢do
Infantil. 2019. Cena 8, pag. 55).




Indicagaode Faixa [ o0 DE BANANA SEM ADICAO DE ACUCAR

Etaria para consumo

7\ Acima de 6 meses +/" Néao contém: leite e glaten.

v

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Ovos 2unid. -

Oleo vegetal 50ml % xicara de cha
Banana nanica descascada 180g 2 unid. grandes
Aveia em flocos sem glaten* 80g 1 xicarade cha
Uva passa 80g % xicara de cha
Canelaem pé 3g 2 colheres de cha
Fermentoem po * 10g 1 colher de sopa

MODO DE PREPARO:

As criangas
podem auxiliar
no preparo

1.  Emum liquidificador, bater todos os ingredientes, exceto o fermento, até homogeneizar

bem.

2.  Desligar o liquidificador, adicionar o fermento, mexer com uma colher e levar para assar

usando uma forma untada e enfarinhada, em forno médio 1809C, por cerca de 30 minutos.

Dica: *Se nao tiver aluno com restri¢ao ao gluten, usar aveia em flocos tradicional.

*Rendimento: 10 porg¢des de 40g

CIDADE DE
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acima de 6 meses W~ Sem leite.

BOLO DE CENOURA SEM ADIGCAO DE AGUCAR

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Ovos 3unid. -

Oleo Vegetal 200ml 1 xicarade cha

Uva passa branca 200g 2 copos americanos
Cenouras raladas 240g 2 unid. médias
Farinha de trigo 200g 2 xicaras de chd
Fermentoem pé 10g 1 colher de sopa

Oleo ou manteiga para untar a forma

Farinha para polvilhar a forma

As criangas
podem auxiliar
no preparo

MODO DE PREPARO:

1 Bater no liquidificador os ovos, o 6leo, as uvas passas e a cenoura até homogeneizar bem.
2 Em uma tigela, peneirar a farinha de trigo e o fermento.

3.  Acrescentar a mistura do liquidificador e mexer delicadamente.

4

Levar para assar em forma média, untada e enfarinhada, em forno médio 180 graus, por

cerca de 30 minutos.

*Rendimento: 30 por¢des de 40g

ngE DE
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

&Acima de 6 meses

Nao contém: leite.

BOLO DE MACA SEM ADICAO DE ACUCAR

As criangas

podem auxiliar

o

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Ovos 4unid. -

Oleo Vegetal 100ml  |Medir no copo graduado
Banana nanica madura descascada 180g 2 unidades grandes
Maga 276g 2 unidades médias
Farinha de trigo 250g [Medir no copo graduado
Canelaem poé 5g 1 colher de cha cheia
Fermentoem pé 10g 1 colher de sopa

no preparo

Lavar e descascar as magas. Reservar as cascas e picar a maga em pequenos cubinhos.

Bater no liquidificador os ovos, o 6leo, as bananas, a canela e as cascas da maca.

Colocar a mistura do liguidificador em um recipiente, acrescentar as macas picadas, a farinha

MODO DE PREPARO:
1.
2.
3.
de trigo e o fermento.
4. Mexer levemente a massa.
5.

Colocar em assadeira untada e levar ao forno pré-aquecido por em média 25 minutos.

Dica: Pode acrescentar uva passa (60g = 3 colheres de sopa) para uma preparacao ainda mais

saborosa.

*Rendimento: 15 por¢bes de 40g
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Indicagao de Faixa

Etaria para consumo MINGAU DE AVEIA COM BANANA E CANELA

AAcima de 1 ano Ve

o+ Nao contém: gluten e ovo.
As criangas
podem auxiliar

no preparo
Ingredientes Qtde. | Medida Caseira

Aveia em flocos finos sem gluten* 225g  [Medir no copo graduado
Leite (diluido conforme recomendacgao do fabricante) 1,2L  [Medir no copo graduado
Bananas nanicas descascadas 350g 5 unid. médias
Canelaem pé 1,5g 1 colher de chd rasa

MODO DE PREPARO:
1.  Colocar o leite e a aveia no fogo, mexer até engrossar.
2. Apds formar um mingau, colocar as bananas e incorporar até que elas amolegam.

3. Polvilhar a canela, servir.

Dica: *Se nao tiver aluno com restri¢cao ao gluten, usar aveia em flocos tradicional.

*Rendimento: 20 por¢des de 80g

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCACAO
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Indicagao de Faixa MOUSSE DE CACAU

Etaria para consumo

AAcima de 1 ano

%" Nao contém: gluten e ovo.

-

As criancgas
podem auxiliar

no preparo

INGREDIENTES QUANTIDADE MEDIDA CASEIRA
Abacate 1,750Kg 4 unid. média

Banana 700g 8 unidades

Uva passa 330g [Medir no copo graduado
Cacauem po 90g Medir no copo graduado

MODO DE PREPARO:

1.  Descasque e pique as bananas e o abacate.

2. No liquidificador, junte todos os ingredientes e bata até ficar em consisténcia de mousse.

3. Se preferir armazenar no refrigerador até o momento de servir.

Dica: polvilhar POUCO cacau em p6 para decorar. Se preferir, hidratar a uva passa em agua filtrada

por 30 minutos para reduzir os residuos.

*Rendimento: 75 porgdes de 80g

12
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Indicagao de Faixa

- SALADA DE FRUTAS COM IOGURTE
Etaria para consumo

&Acima de 1 ano

.~ Nao contém: glaten e ovo. Aot
¥ s criangas

podem auxiliar
no preparo

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Laranja pera 200ml | 1 xicarade cha
Banana descascada 180g 2 unid. grandes
Mama3ao formosa 160g 1 fatiamédia
Abacaxi 160g 2 fatias médias
Manga 160g 1 unid. média
logurte natural 1L 1jarrade 1L

MODO DE PREPARO:
1. Em um recipiente, misturar o suco de laranja com as frutas picadas.

2.  Despejar o iogurte sobre a salada de frutas e servir.

Dica: na hora de servir, salpicar granola ou outro cereal por cima.

*Rendimento: 10 porg¢des de 80g ( 4 colheres de sopa de salada de frutas) e 100ml de iogurte

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGAO

13



Indicagao de Faixa

Etaria para consumo| PANQUECA DE MACA E AVEIA

AAcima de 1 ano

[Ingredientes Qtde. |Medida Caseira
Farinha de aveia 450g [Medir no copo graduado
IMaca 690g 6 unidades médias
Leite em pé integral 100g 4 colheres de sopa
Agua 660ml [Medir no copo graduado
Canela em pé 10g 1 colher de sopa
Fermento em pé 10g 1 colher de sopa
Oleo vegetal Bml 1 colher de sopa
MODO DE PREPARO:
1. Lave bem as macas e retire as sementes e os cabinhos.
2. Rale as magds com a casca.
3. Dilua o leite em pd na dgua.
4, Em uma tigela junte a farinha de aveia, a maca ralada, o leite, a canela em pd e o fermento.
5. Mexa bem até obter uma massa homogénea.
6. Leve uma frigideira antiaderente em fogo baixo, se necessario untar com d6leo em pequena

quantidade e va adicionando a massa aos poucos com auxilio de uma colher de sopa
(aproximadamente 3 colheres de sopa por por¢do) formando pequenos discos.

7.Repita o processo até finalizar a massa.

Dicas:

*Em casos de alergia ao leite, substituir por bebida vegetal e ndo colocar a dgua.

*Para criangas menores de 1 ano nao adicione o leite em pé.

*A massa ndo pode ficar nem muito liquida e nem muito consistente, acerte o ponto com a farinha

de aveia e o leite se necessario.

*A maca pode ser substituida por banana ou abdbora para variar a preparacao.

Tempo de preparo: 25 minutos

aveia-e-maca/

*Rendimento: 50 porg¢ées de 40g

14

*Fonte: Adaptada de https://madebychoices.pt/receita-de-panquecas-de-
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Indicagao de Faixa

Etaria para consumo | PANQUECA DE BANANA SUSTENTAVEL

&Acima de 1 ano

Ingredientes Qtde. [Medida Caseira
Banana nanica com casca 275g 3 unidades grandes
Leite em po 165g Utilizar copo graduado
Agua filtrada 1100ml Utilizar copo graduado
Flocos de aveia 500g Utilizar copo graduado
Canelaem pé 15g 2 colheres de sopa
Fermento em pdé 15g 1 e 1/2 colher de sopa
Oleo vegetal 8ml 1 colher de sopa
MODO DE PREPARO:

1. Higienize as bananas, conforme o Manual de Boas Praticas.

Retire apenas as pontas duras da banana.

2
3. Corte a banana com a casca em rodelas.
4

Coloque no liquidificador: a banana com a casca e os demais ingredientes, bata até obter

uma massa homogénea.

5. Leve uma frigideira antiaderente em fogo baixo, se necessario untar com dleo em pequena
quantidade e va adicionando a massa aos poucos com auxilio de uma colher de sopa (aprox. 3
colheres) ou concha pequena formando pequenos discos.

6. Repita o processo até finalizar a massa.

*Dicas:

*Em casos de alergia ao leite, substituir por bebida vegetal e ndo acrescentar a dgua.

*Para criangas menores de 1 ano, nao adicionar o leite em pé.

*A massa ndo pode ficar nem muito liquida e nem muito consistente. Acerte o ponto com a farinha

de aveia e o leite, se necessario.

Tempo de preparo: 25 minutos

*Rendimento: 50 por¢ées de 40g

*Fonte: Adaptada de https://madebychoices.pt/panquecas-de-banana-

rapidas-e-sem-desperdicio/
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

&Acima de 1 ano

PANQUECA DE FARINHA DE ARROZ

Nao contém: leite, gluten e ovo.

.

Ingredientes Qtde. |Medida Caseira
Farinha de arroz 600g [Medir no copo graduado
Leite 156g 12 colheres de sopa
Agua 1200ml |Medir no copo graduado
Cacau 100% 90g |Medir no copo graduado
Uva passa 360 gramas [Medir no copo graduado
Bicarbonato de sddio Og 1 colher de sopa
Oleo vegetal Bml 1 colher de sopa

MODO DE PREPARO:

1. No liquidificador adicione todos os ingredientes e bata até obter uma massa homogénea.

2.  Aquecer uma fri

gideira antiaderente com um pouco de dleo.

3. Utilizar uma colher de sopa (aprox. 3 colheres por por¢do) ou concha pequena para levar a
massa a frigideira formando pequenos discos.

4. Deixar cozinhar de 2 a 3 minutos ou até desgrudarem do fundo, virar e cozinhar por mais 2 mi-

nutos do outro |

ado.

5. Repita o processo até terminar a massa.

*Dicas:

*Em casos de alergia ao leite, substituir por bebida vegetal e ndo acrescentar a agua.

*Para criangas menores de 1 ano nao adicionar o leite em pé.

*Se preferir, substituir

Tempo de preparo: 25

as frutas secas por banana ou maca.

minutos

*Rendimento: 50 porg¢ées de 40g

*Fonte: Adaptada de https://madebychoices.pt/panquecas-sem-gluten-de-

%\ arroz-e-cacau/
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Indicagao de Faixa

Etaria para consumo PANQUECA DE AVEIA SIMPLES

AAcima de 1 ano

¥ . 1:‘
‘ 4 |
. %!;
‘ & .
By T B
. WL n i ﬁ
‘&,;;."* pe ‘Qﬁ )
& 8 Q‘"A
[ingredientes Qtde. [Medida Caseira
Farinha de aveia 720g Utilizar copo graduado
Agua 1440ml Utilizar copo graduado
Leite em po 190 Utilizar copo graduado
Fermento quimico 18g 2 colheres de sopa
Oleo vegetal 8ml 1 colher de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Em uma tigela adicione todos os ingredientes e misture até obter uma massa homogénea.

2. Noinicio a massa ficara liquida, aguarde 5 minutos e volte a mexer.

3. A massa nao devera ficar nem muito consistente e nem muito liquida, quanto mais tempo a
massa repousar mais consistente fica, pode realizar a correcdo com mais leite ou farinha de
aveia.

4.  Aquecer uma frigideira antiaderente com um pouco de dleo.

5.  Utilizar uma colher de sopa (aprox. 3 colheres por por¢ao) ou concha pequena para levar a
massa a frigideira formando pequenos discos.

6. Deixar cozinhar de 2 a 3 minutos ou até desgrudarem do fundo, virar e cozinhar por mais 2 mi-
nutos do outro lado.

7. Repita o processo até terminar a massa.

8.  Sirva com geleia sem acucar, frutas, iogurte., requeijao etc.

*Dicas:

*Em casos de alergia ao leite, substituir por bebida vegetal e ndo acrescentar a agua.

*Para criangas menores de 1 ano ndo adicionar o leite em pé.

*Se desejar adocgar, acrescentar frutas secas, banana ou maca.

Tempo de preparo: 25 minutos

*Rendimento: 50 porg¢ées de 40g

:) *Fonte: Adaptada de https://madebychoices.pt/panquecas-de-aveia- ngE DE
. SAO PAULO
S|mples/ EDUCAGCAO
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

AAcima de 1 ano

COOKIE DE BANANA E AVEIA

Ingredientes Qtde. IMedida Caseira

Banana nanica 1100g 11 unidades grandes
Aveia em flocos finos 1000g IMedir no copo graduado
Canela (opcional) 20g 2 colheres de sopa

Uva passa (opcional) 100g Medir no copo graduado

MODO DE PREPARO:

1
2
3.
4

Tempo de preparo: 35 minutos.

Descasque e amasse bem as bananas.

Em uma vasilha misture todos os ingredientes até formar uma massa.

Faca pequenas bolinhas de aproximadamente 20g e coloque em uma assadeira antiaderente.

Leve para assar no forno preaquecido, em temperatura baixa — 180 graus por 15 a 20 minutos,
ou até os biscoitos ndo estarem mais grudando na assadeira e nem nos seus dedos quando fo-

rem tocados.

