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Minimizar a inseguranca alimentar e nutricional a partir da educacao evitando o desperdicio;
promover a sadde a partir da nutri¢cao e desenvolver uma rede de solidariedade junto a comunidade
s30 0s objetivos principais do Programa Mesa Brasil.

0 Programa foi implantado originalmente em 1994 como Mesa Sao Paulo e a partir de 2003 passou

a ser desenvolvido em ambito nacional como Mesa Brasil Sesc. E uma iniciativa permanente de agao
social e educativa que integra empresas, instituicdes e voluntarios. Nele, empresas que produzem

ou comercializam alimentos e produtos de qualquer espécie, doam seus excedentes nao comercializados,
mas ainda em plenas condig¢6es de consumo humano, as entidades que educam ou acolhem a

populagao em situacao de vulnerabilidade social - criancas, jovens, adultos e idosos.

Arede de solidariedade se estrutura com a operacionalizagdo das doagdes: as empresas formam uma
parceria com o Programa Mesa Brasil para doar o seu produto e o Sesc garante a retirada e o transporte
dos alimentos as instituigdes sociais receptoras, previamente inscritas e selecionadas.

0 Mesa Brasil Sesc Bauru é um programa desenvolvido sob a coordenagao do Sesc, em parceria
com a USC — Universidade Sagrado Coragao e o SINCOMERCIO — Sindicato do Comércio Varejista
de Bauru, conta atualmente com 60 empresas doadoras e 79 institui¢des sociais inscritas que
assistem diariamente 15.621 pessoas.

Além de fornecer alimentos que complementam refeicdes e combater o desperdicio, o programa
dedica-se intensamente a agdes de carater educativo, que se iniciam na empresa doadora com
orientacdes sobre as possibilidades e condi¢cdes de doagao de géneros e se estendem as instituicdes
sociais atendidas com a realizagao de treinamentos sobre condi¢des de higiene, manipulagao,
armazenamento e formas de evitar o desperdicio de alimentos através do aproveitamento integral,
ocasionando uma significativa melhora na qualidade da alimentacao oferecida a seus assistidos.



RECEITAS

Aproveitamento Integral
dos Alimentos

Mudar alguns habitos que fazem parte

da nossa prépria tradicdo requer atitude
para transformar cascas, folhas e talos em
saborosas e nutritivas receitas.

Com o objetivo de intensificar as agdes
educativas j& desenvolvidas junto as
instituicdes sociais cadastradas no

MESA BRASIL Sesc Bauru, realizou-se

em parceria com a USC — Universidade
Sagrado Coragao, uma oficina culinaria
para o desenvolvimento de novas receitas,
e 0s manipuladores usaram toda a sua
criatividade para inovar e transformar
produtos que muitas vezes vao para o lixo
em refeicdes muito nutritivas.

Nesta publicacao sera possivel conhecer
alguns manipuladores de alimentos de
diversas instituicdes e suas saborosas
receitas criadas com aproveitamento
integral dos alimentos.

Inovar, Transformar e Aproveitar!!!
Essas palavras fazem parte desta
publicacdo e das edi¢des anteriores,
portanto, reeditamos nossas receitas de
2010 e 2011 nesta edicdo em 2012.

Aproveite!!! Economize, varie o cardapio,
agregue valor nutricional a alimentagao
e contribua para a diminui¢ao do
desperdicio de alimentos em nosso pais.

PAVE DE FRANGO COM LEGUMES E PAQ AMANHECIDO

PAO DE AVOCADO

DOCE DE LEITIOCA

SUCO DE AVOCADO COM LIMAQ
PUDIM DE AVOCADO

ESTROGONOFE DE CHUCHU COM AVOCADO

BOLINHO DE ABOBRINHA

COCADA MOLHADINHA DE BETERRABA

BOLO DE PIMENTAQ

FAROFA DE LEGUMES

SALADA DE MANDIOCA ARCO-iRIS
MACARRAQ COLORIDO

PAO DE BETERRABA

MOUSSE DE CENOURA

COCADA MOLHADINHA DE CENOURA
GELEIA DE CASCA DE MARACUJA
CROQUETE QUATRO SABORES

PURE COM LEGUMES

CROQUETE DE BERINJELA

TORTA SALGADA DE CHUCHU
COCADA DE CHUCHU

BOLO DE BETERRABA

PACOCA DE FARINHA DE MANDIOCA
PUDIM DE MANDIOCA

FAROFA COLORIDA DE TALOS
EMPADA SABOE E SAUDE

TORTA CAMADA DE LEGUMES COM CASCA

TORTA BRASILEIRINHA




AUTORAS
SUELI MARTINS DOS SANTOS E
MARIA APARECIDA ROCHA

Sueli trabalha na instituicao ha 15 anos e
Maria Aparecida ha 4 anos, com sorriso no
rosto elas comentam que cozinhar é heranga
de familia e que o oficio faz parte da vida
delas desde crianga. Para elas o melhor é ficar
inventando receitas com os alimentos que o
Mesa Brasil encaminha através das doagoes e

buscar novas receitas pela internet para testa-

las e apresenta-las para os idosos.

