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CONTEXTUALIZAGCAO

O Programa Nacional de Alimentacao Escolar
(PNAE) tem por objetivo contribuir para o
crescimento e o desenvolvimento biopsicossocial,
a aprendizagem, o rendimento escolar e a
formacao de praticas alimentares saudaveis dos
alunos, por meio de acoes de educacao alimentar e
nutricional e da oferta de refeicoes que cubram as
suas necessidades nutricionais durante o periodo
letivo.

A Alimentacao Saudavel e Adequada, principio do
PNAE, valoriza o uso de alimentos in natura ou
minimamente processados, respeitando a cultura
alimentar local, a sazonalidade e a
sustentabilidade. Esses aspectos fortalecem a
agricultura familiar e preservam os habitos
alimentares regionais.

Neste e-book, os estudantes assumem papel de
protagonistas ao compartilhar receitas que
representam seus consumos reais, tradicoes e
olhares sobre a alimentacao. Dessa forma,
colaboram para a valorizacao da cultura alimentar
gaiucha e para a promocao de escolhas conscientes

_ e saudaveis.




APRESENTACAO

A alimentacao escolar € uma importante estratégia

de promocao da saude e de valorizacao da cultura
alimentar local. Ao incentivar o uso de alimentos
in natura ou minimamente processados e respeitar
a sazonalidade e a agricultura familiar, o Programa
Nacional de Alimentacao Escolar (PNAE) fortalece
habitos saudaveis e contribui para a formacao
integral dos estudantes.

Com esse proposito, foi desenvolvido este e-book
que reune receitas enviadas pelos proprios
estudantes do Rio Grande do Sul. A iniciativa
busca estimular o protagonismo juvenil, dar voz as
novas geracoes e reconhecer a importancia da
participacao ativa dos alunos na construcao de
praticas alimentares mais conscientes e
sustentaveis.

As receitas apresentadas a seguir relatam as
preferéncias, consumo real, habitos e culturas
regionais que permeiam os municipios. As receitas
estao divididas entre preparacoes salgadas e doces,
todas dialogando com a diversidade alimentar
gaucha e inclusao de uma alimentacao escolar

saudavel.




RECEITAS

SALGADAS




c R E M E D E Municipio: Francisco Macedo 13
Modalidade de ensino ofertada:
Educacao infantil, ensino

ABOBORAE Canamental ¢ B
MILHO VERDE

INGREDIENTES:

e 550g de abobora;

e 300g de frango;

e 1 cebola picada;

e 3 dentes de alho;

e 2 xicaras de milho verde;

¢ 1 maco de cheiro verde;

e 1 litro de leite;

e 4 colheres de sopa de amido de
milho;

e 200ml de 6leo;

1 pacote de cominho de 100g;

1 pacote de colorau 100g.

MODO DE PREPARO:

e Higienizar e picar abobora, a cebola, o alho e o cheiro verde;
refogar o frango utilizando os temperos e a cebola, cozinhar e
desfiar; Refogar e cozinhar a abdébora e o milho verde; Bater no
liquidificador com o leite € o amido de milho e acrescentar ao
frango, cozinhar para dar o ponto e apurar o sabor.
Acrescentar o cheiro verde e servir.

1@1 RENDIMENTO TOTAL: 60 PORCOES DE 120G

TEMPO DE PREPARO: 40 MINUTOS
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Municipio: Caraa
E S P I N A F R E D 0 Modalidade de ensino

ofertada: Todas.

HULK

INGREDIENTES:

1 maco de espinafre (116
gramas);

3 ovos (170g);

1 copo de leite (250 ml);

1 dente ou 2g de alho;

1 colher de cha de azeite de
oliva;

sal a gosto;

3 colheres de sopa de farinha
de trigo.

MODO DE PREPARO:

Lave bem o espinafre. Folha por folha, para tirar todas as
impurezas. Depois de bem limpo, escorra e pique as folhas.
Coloque-o em uma vasilha e acrescente agua quente. A
agua deve ser abundante, o suficiente para cobrir as folhas.
ApoOs escorra a agua.