*Rendimento: 100 cookies de 20g, 50 por¢bes de 40g (2 cookies por por¢do)

CIDADE DE
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Indicagao de Faixa

Etaria para consumo COOKIE DE AVEIAECOCO

&Acima de 1 ano

[Ingredientes Qtde. [Medida Caseira

Ovos 1100g 20 unidades

Uva passa branca 800g |Medir no copo graduado

Azeite ou 6leo vegetal 160ml |Medir no copo graduado

Farinha de aveia 1000g |Medir no copo graduado

Coco ralado 140g [Medir no copo graduado

Fermento em po 50g 5 colheres de sopa
MODO DE PREPARO:

1.  Bater no liquidificador ou no mixer os ovos, a uva passa e o azeite.

2. Transferir para um recipiente e misturar com a farinha de aveia, o coco ralado e o fermento até

dar o ponto de enrolar.

3. Untar a assadeira e adicionar as bolinhas da massa, amassar com o garfo.

4. Levar ao forno 180° por 20 minutos.

Tempo de preparo: 35 minutos.

*Rendimento: 100 cookies de 20g, 50 por¢bes de 40g (2 cookies)

19
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Indicagao de Faixa

Etaria para consumo BOLO DE FUBA COM COCO

&Acima de 1 ano

[Ingredientes Qtde. [Medida Caseira
Ovo 140g 8 unidades
IManteiga sem sal 10g 2 colheres de sopa
Leite de coco 800m| |Medir no copo graduado
Ameixa seca sem carogo 200g |Medir no copo graduado
Fubd 480g Medir no copo graduado
Coco ralado sem agucar 200g [Medir no copo graduado
Fermento quimico 80g 8 colheres
MODO DE PREPARO:
1. Hidrate as ameixas por uma hora em uma tigela com agua filtrada suficiente para cobri-las.
Depois triture até formar uma pastinha.
2.  Na batedeira, bata os ovos até ficarem claros, adicione a manteiga e bata até a mistura ficar
homogénea.
3. Acrescente o leite de coco e a pastinha de ameixas , misturando tudo com o auxilio de uma colher.
4.  Acrescente o fubg, o coco ralado e o fermento.
5. Asse em forno pré-aquecido a 180 por 25 minutos (ou até o palito sair limpo).

Tempo de preparo: 90 minutos.

*Rendimento: 50 porg¢ées de 40g

CIDADE DE
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Indicacao de Faixa

Etaria para consumo BOLO DE LARANJA COM AVEIA

/\ Acima de 7 meses

[Ingredientes Qtde. [Medida Caseira

Ovo 330g 6 unidades

Laranja 800g 6 unidades

Aveia em flocos finos 900g |Medir no copo graduado
Uva passa 240g [Medir no copo graduado
Fermento em po 30g 3 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Corte as laranjas, retire as sementes e a casca.

2. Adicione os ovos, as laranjas, a aveia e a uva passa no liquidificador e bata até a massa ficar

homogenea.

3.  Adicione o fermento em po e bata até misturar.

4, Despeje na forma untada ou em forminhas de cupcake e leve ao forno 180 graus por 30 a 35

minutos.

Tempo de preparo: 60 minutos.

*Rendimento: 60 porg¢oes de 40g

21
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Indicagao de Faixa

Etaria para consumo BOLO DE LARANJA COM FARINHA DE ARROZ

A\ Acima de 1 ano +/" Nao contém: acucar, gliten, leite

Ingredientes (Massa) Qtde. Medida Caseira

Ovos 250g 5 unidades médias
Farinha de arroz 200g [Medir no copo graduado
Polvilho doce 20g 1 colher de sopa

Suco de laranja natural 200mL 3 Laranjas médias

Sal 1g 1 colher de café

Oleo vegetal ou manteiga 120mL  [Medir no copo graduado
derretida

Raspas de laranja - A gosto

Ingredientes (Calda) Qtde. Medida Caseira

Suco de laranja natural 200mL 3 Laranjas médias
Amido de milho 15g 1 colher de sopa

22
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

&Acima de 1 ano

BOLO DE LARANJA COM FARINHA DE ARROZ

Nao contém: acucar, glaten, leite

\(?.Li'

-

MODO DE PREPARO MASSA:

1. Separe as claras das gemas. Bata as claras em neve até dobrar de volume e ficar firme.
2. Separadamente, bata as gemas com o dleo (ou manteiga derretida) e o suco de laranja.

3. Em seguida, vd adicionando os ingredientes secos, batendo bem (ou misturando com um
bate- dor de arames) até ficar bem homogéneo.

4. Comece a incorporar as claras em neve, devagar, misturando com uma espatula, de baixo para
cima, sem deixar perder o volume.

5. Unte uma forma redonda de 20 cm de didmetro - de preféncia use uma forma com fundo
removivel.

6. Despeje toda a massa e leve para assar em forno preaquecido a 200°C por 35-40 minutos - faca
o teste do palito.

7. Retire o bolo do forno, espere amornar sobre uma grelha e desenforme. Enquanto isso faca a
calda.

MODO DE PREPARO CALDA:
1. Junte os ingredientes numa panela.
2. Leve ao fogo e deixe cozinhar, sempre mexendo, até engrossar.

3. Deixe esfriar completamente antes de jogar sobre o bolo.

RENDIMENTO:
1 Unidade média — 20 Porc¢des de 40g

*Fonte: Adaptada de https://receitanatureba.com/bolo-de-abacaxi-diet-com-
farinha-de-arroz/ acesso 22/06/2023
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Indicagao de Faixa

Etaria para consumo MUFFIN DE AVEIA COM BANANA E PASSAS

/\ Acima de 1 ano Nao contém: acucar, glaten, leite
Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Banana Nanica 900g 8 unidades grandes
Ovos 300g 6 unidades médias
Aveia 240g [Medir no copo graduado
Uva Passa 160g [Medir no copo graduado
Gelatinaincolor 24g 2 pacotes
Oleo vegetal 240mL IMedir no copo graduado
Fermento em pd quimico 20g 2 colheres de sopa
Canelaem pé - A gosto

MODO DE PREPARO:

Amasse as bananas com um garfo.

Bata os ovos até espumar e aumentar o volume.

Acrescentar as bananas amassadas, o 6leo, a aveia e misture formando a massa.
Adicione a uva passa e a canela.

Coloque o fermento mexendo com cuidado.

o vk wnN e

Coloque em uma forminhas de silicone ou em uma forma com 20cm de diametro, untada e
enfarinhada.
7.  Assar em forno preaquecido 180 a 200°C por 35-40 minutos.

RENDIMENTO:

1. 1 Unidade pequena — 10 porgdes de 40g

Fonte: https://vitat.com.br/receitas acesso 19/06/2023.

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGCAO
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Indicacao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acimade 1 ano

Nao contém: acgucar, ovos, gluten. \

BOLACHAS DE MAGCA C/ CANELA

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Aveia em flocos 300g IMedir no copo graduado
Maga 150g 1 unidade grande

Uva Passa 200g [IMedir no copo graduado
Canelaem pé 20g 4 colheres de cha
Azeite ou Oleo vegetal | 65mL 5 colheres de sopa
Fermento em po6 4g 1 colher de cha

MODO DE PREPARCOMO FAZER:

1. Pré-aquecer o forno a 180°C.
2.
3.
4,
virar uma massa moldavel.
5.
6.
7.
8.
9.

Descascar e retirar as sementes e o cabinho da maca..

Num processador de alimentos juntar a aveia em flocos. Triturar até virar farinha.
Juntar a uva passa, a maca, a canela, o fermento e o azeite. Triturar na velocidade maxima até

Colocar a massa entre duas folhas de papel vegetal e esticar com um rolo da massa.

Cortar a massa com um cortador para biscoitos.

Dispor as bolachinhas num tabuleiro de forno. Repetir o processo até terminar toda a massa.
Assar as bolachas por 15 a 20 minutos, ou até estarem douradas.

Retirar do forno e deixar esfriar completamente.

10. Guardar num frasco de vidro com fecho hermético (fora do congelador).

RENDIMENTO:
50 bolachas

NOTAS:

* Pode enriquecer com oleaginosas (améndoas, nozes, castanha do Brasil, castanha de caju,

outras). Nesse caso, reduzir a quantidade de aveia.
*A uva passa pode ser substituida por qualquer outra fruta seca (tamaras, figos secos, ameixas

secas, damascos secos, etc).

Fonte: Adaptado de https://madebychoices.pt/bolachas-de-canela-e-maca/ acesso 23/06/2023

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGCAO
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|
Indicagao de Faixa
Etaria para consumo BOLACHAS DE GENGIBRE E CANELA

/\ Acimade 1 ano 7 Nao contém: acgucar, ovos, glaten.
Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Farinha de aveia 300g [Medir no copo graduado
Uva Passa 240g [Medir no copo graduado
Leite em pd 13g 1 colher de sopa
Agua (para diluir o leite) 90mL IMedir no copo graduado
Azeite ou Oleo vegetal 65mL 5 colheres de sopa
Canela em pd 15g 1 colher de sopa
Gengibre em p6 10g 1 colher de sobremesa
Fermento em poé 10g 1 colher de sopa

MODO DE PREPARCOMO FA-
ZER:

Pré-aquecer o forno a 180°C.

2. Diluir o leite em poé.

3. Num processador de alimentos juntar todos os ingredientes e triturar até virar uma massa
maledvel e que descole dos dedos. Se ndo tiver um processador de alimentos potente,
triturar primeiro a uva passa, juntar todos os ingredientes secos e por fim os liquidos até formar
a consisténcia desejada.

4.  Colocar a massa entre duas folhas de papel vegetal e esticar com um rolo da massa.
5. Cortar a massa com cortadores para biscoitos.

6. Levar ao forno por 20 minutos ou até as bolachas dourarem.

7. Deixar esfriar completamente.

8.  Guardar num frasco de vidro hermético.

RENDIMENTO:

50 bolachas

NOTAS:

* Pode enriquecer com oleaginosas (améndoas, nozes, castanha do Brasil, castanha de cajq,
outras). Nesse caso , reduzir a quantidade de aveia.

*A uva passa pode ser substituida por qualquer outra fruta seca (tamaras, figos secos, ameixas
secas, damascos secos, etc).

Fonte: Adaptado de https://madebychoices.pt/bolachas-de-canela-e-maca/ acesso
23/06/2023

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGCAO
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Indicacao de Faixa )
Etaria para consumo BROWNIE DE CACAU E ABOBORA

/\ Acimade 1 ano N&o contém: aglcar, ovos, glaten.
Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Farinha de aveia 150g [Medir no copo graduado
Cacau em p6 100% 30g |Medir no copo graduado
Puré de Abdbora 320g |Medir no copo graduado
Puré de Maca 120g [Medir no copo graduado
Azeite ou bleo vegetal 50mL 3 colheres de sopa
Sal 3g 1 colher de café
Fermentoem po 20g 2 colheres de sopa
MODO DE PREPARO:

Pré-aquecer o forno a 1809C.
Untar uma forma ou travessa quadrada com azeite e papel vegetal.
Num processador de alimentos juntar o puré de abdbora, o azeite e o puré de macga. Misturar
tudo até ficar bem homogéneo.

4.  Juntar a farinha de aveia, o fermento e o cacau em pd. Misturar por 1 minuto na velocidade
maxima.

5.  Colocar a massa na forma e levar ao forno pré-aquecido por cerca de 25 minutos ou até a
massa estar cozida (a massa fica um pouco Umida por dentro, mas ndo crua).

6. Passado esse tempo, retirar do forno e deixar esfriar por completo.
Quando estiver frio, cortar em quadrados e saborear.

RENDIMENTO:
10 Brownies

NOTAS:
*Triturar os flocos de aveia num processador para fazer farinha de aveia.

*Puré de abdbora : cortar uma abdbora média, cozinhar no vapor por cerca de 10 minutos (depende
do tipo de abdbora) e triturar num processador de alimentos.

*Pode utilizar outro tipo de adogante natural (uva passa, tamaras, damasco, aglcar de coco).

*Os brownies nao ficam muito doces, se quiser, utilizar uma maior quantidade de puré de maga.

Fonte: Adaptado de https://madebychoices.pt/bolachas-de-canela-e-maca/ acesso
23/06/2023

ng DE
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

BROWNIE DE BANANA COM CACAU (SEM AGUCAR)

&Acima de 1 ano

Ingredientes Qtde. [Medida Caseira
Oleo vegetal (untar forma) 16 ml 2 colheres de sopa
Farinha de trigo (untar forma) [30g 2 colheres de sopa
Banana nanica madura 1,7 kg -
Ovo 400 g 8 unidades
Agua filtrada 200 ml Medir no copo graduado
Oleo vegetal 140 ml Medir no copo graduado
Uva passa clara 200g -
Aveia em flocos finos 280g 2 e %, canecas
Cacau em p6 100% 110g 1 caneca cheia
Sal 4 g 1 colher de cha
Fermento em pd 30g 3 colheres de sopa
MODO DE PREPARO:
1. Untar uma forma com o 6leo e a farinha de trigo.

2. Pré aquecer o forno na chama média ou a 180°C.

3. Higienizar as bananas, conforme o Manual de Boas Praticas da Unidade.
4. Num recipiente, quebrar os ovos um a um, e colocd-los no liquidificador.
5. Adicionar a dgua e o 6leo e bater bem.

6.  Acrescentar as uvas passas, as bananas e bater para misturar.

7. Colocar a aveia, o cacau, o sal e bater para misturar.

8. Adicionar o fermento, bater somente para misturar e colocar na forma.

9. Levar ao forno e assar por aproximadamente 30 minutos. A textura final € macia e levemente
umida.

10. Esfriar, cortar e servir.

Tempo de preparo: 45 minutos.

Rendimento: 2 kg (50 pedacos de 40 g)

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGCAO
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Indicacao de Faixa N ,
Etaria para consumo PAOZINHO DE FUBA

/\ Acimade 1 ano "~ Nao contém: acucar, gluten, ovos, leite

Ingredientes Qtde. Medida Caseira _

Fuba 90g Usar copo graduado

Polvilho doce 100g Usar copo graduado

Agua 240mL Usar copo graduado

Mugarela ralada 150g Usar copo graduado
MODO DE PREPARO:

1. Num refratario, misture o fuba com o polvilho doce.

2.  Acrescente a dgua fervente a mistura, para escaldar o fuba e o polvilho, permitindo que a
mas- sa fique hidratada e facil de ser trabalhada.