INSTITUIGAO SOCIAL
Vila Vicentina — Abrigo para Velhos

FUNCAO
Cozinheira e Auxiliar de Cozinha

RECEITA 2012

PAVE DE FRANGO
COM LEGUMES E
PAO AMANHECIDO

INGREDIENTES

2 peitos de frango

2 copos tipo requeijao de leite morno
3 paes amanhecidos

1 xicara de cha de talos de couve

1 xicara de cha de cenoura ralada

*/2 xicara de chd de salsinha picada
2 cebolas picadas

2 dentes de alho amassados

1 lata de creme de leite

3 colheres de sopa de farinha de trigo
2 colheres de sopa de margarina

MODO DE PREPARO

Cozinhe o peito de frango em agua e sal,
reserve o caldo. Desfie o frango e refogue com
1 cebola, alho e acrescente os talos, a cenoura
ralada e a salsinha.

Unte a assadeira e coloque as fatias de pao e
umedeca com o caldo de frango. Acrescente o
refogado sobre os paes.

MOLHO BRANCO

Doure 1 cebola com a margarina, acrescente

a farinha de trigo dissolvida no leite morno.
Depois de cozido, acrescente o creme de

leite. Adicione sobre o refogado e cubra com o
queijo ralado ou mussarela e leve ao forno para
gratinar.

Valor Calérico da porgao: 663 Kcal
Rendimento: 60 por¢des
Tempo de Preparo: 50 minutos



RECEITA 2012

PAO DE AVOCADO

INGREDIENTES DA MASSA

1 litro de leite

2 ovos

1 colher de cha de sal

1 copo tipo requeijao de aglcar

2 envelopes de fermento bioldgico
1 copo tipo requeijdo de 6leo

2 avocados

1 kg de farinha de trigo

MODO DE PREPARO

Bata tudo no liquidificador menos a farinha de
trigo. Coloque a farinha de trigo em uma bacia e
misture com os ingredientes que foram batidos
no liquidificador. Unte a assadeira e deixe crescer,
depois coloque para assar.

INGREDIENTES DA CALDA

1 copo tipo requeijao de agua

1 copo tipo requeijao de aglcar

Coloque para ferver e depois que engrossar,
passe sobre o pdo depois de assado.

Valor Calérico da porgao: 3.526 Kcal
Rendimento: 40 porgdes
Tempo de Preparo: 1h30

AUTORA

IVETE ALVES RIBEIRO RAMOS

Tia Ivete assim como é chamada carinhosamente
pelas criangas do projeto, trabalha ha 15 anos com
muita dedicagdo na Fundagao Toledo.

Ela diz que gosta muito de cozinhar e sorrindo explica
que é muito prazeroso pois é muito bom ver as ¢
riancas felizes e satisfeitas ap6s as refeicoes.

0 que mais motivou a criagao da preparagao foi criar
receitas diferentes para as criangas provarem e aceitarem
outros tipos de alimentos.

INSTITUIGAD SOCIAL
CITE — Centro de Interagao Social

FUNCAO
Cozinheira



' ROSEMARI

ROSEMARI BORINI GARGIONI

Ela estd completando 12 anos de atuagao na

instituicao POC - Pequenos Obreiros de Curuca

Com tanta experiéncia e dedicagao faz questao de criar e
inovar receitas com os alimentos disponiveis na cozinha.
Tia Rose, € assim que as criangas a chamam, para ver

a satisfagao e agradecimento das criangas inova e cria
receitas saborosas e nutritivas. Ela sempre diz que o

que mais motivou sua criatividade, foi o trabalho do
Programa Mesa Brasil, que a estimulou a inventar receitas
diferentes principalmente com legumes para as criangas
provarem com mais facilidade.

POC - Pequenos Obreiros de Curuga

Cozinheira

RECEITA 2012

1 kg de mandioca cozida

1 kg de agucar

1 kg de leite em pd

2 litros de dgua contando com a dgua
do cozimento da mandioca.

Bata a mandioca no liquidificador,

quando ela esfriar, numa panela junte todo o
restante dos ingredientes e leve ao fogo
mexendo sempre até ficar numa consisténcia
bem firme. Despeje numa travessa e

coloque na geladeira para gelar.



RECEITA 2012

SUCO DE AVOCADO
COM LIMAO

INGREDIENTES DA MASSA
2 limdes

1 avocado

1 litro de dgua

Acucar a gosto

Gelo

MODO DE PREPARO
Bater todos os ingredientes no liquidificador
menos o gelo. Colocar o gelo e servir.

Valor Calérico da porgao: 241 Kcal
Rendimento: 4 porgoes
Tempo de Preparo: 15 minutos

AUTORA

MIRIAM DE ALMEIRA REIS

Miriam trabalha como cozinheira no INSCRI ha 13 anos.
Com tanta experiéncia, sabe aproveitar muito bem os
alimentos doados pelo Programa Mesa Brasil e sempre
participa das agdes. Com um sorriso, ela diz que o que
mais gosta de fazer é cozinhar e ver as pessoas felizes na
mesa, principalmente as criangas da instituicao em que
ela trabalha. Como recebem uma 6tima doacao de avocado,
resolveu inovar e criar novas preparagdes com o fruto para
oferecer as criangas com muito amor e carinho.