Bata os ovos, a farinha, o leite, o sal, o azeite e o alho no
liquidificador.

Misture tudo. As folhas e a massa e coloque tudo numa
assadeira.

Leve ao forno para assar.

T@I RENDIMENTO TOTAL: 14 PORCOES DE 32G.

=

TEMPO DE PREPARO: 1H E 30 MINUTOS

[
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MOLHO DE Modalidade de ensin
T O M AT E ofertada: Todas.
CASEIRO

INGREDIENTES:

2 colheres de sopa de 6leo de soja;
e 2 cenouras meédias;

1 beterraba meédia;

1 kg de tomate maduro;

1 kg de cebola branca;

1 colher de sopa de orégano;

4 dentes de alho;

e 2 colheres de colorau;

e Sal a gosto.

MODO DE PREPARO:

e Corte tudo em pedacos, coloque para assar por alguns
minutos. Deixe esfriar um pouco e bata tudo no
liquidificador e depois coloque em saquinhos a
quantidade desejada e congele.

f@ RENDIMENTO TOTAL: 2,1 KG OU 4
PACOTES DE 525 GRAMAS

—

TEMPO DE PREPARO: 1 HORA

COMENTARIO: SE DESEJAR, ACRESCENTE MANJERICAO, LOURO,
CHEIRO VERDE.
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Municipio: Campestre

MUFFIN DE da Serra

Modalidade de ensino

L E G U M ES ofertada: Todas.

INGREDIENTES:

e 3 ovos;

e 14 xicara de leite;

e 14 xicara de 6leo;

e 1 e ! fatia de queijo;

e 14 xicara de cenoura ralada;

e 14 xicara de abobrinha ralada;
e 15 xicara de farinha de aveia;

1 e Y% xicara de farinha branca;
1 col de cha de sal;

1 col de sopa de fermento.

MODO DE PREPARO:

e Bata no liquidificador os ovos, leite, 6leo, queijo, aveia e sal.
Em seguida, coloque em um recipiente e acrescente na massa
a cenoura ralada e a abobrinha e mexa. Apods, va
acrescentando a farinha branca até dar o ponto. Por fim,
coloque o fermento e asse em forno pré-aquecido a 200 graus
por cerca de 20 min ou até que estiverem dourados.

T@I RENDIMENTO TOTAL: APROXIMADAMENTE 12 MUFFINS

TEMPO DE PREPARO: APROXIMADAMENTE 30 MIN
(—
COMENTARIO: RECEITA APROPRIADA PARA MAIORES DE 1 ANO.
RECEITA PREPARADA PELOS ALUNOS DA PRE-ESCOLA DA
ESCOLA MUNICIPAL DE ENSINO FUNDAMENTAL JOANITA
GIACOMELLI TAVARES
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Municipio: Esteio
OVOS Modalidade de ensino

ofertada: Todas.

MEXIDOS

INGREDIENTES:

® 6 0vVOS;

e 1 colher de sopa ou 10ml de
Oleo;

e 15 xicara ou 100ml de leite
morno;

e 1% colher de café ou 1,5g de sal.

MODO DE PREPARO:

® Quebre os ovos, separadamente, para nao ter o risco de
ter um estragado. Numa frigideira grande ou numa
panela coloque o 6leo, os ovos, o leite e o sal. Quando
comecar a cozinhar a clara comece a mexer até cozinhar
os ovos por completo. O leite faz os ovos nao grudarem
na panela.