3.  Adicione o queijo mucarela e trabalhe a massa.

4.  Trabalhe a massa com as mdos somente para perceber se ela estd no ponto correto.

5.  Com a massa pronta, forme bolinhas, dando espago entre elas e acomode-as numa assadeira
untada com manteiga.

6. Asse em forno preaquecido a 1802C graus por aproximadamente 30 minutos ou até ficarem
crocantes por fora e levemente dourados.

7. Aguardar esfriar e servir.

RENDIMENTO:
10 paezinhos

NOTAS:
*A dgua fervente é necessdria para dar liga a massa. Ira escaldar o fuba e o polvilho, permitindo que
a massa fique hidratada e facil de ser trabalhada.

*Pode-se adicionar erva doce a gosto.

SUGESTOES DE ACOMPANHAMENTO:
*Queijo fresco.

*Geléia de goiaba ou de morango (100% fruta).

Fonte: Adaptado de https://www.tudoreceitas.com/receita-de-pao-de-fuba-com-3-ingredientes-
11403.html acesso 23/06/2023

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGCAO
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Indicagao de Faixa BOLINHO DE ARROZ ASSADO
Etaria para consumo

&Acima de 7 meses

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Arroz cru 130g 1/2 caneca

Ovos 2unid. -

Cebola 20g 2 colheres de sopa cheias
Agua 300ml 1 e % de xicarade cha
Alho 3g 1dente

Oleo vegetal 8ml 1 colher de sopa

Sal 8g 1 colher de sobremesa
Leite 50ml % de xicara de cha
Farinha de trigo 120g 1 xicara de cha + 1 colher de sopa
Fermento em po 2,58 % de colher de cha
Queijo ralado (queijo mucarela ou minas 100g 1 de xicara de cha
padrdo)

Salsa e ou cebolinha 12g 2 colheres de sopa
Cenoura 30g % de unid. média
Espinafre 20g 2 colheres de sopa
Orégano 1g 1 de colher de sopa rasa
Tomate 25g % unid. pequena

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar o alho, a cebola, a salsa, o tomate, o espinafre e a cenoura, conforme o Manual de Boas
Praticas.

2. Descascar, picar e dourar o alho e a cebola no dleo. Acrescentar a dgua. Esperar ferver e adicionar o
arroz e a metade da quantidade da receita de sal na dgua fervente.

3.  Cozinhar até secar a agua, verificando o ponto de cozimento do arroz.

4.  Apagar o fogo e deixar descansar por 15 minutos para finalizar o cozimento. Reservar.

5. Numa tigela, colocar o arroz, o leite, os ovos, o queijo ralado, a salsa, o orégano e o restante do sal.

6.  Adicionar a farinha de trigo, o fermento em pd e misturar até que figue homogéneo. Acrescentar a
cenoura ralada, o espinafre picadinho e o tomate em cubinhos sem semente.

7. Modelar os bolinhos com o auxilio de uma colher e colocar em uma assadeira untada com éleo

ou em formas tipo cupcake. Levar para assar no forno médio (1802C) pré-aquecido por cerca de

20 minutos ou até que estejam dourados.

Dica: O espinafre e a cenoura podem ser substituidos por outros legumes/folhas.

CIDADE DE
* Rendimento: 15 porcdes de 40g SAO PAULO

EDUCAGCAO
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Indicagao de Faixa BOLINHO DE ERVILHA PARTIDA

Etaria para consumo

/\ Acima de 7 meses Nao contém: leite, gluten e ovo.

As criangas
podem auxiliar

no preparo
Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Ervilha seca partida 1lkg 7 xicaras de cha
Farinha de mandioca 280g 2 xicaras de cha
Cebola 140g 2 unid. médias
Alho 9g 3 dentes
Salsinha 80g 1 xicarade cha
Cebolinha 80g 1 xicara de cha
Sal 20g 2 colheres de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Cozinhar a ervilha na panela de pressao até que ela fique bem macia.

2. Amassar a ervilha ou bater no liquidificador / processador.

3.  Bater acebolae o alho no liquidificador / processador.

4, Em um recipiente, misturar a ervilha ja amassada / batida com a salsinha, a cebolinha e o sal.
Misturar bem essa massa e adicionar, aos poucos, a farinha de mandioca, acertar o ponto de
liga e modelar. Se a massa estiver muito seca, adicionar dgua para conseguir modelar.

5.  Modelar o bolinho com as maos, com o tamanho aproximado a uma bolinha de pingue pon-
gue. Também pode ser feito na assadeira sem modelar, como se fosse um quibe de forno ou
modelar no formato de hamburguer.

6. Para modelar os hamburgueres, estenda um plastico grosso na bancada (como plastico filme),

coloque as bolinhas de massa sobre ele e coloque outro plastico grosso por cima. Com um
modelador ou tampa, pressionar as bolinhas de massa para que figuem no formato. Para fi-

nalizar, usar a chapa, o forno ou a frigideira com um fio de dleo.

Dica: O ponto de liga é quando vocé conseguir modelar um disco da espessura de um dedo, que

ndo quebre ao manusear.

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGCAO
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

AAcima de 7 meses

BOLINHO DE FEIJAO PRETO

Nao contém: leite, gliten e ovo.

)

podem auxiliar

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Feijdo preto cru 1lkg 6 e 1/2 xicaras de
cha

Farinha de mandioca 280g 2 xicaras de chd

Cebola 140g 2 unidades médias

Alho 12g 4 dentes

Salsinha 80g 1 xicarade cha

Cebolinha 80g 1 xicarade chd

Sal 20g 2 colheres de sopa

Agua para dar liga

MODO DE PREPARO:

1.  Cozinhar o feijdo na panela de pressao até deixar bem macio.

Amassar ou bater o feijdo no liquidificador / processador.

Bater a cebola e o alho no liquidificador / processador.

2
3
4, Em um recipiente, misturar o feijdo ja amassado / batido com a salsinha, a cebolinha e o sal.
5

Misturar bem essa massa e adicionar, aos poucos, a farinha de mandioca, acertar o ponto de

liga e modelar. Se a massa estiver muito seca, adicionar 4gua para conseguir modelar.

6.  Modelar o bolinho com as maos, com o tamanho aproximado a uma bolinha de pingue pon-

gue. Também pode ser feito na assadeira sem modelar, como se fosse um quibe de forno ou

modelar no formato de hamburguer.

7.  Para modelar os hamburgueres, estender um pldstico grosso na bancada (como plastico fil-

me), colocar as bolinhas de massa sobre ele e colocar outro pldstico grosso por cima.

Dica: O ponto de liga é quando conseguir modelar um disco da espessura de um dedo, que nao

guebre ao manusear.

*Rendimento: 100 por¢des de 60g
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

&Acima de 7 meses

BOLINHO DE GRAO DE BICO

Nao contém: leite, gliten e ovo.

As criangas
podem auxiliar
no preparo

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Grao de bicocru 1lkg 6 xicaras de chd
Farinha de mandioca 280g 2 xicaras de chd
Cebola 210g 3 unidades médias
Alho 18g 6 dentes

Salsinha 160g 2 xicaras de cha
Sal 20g 2 colheres de sopa
Suco de Lim3o 100ml 1/2 xicara de cha

MODO DE PREPARO:

1.  Cozinhar o grao de bico na panela de pressao até que fique bem macio.

2. Amassar o grdo de bico ou bater no liquidificador / processador. Bater a cebola e o alho no

liquidificador / processador.

3. Em um recipiente, misturar o grao de bico ja amassado / batido com a salsinha, o suco do li-

mdo e o sal.

4, Misturar bem essa massa e adicionar, aos poucos, a farinha de mandioca, acertar o ponto de

liga e modelar. O ponto de liga é quando vocé conseguir modelar um disco da espessura de

um dedo, que ndo quebre ao manusear.

5.  Fazer bolinhas e finalizar na chapa, no forno ou na frigideira com um fio de éleo.

Dica: Também pode ser feito na assadeira sem modelar, como se fosse um quibe de forno.

*Rendimento: 100 por¢des de 60g

CIDADE DE
SAO PAULO
EDUCACAO
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Indicagao de Faixa CHIPS DE LEGUMES E FRUTAS
Etaria para consumo (BATATA, BETERRABA, CARA, CENOURA, INHAME, MAN

/\ Acima de 1 ano DIOQUINHA, MACA,BANANA)

gf Nao contém: leite, gluten e ovo.

INGREDIENTES:

Legume ou fruta de sua escolha.

MODO DE PREPARO:

Cortar em fatias bem finas utilizando o descascador de legumes ou ralo tipo chips.
Escorrer bem as fatias e se necessdrio, secar com papel toalha branco.

Untar uma assadeira com azeite ou éleo.

Dispor as fatias de forma que nenhuma se sobreponha a outra.

Levar ao forno pré-aquecido a 200 graus por 15 minutos ou até dourar.

o v kA wN R

Esfriar e servir, salpicar sal.

Dica 1: Para os chips de legumes, pode acrescentar ervas (orégano, alecrim, manjericao, salsi- nha,
cebolinha). Pode salpicar ervas secas antes de assar ou ervas frescas depois de pronto.

Dica 2: Para os chips de frutas, pode ser acrescentar canela, gengibre, cardamomo ou horteld picada.

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGCAO
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Indicagao de Faixa

Etériaparaconsumo MUFFIN DE LEGUMES

/\ Acima de 7 meses ~ Nao contém: leite.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Ovos 2unid. -
Azeite ou 6leo vegetal 32ml 4 colheres de sopa
Abobrinha crua e ralada 200g 1 unidade média
Cenoura crua e ralada 240g 2 unidades médias
Espiga de milho ralado 100g 2 unidades médias
Tomates descascados e picados 300g 3 unidades médias
Alhocru 3g 1 dente
Cebolacrua 5g 1/2 colher de sopa
Farinha de aveia 30g 2 colheres de sopa
Farinha de trigo 40g 2 colheres de sopa cheias
Fermentoem pé 10g 1 colher de sopa

MODO DE PREPARO:

1. Bater os ingredientes com um batedor manual, despejar a massa nas forminhas.

2. Levar para assar em forno médio pré-aquecido a 180 graus, por cerca de 30 minutos.

Dica: Pode utilizadar outros legumes disponiveis na Unidade.

*Rendimento: 30 por¢des de 40g
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Indicagao de Faixa

Etaria para consumo PAO DE QUEIJO COM MUCARELA

/\ Acima de 1 ano Nao contém: agucar, glaten
Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Oleo vegetal 300mL |Medir no copo graduado
Agua (para escaldar) 300mL IMedir no copo graduado
Leite desnatado 40g 3 e 1/2 colheres de sopa
Agua (para diluir o leite) 280mL |Medir no copo graduado
Polvilho doce 1000g IMedir no copo graduado
Farinha de Arroz 40g 3 e 1/2 colheres de sopa
Queijo mucarela ou minas Ralado 500g [Medir no copo graduado
Ovos 300g 6 unidades médias
Sal 10g 2 colheres de cha

MODO DE PREPARO:

1. Diluir o leite em po.

Leve ao fogo brando até abrir fervura: o dleo vegetal, a dgua, o leite e o sal.
Coloque em uma tigela e acrescente o polvilho.

Misture devagar até empelotar e reserve.

Bata os ovos e acrescente aos poucos a massa, mexendo sempre.

Adicione a mucarela/queijo ralado e misture novamente.

Untar forminhas de empada com azeite e farinha de arroz.

Coloque as porgdes da massa com o auxilio de 2 colheres.

© ® N O U A W N

Leve ao forno pré-aquecido 180 graus entre 25 a 30 minutos ou até que estejam levemente
dourados.

RENDIMENTO:
50 unidades - 25 por¢des de 40g (2 unidades)

Fonte: https://www.instagram.com/p/Cs1gpZl0Ogqq/?

utm_source=ig_web_copy_link&igshid=MzRIODBINWFIZA== acess019/06/2023

CIDADE DE
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EDUCAGCAO

36


http://www.instagram.com/p/Cs1gpZlOqqq/

Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

AAcima de 7 meses

MUFFIN ROSA SALGADO

" N&o contém: leite.

As criangas
podem auxiliar

no preparo

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Ovos 2unid. -

Azeite ou Oleo Vegetal 32ml 4 colheres de sopa

Beterraba ralada crua 140g 1 unidade média

Alho cru amassado 3g 1 dente

Cebola cruaralada 35g % unidade

Farinha de aveia 20g 2 colheres de sopa

Farinha de trigo 40g 2 colheres de sopa cheias

Fermento em pé 10g 1 colher de sopa

Chia (opcional) 10g 1 colher de sopa

Sal 8g 1 colher de sobremesa
MODO DE PREPARO:

1.  Batertodos os ingredientes no liquidificador.

Untar com azeite as forminhas de silicone.

2
3.  Despejar a massa nas forminhas e salpicar a chia.
4

Deixar assar em forno médio pré-aquecido a 180 graus, por cerca de 30 minutos.

*Rendimento: 10 porg¢ées de 40g
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo MUFFIN VERDE SALGADO As criancas
AAcima de 1 ano podem auxiliar
no preparo

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Ovos 2unid. -

Azeite ou Oleo Vegetal 80ml [Medir no copo graduado

Espinafre lavado pré-cozido 180g 1 maco

Alho cru amassado 3g 1dente

Cebolacruaralada 35g % unidade

Farelo de aveia 40g 4 colheres de sopa

Farinha de trigo 40g 2 colheres de sopa cheias

Queijo fresco ralado 12g 2 colheres de sopa

Fermentoem pé 10g 1 colher de sopa

Semente de linhaca (opcional) 20g 2 colheres de sopa

Sal 8g 1 colher de sobremesa
MODO DE PREPARO:

1.  Batertudo no liquidificador.
2. Despejar nas forminhas untadas.

3.  Assar em forno médio pré-aquecido a 180 graus, por cerca de 30 minutos.

*Rendimento: 10 por¢des de 40g
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

PAO DE BATATA DOCE

/\ Acima de 7 meses " Nao contém: leite, gliten e ovo.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Batata doce cozida e amassada 200g 2 unidades médias
Polvilho doce 95g [Medir no copo graduado
Polvilho azedo 120g |Medir no copo graduado
Agua 100ml |Medir no copo graduado
Azeite ou 6leo vegetal 50ml IMedir no copo graduado
Sal 5g % de colher de sopa
Chia (opcional) 10g 1 colher de sopa

Oleo para untar

MODO DE PREPARO:

1. Misturar todos os ingredientes com as maos até obter uma massa para modelar.

2. Modelar as bolinhas e colocd-las em uma assadeira untada com d6leo, mantendo distancia de

1 cm entre elas para ndo grudarem.