INSTITUICAO SOCIAL
INSCRI - Instituto Social Sao Cristévao

FUNCAO
Cozinheira



MIRIAM

AUTORA

MIRIAM DE ALMEIRA REIS

Miriam trabalha como cozinheira no INSCRI ha 13 anos.
Com tanta experiéncia, sabe aproveitar muito bem os
alimentos doados pelo Programa Mesa Brasil e sempre
participa das agdes. Com um sorriso, ela diz que o que
mais gosta de fazer é cozinhar e ver as pessoas felizes na
mesa, principalmente as criangas da instituicdo em que
ela trabalha. Como recebem uma 6tima doacao de avocado,
resolveu inovar e criar novas preparagdes com o fruto para
oferecer as criangas com muito amor e carinho.

INSTITUICAO SOCIAL
INSCRI - Instituto Social Sao Cristévao

FUNCAO
Cozinheira

RECEITA 2012

PUDIM DE AVOCADO

INGREDIENTES

1 avocado

1 lata de leite condensado

1 lata de leite (mesma medida da lata
de leite condensado)

2 ovos inteiros

Raspas de 1 limao

MODO DE PREPARO

Bater tudo no liquidificador, menos as raspas
de limdo. Caramelize uma férma de pudim e
despeje a mistura. Leve ao forno pré-aquecido
por 40 minutos em banho-maria. Desenforme,
coloque as raspas de lim&o e sirva gelado.

Valor Calérico da porgao: 1.461 Kcal
Rendimento: 10 porcoes
Tempo de Preparo: 1h



RECEITA 2012

ESTROGONOFE
DE CHUCHU
COM AVOCADO

INGREDIENTES DA MASSA

1 avocado

4 chuchus

1 cebola picada

3 dentes de alho amassados

1 cubo de caldo de galinha

3 copos tipo requeijao de leite

3 colheres de sopa de amido de milho
1/2 colher de sopa de sal rasa

Salsa e cebolinha a gosto

MODO DE PREPARO

Refogue o chuchu com a cebola, 0 alho e o
caldo de galinha. Bata no liquidificador o leite
com o avocado e 0 amido de milho. Junte ao
refogado, acrescente o sal e deixe engrossar.
Desligue e acrescente a salsa e a cebolinha.

Valor Calérico da porgao: 558 Kcal
Rendimento: 6 por¢des
Tempo de Preparo: 40 minutos

ROSA MARIA

AUTORA

ROSA MARIA MACHADO DE JESUS DE SOUZA

H4 2 anos Rosa trabalha como cozinheira na

Instituicao Centro Espirita Amor e Caridade —

Projeto Crescer. A coisa que ela mais gosta de fazer

é cozinhar, sente muito prazer no seu trabalho.

0 que mais motivou a criagao da receita Estrogonofe de
Chuchu com Avocado, foram as doagdes do fruto e o fato das
criangas nao conhecerem o alimento, por isso ele nao tinha
muita aceitagao. Como ela sabia que as criangas gostam
muito de estrogonofe resolveu criar a receita unindo o fruto
com um legume, o resultado foi uma preparagao muito
saborosa e as criangas aprovaram

INSTITUICAO SOCIAL
Centro Espirita Amor e Caridade — Projeto Crescer

FUNCAO
Cozinheira




AUTORA

ALINE FARIA

ELIUDES TORCINELLI DA SILVA

Aline trabalha na APAE - Agudos ha 2 anos e Eliudes
ha 29 anos. Elas amam cozinhar, porque as pessoas
ficam felizes com uma boa refei¢do e gostam muito
de aprender e fazerem coisas diferentes. A criagao
do Bolinho de Abobrinha foi mais uma maneira

que elas encontraram para aproveitar as doagoes
de legumes do Programa Mesa Brasil e oferecer

de forma variada os alimentos para mais de 280
pessoas assistidas pela institui¢ao

INSTITUIGAO SOCIAL
POC - Pequenos Obreiros de Curuga

FUNCAO
Cozinheiras

RECEITA 2012

BOLINHO
DE ABOBRINHA

INGREDIENTES

2 abobrinhas finas

1 cebola grande picada

1 dente de alho amassado

1 pitada de pimenta do reino
4 colheres de farinha de trigo
2 ovos

MODO DE PREPARO

Corte bem fininho a abobrinha e tempere com
a cebola e 0 alho. Coloque a farinha e os ovos e
misture tudo. Frite em 6leo bem quente.

Valor Calérico da porc¢ao: 400 Kcal
Rendimento: 10 porcdes
Tempo de Preparo: 40 minutos



RECEITA 2011

3 beterrabas médias crua e ralada
2 copos tipo requeijao de aglcar
1/2 copo tipo requeijao de leite

2 colheres de sopa de maisena

1 lata de leite condensado

200 gramas de coco ralado

Em uma panela acrescente o agUcar e a
beterraba. Deixe 0 agucar derreter e a beterraba
cozinhar na dgua do cozimento. Desmanche

o0 amido de milho no leite e acrescente junto a
beterraba, sempre mexendo. Quando engrossar,
acrescente o leite condensado, mexendo
sempre. Deixe ferver, coloque o coco ralado.
Quando estiver soltando da panela desligue o
fogo. Deixe esfriar um pouco.