Y@‘ RENDIMENTO TOTAL: 10 PORCOES

TEMPO DE PREPARO: 1 HORA

COMENTARIO: OVOS MEXIDOS REALIZADOS COM ALUNOS DO
PRIMEIRO ANO DA ESCOLA ERICO VERISSIMO
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P AO D E Municipio: Sobradinho

Modalidade de ensino. ofertada:

QUEIJO DE Todas.
MANDIOCA

INGREDIENTES:

¢ 1lkg de mandioca cozida;

e 500g de polvilho doce;

e 500g de polvilho azedo;

e 3 ovos;

e 1/2 xicara de leite sem lactose;

e 1/2 xicara de 6leo;

e 300g de queijo mucarela ralada sem
lactose;

e 250g de queijo parmesao ralado;

1 colher de sopa de sal.

MODO DE PREPARO:

e Cozinhe bem a mandioca, amasse-a € em uma bacia
acrescente todos os ingredientes e misture bem. Faca
as bolinhas do tamanho de sua preferéncia e asse em
forno pré-aquecido a 180° por aproximadamente 30
minutos ou até as bolinhas ficar douradas. Obs.: As
bolinhas podem ser congeladas. Para assar nao precisa
descongelar.



1@ RENDIMENTO TOTAL: APROXIMADAMENTE 50 PAES

=

(="

DE QUEIJO

TEMPO DE PREPARO: APROXIMADAMENTE 1 HORA

RECEITA ADAPTADA: RECEITA RECEBIDA
PELA EXTENSIONISTA RURAL DA
EMATER/ASCAR MAIQUIELI SCHAFER

COMENTARIO: A MANDIOCA PRECISA ESTAR BEM COZIDA
PARA MELHOR AMASSAR E MISTURAR O RESTANTE DOS
INGREDIENTES. PODE UTILIZAR A AGUA DO COZIMENTO
CASO FIQUE MUITO SECA.

19
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rt Municipio: Santa Maria
PAO VE RD E Modalidade de ensino ofertada:

Pré-escola.

DE ORA-PRO-
NOBIS

INGREDIENTES:

e 200 ml de leite integral;

e 75 gramas de folhas de ora-pro-nobis;
e 3 colheres de sopa de agucar;

e 10 gramas de fermento biologico seco;
e 50 ml de 6leo girassol;

e 5 gramas de sal;

e 1 ovo;

e 500 a 550 gramas de farinha de trigo.

MODO DE PREPARO:

e Em um liquidificador, bata o leite e as folhas de ora-pro-nébis
até triturar bem. Transfira para uma tigela e acrescente o
acucar, o fermento, o 6leo, o sal e o ovo. Misture até ficar
homogéneo. Aos poucos, acrescente a farinha e mexa sempre.
Quando a mistura estiver mais densa, amasse com as maos e
continue adicionando a farinha até que a massa desgrude das
maos. Em uma superficie lisa, limpa e enfarinhada, sove a
massa até que fique lisa e uniforme. Modele a massa em formato
de pao. Acomode-a em uma forma de pao untada com oleo e
deixe crescer novamente até dobrar de tamanho. Leve para assar
em forno preaquecido a 200°C até dourar.




1@' RENDIMENTO TOTAL: 1 PAO GRANDE DE
APROXIMADAMENTE 1,2KG

TEMPO DE PREPARO: 2 HORAS

RECEITA ADAPTADA: ENVIADA PELA
NUTRICIONISTA DA UEIIA/UFSM MICHELLE
REGINATTO

COMENTARIO: O PAO DE ORA-PRO-NOBIS FOI PRODUZIDO COM O
INTUITO DE POTENCIALIZAR UMA ALIMENTACAO SAUDAVEL E A
INSERCAO DE UMA PLANTA ALIMENTICIA NAO-CONVENCIONAL
COMO PARTE DA ALIMENTACAO ESCOLAR.

21



22
Municipio: Esteio
PASTA D E Modalidade de ensino

ofertada: Todas.

ABACATE COM
OVOS

INGREDIENTES:

e 100g de abacate;

e 1 ovo cozido;

e 14 de colher de cha rasa ou
1g de sal.