3. Levar ao forno pré-aquecido a 180 graus por aproximadamente 30 minutos.

Dica: Se nao houver restricao ao leite, pode rechear o pao com queijo de sua preferéncia.

*Rendimento: 15 porg¢ées de 30g
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acimade1ano | o/ Nao contém: leite e gluten.

PAO DE MANDIOQUINHA

As criangas po-

dem auxiliar no

preparo

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Mandioquinha cozida e amassada 240g 2 unid. médias

Polvilho doce 95g |Medir no copo graduado
Polvilho azedo 120g |Medir no copo graduado
Oleo 100ml [Medir no copo graduado
Sal 5g % de colher de sopa
Agua 50ml [Medir no copo graduado
Ovo lunid. -
Gergelim ( opcional) 10g 1 colher de sopa

MODO DE PREPARO:

1.

v W N

Misturar todos os ingredientes em um recipiente até a massa ficar com uma consistén-

cia parecida com massinha, sem grudar nas maos.

Modelar as bolinhas e posicionar na assadeira, polvilhar o gergelim.

Untar as assadeiras com uma camada fina de dleo.

Pré-aquecer o forno a 200 graus (temperatura média).

Levar ao forno para assar por cerca de 40 minutos, até crescer e dourar.

*Rendimento: 15 porg¢ées de 40g

40

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGCAO



Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

PAO DE QUEIJOCOM QUEIJO MEIA CURA

/\ Acima de 1 ano N&ao contém: gluten. As criancas

podem auxiliar
no preparo

Ingredientes Medida Caseira

Polvilho Azedo

2 xicaras de cha

Polvilho doce 1 xicarade cha

Queijo tipo meia cura ralado* 150g 1 e % xicarade chd
Ovos 2unid. -

Agua 350ml 1 e % xicaras de cha
Oleo vegetal 50ml % de xicara de cha
Sal 5g 1 colher de chd

Oleo suficiente para untar as maos

MODO DE PREPARO:

1.
2.

Colocar a agua e o 6leo numa panela pequena e levar ao fogo médio para ferver.

Numa tigela grande, misturar os polvilhos e o sal.

Assim que a mistura de agua e dleo ferver, despejar aos poucos sobre a mistura de polvilhos,

para escaldar. Mexer bem com uma colher ou espatula, até incorporar todo o liquido. Esperar

a massa amornar.

Adicionar o queijo ralado e misturar bem.

Quebrar os ovos e juntar a massa. Misturar vigorosamente a cada adi¢cdo, para incorporar o ovo
totalmente.

Para modelar os paes de queijo: colocar um pouco de 6leo num recipiente para untar as
maos; com uma colher, retire uma porg¢do da massa e enrolar.

Aquecer o forno a 200 graus (temperatura média). Untar as assadeiras com uma camada fina de

dleo. Levar ao forno para assar por cerca de 40 minutos, até crescer e dourar.

Obs.: 0 queijo meia cura pode ser substituido por outro tipo de queijo (parmesdo, minas pa drdo ou

outro de sua preferéncia).

*Rendimento: 15 porgdes de 40g
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Indicagdode Faixa | o p5cp pE sAGU
Etaria para consumo

AAcima de 1 ano

Nao contém: leite, gluten e ovo.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Sagu de mandioca cru 100g [Medir no copo graduado
Oleo vegetal 8ml 1 colher de sopa

Sal para acrescentar no final

MODO DE PREPARO:

1.  Aguecer o dleo e quando estiver bem quente colocar o sagu, o sal e demais temperos de
sua preferéncia.

2.  Mexer sem parar até comecar a estourar a pipoca .

3. Em seguida baixar o fogo e tampar a panela até terminar de estourar.

4, Se necessario, continue mexendo.

Dica:
Acrescentar depois de pronto: orégano, alecrim, salsinha ou tomilho. Esta pipoca nao ofe rece risco
de engasgo como a de milho, podendo ser oferecida para criancas menores de 6 anos. .

*Rendimento: 10 por¢des de 10g
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo BISCOITO DE POLVILHO

AAcima de 1 ano

N&ao contém: gluten e leite.

[ingredientes [atde. |Medida Caseira

Polvilho azedo 2000g [Medir no copo graduado

Ovo 330g 6 unidades

Agua 1600ml |Medir no copo graduado

Oleo vegetal 400ml [Medir no copo graduado

Sal 40g 2 colheres de sopa

Queijo ralado 10g 2 colheres de sopa
MODO DE PREPARO:

Higienizar os ovos, conforme o Manual de Boas Praticas.

Levar ao fogo 400ml de agua, o 6leo e o sal até ferver.

1

2

3.  Escaldar o polvilho com essa mistura.

4 Apds esfriar, acrescentar os ovos e o restante da agua, misturando tudo.
5

Formar os biscoitos diretamente no tabuleiro untado, as colheradas, dando espacamento entre
eles. Ou, se quiser, espremer a massa com o auxilio de um saco plastico resistente, limpo, fura-
do na ponta, formando biscoitos de cerca de cinco centimetros.

6.  Assar em forno quente sem deixar corar muito.

Tempo de preparo: 60 minutos

*Rendimento: 100 porg¢des de 40g

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGCAO

43



PASTAS, PATES, MOLHOS E GELEIAS

E cultural que os momentos de encontro ou celebracdo tenham como parte
importante a oferta de alimentos. O ato de comer vai além do papel de oferta de nu-

trientes, envolve outras dimensdes como prazer e emogdes, compartilhamento e so-

ciabilidade. (curriculo da Cidade — Educagdo Infantil. 2019)
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Indicacao de Faixa
Etaria para consumo

GUACAMOLE

/\ Acimade 7 meses

+/" Nao contém: leite, gluten e ovo.

As criangas
podem auxiliar

no preparo

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Abacate maduro e descascado 500g 1 unidade grande

Suco de limao 50ml [Medir no copo graduado

Tomates maduros picados 200g 2 unidades médias

Cebola picada 90g 3 unidades pequenas

Coentro ou salsinha picadas 20g [Medir no copo graduado

Azeite ou dleo vegetal 8ml 1 colher de sopa

Sal 2,5g 1/2 colher de cha
MODO DE PREPARO:

1. Amassar o abacate grosseiramente.

2. Em uma travessa, misturar todos os ingredientes picados ao abacate com cuidado para que

nao vire uma pasta.

3. Finalizar com o sal, o azeite e o lim3o.

Dica: guacamole é uma excelente opgdo para comer como salada ou como recheios de torradas e

sanduiches.

*Rendimento: 35 porg¢des de 20g
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Indicagao de Faixa

Etaria para consumo | MAIONESE DE LEITE

/\ Acima de 1 ano ~ N&o contém: glaten e ovo.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Leite bem gelado 200ml [Medir no copo graduado

Oleo vegetal 400ml IMedir no copo graduado

Sal 2,5¢ % colher de cha
MODO DE PREPARO:

1. No liquidificador despejar o leite bem gelado, ligar na velocidade mdaxima e adicionar aos

poucos o 6leo, em fios, batendo sem parar, até engrossar.

2.  Acrescentar o sal e bater mais um pouco no liquidificador para misturar.

Dica: esta maionese pode ser temperada com ervas como salsa, manjericao, cebolinha, tomilho,
alecrim, orégano ou mostarda e pode ser acrescentado ovo cozido depois de pronto, se ndo houver

restricao.

*Rendimento: 50 por¢ées de 10g
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Indicacao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acimade 7 meses

ANTEPASTO DE ABOBRINHA

v’f Nao contém: leite, gluten e ovo.

As criangas
podem auxiliar

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Abobrinhasitalianas 800g 4 unidades médias
Orégano 3g 1 colher de sopa cheia
Alho picado ou batido 27g 9 dentes
Salsa picada 60g [Medir no copo graduado
Manjericdo 10g |Medir no copo graduado
Azeite ou Oleo vegetal 200ml  [Medir no copo graduado
Sal 2,5g % colher de cha
MODO DE PREPARO:

no preparo \

1.  Higienizar a abobrinha e as ervas frescas. Cortar as abobrinhas em rodelas finas (tipo chips)

ou ralar em ralo grosso. Reservar.

2. Picar o alho, o manjericao e a salsa.

3.  Misturar todos os ingredientes e regar com o azeite. Levar ao forno pré-aquecido em tempe-

ratura alta por cerca de 15 minutos para murchar a abobrinha.

4, Esfriar em temperatura ambiente por até 30 min e manter em refrigeracao até servir.

*Rendimento: 30 porg¢ées de 20g
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

AAcima de 1 ano

REQUEIJAO CASEIRO

Ingredientes Qtde. IMedida Caseira

Leite em pd 130g 1/2 cumbuca

Agua filtrada 1L [Medir na jarra graduada
\Vinagre 15 mL 1 colher de sopa
[Manteiga 35¢g 1 e 1/2 colher de sopa
Sal 5g 1/2 colher de sopa
MODO DE PREPARO:

1. Colocar o leite em pd com a agua filtrada numa panela e levar ao fogo baixo até comecar a

ferver;

2. Desligar o fogo, acrescentar o vinagre e mexer um pouco;

3. Deixar descansarde 5 a 10 minutos para talhar;

4.  Apds o descanso, peneirar para escorrer todo o liquido;

5.Colocar a massa da peneira no liquidificador com a manteiga e o sal. Bater muito bem até

ficar liso.

6.  Se ficar muito grosso, adicionar um pouco mais de leite (cuidado para nao amolecer muito!)

Tempo de preparo: 20 minutos Rendimento: 500 g (50 por¢des de 10 g)
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Indicacao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acimade 7 meses

PATE DE CENOURA

fw,’ Nao contém: leite, ovo e gluten.
As criangas
podem auxiliar

no preparo
Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Cenoura 360g 3 unidades médias
Tomate 100g 1 unid. média
Cebola 90g 3 unid. pequenas
Salsa picada 80g 1 xicarade cha
Oleo vegetal 70ml [Medir no copo graduado
Sal 5g 1 colher de cha
MODO DE PREPARO:

1. Higienizar a cenoura, o tomate, a cebola, a salsa.

2. Cortar a cenoura em rodelas finas.

3. No liquidificador, colocar o tomate, acrescentar aos poucos a cenoura, a cebola, a salsa, o

6leo e o sal. Bater bem.

Dica: O paté pode ser servido com torradinhas de pdo de forma ou como recheio de sanduiches.

*Rendimento: 50 por¢des de 10g
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Indicagao de Faixa

Etaria para consumo PATE DE FRANGO

/\ Acima de 1 ano «  Nao contém: gluten e ovo.
As criangas
podem auxiliar
no preparo
Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Peito de frango sem osso 1200g 3 unidades médias
Maionese de leite (vide receita) 600ml 3 xicaras de cha
Salsa picada 36g 6 colheres de sopa
Alho 9g 3 dentes
Cebola 30g 1 unid. pequena
Sal 15g 1 e 1/2 colher de sopa

MODO DE PREPARO:

1.  Cozinhar o peito de frango com temperos naturais (alecrim, salsinha, cebola, alho, cebola),

sal e desfiar.

2. Misturar com a maionese de leite (receita neste livro).

Dica: Pode-se acrescentar cenoura ralada e alface no sanduiche para colorir e enriquecer.

*Rendimento: 60 por¢ées de 30g
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acimade 7 meses

PATE SEGREDO DA NONA

Nao contém: leite e gluten.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Oleo vegetal 16ml 2 colheres de sopa
Alho picado 3g 1 dente

Cebola picada 50g % unidade média
Tomate picado 100g 1 unidade média
Cenoura picada 120g 1 unidade média
Chuchu picado 100g % unidade média
Escarola picada 24g 2 folhas

Sal S5g 1 colher de chd
Salsinha ou cebolinha picada 40g [Medir no copo graduado
Ovos batidos 2unid. -

MODO DE PREPARO:

1. Em uma panela com dleo, refogar o alho, a cebola e o tomate.

2.  Acrescentar os legumes, a escarola em agua fervente, cozinhar por cerca de 20 minutos, até

que os legumes fiquem macios, reserve a d4gua do cozimento.

3. Acrescentar o sal, a salsinha e/ou cebolinha, o ovo batido e deixe cozinhar por cerca de 15

minutos.

4. Bater bem no liquidificador, se necessdrio usar a dgua do cozimento para dar o ponto.

*Rendimento: 50 por¢ées de 10g
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Indicacao de Faixa

Etaria para consumo GELEIA DE MORANGO SEM ACUCAR

/) Acima de 7 meses + Né&o contém: leite, gluten e ovo.

Ingredientes Qtde Medida Caseira
Maga 780g 6 unidades médias
Agua 60ml 6 colheres de sopa
Morangos 1500g 6 xicaras

MODO DE PREPARO:

1. Higienizar a maga e os morangos.

2. Pique os morangos e reserve.

3. Bater a maca e a d4gua no mixer ou liquidificador até ficar em pedagos bem pequenos ou até

virar um puré.

4.  Coloque em uma panela e adicione os morangos.

5. Mexa em fogo baixo até ficar em consisténcia de geleia.

*Dica: utilizar outras frutas vermelhas para variar o sabor.

*Rendimento: 600g (60 por¢bes de 10g)
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Indicacao de Faixa

Etériaparaconsumo MOLHO DE TOMATE CASEIRO

A\ Acima de 7 meses “ Né&o contém: leite, gluten e ovo.

Ingredientes

Qtde.

Medida Caseira

Tomate italiano maduro

Skg

25 unidades médias

Cebola

450g

3 unidades

Azeite ou Oleo vegetal

24ml

3 colheres de sopa

Sal

- A gosto

MODO DE PREPARO:

1.