Em uma assadeira untada com margarina,
colocar as colheradas da cocada e deixe secar.
Se quiser deixar mais firme acrescente mais
coco ralado.

’ ROSEMARI
i

ROSEMARI BORINI GARGIONI



IOSEFINA -

JOSEFINA DE OLIVEIRA BRAGA

RECEITA 2011

2 xicaras de cha de pimentado vermelho picados
3 unidades de ovos

1 xicara de cha de dgua

3 xicaras de cha de farinha de trigo

1 xicara de cha de agucar

1 colher de sopa de fermento quimico em po

4 colheres de sopa de margarina

1 xicara de cha de chocolate em p6

1 xicara de cha de chocolate granulado

Bater no liquidificador o pimentdo com a dgua
coe e reserve. Na batedeira coloque os ovos, 0
aclcar, a margarina e bata até formar um creme.
Ainda na batedeira, coloque a farinha, o chocolate
e o granulado e va batendo. Acrescente a dgua do
pimentao, batendo sempre e por Gltimo coloque
o fermento em pé mexendo devagar, misturando
bem. Quando a massa ficar homogénea, coloque
em assadeira e leve ao forno para assar em forno
pré aquecido e em forma untada e enfarinhada.

1 colher de sopa (15g) de margarina

1/2 xicara de cha (120ml) de leite

5 colheres de sopa (150¢g) de achocolatado em p6
4 colheres de sopa (120g) de agtcar

Misture todos os ingredientes e leve ao fogo
brando até engrossar, espalhe por cima do bolo.



RECEITA 2011

FAROFA DE LEGUMES

INGREDIENTES

3 colheres de sopa de manteiga

2 colheres de sopa de bacon ou toucinho
Cascas de 4 chuchus

Cascas de 4 bananas

3 cenouras raladas médias

2 dentes de alho picadinho

6 folhas de repolho picadinho

1 cebola ralada média

3 talos de couve picadinho

3 xicaras de cha de farinha de mandioca
Cheiro verde a gosto

MODO DE PREPARO

Em uma panela, frite 0 bacon, alho e cebola
ralada, em seguida junte os outros ingredientes
até refogarem e coloque a farinha de mandioca
até dar o ponto de farofa.

ANA REGINA

AUTORA
ANA REGINA PRADO RODRIGUES
VILMA MARIA SECCO

Valor Calérico da porgao: 82 Kcal
Rendimento: 30 porgdes
Tempo de Preparo: 30 minutos



RECEITA 2011

SALADA DE MANDIOCA
ARCO-iRIS

INGREDIENTES

2 Kg de mandioca

1 colher de sopa de sal

Agua o suficiente

1 cenoura grande

2 cebolas roxas médias

50¢g de alho

1 xicara de café de azeite

1 maco de cheiro verde pequeno
6 Colheres de sopa de cebolinha
6 Colheres de sopa de salsinha
Suco de 2 limdes

1 pimentdo verde grande

1 pimentdo vermelho grande

1 pimentao amarelo grande

2 colheres de sopa de schimichurri

MODO DE PREPARO

Cozinhar pequenos pedacos de mandioca em
agua e sal. Ralar a cenoura crua e fritar no
azeite com o alho picadinho. Cortar a cebola e
o0s pimentdes em pedacinhos, juntamente fritar
a cebola, os pimentdes, o schimichurri, o cheiro
AUTORA verde bem picado e o suco de limao. Colocar em
MARIA CELIA TEIXEIRA GOES PEREIRA uma travessa a mandioca e acrescentar todos
os demais ingredientes. Misturar bem e decorar
com folhas de alface e cenoura ralada.

MARIA CELIA

Valor Calérico da porgao: 73 Kcal
Rendimento: 50 porgées
Tempo de Preparo: 60 minutos



RECEITA 2011

MACARRAO COLORIDO

INGREDIENTES DA MASSA

2 abobrinhas verdes com casca

2 cenouras com cascas

200 g de azeitonas verdes

1 mago de salsinha

1/2 xicara de cha de azeite

4 dentes de alho

2 cebolas picadas pequenas

250g de macarrao primavera (colorido)

MODO DE PREPARO

Cozinhar 0o macarrdo e reservar.

Em uma panela refogue no azeite o alho,

a cebola, a abobrinha e a cenoura e deixar
cozinhar. Logo ap6s que ficar pronto colocar a
salsa. Misturar o macarrdao com o refogado.

SHIRLEY w

AUTORA
SHIRLEY ALVES DA SILVA

Valor Cal6rico da porgao: 480 Kcal
Rendimento: 5 por¢des
Tempo de Preparo: 45 minutos



APARECIDA CONCEIGAO RODRIGUES CORREA
ISMERIA SILVA REIS

RECEITA 2011

4 ovos

3 beterrabas

1 colher de sopa de agucar

1 colher de cha de sal

1 xicara de cha de dgua morna
1 xicara de cha de azeite ou 6leo
3 tabletes de fermento biolégico
1 Kg de farinha de trigo

Bater no liquidificador a 4gua morna com

a beterraba. Em uma vasilha acrescente o
fermento, o agucar e o sal, mexa até derreter o
fermento, acrescente 0s 0vos, 0 azeite ou 6leo
e a beterraba batida. Colocar a farinha de trigo
aos poucos até a massa soltar das maos. Deixe
descansar até a massa crescer durante

20 minutos. Abra a massa com rolo, recheie,
feche a massa e leve ao forno pré-aquecido.