MODO DE PREPARO:

e Cozinhe o ovo, tire a casca, lave em
agua corrente para tirar o excesso da
casca, amasse bem com um garfo e
reserve. Higienize o abacate, amasse,
misture com o ovo e ajuste o sal.
Coloque o sal aos poucos para nao
salgar.

f@l RENDIMENTO TOTAL: 10 PORCOES

TEMPO DE PREPARO: 30 MINUTOS
(
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r Municipio: Selbach
PAST E LAO D E Modalidade de ensino

ofertada: Todas.

LIQUIDIFICADOR

INGREDIENTES:

e 4 ovos;

e 8 colheres de sopa de farinha de
trigo;

e 15 xicara de oOleo de soja;

e ] xicara de leite;

e 1 colher de cha de sal;

e 2 colheres de cha de fermento
quimico

MODO DE PREPARO:

e Bater todos os ingredientes no liquidificador. Acrescentar 3
xicaras de recheio de sua preferéncia. Untar uma forma
retangular e assar por aproximadamente 40 min, 200 graus.

e Sugestao de recheio: Carne moida, cenoura ralada, queijo
ralado e orégano.

e Preparo da carne moida: - 1 cebola média em cubos - 2 dentes
de alho bem picados - 1 tomate em cubos - 2 colheres de 6leo -
1 colher de extrato de tomate Refogar bem e adicionar 500
gramas de carne moida, cozinhar

f@l RENDIMENTO TOTAL: 30 PORCOES

TEMPO DE PREPARO: 50 MINUTOS
(=



RECEITA ADAPTADA: RECEITA ORIGINAL
DO ALUNO FELIPE AUGUSTO WOLLMANN

COMENTARIO: FOI REALIZADA EM ATIVIDADE DE EDUCACAO
ALIMENTAR E NUTRICIONAL, DESENVOLVIDA NA TURMA DO 5° ANO
DA ESCOLA TODOS OS ALUNOS PARTICIPARAM,

24
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Municipio: Salvador do Sul
RE Q U E IJAO Modalidade de ensino ofertada:
Todas.
CASEIRO

INGREDIENTES:

MODO DE PREPARO:

1L de leite integral

1/3 de xicara de vinagre de alcool ou
suco de limao

5 colher de sopa de manteiga

Sal a gosto

Aqueca o leite até levantar fervura. Desligue o fogo e misture o
vinagre de alcool.

Espere até o leite talhar e escorra em uma peneira.

Coloque a ricota que ficou na peneira em um liquidificador.
Acrescente uma pitado de sal e a manteiga.

Bata bem até o requeijao ficar cremoso.

f@l RENDIMENTO TOTAL: 450G

TEMPO DE PREPARO: 30 MINUTOS

RECEITA ADAPTADA PARA ALIMENTACAO ESCOLAR
REFERENCIA: SITE WWW.TUDO GOSTOSO.COM.BR
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R E ST 0 D 0 N T E ﬁlolgeisiig:geBc;ginsino ofertada:
DO PAMPA

INGREDIENTES:

e 2 xicaras de arroz cozido (novo ou sobra
de arroz);
e 1 xicara de o0leo de soja;
e 4 ovos;
1 xicara de agua;
1 colher de cha de sal;
1 colher de sopa de fermento quimico;
1 colher de farinha de trigo para untar a
forma.
Recheio:
e 200g de milho;
e 200g de frango desfiado;
1 cebola picada;
1 tomate picado;
e 1 cenoura ralada;

4 colheres de tempero verde picado;
15 colher de cha de sal;
1 colher de cha de orégano.

MODO DE PREPARO:

e Adicione no liquidificador: os ovos, o 6leo, a agua, o sal e
o arroz cozido, batendo por aproximadamente 5 minutos.

e Em uma bacia coloque a massa do liquidificador, misture
delicadamente e coloque o fermento. Adicione o milho, a
cebola, o frango, o tomate, a cenoura e os temperos.
Misture tudo.

e Asse em uma forma untada com 6leo e farinha.

e Leve ao forno pré-aquecido em 180°.