Leve uma panela grande com agua ao fogo alto para ferver. Enquanto isso, lave os tomates e,
com uma faca, corte um x na base de cada um. Prepare uma tigela com agua e gelo.
Assim que a dgua comecar a ferver, mergulhe os tomates (aos poucos) e deixe cozinhar até a

pele comecar a soltar. Com uma escumadeira, transfira os tomates para a tigela com agua e

gelo - com o choque térmico fica mais facil descascar. A partir do corte em x, puxe e descarte
a pele. Transfira os tomates pelados para uma tigela e repita com o restante - reponha o gelo
na tigela conforme for derretendo para manter a agua bem fria.

Descasque e pique fino as cebolas. Leve uma panela grande ao fogo médio. Quando aquecer,
regue com o azeite, junte a cebola e tempere com uma pitada de sal. Refogue por cerca de 15
minutos até dourar.

Enquanto isso, corte os tomates ao meio e descarte as sementes. Bata os tomates em etapas
no liquidificador (sem acrescentar agua): para preparar um molho mais rustico, com pedacos,
bata no modo pulsar para triturar; se preferir um molho tradicional mais fluido bata até ficar
liso.

Junte os tomates batidos a cebola refogada, tempere com sal e misture bem. Deixe cozinhar
em fogo médio até comecar a ferver, s6 entdao abaixe o fogo e deixe cozinhar por mais 1 hora
e 30 minutos, mexendo de vez em quando, até o molho ficar encorpado - atengao, depen-

dendo do tamanho de sua panela, se mais funda ou mais larga, o tempo total de

cozimento pode variar. Prove e tempere com sal.

*Rendimento: 2,5kg CIDADE DE
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

AAcima de 1 ano

MOLHO DE IOGURTE

7 Nao contém: gluten e ovo.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
logurte natural sem agucar 800kg 4 potes
Azeite ou Oleo vegetal 32g 4 colheres de sopa
Lim3ao espremido 30ml 2 colheres de sopa
Horteld fresca - 5 folhas
Sal - A gosto

MODO DE PREPARO:

1.  Em uma tigela misture todos os ingredientes com auxilio de garfo, colher ou fouet.

2. Sirva com palitinhos de legumes (cenoura, pepino etc) ou como molho para salada

*Rendimento: 900g (45 porg¢des de 20g)
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

&Acima de 1 ano

MAIONESE CASEIRA

Nao contém: gluten e ovo.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Batata 380g 3 unidades
Cebola 45g 1/2 unidade
Cenoura 420g 4 unidades
Leite em po 60g 4 colheres de sopa
Limao 140g 1 unidade
Oleo vegetal 750ml 4 xicaras de cha
Sal 10g 1 colher de cha
Agua - Até completar 350ml
MODO DE PREPARO:
1.  Higienizar o hortifruti de acordo com o Manual de Boas Praticas;
2 Cozinhar a batata e a cenoura;
3 Diluir o leite em p6 em agua até completar 350ml;
4, Bater tudo no liquidificador;
5 Deixar na geladeira de um dia para o outro
*Rendimento: 50 porg¢ées de 25g (2 colheres de sopa)
Fonte: https.//www.campinas.sp.gov.br/arquivos/servicos-publicos/alimentacao-escolar/
receituario_padrao_infantil.pdf
CIDADE DE
SAO PAULO
EDUCACAO
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SOBREMESAS

CEI PARC. JARDIM DAS FLORES - DRE CL CEI PARC. CASA SAO JOSE LAR DA INFANCIA - DRE CL

Considerando o valor simbdlico da alimentagao em eventos e festividades, e o fato
de tratar-se de ambiente educativo em que se espera que as criangas vivam suas infancias
de forma respeitosa, é importante valorizar a participacao das criancas desde o planeja-
mento até a execucao, prestigiando suas marcas e producgdes.

(Curriculo da Cidade — Educagdo Infantil. 2019)
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|
Indicagao de Faixa

Etaria para consumo ARROZ DOCE

AAcima de 1 ano

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Arroz 200g 1 xicarade cha
Agua 800ml 4 xicaras de chd
Leite de coco 400ml 2 xicaras de chd
Uva passa branca 160 gramas 1 xicara de cha
Canelaem pau A gosto

Cravo A gosto

MODO DE PREPARO:

1. Em uma panela adicione a dgua e as uvas passas e cozinhe em fogo baixo. Va amassando com

a colher e apds desmanchar adicione o arroz. Deixe cozinhar e se necessario adicione mais

agua aos poucos até completar o cozimento.

2. Apds o cozimento adicione o leite de coco, a canela em pau e o cravo, espere reduzir a gosto.

3.  Retirar os cravos e pedagos de canela antes de servir.

*Rendimento: 15 por¢des de 80g
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Indicacao de Faixa
Etaria para consumo

BEIJINHO DE ABACAXI COM COCO

/\ Acima de 7 meses Nao contém: leite, glaten e ovo.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Abacaxi maduro 750g 1 unidade
Coco ralado sem agucar 500g 5 de xicaras de cha

Cravo da India a gosto - -

Canela em pé a gosto - -

MODO DE PREPARO:

1.

Descascar o abacaxi e picar em pedacos bem pequenos, despejar em uma panela e levar em
fogo médio por 5 minutos.

Assim que amolecer retirar do fogo e bater no liquidificador ainda quente.

Despejar o abacaxi liquidificado na panela novamente e adicionar o coco ralado e mexer con-

tinuamente até secar todo suco do abacaxi.

Assim que estiver bem sequinho, retirar do fogo e esperar amornar.
Reservar na geladeira em um recipiente de vidro bem fechado por em média 3 horas.
Retirar da geladeira, untar as maos com manteiga e fazer bolinhas, passar no coco ralado, en-

feitar com o cravo da india e reservar em geladeira até a hora de servir.

Obs.: Se ndo quiser fazer bolinhas, pode servir em tacinhas.

*Rendimento: 100 por¢bes de 10g

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGCAO
58



Indicacao de Faixa
BOLO COM AS FRUTAS

Etaria para consumo

/\ Acima de 6 meses

/ Nao contém: leite, gluten e ovo.

Trata-se basicamente de moldar um bolo com fruta em que o centro é feito normalmente
de melancia. Uma vez que é uma fruta bem grande e permite cortar um “bolo” de didametro razoa-
vel e o restante da decoracdo faz-se de acordo com a imaginagdo. Acrescente frutas da época mo-
deladas ou cortadas de forma criativa dando a forma de um bolo incrivelmente bonito, criativo e
muito saudavel.

Atencdo: Frutas esféricas (ex: uva) podem ocasionar engasgo, sugerimos cortar de forma longitu-

dinal. (Vide Informativo Técnico Consisténcia dos Alimentos - SME/CODAE N¢ 06/2020).
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|
Indicacao de Faixa - .
Etaria para consumo DOCINHO DE BANANA SEM ADICAO DE ACUCAR

/\ Acima de 7 meses " Nao contém: leite, gluten e ovo.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Banana nanica descascada 360g 4 unidades grandes

Coco ralado sem aglcar 200g 2 xicaras de cha

Cacau 100% em po 40g 4 colheres de sopa
MODO DE PREPARO:

1. Amassar a banana, acrescentar o cacau e o coco ralado (separar metade do coco para enro-
lar) até ficar homogéneo.

2.  Colocar em uma panela, levar a panela em fogo baixo e misturar até ndo grudar na panela.

3. Deixar gelar para ficar firme para enrolar.

4, Fazer bolinhas e passar no coco ralado. Colocar na geladeira e servir.

Dica: a receita com coco seco fresco fica ainda mais saborosa. Neste caso, é necessario tostar um

pouco o coco no forno para tirar a umidade antes de passar as bolinhas.

*Rendimento: 20 unidades de 12g
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acimade 7 meses

INGREDIENTES:

GELADINHO DE FRUTAS SEM ACUCAR

‘/ Nao contém: leite, gluten e ovo.

As criangas
podem auxiliar
no preparo

Preparar o suco concentrado e natural da fruta escolhida (manga, uva, mamao etc...), sem adi¢ado

de agucar.

MODO DE PREPARO:

Envasar em saquinhos préprios ou forminhas para picolé e levar ao freezer em pote protegido até

congelar.
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acimade 7 meses

|
GELATINA DE MELANCIA SEM ADICAO DE AGUCAR

+~ Nao contém: leite, glaten e ovo.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Gelatina incolor em pé 48g 4 envelopes

Melancia 1,5kg % unidade pequena

Uva passa preta 40g 2 colheres de sopa

Agua fervente 800 ml 4 xicara de cha
MODO DE PREPARO:

1. Dissolver a gelatina de acordo com as instru¢ées da embalagem.

2. Cortar a melancia ao meio, retirar a polpa e preparar um suco (1 250 ml).

3. Reservar a casca.

4. Em um recipiente, misturar o suco de melancia e a gelatina dissolvida.

5. Acrescentar as passas e despeje na casca da melancia.

6. Levar a geladeira até se firmar.

7. Na hora de servir, cortar em fatias.

Obs: Pode porcionar em copinhos ao invés da casca da melancia.

*Rendimento: 15 por¢des de 100ml
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|
Indicacao de Faixa _
Etaria para consumo GELATINA COM SUCO DE UVA INTEGRAL SEM ADICAO DE

/\ Acima de 7 meses AGCUCAR

Nao contém: leite, gluten e ovo.

Ingredientes Qtde. | Medida Caseira

Agua 600ml | 3 xicaras

Suco de uva integral 1L ljarrade 1L

Gelatina em pé incolor e sem sabor 72g 6 envelopes de 12g
MODO DE PREPARO:

1.  Seguir as instrucGes da embalagem, colocar a gelatina em pé numa panela, acrescentar a

agua, levar ao fogo e mexer até dissolver totalmente a gelatina.

2. N3o deixar levantar fervura!
3. Tirar do fogo e acrescentar o suco de uva integral, sempre mexendo.

4.  Colocar em potinhos individuais ou em um pote grande, e levar a geladeira.

Dica: Colocar pedacinhos de uva picada, como na foto.

*Rendimento: 15 por¢ées de 100ml
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Indicacgao de Faixa
Etaria para consumo

GELATINA DE MANGA SEM ADIGCAO DE AGCUCAR

/\ Acima de 7 meses / Nao contém: leite, gluten e ovo.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Manga 220g 1 unidade grande
Gelatina sem sabor em pé 12g 1 envelope

Agua 300ml 1e 1/2 xicaras

MODO DE PREPARO:

1.  Bater no liquidificador a fruta e 250ml de agua.

2 Misturar a gelatina em 50ml de agua fria.

3. Levar ao fogo baixo, mexendo sempre e sem deixar ferver, até dissolver.

4 Misturar a dgua com gelatina ao suco e despejar em potinhos individuais ou em um pote
grande.

5.  Levara geladeira.

*Rendimento: 6 porcées de 100 ml
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Indicacao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acima de 6 meses

MOUSSE DE INHAME COM FRUTAS SEM ADICAO DE AGUCAR

.~~ Nao contém: leite, gluten e ovo.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Inhame 500g 2 e 1/2 xicaras de cha
Morango ou fruta da sua preferéncia | 500g 5 xicaras de cha
(macd, banana, manga, pera, etc).

MODO DE PREPARO:

1. Descascar os inhames e corta-los em cubos, cozinhar até ficar bem mole, colocar no liquidifi-

cador.

2.  Cozinhar a fruta até ficar mole e colocar no liquidificador junto com o inhame.

3.  Liquidificar até atingir a consisténcia de mousse. Colocar em potinhos e reservar na geladeira

por 3 horas aproximadamente, e servir.

Dica: Se necessario, acrescentar agua filtrada para atingir a consisténcia desejada.

*Rendimento: 10 por¢des de 100ml
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo PALITINHO DE FRUTAS

AAcima de 1 ano

" Nao contém: leite, gliten e ovo.

INGREDIENTES:
Palito de churrasco ou de sorvete (depende do modelo sera preparado, exemplo picolé ou espeti-
nho).

Frutas diversas como: Mexerica, banana, laranja, mag¢d, manga...

MODO DE PREPARO:
Picar as frutas e porcionar nos palitos.

Apds a montagem, tirar a parte pontiaguda dos espetos para evitar acidentes.

Obs.: Deve haver total atencdo para o tamanho dos pedacos e supervisao durante o consumo, visto
o uso do palito.
Dica: O espetinho de banana pode ser congelado, servido como picolé e para criangas maiores de 3

anos pode ser acrescentado calda de chocolate antes de servir.
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Indicacao de Faixa ~ .
Etaria paraconsumo| QUADRADINHO DE BANANA COM AVEIA SEM ADICAO DE ACUCAR

A\Acimade 7meses| /" Nao contém: leite e ovo.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Banana nanica descascada 840g 12 unidades médias
Farelo de aveia 360g 24 colheres de sopa
Canela a gosto - -

MODO DE PREPARO:
1. Amassar a banana.
2. Acrescentar o farelo de aveia.

3. Acrescentar a canela.

4, Espalhar numa forma untada e enfarinhada com aveia, deixando alto (aproximadamente um

dedo).

5. Assar a 150 graus por uns 30 minutos.

6. Depois cortar em quadradinhos e servir.

*Rendimento: 48 unidades de 40g
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Indicacao de Faixa

Etaria para consumo SORVETE DE BANANA COM MANGA

/\ Acima de 7 meses

Nao contém: ovo, leite e gluten

lingredientes Qtde. IMedida Caseira
Bananas maduras 440g 8 bananas
Mangas maduras 440g 2 mangas grandes
Agua - 6 colheres de sopa
MODO DE PREPARO:
1. Comece higienizando bem as mangas e bananas, descascando e cortando em rodelas e cubi-
nhos.
2.  Leveao freezer por 6 horas.
3.  Coloque no liquidificador ou processador a manga e a banana congeladas, acrescente a agua
aos poucos.
4.  Bata bem, vd pausando e mexendo com o auxilio de uma colher para obter um creme homogé-
neo.
5.  Leve o creme para um recipiente ou em tagas para servir, se necessario pode levar ao freezer

por mais alguns minutos para manter a consisténcia.

*Para criancas maiores de 1 ano pode substituir a 4gua por leite ou bebidas vegetais.

*Pode substituir a manga por outras frutas, morango, abacate etc.