Cenoura ralada, tomate, cebola e orégano,
temperar com sal e rechear os paes.



RECEITA 2011

MOUSSE DE CENOURA

INGREDIENTES DA MASSA

7 copos tipo requeijdo de cenoura ralada
6 copos tipo requeijao de aguicar

10 colheres de sopa de amido de milho
2 litros de leite

MODO DE PREPARO

Cozinhar toda a cenoura ralada em 4 copos tipo
requeijdo de agucar. Reservar.

Misturar 2 litros de leite com 10 colheres de

sopa de amido de milho e 2 copos tipo requeijao
de agucar, até obter a consisténcia de um creme.
Logo apds o creme ficar pronto misture a cenoura.
Colocar em duas formas com o furo no centro,
molhando a forma antes com agua gelada.

Levar para geladeira de um dia para o outro.

Valor Calérico da porgao: 360 Kcal
Rendimento: 36 por¢des
Tempo de Preparo: 20 minutos

AUTORA
ROSEMARI BORINI GARGIONI



AUTORA
ROSEMARI BORINI GARGIONI

RECEITA 2011

COCADA MOLHADINHA
DE CENOURA

INGREDIENTES

3 cenouras médias crua e ralada

2 copos tipo requeijao de aglcar

1 2 copo tipo requeijdo de leite

2 colheres de sopa de amido de milho
1 lata de leite condensado

200 gramas de coco ralado

MODO DE PREPARO

Em uma panela acrescente o aglcare a
cenoura. Deixe o agucar derreter e a cenoura
cozinhar na dgua do cozimento da cenoura.
Desmanche o amido de milho no leite e
acrescente junto a cenoura, sempre mexendo.
Quando engrossar, coloque o leite condensado,
mexendo sempre. Deixe ferver, coloque o coco
ralado, quando estiver soltando da panela
desligue. Deixe esfriar um pouco. Em uma
assadeira untada com margarina, colocar as
colheradas da cocada e deixe secar. Se quiser
deixar mais firme acrescente mais coco ralado.

OBSERVACAO:
Esta receita pode ser feita com beterraba,
chuchu e abdbora.

Valor Calérico da porgao: 79 Kcal
Rendimento: 50 porgées
Tempo de Preparo: 30 minutos



RECEITA 2011

GELEIA DE CASCA
DE MARACUJA

INGREDIENTES DA MASSA

6 maracujas médio

2 xicaras de cha de agucar

1 caixinha de gelatina de maracuja

MODO DE PREPARO

Lave bem os maracujas e corte ao meio,

retire as sementes e reserve. Coloque entao
as cascas na panela de pressao e cubra com
agua, leve para cozinhar por |5 minutos ou até
que elas fiquem macias. Retire do fogo, escorra
a dgua que nao deve ser utilizada, pois ela fica
amarga. Com uma colher tire entdo a polpaea
casca amarela descarte-a. Bata entdo a polpa
no liquidificador, despeje em uma panela.
Leve ao fogo com o agucar, mexendo de vez
em quando até que ferva, entdo despeje o
conteddo da caixa de gelatina e mexa por
alguns minutos.

Valor Calérico da porgao: 88 Kcal
Rendimento: 15 porcoes
Tempo de Preparo: 20 minutos

VIRGINIA :'\ ’,

AUTORA
VIRGINIA MARIA PULS CASELATO



AUTORA
HELENA MARIA GOMES JARDIM GASPAR

RECEITA 2011

CROQUETE QUATRO
SABORES

INGREDIENTES

1 kg de mandioca cozida e amassada

1 xicara de cha de talos de couve picados
1 xicara de cha de cenoura picada ou ralada.
1 xicara de abobrinha picada ou ralada
1/2 cebola picada

1 dente de alho

3 colheres de sopa de ¢leo

1ovo

1 colher de sobremesa de sal

1/2 xicara de cha de farinha de trigo
Cheiro verde e tempero a gosto

Oleo para fritar

MODO DE PREPARO

Em uma panela esquente o dleo e frite a cebola

e 0 alho. Em seguida refogue a cenoura, a
abobrinha e os talos de couve. Deixe esfriar, junte
com a mandioca amassada, e coloque o0 ovo, a
farinha, os temperos, o cheiro verde e o sal.
Misture tudo. Faga os croquetes com colheres,

e frite em dleo quente.

Valor Calérico da porgao: 103 Kcal
Rendimento: 40 porgoes
Tempo de Preparo: 40 minutos



RECEITA 2010

PURE COM LEGUMES

INGREDIENTES DA MASSA

1 kg de batatas

3 colheres de sopa de farinha de trigo
1 ovo inteiro

2 colheres de sopa de queijo
parmesao ralado

Sal a gosto

PREPARO DA MASSA
Cozinhe e passe as batatas pelo espremedor.
Acrescente os demais ingredientes.

INGREDIENTES DO RECHEIRO

1chuchu

1 cenoura

1/2 lata de milho verde ou 2 espigas de milho
1 xicara de cha de talos

200g de frango desfiado ou filé de peixe

2 colheres de sopa de azeite

1/2 cebola picada

1 tablete de caldo de galinha

2 colheres de sopa de amido de milho diluido
em 1/2 xicara de cha de dgua

Sal a gosto

PREPARO DO RECHEIO

Cozinhe a cenoura e a chuchu “al dente”, refogue
1/2 cebola e acrescente as demais ingredientes
na sequencia em que aparecem.

MONTAGEM

1° camada: massa

2° camada: recheio

3% camada: massa

Polvilhe queijo parmesao ralado ou mussarela e
salsinha picadinha. Leve ao forno para gratinar.

Valor Calérico da porgao: 215 Kcal
Rendimento: 10 porcdes
Tempo de Preparo: 30 minutos

AUTORA
NEUSA PEREIRA
DAMARES CORREIA DE MELLO E SILVA

COLABORADORA
ROBERTA DIAS ZACARIAS
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4 berinjelas médias

4 tomates maduros

1 pimentdo média

2 cebolas médias

1 copo americano de 6leo de soja

1 tablete de caldo de galinha

3 dentes de alho

1 colher sobremesa de molho de pimenta vermelha
1 colher de sopa de sal

3 ovos inteiros

2 1/2 xicaras de cha de leite

10 colheres de sopa de farinha de trigo
5 copos americanos de farinha de rosca

1 copo americano (150 ml) de leite
Farinha de rosca
Sala gosto

Descasque a berinjela, corte-a em cubos e deixe na
4gua por 30 minutos. Coloque-a para cozinhar, escorra
e reserve. Em uma panela, aqueca a 6leo e refogue a
alho amassado e a cebola picada. Acrescente as tomates

sem pele e picados em cubinhos, a piment&o picado,

TEREZA DE ARAUJO VILANI a caldo de galinha, sal, molho de pimenta e par Gltimo,
a berinjela cozida. Deixe refogar até que a tomate e a
pimentao fiqguem bem cozidos. Em uma vasilha misture
a leite e a farinha de trigo até formar uma massa de
consisténcia mole. Transfira a massa para a panela do
refogado e deixe cozinhar. Apds esfriar, acrescente as
ovos inteiros e a farinha de rosca e misture bem.
Modele os croquetes, passe no leite e na farinha de
rosca e frite em 6leo bem quente ate dourar.
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TORTA SALGADA
DE CHUCHU

INGREDIENTES DA MASSA

2 ovos inteiros

2 copos tipo requeijdo de farinha de trigo
1 colher de sopa de fermento em p6

1/2 copo tipo requeijdo de dleo de soja
1/2 copo tipo requeijdo de leite

PREPARQO DA MASSA

Bata os ingredientes da massa na batedeira,
exceto o fermento em pg, que deve ser
acrescentado por Ultimo delicadamente.

Se a massa ficar mole acrescente um pouco
mais de farinha.

INGREDIENTES DO RECHEIRO

5 xicaras de cha de chuchu picado
2 latas de sardinha

2 tomates picados

2 cebolas picadas

2 dentes de alhos

Sal a gosto

PREPARO DO RECHEIO

Em uma panela, aqueca o ¢leo e frite 0 alho
amassado e a cebola picada. Adicione o chuchu,
refogue e deixe esfriar. Junte a massa, o tomate,
a sardinha, o chuchu e tempere com sal a gosto.
Coloque em uma assadeira untada e leve ao forno.

Valor Calérico da porgao: 350 Kcal
Rendimento: 10 porcdes
Tempo de Preparo: 60 minutos

AUTORA
MIRIAM DE ALMEIDA REIS



AUTORA
JOSEFINA DE OLIVEIRA BRAGA

RECEITA 2010

COCADA DE CHUCHU

INGREDIENTES

3 1/2 kg de chuchu

11 1/2 xicaras de cha de agucar refinado
200g de coco ralado

MODO DE PREPARO

Rale o chuchu sem o caroco, adicione o agucar
e leve ao logo baixo ate secar toda a dgua.
Apds engrossar acrescente o coco ralado.
Desligue o fogo. Despeje em uma

assadeira e deixe esfriar.

Corte em pedacos e sirva.

Valor Cal6rico da porgao: 380 Kcal
Rendimento: 20 porgoes
Tempo de Preparo: 1h e 10 minutos
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BOLO DE BETERRABA

INGREDIENTES DA MASSA

1 xicara de cha de suco de laranja

4 xicaras de cha de beterraba

3 ovos inteiros

2 xicaras de cha de agucar

3/4 xicara de cha de 6leo

3 xicaras de chd de farinha de trigo
1 colher de sopa de fermento em pé

PREPARO DA MASSA

Bata no liquidilicador a laranja e a beterraba
até formar um suco. Misture os outros
ingredientes e despeje 0 suco aos poucos.
Leve para assar em forno pre aquecido por
aproximadamente 25 minutos.

INGREDIENTES DA COBERTURA

1 colher de sopa de margarina

3 colheres de sopa de achocolatado

3 colheres de sopa de aglcar

1 xicara de cha de leite

Se desejar substitua a calda de chocolate:

OPCAQ DE COBERTURA

4 xicaras de cha de agucar
de confeiteiro

Suco de 1 laranja

PREPARO DA COBERTURA

Misture todos os ingredientes e leve ao fogo
até engrossare obter um creme. Cubra o bolo
ainda quente.