Tempo de preparo: 6 horas

*Rendimento: 10 porg¢ées de 80g

*Fonte: Adaptada de https://madebychoices.pt/gelado-de-banana-e-manga-vegan/
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo MOUSSE DE MANGA

AAcima de 1 ano

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Manga madura 2400g 6 unidade grandes

Creme de leite 600g 3 caixinha

Leite integral 600ml Usar copo graduado

Leite em pé 240g Usar copo graduado

Gelatinaincolor 36g 3 pacotes

Agua 15 colheres de sopa
MODO DE PREPARO:

1. Descascar a manga e picar em pedacos médios;

2. No liquidificador, coloque a manga, o creme de leite, o leite e o leite em pd e bata por 2 mi-
nutos.

3. Hidrate a gelatina incolor com agua conforme recomendacdes da embalagem com 5 colheres
de sopa por pacote (15 no total para 3 pacotes).

4.  Adicione a gelatina incolor ja hidratada e bata por mais 2 minutos.

5.  Transfira para um refratario ou tacas individuais e leve a geladeira por no minimo 3 horas e

sirva.

*Rendimento: 48 por¢des de 80g

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGCAO

69



Indicacao de Faixa
Etaria para consumo MOUSSE DE MARACUJA

/\ Acimade 7 meses

/ Nao contém: ovo, leite e gluten

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Inhame cozido 1500g 4 unidades grandes
Maracuja 2250g 9 unidades grandes
Manga 1200g 3 unidade grande
MODO DE PREPARO:
1.  Higienize o inhame, a manga e o maracuja.
2.  Cozinhe o inhame com casca na panela de pressao até ficar macio, descasque e reserve.
3.  No liquidificador bata a polpa do maracuja sem agua e coe para obter um suco concentrado.
4.  Adicione no liquidificador o inhame cozido e descascado, o suco de maracuja coado e a man-
ga picada.
5. Bata até obter um creme homogéneo.

6. Despeje em uma tigela e leve a geladeira por 2 horas.

Tempo de preparo: 4 horas

*Rendimento: 60 por¢des de 80g
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|
Indicacao de Faixa i
Etaria para consumo DOCE DE ABOBORA COM CAQUI

/\ Acima de 7 meses

Nao contém: ovo, leite e gluten

MODO DE PREPARO:
Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Abdbora pescoco 1600g 2 unid médias descascadas
Caqui maduro 800g 6 unidades grandes
Cocoralado 200g Usar copo medidor
Agua 500ml Usar copo medidor
Cravo - A gosto

Lave, descasque e pique a abdbora.
Lave e pique o caqui.
Leve para cozinhar em 1 panela com fogo baixo a abdbora, o caqui, o coco ralado e o cravo.

Va adicionando agua aos poucos.

A S

Cozinhe por aproximadamente 40 minutos, mexendo sempre e amassando a abdbora com o

garfo ou amassador de batatas conforme for cozinhando.

6. Desligue o fogo, leve para um refratario.

7. Leve a geladeira por pelo menos 3 horas.

Tempo de preparo: 4 horas

*Rendimento: 50 por¢des de 40g

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCAGCAO

71



Indicagao de Faixa
GELEIA DE GOIABA

Etaria para consumo

AAcima de 1 ano

¥ Né&o contém: ovo, leite e gliten

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Goiaba madura 1000g 4 unidades grandes
Tamaras 500g 3 xicaras

Agua 500ml —

Nao contém: ovo, leite e gliuten

MODO DE PREPARO:
1.  Deixe as tamaras de molho por 12 horas com agua suficiente para cobrir.
Lave e pique as goiabas, leve ao liquidificador e bata até formar um puré.

2
3.  Coeo puré de goiaba.
4

Volte para o liquidificador o puré de goiaba coado e as tamaras hidratadas e bata até formar
um creme homogéneo.
5. Coloque o creme em uma panela e leve ao fogo baixo por aproximadamente 10 minutos me-

xendo sempre.

6. Coloque em um recipiente de vidro e leve a geleira por 2 horas.

Tempo de preparo: 3 horas

*Dica: pode utilizar qualquer fruta seca no lugar das tamaras.

*Rendimento: 60 por¢des de 20g
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Indicacao de Faixa
Etaria para consumo MARIA MOLE

/\ Acimade 1 ano Nao contém: acucar, leite, ovos, gluten.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
logurte natural sem agucar 400mL Medir no copo graduado
Leite de coco 200mL  |Medir no copo graduado
Gelatina natural Incolor e sem sabor 12g 1 saché

Agua 60mL 4 colheres de sopa

Coco ralado sem Acucar

O quanto baste para polvilhar

MODO DE PREPARO:

Levar para gelar por 2 horas.

NounsewNhe

Dispor em forminhas e servir.

RENDIMENTO:
15 porcdes de 40g

Hidratar a gelatina sem sabor com a agua.

Derreter em banho-maria ou micro-ondas.

Cortar em quadrados e passar no coco ralado.

Bater no liquidificador o iogurte e o leite de coco e reservar.

Incorporar a gelatina derretida ao liquido reservado anteriormente.

Fonte: Adaptado de https://www.instagram.com/reel/CsjiNv8NX-8/?
utm source=ig web copy link&igshid=MzRIODBINWFIZA==

Acesso 19/06/2023
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Indicagao de Faixa

Etaria paraconsumo| BEIJINHO DE COCO SEM ACUCAR

/\ Acimade 1 ano 7 Nao contém: acucar, ovos, gluten.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Coco ralado sem agucar 100g [Medir no copo graduado
Leite em po 80g 8 colheres de sopa

Leite de coco 50mL 3 e 1/2 colheres de sopa

Cravo

10 unidades

MODO DE PREPARO:

NowusewNhR

RENDIMENTO:
24 unidades de 10g

6 por¢oes de 40g (4 unidades)

Acrescentar o leite de coco aos poucos.

Dispor em forminhas para servir.

Separar metade do coco ralado e reservar.

Misturar com as maos até o ponto de enrolar.

Umedecer as maos com dgua para enrolar.

Adicionar todos os ingredientes secos em uma tigela.

Passar pelo coco ralado reservado, colocar 1 cravo para decorar.

Observacao: para menores de 4 anos, nao colocar o cravo pelo risco de engasgo.

Fonte: Adaptado de https://www.instagram.com/reel/CsjiNv8NX-8/?

utm source=ig web copy link&igshid=MzRIODBINWEFIZA==

Acesso 22/06/2023
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Indicagao de Faixa

Etaria para consumo | PICOLECREMOSO DE MORANGO

/\ Acima de 1 ano « Nao contém: gluten e ovo. As criangas

podem auxiliar

Ingredientes Qtde. | Medida Caseira
Leite 500ml | % jarrade 1L
Creme de leite sem soro 395g | 1caneca
Morango 280g | 16 unid. médias

MODO DE PREPARO:
1.  Bater tudo no liquidificador e levar ao freezer em forminhas para picolé (50 ml).

Dicas: Atencdo ao clima do dia para servir esta receita (evitar dias frios). Deixe pequenos pedacos
da fruta como na foto. As criangas irdo amar!

Obs.: ¥*O morango pode ser substituido por manga ou banana prata.

*Rendimento: 20 por¢des de 80ml
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REFEICAO DA TARDE

As receitas que irdo substituir a refei¢do da tarde deverdo conter preparagées com pro-

teina animal ( frango, ovo, carne bovina, suina ou peixe) como principal ingrediente) .

B - 5 » ) = - ~cs . = .
= 8 - S, L3 .

P . A ;\ - *\ =

SEINININDA “é e = N IR

CEI MUN. YOLANDA DE SOUZA SANTAI;UCIA— DRE CL

As festividades fazem parte de um contexto cultural, por isso devem se relacionar
diretamente com as especificidades de cada territdrio. Dessa forma, as festas s6 fazem
sentido para determinado territdrio quando expressam suas manifestacdes culturais,
guando s3do planejadas por todos os membros, quando refletem seus desejos e necessi-
dades e quando fazem parte da identidade desse territdrio.

(Curriculo da Cidade — Educacgdo Infantil. 2019)
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Indicagao de Faixa

Etaria paraconsumo| COXINHA DE FRANGO ASSADA

/\ Acima de 7 meses N&o contém: leite e glaten.

i .

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Peito de frango 300g -
Cebola 60g 2 unidades pequenas
Alho 3g 1dente

Tomate 50g 1 unidade pequena
Salsinha picada 6g 1 colher de sopa
Limao 16 ml 2 colheres de sopa
Cebolinha picada 6g 1 colher de sopa
Sal 5g 1 colher de cha
Batata doce 400g 4 unidades médias
Batata comum 200g 2 unidades médias
Azeite ou 6leo vegetal 16ml 2 colheres de sopa
Farinha de mandioca 140g 1 xicarade cha
Ovos 2unid. -

MODO DE PREPARO:

1.  Cozinhar o frango na panela de pressdo, com agua, até ficar macio. Escorrer a dgua e desfiar o
frango.

2.  Cozinhar as batatas, escorrer e amassar (se a casca estiver integra, pode ser utilizada, retirar
apenas as partes danificadas). Acrescentar a metade do sal e mexer bem. Reservar.

3. Higienizar o alho, o tomate, a cebola, a salsa e o limdo conforme o manual de boas praticas.
Descascar e picar o alho e a cebola. Tirar as sementes do tomate e picar em pequenos cubos.
Picar a salsa. Espremer o limao para obter o suco. Reservar.

4. Em uma panela, aquecer o 6leo e dourar o alho e a cebola. Adicionar o frango e refogar até
gue esteja dourado. Acrescentar o suco do limdo, o tomate e a outra metade do sal, refogar
mais um pouco, mexendo para nao grudar na panela. Salpicar a salsa e reservar.

5. Montar a coxinha com as batatas amassadas e rechear com frango. Empanar passando no
ovo batido, misturado com 1 colher de sopa de 6leo e depois na farinha de mandioca.

6. Colocar em assadeira untada com éleo e assar em forno alto até que fiquem douradas .

7. Dica: Se ndo houver restricdo ao leite, pode acrescentar 2 colheres de sopa de requeijdo ao frango,

depois de pronto, para ficar mais cremoso. A batata pode ser substituida por mandioca ou
mandioquinha.

*Rendimento: 20 por¢bes de 50g
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Indicacaode Faixa
ESPETINHO SALGADO

Etaria para consumo

/\ Acimade 1 ano

% Nao contém: leite, gluten e ovo.

Os espetinhos salgados podem ser compostos por frango em cubos, carne bovina em cubos,
carne moida, cenoura, cebola, abobrinha e pimentdes picados em pedagos pequenos.
Apds a montagem, tirar a parte pontiaguda dos espetos para evitar acidentes.

Depois de montados, os espetos podem ser assados ou colocados em grelhas.

Obs.: Deve haver total atengdo para o tamanho dos pedagos e supervisao durante o consumo,

devido ao uso do palito para o espetinho.
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Indicacao de Faixa

Etaria para consumo MINI HAMBURGUER

/\ Acimade 1 ano

As criancas podem

auxiliara montar o

lanche
Ingredientes (Hamburguer) Qtde. Medida Caseira
Carne moida 500g -
Cebolaralada 10g 1 colher de sopa
Alho 3g 1 dente
Salsinha 6g 1 colher de sopa
Sal 2,5g % colher de cha
P3o para mini hamburguer* 500g 20 unidades
Queijo mucarela 200g 10 fatias
Tomate 200g 2 unid. médias
Alface 40g 8 folhas

MODO DE PREPARO:

1.

2
3
4.
5
6

Misturar a carne moida, a cebola, o alho amassado, a salsinha e o sal até ficar homogéneo.
Fazer bolinhas pequenas e reservar por 15 minutos na geladeira.

Abrir as bolinhas e fazer formato de hamburguer. Colocar em assadeira untada.

Levar ao forno pré-aquecido em temperatura média até dourar.

Acrescentar o queijo por cima e levar ao forno novamente para derreter.

Montar o lanche no pdo, acrescentando o hamburguer, alface e tomate.

Dica: Pode acrescentar outros legumes como cenoura ralada e rodelas de pepino no sanduiche.

*Rendimento: 20 por¢des de 25g do hamburguer
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]
Indicacaode Faixa | ) FTE COM VEGETAIS AO FORNO
Etaria para consumo

/N Acimade 7meses| ¢/ Nao contém: leite e gliten.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Ovos 10unid. -

Cenoura ralada bem fininha 160g Unidade grande

Abobrinha ralada bem fininha 200g 1 unid. média

Cebola 30g 1 unid. pequena

Salsa picada 6g 1 colher de sopa

Alho 6g 2 dentes

Sal 8g 1 colher de sobremesa
MODO DE PREPARO:
1. Bater os ovos e juntar com os outros ingredientes.

2.  Colocar em forminhas untadas com déleo e levar ao forno pré-aquecido por 30 minutos ou

até dourar.

Dica: Pode porcionar em forminhas de cupcake como na foto ou em assadeiras retangulares.

*Rendimento: 10 por¢des de 60g
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Indicacao de Faixa
Etaria para consumo PASTEL DE FORNO
/\ Acimade 1 ano Nao contém: leite.

I

Ingredientes massa Qtde. | Medida Caseira

Manteiga sem sal 40g 2 colheres de sopa

Farinha de trigo 300g 3 xicaras de chd

Agua morna 100ml | 1/2 xicarade cha

Sal 5g 1 colher de chd

Ovos 2unid. -

Fermentoem pé 10g 1 colher de sopa

Ingredientes recheio Qtde. Medida Caseira

Carne moida 250g -

Cebola 20g 2 colheres de sopa cheias

Alho 3g 1dente

Sal 5g 1 colher de chd

Salsa 6g 1 colher de sopa
MODO DE PREPARO MASSA:
1. Em um recipiente, colocar todos os ingredientes secos da massa e 1 ovo, misturar com a ponta dos

dedos, até obter uma farofa.

2. Acrescentar a 4gua morna, aos poucos ho recipiente, mexer a massa até que fique uniforme.
3. Colocar em recipiente com tampa e deixar descansar por no minimo 15 horas na geladeira.
MODO DE PREPARO RECHEIO:
1. Aguecer a panela com o 6leo, acrescentar a carne moida e refogar até secar o suco da carne.
2. Acrescentar a cebola, o sal e o0 alho e refogar até murchar a cebola. Desligar, salpicar a salsa.
3. Retirar a massa da geladeira e abrir, com a ajuda de um rolo, sobre uma superficie enfarinhada. Dei-

Xar a massa com uma espessura de 2 mm. Cortar os discos (aproximadamente de 10 cm de diametro).