Valor Calérico da porgao: 320 Kcal
Rendimento: 15 porgdes
Tempo de Preparo: 30 minutos

AUTORA
ANA LUCIA G. DE LIMA



AUTORA
CLEUSA MARIA RIBEIRO

RECEITA 2010

PACOCA DE FARINHA
DE MANDIOCA

INGREDIENTES

3 xicaras de cha de farinha de mandioca
500g de amendoim torrado e sem pele
2 xicaras de cha de agucar refinado

1 pitada de sal

MODO DE PREPARO
Bata no liquidificadortodos os ingredientes na
sequéncia.

DICA

Se preferir a pagoca mais Umida acrescente
1/2 xicara cha de amendoim torrado e

1/4 de xicara cha de agucar.

Valor Calérico da porgao: 180 Kcal
Rendimento: 30 porgdes
Tempo de Preparo: 20 minutos
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PUDIM DE MANDIOCA

INGREDIENTES DA MASSA

2 ovos inteiros

2 1/2 xicaras de cha de agucar refinado

1 1/2 xicara de cha de leite

10 colheres de sopa de queijo parmesao ralado
10 colheres de sopa de coco ralado

1 colher de sopa de margarina

1 pitada de sal

1 colher de sopa de fermento em pé

1 kg de mandioca crua e ralada

PREPARQO DA MASSA

Bata os 5 primeiros ingredientes no
liquidificador. Acrescente os demais
ingredientes e misture delicadamente ate
obter uma massa homogénea. Despeje em
uma forma untada com margarina e
farinha de trigo e leve para assar por
aproximadamente 40 minutos.

INGREDIENTES DA CALDA
1 xicara de cha de agua
1 xicara de cha de agucar refinado

PREPARQ DA CALDA

Em uma panela, leve o aclcar e a dgua em AUTORA
fogo baixo até obter ponto de calda. Despeje ROSEMARI BORINI GARGIONI
sobre o pudim assado.

Valor Calérico da porgao: 185 Kcal
Rendimento: 25 por¢des
Tempo de Preparo: 1 hora e 20 minutos
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RECEITA 2010

1 1/2 xicara de cha de dgua

2 xicaras de chd de talos de espinafre
1 pimentao

2 xicaras de cha de talos de couve

2 cenouras raladas

4 tomates picados

2 cebolas picadas

4 dentes de alho amassados

1 quilo de farinha de mandioca

2 colheres de sopa de margarina

3 colheres de sopa de dleo de soja

2 xicaras de cha de abobrinha ralada
1 tablete de caldo de galinha

Sal a gosto

Frite a cebola e 0 alho na margarina e no 6leo
até dourar, despeje os demais ingredientes
e deixe cozinhar um pouco, desligue, junte a
farinha, mexa e salpique o cheiro verde.



RECEITA 2010

EMPADA SABOR E SAUDE

INGREDIENTES DA MASSA

1 1/4 xicara de cha de margarina

1/2 xicara de cha de creme de leite

1 colher de cha de sal

1 colher de café de agtcar

2 xicaras de cha de farinha de trigo ou

o suficiente até a massa soltar das maos

PREPARQO DA MASSA

Misturar os ingredientes delicadamente com
a ponta dos dedos sem amassar muito.
Levar a geladeira por 30 minutos.

INGREDIENTES DO RECHEIO

1 xicara de cha de talos de couve picado
1 xicara de cha de cenoura ralada

1 lata de ervilha

1 lata de milho

1 colher de sobremesa de farinha de trigo
1/2 xicara de cha de leite

1/2 xicara de cha de creme de leite

1 colher de cha de sal

1 dente de alho picado

1/2 cebola picada

1 colher de sopa de dleo de soja

PREPARO DO RECHEIRO

Em uma panela aquega o 6leo e frite a cebola e o alho.
Em seguida acrescente os talos, a cenoura e o sal.
Deixe refogar e adicione a ervilha e meia lata de milho.
Bata no liquidificador o restante do milho com a farinha
e o leite. Coloque o refogado na panela e deixe cozinhar
mexendo sempre. Desligue o fogo e despeje o creme de
leite. Deixe esfriar.

MODO DE PREPARO

Abra a massa em forminhas, recheie e feche as
empadas. Pincele com gema de ovo e leve ao forno a
cerca de 180 graus por aproximadamente 25 minutos.

Valor Calérico da porgao: 230 Kcal
Rendimento: 15 porgdes
Tempo de Preparo: 40 minutos

AUTORA
HELENA GOMES JARDIM GASPAR
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TORTA CAMADA DE
LEGUMES COM CASCA

INGREDIENTES DA MASSA

4 ovos

3 xicaras de cha de farinha de trigo

1 xicara de cha de éleo de soja

3 xicaras de cha de leite

1 colher de sobremesa de caldo de legumes
1 colher de sobremesa de fermento em pé
Sal a gosto

PREPARO DA MASSA

Bata os ingredientes da massa no
liquidificador, exceto o fermento em pd
que deve ser acrescentado por Gltimo.

INGREDIENTES DO RECHEIO

3 chuchus médios

1 abobrinha média

2 cenouras médias

¢ folhas de acelga

1 colher de sopa de éleo de soja
3 cebolas médias picadas

5 dentes de alho

4 tomates maduros

AUTORA Cheiro verde a gosto
ELIZABETE F. DE CASTRO
MAIRA APARECIDA BARBOSA PREPARO DO RECHEIRO

Em uma panela, aqueca o éleo e frite a cebola e 0
alho. Acrescente os demais ingredientes
do recheio e refogue. Deixe esfriar.

MODO DE PREPARO

Alterne em uma assadeira camadas de massa e do
refogado de legumes e leve para assar em forno
médio por aproximadamente 40 minutos.

Valor Calérico da porgao: 150 Kcal
Rendimento: 30 porgdes
Tempo de Preparo: 1 hora e 10 minutos
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TORTA BRASILEIRINHA

INGREDIENTES DA MASSA

4 cenouras médias

6 ovos inteiros

2 xicaras de ché de farinha de trigo

3 colheres de sopa de parmesao ralado
1 colher de café de sal

4 colheres de sopa de margarina gelada
1 xicara de cha de Leite

1 colher de sopa de fermento em p6

PREPARO DA MASSA
Bata todos os ingredientes no liquidificador, por
Gltimo acrescente o fermento em p6. Reserve.

INGREDIENTES DO MOLHO BRANCO

1 cebola pequena ralada

2 colheres de sopa de margarina
1/2 xicara de cha de farinha de trigo
2 xicaras de cha de leite

1 lata de creme de leite

Sal a gosto

INGREDIENTES 1° RECHEIO

1 kg de peito de frango

1 cebola média

1 tablete de caldo de galinha
Salsinha e cebolinha a gosto
Sal a gosto

INGREDIENTES 2° RECHEIO

2 berinjelas médias

1 colherde sopa de 6leo de soja
1/2 xicara de cha de cheiro verde
3 dentes de alho

1 colher de café de curry

1 cebola média ralada

1 pitada de sal

4 abobrinhas médias

Continuagao da receita na proxima pagina

AUTORA
MARIA CELIA TEIXEIRA GOES PEREIRA



RECEITA 2010

Cozinhe o peito de frango na agua com os temperos. Desfie e reserve.

Descasque apenas uma berinjela e reserve as cascas para decorar o prato. Rale as berinjelas e lave bem.
Em seguida leve-as para refogar no alho e no 6leo e adicione a salsinha, cebolinha e sal a gosto. Fatie as
abobrinhas com a casca, em rodelas de 4cm de espessura, retire parte do miolo. Leve a abobrinha fatiada
ao fogo com agua e sal a gosto e cozinhe até ficar al dente. Escorra a agua.

Misture o peito de frango desfiado com a berinjela refogada e o molho branco e recheie as rodelas de
abobrinha. Reserve parte do molho branco e do frango desfiado para a montagem da torta. Unte uma forma
redonda, despeje um pouco da massa, e faga uma camada com as abobrinhas recheadas deixando um
espaco entre elas. Complete esses espacos com o frango desfiado e o molho branco. Cubra com o restante
da massa e salpique o queijo parmesao ralado. Leve ao forno por aproximadamente 45 minutos. Se preferir,
decore com a casca de berinjela em forma de flores, tiras de cenoura e folhas de salsinha e cebolinha.
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INSTITUICGES SOCIAS

PARTICIPANTES DESTE LIVRO DE RECEITAS

CRECHE BERCARIO IRMA CATARINA
70 criangas

CEAC PROJETO CRESCER
160 criancas

CRECHE DOCE RECANTO
100 criangas

CRECHE BERGARIO DR. LEOCACIO CORREA
128 criangas

PEQUENOS OBREIROS DE CURUCA - POC
165 criangas

INSTITUTO SOCIAL SAO CRISTOVAO - INSCRI
106 criangas

CEAC ALBERGUE NOTURNO
Média de 70 adultos atendidos diariamente

CRECHE BERGARIO CRUZADA PASTORES DE BELEM
100 criangas

APAE - ASSOCIACAQ AGUDOS
144 criangas e adultos

CITE - CENTRO DE INTEGRAGAQ SOCIAL
270 criangas

PARTICIPANTES
DA OFICINA DE 2012

LEGIAQ MIRIM DE BAURU
800 adolescentes

RECUPERACAO E ASSISTENCIA CRISTA
16 criancas

LEGIAQ DA BOA VONTADE
127 criangas

ASSOCIAGAQ CRECHE BERGARIO
RODRIGUES DE ABREU - REDENTOR
145 criangas

CEAC - PROJETO CRIANGCA EM ACAQ
140 criangas

LAR ESCOLA SANTA ;UZIA PARA CEGOS
60 pessoas

SOCIEDADE E ASSISTENCIA A CRINGA DR. CESAR
BENEDITO F. RODRIGUES - SANCRISTO
118 criangas

CENTRO ESPIRITA AMOR E CARIDADE
PROJETO CRESCER
160 criangas

VILAVICENTINA - ABRIGO PARA VELHOS DE BAURU
39 idosos
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