4, Colocar o recheio na parte inferior do disco. Deixar uma pequena margem de massa para fechar.

v

Umedecer a borda da massa com dgua e fechar formando uma meia-lua. Selar com garfo.

6. Repetir a operagdo com todos os discos. Untar uma assadeira grande com manteiga e farinha.

Distribuir os pasteis, pincelar o ovo batido por cima e levar forno em temperatura média (180 graus)

até dourar.

Obs.: o recheio pode ser substituido por outros sabores como: queijo com tomate, escarola, frango, queijo

com vegetais.

*Rendimento: 15 pasteis de 50g
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo PIZZA DE PAO DE FORMA

/\ Acimade 1 ano

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Tomate 300g 3 unidades médias
Cebola 70g 1 unidade média

Alho 3g 1 dente

Orégano 3g 1 colher de sopa cheia
Sal 2,5g % colher de cha

Oleo vegetal - A gosto

Pdo de forma 500g 1 pacote

Queijo mucarela 200¢g 10 fatias

MODO DE PREPARO:

1.  Refogar o alho juntamente com a cebola no éleo.

2.  Colocar metade da quantidade de tomate, picado em cubinhos, e o sal até formar um molho
cremoso. Se necessario bater no liquidificador e reservar.
3.  Colocar os pdes numa assadeira, jogar o molho em cima dos paes e acrescentar o queijo mu-

carela.

4.  Cobrir com orégano e o restante do tomate cortado em fatias finas.
5.  Colocar a assadeira no forno pré-aquecido.

6. Assim que o queijo derreter estara pronta a pizza.

*Rendimento: 20 por¢des de 1 fatia de pdo de forma
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Indicacao de Faixa )
Etaria paraconsumo QUIBE DE ABOBORA E CARNE

/\ Acima de 7 meses

Nao contém: leite e ovo.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Trigo para quibe 220g 2 xicaras de cha
Carne bovina moida 300g -
Abdbora 1lkg 5 xicaras de cha
Cebola 210g 3 unid. médias
Azeite ou 6leo vegetal 16ml 2 colheres de sopa
Sal 5g 1 colher de cha
Hortela 6g 3 colheres de sopa
Suco de limao 32ml 4 colheres de sopa
Manteiga 20g 1 colher de sopa
MODO DE PREPARO:

1. Deixar o trigo de molho em agua fria por 2 horas.
Escorrer bem e reservar.

Cozinhar a abdébora em agua até ficar macia, amassar bem com um garfo e reservar.

Picar as folhas de hortel3 e reservar.

2

3

4, Refogar a cebola no azeite/dleo vegetal, acrescentar a abdbora, sal e reservar.

5

6 Em um recipiente, misturar o trigo, a abdbora, a hortel3, o limado e a carne e mexer bem.
7

Colocar em uma forma untada com manteiga e assar por 30 minutos.

*Rendimento: 20 por¢des de 100g
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.|
Indicacaode Faixa -
Etaria para consumo QUICHE DE GRAO DE BICO

/\ Acimade 1 ano

Nao contém: gluten.

Ingredientes da massa Qtde. Medida Caseira
Grao de bico cru 75g 1/2 xicara de cha
Oleo vegetal ou azeite 16ml 2 colheres de sopa
Sal 5g 1 colher de cha
Ingredientes do recheio Qtde. Medida Caseira
Ricota 250g 1 xicarade cha
Ovo lunid. -

Alho poré picado 90g 1talo

Oleo vegetal ou Azeite 8ml 1 colher de sopa
Sal - 1 pitada

MODO DE PREPARO DA MASSA:

1. Deixa de molho o grdo de bico de 8 a 12 horas e desprezar a agua.
Cozinhar o grao de bico na panela de pressao. Escorrer e reservar.
Bater todos os ingredientes no liquidificador/processador até formar uma pasta homogénea.

PN

Preencher uma forma de fundo removivel e pré-assar em forno aquecido por aproximadamente
15 min.

MODO DE PREPARO DO RECHEIO:

1. Misturar todos os ingredientes e rechear a massa ja pré-assada.
2. Assar por mais 25 minutos ou até que fique dourada.

Obs.: Pode ser feito em forma comum untada, quando a op¢do for ndo desenformar.

Dica: Pode usar outros ingredientes para o recheio: frango com milho, legumes.

*Rendimento: 8 por¢des de 100g
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Indicag&ode Faixa SANDUICHE DE CARNE LOUCA
Etaria paraconsumo

/\ Acimade 1 ano

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Carne bovina 1lkg -
Azeite ou 6leo vegetal 16ml 2 colheres de sopa
Pimentdo vermelho 119g 1 unidade
Pimentdo verde 119¢g 1 unidade
Azeitona sem caroco (opcional) 100g 23 unidades
Cebola 150g 1 unidade grande
Alho 15g 5 dentes

Extrato de tomate 750g 2 e 1/2 canecas
Sal 8g 1 colher de sobremesa
P3o de sua preferéncia

MODO DE PREPARO:

1.  Cozinhara carne com ervas naturais (a gosto) e o sal na panela de pressao por 1 hora.
2. Desfiar a carne e reservar a agua do cozimento.

3.  Colocar na panela o 6leo e refogar a cebola e o alho.

4.  Acrescentar os pimentdes picadinhos e a azeitona sem carogo e refogar bem até murchar.

5.  Colocar a carne desfiada e o extrato de tomate, misturar tudo e jogar a agua do cozimento

reservada.

6.  \Verificar se esta bom de sal e deixe ferver bem até apurar o molho.

7. Rechear cada pdo com a carne.

*Rendimento: 40 sanduiches (com 24g de carne no recheio)
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|
Indicagao de Faixa i j
Etaria para consumo SANDUICHE DE CARNE MOIDA (BURACO QUENTE)

/\ Acimade 1 ano

Ingredientes Qtde. | Medida Caseira
Carne bovina moida 2,5kg -
Ovos cozidos e picados - 10 unidades
Cenouraralada 240g 2 unidades
Tomates 600g 6 unidades
Azeitonas verdes sem caroco picadas (opcional) 88g 20 unidades
Alho picado 37g 1 e 1/2 colher de sopa
Cebola picada 120g 4 unidades pequenas
Salsinha picada 10g 1 e 1/2 colher de sopa
Sal 10g 1 colher de sopa
Oleo 40ml 5 colheres de sopa
Extrato de tomate 200ml | 1 xicarade cha
Mini pdo francés _ 60 unidades

MODO DE PREPARO:

1. Bater os tomates no liquidificador com o extrato de tomate.

2. Adicionar a carne moida, levar ao fogo e misturar bem até que a carne esteja bem seca e le-

vemente dourada.

Acrescentar a cebola e o alho e refogar.

Colocar os tomates batidos, sal, e deixar apurar o molho.
Acrescentar as azeitonas, a cenoura ralada, a salsinha e o ovo picado.

Retirar do fogo e deixar esfriar levemente.

N o v &~ W

Rechear cada paozinho com o refogado de carne.

*Rendimento: 100 sanduiches (com 20g de carne no recheio)
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— . . |
Indicacao de Faixa ,
Etériaparaconsumo SANDUICHE COLORIDO

As criangas podem

/\ Acimade 1 ano

auxiliara montar o

lanche

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Pao de forma (tradicional ou integral) 500g 1 pacote
Peito de frango desfiado 400g 1 unidade
Cenoura crua ralada grosseira 120g 1 unidade
Queijo mucarela ralado grosseiramente 150g 1/2 caneca
Azeite - 1 fio
Espigas de milho cozido ou milho em conserva 200g 4 unidades médias
Requeijao caseiro 110g 4 colheres de sopa
Cheiro verde picadinho 6g 1 colher de sopa
Alface crespa picada 90g 18 folhas

MODO DE PREPARO:

1. Em uma vasilha misturar os ingredientes, exceto o pao, deixando por ultimo o requeijdgo e o

cheiro verde.

2. Montar os sanduiches, passar o paté no pao e salpicar a alface .

3.  Conservar em geladeira até servir.

*Rendimento: 10 sanduiches com 2 fatias de pdo
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Indicacéo de Faixa )
Etariaparaconsumo| SANDUICHE DE PERNIL

/\ Acimade 1 ano

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Azeite ou 6leo vegetal 8ml 1 colher de sopa
Alho amassado 12g 4 dentes
Pernil em cubos 1kg _
Tomates, sem sementes, picados 300g 3 unidades médias
Cebola em fatia 140g 2 unidades médias
Pimentdo verde picado 74,5g 1/2 xicara de cha
Vinagre ou suco de limdo 100ml 1/2 xicara de cha
Agua 400ml 2 xicaras de chd
Sal 5g 1 colher de cha
Salsa picada 12g 2 colheres de sopa
Mini pdo francés _ 41 unidades
MODO DE PREPARO:

1. Em uma panela de pressdo, aquecer o dleo, refogar o alho, acrescentar o pernil e dourar

bem, para selar a carne.

Acrescentar os tomates, as cebolas, o pimentdo, o vinagre, o sal e a dgua.

Tampar a panela e levar ao fogo por cerca de 40 minutos, apds iniciar a pressao.

2

3

4. Retirar do fogo, esperar sair a pressdo e abrir a panela cuidadosamente.

5 Desfie os pedacgos de pernil, voltar ao fogo e deixe apurar por cerca de 10 minutos.
6

Misturar a salsa e servir com os mini paes.

*Rendimento: 40 lanches (com 20g de carne no recheio)

(_'.:_IDE DE
SAO PAULO

EDUCACAO

88



— . e
Indicacao de Faixa )
Etariaparaconsumo| TORTA DE CARNE MOIDA

/\ Acimade 1 ano

Ingredientes (massa) Qtde. Medida Caseira
Leite 400ml 2 xicaras de cha
Oleo vegetal 100ml| % xicarade cha
Ovos 3unid. -
Farinha de trigo 200g 2 xicaras de chd
Fermentoem pé 10g 1 colher de sopa
Sal 2,5g % colher de cha
Ingredientes (recheio) Qtde. Medida Caseira
Carne moida Ykg -
Cebola 30g 1 und. pequena
Alho 6g 2 dentes

Tomate 100g 1 unidade média
Milho (opcional) 200g 4 unidades médias
Abobrinha picada 200g 1 unidade média
Sal 2,5 % colher de cha
Salsa 6g 1 colher de sopa
Orégano — Para salpicar, a gosto

Azeitona sem carogo (opcional) - Para salpicar, a gosto
Manteiga para untar

MODO DE PREPARO:

1. Misturar todos os ingredientes da massa e bater no liquidificador.
Para o recheio, em uma panela colocar um fio de 6leo e acrescentar a carne moida, refogar

até secar todo o suco da carne.

3.  Acrescentar a cebola picada e o alho, refogar até murchar.

4, Acrescentar o tomate picado, a abobrinha picada em cubinhos, o milho, as azeitonas picadas
e o sal, misturar bem e deixar refogar por alguns minutos.

5.  Salpicar a salsa picada e o orégano.

Untar uma assadeira média com manteiga e farinha de trigo.
7. Colocar metade da massa, por cima o recheio e depois o restante da massa. Levar ao forno

por aproximadamente 40 minutos.

*Rendimento: 25 por¢des de 100g g
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acimade 1 ano

TORTA DE ARROZ COM LEGUMES E REQUEIJAO CASEIRO

Ingredientes (Massa) |Qtde. Medida Caseira
Arroz 230 ¢ 1 caneca <%
Agua filtrada 420 mL Medir no copo graduado
Salsinha 459 -

Cebola 55¢ -
Leite em po 559 5 colheres de sopa
Oleo vegetal 160 mL 1/2 caneca
Ovo - 3 unidades
Farinha de trigo 9049 4 1/2 colheres de sopa
Sal 79 1 colher de sobremesa
Orégano 59 1 e 1/2 colher de sopa
[ Fermento em pd 209 2 colheres de sopa
Ingredientes (Recheio) |Qtde. Medida Caseira
Cenoura 4409 -
Repolho 6509 -
Cebola 559 -
Salsinha 459 -
Sal 79 1 colher de sobremesa
Orégano 50 1 e 1/2 colher de sopa

Ingredientes (Untar forma) | Qtde. | Medida Caseira
Oleo vegetal I 16 ml I 2 colheres de sopa
Farinha de trigo | 309 | 2colheres de sopa
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

AAcimade1 ano TORTA DE ARROZ COM LEGUMES E REQUEIJAO CASEIRO

MODO DE PREPARO:

Pré preparo do vegetais:

1. Lavar a salsinha, a cebola, a cenoura e o repolho de acordo com o Manual de Boas Praticas;
2. Descascar a cebola;

3. Picar grosseiramente metade da cebola e da salsinha e reservar para a massa;

4. Picar bem picado o restante da cebola e da salsinha e reservar para o recheio;

5. Numa vasilha, ralar (ralador grosso) a cenoura e o repolho e reservar.

Massa:

1. Cozinhar o arroz com a agua filtrada (sem temperos);

2. Preparar o leite em pé.

3. Bater no liquidificador o leite, o 6leo e os ovos;

4. Adicionar a farinha de trigo, a salsinha e cebola reservadas, e a quantidade de sal e de

orégano para amassa. Bater para misturar;
5. Colocar o fermento, misturar bem e reservar.

Recheio:

1. Acrescentar na vasilha com a cenoura e o repolho ralados, a quantidade do sal e do orégano do
recheio,misturar bem e reservar.

Montagem:

. Untar a forma com o éleo e com a farinha de trigo;
. Colocar metade da massa na forma;
. Colocar todo o recheio em cima da massa;

. Adicionar o requeijdo por cima do recheio (ver a receita no item: pastas e patés);
. Acrescentar o restante da massa e levar ao forno médio (180  C) por 30 minutos. -
Porcionar e servir.

[Sal Y w N -

Tempo de preparo:1h

Rendimento: 2 Kg (50 porgdes de 40 g)
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Indicagao de Faixa

Etaria paraconsumo| BOLINHO DE MANDIOCA COM PEIXE

/\ Acima de 1 ano "~ Néao contém: leite e glaten.

-

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Mandioca descascada e cozida 1000g 5 xicaras
Filé de peixe (sem espinhas) 1000g 10 filés médios
Cebola 140g 2 unid médias
Alho 12g 4 dentes
Salsinha 60g 1 xicara
Azeite ou dleo vegetal 32g 4 colheres de sopa
Ovo 220g 4 unid
Farinha de trigo 120g 1 xicara
Farinha de mandioca 120g 1 xicara
Sal - A gosto
MODO DE PREPARO:
1.  Cozinhar a mandioca na panela de pressdao com dgua e sal até ficar macia. Escorrer a dgua e
amassar com o garfo ou amassador. Reserve.
2.  Grelhar os filés de peixe. Numa tigela desfie o peixe com um garfo e reserve.
3. Em uma frigideira, agueca o azeite e refogue a cebola e o alho até dourarem. Adicione a salsi-
nha e a cebolinha e refogue por mais um minuto.
4.  Adicione o refogado de cebola e alho a tigela com o peixe desfiado e misture bem.
5.  Adicione o puré de mandioca, os ovos e a farinha de trigo a mistura de peixe e mexa bem até
formar uma massa homogénea.
6. Tempere a massa com sal e misture novamente.
7. Faca bolinhas com cerca de 2 colheres de sopa da massa e passe na farinha de mandioca.
8. Leve ao forno pré aquecido a 180° por 15 minutos até dourar.

Se a preparacdo for feita sem sal, ofertar a partir de 7 meses.

*Rendimento: 50 porg¢des de 40g
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—AGUA SABORIZADA E SUCOS

Por meio de boas escolhas temos a oportunidade de ensinar que a alimentacao
sauddvel pode ser saborosa e divertida.
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Indicagdode Faixa |
Etaria paraconsumo| AGUA SABORIZADA

A\ Acimadelano | N30 contém: leite, gluten e ovo.

As criangas
podem auxiliar

no preparo \

As aguas saborizadas sdo 6timas para festas, piqueniques e diferentes celebragdes, seu colori-
do natural é encantador. Possibilita diversas combinagdes, sem precisar de agucar, pode-se combinar
a fruta com ervas e especiarias (manjericdo, horteld, gengibre, tomilho limao, alecrim, anis estrela-

do). E uma excelente opgdo para substituir refrigerantes, sucos industrializados e artificiais.

INGREDIENTES/COMBINAGOES:

. Rodelas de laranja péra com casca + 10 rodelas de gengibre + 1L de dgua filtrada.

. Maracuja azedo + 3 ramos de manjericdao + 1L de 4gua filtrada.

. Mexerica carioca + 8 unidades de anis estrelado + 1L de agua filtrada.

. Rodelas de pepino japonés com casca + 10 rodelas de limao siciliano com casca + folhas de hor-

teld + 1L de dgua filtrada.

MODO DE PREPARO:

1.  Colocar a agua filtrada até a metade de uma jarra, cortar as frutas ja higienizadas e colocar
dentro da jarra, acrescentar as ervas ou especiarias e depois é sé completar com dgua e gelo

(opcional).

2. A quantidade de frutas é varidvel e as combinag¢Ges sdo infinitas. Pode-se usar apenas uma fru-
ta ou frutas pequenas inteiras e cortar somente as grandes, tentando arrumar de uma maneira

que figue bonito e colorido.

3. A dguadeve ficar protegida, tampada na geladeira por 30 minutos antes de ser servida.

Outras sugestoes para combinagoes:
e Rodelas de laranja, limdo e horteld / Morango, limao e hortel
e Laranja, gengibre e canela / Abacaxi com hortel3

e Agua de coco com melancia, morango e hortel3
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Indicacao de Faixa

Etariaparaconsumo| SUCO DE LARANJA, CENOURA, MANGA E GENGIBRE

/\ Acimade 1 ano

v  Nao contém: leite, gliten e ovo.

As criangas
podem auxiliar
no preparo

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Suco de laranja natural 1L ljarrade 1L
Cenoura picadinha ou ralada 120g 1 unidade média
Manga picada 640g 4 xicaras de cha
Gengibre picado ou ralado 5g 1 colher de cha

MODO DE PREPARO:

1.  Espremer as laranjas e colocar o suco no liquidificador.

Se preferir, coar o suco.

H W N

*Rendimento: 17 por¢bes de 100ml

Acrescentar os demais ingredientes e bater.

Colocar algumas pedrinhas de gelo e servir.
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acimade 1 ano

SUCO REFRESCANTE DE MELAO

/ Nao contém: leite, gliten e ovo. As criangas

podem auxiliar

no preparo

Ingredientes Qtde Medida Caseira

Meldo amarelo 660g 1 unidade

Suco de limdo 100ml 1/2 xicara de cha

Hortela 4g 2 colheres de sopa

Agua 500ml 5 xicaras de chd
MODO DE PREPARO:

Retirar a casca e as sementes do mel3o.

vk wnN

Bater até ficar liso.

Coar com peneira e servir bem gelado.

Cortar a fatia em pedacos e transferir para o copo do liquidificador.
Juntar o caldo de limdo, a 4gua e as folhas de hortela.

Dica: Pode ser acrescentado 1 colher de café de gengibre em pé.

*Rendimento: 15 por¢des de 100ml

CIDADE DE
SAO PAULO

EDUCACAO
96



Indicacao de Faixa SUCO VERMELHO

Etaria paraconsumo

/\ Acimade 1 ano

2
=~
-

W Nao contém: leite, gluten e ovo.

As criangas
podem auxiliar
no preparo

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Melancia picada 4kg 1 unidade média
Agua 200m| 1 xicara de cha
Horteld 20g 10 colheres de sopa
Peras picadas 560g 4 unidades

Gelo (opcional)- A gosto

MODO DE PREPARO:

1. Bater todos os ingredientes no liquidificador, exceto a agua.

2. Adicionar dgua aos poucos para facilitar a batimento.

3.  Se preferir, pode coar, colocar algumas pedrinhas de gelo e servir.

*Rendimento: 50 porg¢des de 100 ml
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|
Indicagao de Faixa - N
Etaria para consumo SUCO DE MACA COM LIMAO
/\ Acimade 1 ano

Vi NP . . .
% Nao contém: ovo, leite e glaten.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Macga 600g 3 unidades grandes
Agua 1200ml | 5xicaras
Limao - 1 unidade

MODO DE PREPARO:

1. Lavar as magas e retirar as sementes.
2. Levar ao liquidificador com a dgua e bater bem.
3. Adicionar o suco de limdo e bater por mais alguns segundos.

4. Coar e servir em seguida.

*Rendimento: 10 por¢des de 180ml
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Indicagao de Faixa

Etaria paraconsumo| SUCO DE MELANCIA COM LIMAO

/\ Acima de 1 ano / N&o contém: ovo, leite e glaten.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Melancia 10kg 1 unidade

Limao 700g 20 unidades
MODO DE PREPARO:

1. Higienizar a melancia e o limao conforme o manual de boas praticas da empresa.
2. Descascar a melancia, retirar as sementes e bater no liquidificador. Reservar.

3. Cortar os limGes ao meio e espremer para obter o suco.

4. Misturar os dois sucos.

5. Porcionar e servir.

*Rendimento: 50 por¢ées de 200ml
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Indicagao de Faixa

Etaria para consumo SUCO DE GOIABA VERMELHA

/\ Acima de 1 ano v Nao contém: ovo, leite e gluten.
Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Goiaba vermelha 4kg 31 unidades
Agua 6L 6 jarras de 1L
MODO DE PREPARO:

1. Higienizar as goiabas conforme o manual de boas praticas da empresa.
2. Cortar em pedacos e bater no liquidificador com a agua.
3. Coar e misturar.

4. Porcionar e servir.

*Rendimento: 50 por¢ées de 200ml
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Indicagao de Faixa N
Etaria para consumo SUCO DE MELAO COM ABACAXI

/\ Acima de 1 ano ¥ Nao contém: ovo, leite e gluten.

v

>
w Lvdi

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Melao 3,5kg 6 unidades

Abacaxi 4,5kg 6 unidades

Agua 3L 3 jarras de 1L
MODO DE PREPARO:

1. Higienizar o meldo e o abacaxi conforme o manual de boas praticas da empresa.
Reservar.

2. Descascar, cortar e picar em cubos o melao e o abacaxi.
3. Bater no liquidificador com a agua. Coar.

4. Porcionar e servir.

*Rendimento: 50 por¢ées de 200ml
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A escolha dos alimentos oferecidos nas festividades deve respeitar a natureza do
evento, recursos disponiveis e as individualidades dos convidados.
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acimade 1 ano

/ Nao contém: leite, gluten e ovo.

BEBIDA DE AVELA, NO ZES, CASTANHA DE CAJU, PARA OU AMENDO AS

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Améndoas (ou oleaginosas de sua preferéncia) 80g [Medir no copo graduado
Agua filtrada 700ml |Medir no copo graduado

MODO DE PREPARO:

1.  Descascar as améndoas (ou oleaginosas de sua preferéncia), deixar de molho na agua por

12 h em refrigeracao.

2.  Dispensara dgua do molho.

3. Bater com agua fervida, ainda quente, no liquidificador e coar em peneira fina ou coador

de café.

Obs.: Seguir a mesma receita para fazer leite de castanha de caju ou castanha-do-para (sem o

trabalho de descascar).

Dica: Aproveitar a polpa residual para incrementar outras preparacoes (bolos, paes, cookies).
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Indicacao de Faixa

|
Etéria para consumo| BEBIDA DE AVEIA (“LEITE” DE AVEIA)
/\ Acimade 1 ano 7

vf Nao contém: leite, gluten e ovo.

j h \‘\
(il \ | 1\
A(/
MODO DE PREPARO:
1. Em um recipiente colocar a quantidade desejada de aveia (em flocos) com o dobro de
agua filtrada reservar em refrigeragao.
2.
grosso, colocar mais agua.

Duas horas depois, bater no liquidificador e coar (coador de café ou peneira fina), se ficar

Obs: Para o leite de linhaga, seguir esta receita, mas deixar quatro horas de molho na geladeira.

Dica: Aproveitar a polpa residual para incrementar outras preparagdes (bolos, paes, cookies).
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Indicagao de Faixa
Etaria para consumo

/\ Acima de 1 ano

|
BEBIDA DE COCO(“LEITE” DE COCO)

/ Nao contém: leite, gluten e ovo.

MODO DE PREPARO:

1.  Ralar 1 coco seco e bater no liquidificador (por no minimo 5 minutos) com agua fervida, ainda

guente, suficiente para cobri-lo.

2. Coar em peneira fina ou coador de café.

Dica: Aproveitar a polpa residual para incrementar outras preparacoes (bolos, paes, cookies).
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— RECEITAS COMPLEMENTARES —

Estas receitas, alimentos e modos de preparo irGo auxiliar na substitui¢cGo do agucar

em diversas preparag¢oes. Utilizar frutas frescas e desidratadas sGo um dtimo recurso

para adaptar o paladar ao consumo reduzido de agucar.

@\Shuitterstocl

A escolha dos alimentos oferecidos nas festividades deve respeitar a natureza do
evento, recursos disponiveis e as individualidades dos convidados.
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|
Indicacao de Faixa N
Etaria para consumo PASTA DE TAMARAS

/\ Acima de 7 meses

v Nao contém: ovo, leite e gliten.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Tamaras 400g 2 e 1/2 xicaras

Agua 400ml 2 xicaras
MODO DE PREPARO:

1.  Colocar as tamaras de molho em agua fervente por 30 minutos ou em agua em temperatura
ambiente por 24 horas.

Escorrer e descartar a dgua do demolho.
Colocar as tdmaras no processador e triturar até obter uma pasta homogénea.

*Rendimento: 300g
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Indicacao de Faixa

Etaria para consumo PASTA DE UVA PASSA

/\ Acima de 7 meses

N&ao contém: ovo, leite e gluten.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Uva passa 500g 3 xicaras

Agua 500ml 2 e 1/2 xicaras
MODO DE PREPARO:

1.  Colocar as uvas passas na agua e deixar hidratar por 12 horas.

2. Com o auxilio de uma escumadeira retirar a uva passa da agua e levar para o processador ou
liguidificador, adicionar 4 colheres de sopa de d4gua do molho e bater até virar uma pasta ho-

mogénea.

3.  Se preferir a pasta mais lisa pode coar.

Pode utilizar a uva passa branca ou a preta.

*Rendimento: 300g
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Indicacao de Faixa
Etaria para consumo PASTA DE AMEIXAS

/\ Acima de 7 meses

Nao contém: ovo, leite e gluten.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira

Ameixa seca sem carogo 500g 2 xicaras

Agua 400ml 2 e 1/2 xicaras
MODO DE PREPARO:

1.  Colocar as ameixas e um recipiente e adicione agua até cobrir, deixar hidratar de 4 a 12 ho-
ras.

2. Leve ao liquidificador ou processador as ameixas com a agua do molho e bater até virar uma
pasta homogénea.

3.  Se preferir a pasta mais lisa pode coar.

*Rendimento: 300g
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Indicacao de Faixa N ~
Etaria para consumo PURE DE MACA

A\ Acima de 7 meses V’ Nao contém: ovo, leite e glaten.

Ingredientes Qtde. Medida Caseira
Macga 650g 5 unidades médias
Agua 600ml 3 xicaras

MODO DE PREPARO:

1. Retirar o miolo da maga e sua casca e corta-la em cubinhos menores (pode usar a cas-
ca, porém ficard com residuos).

2. Colocar os pedacos de magda em uma pa- nela, cobrir com agua e cozinhar até
que as magas fiquem macias.

3. Drenar o excesso de agua e bater as macas cozidas em um liquidificador ou processa-
dor de alimentos até que elas se transformem em um puré homogéneo.

4. Pode ser usado como acompanhamento de refeicdes, para adocgar bolos, vitaminas e
mingau, etc.

5.  Para evitar o escurecimento pode-se adicionar suco de limdo apés descascar.

*Rendimento: 500g
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