@

(

RENDIMENTO TOTAL: 20 PORCOES DE
APROXIMADAMENTE 50G

TEMPO DE PREPARO: 40 MINUTOS

27



INGREDIENTES:

MASSA

28

Municipio: Progresso
RO CAM B O L E Modalidade de ensino ofertada:
Pré-escola, Ensino Fundamental,

INTEGRAL DE Medio e EJA
FORNO

2 ovos;

4 colheres rasas de acucar cristal (40
8);

1L de Oleo;

3 colheres de sopa cheias de fermento
quimico;

5 xicaras de farinha de trigo (500g);

4 xicaras de farinha integral (400g);

2 xicaras de agua morna (400ml);

Y5 colher de sopa rasa de sal (5g);

2 gramas de orégano para polvilhar;

Y5 ovo para pincelar a massa.

RECHEIO

1kg de carne moida ou frango sem
pele;

1 tomate grande;

1 cebola grande;

1 dente de alho;

1 cenoura pequena;

4 colheres de sopa rasas de extrato de
tomate;

1 colher de sopa rasa de sal;

1 colher de cha cheia de orégano;

2 colheres de sopa cheia de 6leo;
Tempero verde a gosto.



MODO DE PREPARO:

MASSA
e Bata os ovos, acucar, 6leo e sal;
e Acrescente agua morna, fermento e depois a farinha;
e Sove bem a massa.
RECHEIO
e Refogar a carne com os temperos e legumes;
e Adicionar o sal e o orégano;
e Apos, abrir a massa, colocar o recheio, enrolar, pincelar com ovo
batido e colocar para assar (conforme o forno, regular a
temperatura).

f@l RENDIMENTO TOTAL: RENDE 28 FATIAS MEDIAS
TAMANHO DA PORCAO 65 GRAMAS

TEMPO DE PREPARO: 1 HORA E 30 MINUTOS

29
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Municipio: C tre da S
SALGADINHO Modalidade de ensino ofertada:
Todas.
DE QUEIJO

INGREDIENTES:

e 2 0vVOS;

e 14 de xicara de o6leo;

e 150g de queijo mucarela
(7 fatias);

e 1 xicara de leite;

e 1 col de cha rasa de sal;

e 400g polvilho doce;

e 1 col de sobremesa de
chia;

e 1 col de cha de fermento;

e Orégano a gosto.

MODO DE PREPARO:

e No liquidificador, bata os ovos, o 6leo, o queijo,
o leite, o sal e o orégano. Apds misture a chia e
o fermento. Coloque a mistura em um
recipiente, adicione o polvilho doce e mexa
bem. Modele os salgadinhos do formato que
desejar. Coloque em uma assadeira untada.
Asse em forno pré-aquecido a 200 graus por
aproximadamente 20 min ou até que estiverem
dourados.

Y@‘ RENDIMENTO TOTAL: APROXIMADAMENTE 50 SALGADINHOS

TEMPO DE PREPARO: APROXIMADAMENTE 40 MINUTOS
[



COMENTARIO: RECEITA APROPRIADA PARA MAIORES DE 1 ANO.
RECEITA PREPARADA PELOS ALUNOS DO JARDIM DA ESCOLA
MUNICIPAL DE ENSINO INFANTIL [ZABEL CRISTINA PAGNO
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T 0 RT A D E Municipio: Ronda Alta
Modalidade de ensino ofertada:
Ensino fundamental/médio e

REPOLHO EJA.

INGREDIENTES:

® 4 ovos;

1/2 xicara de 6leo;

e 1 xicara de agua;

e 3 xicaras de farinha integral;

1 prato fundo de repolho ralado;

1 cebola média picada;

1 tomate grande picado;

1 colher (sopa) de sal;

2 colheres (sopa) de fermento quimico;
Opcional: 1/2 xicara de queijo ralado

MODO DE PREPARO:

e Pré-aquecer o forno a 180°C. Em um recipiente, misturar
todos os ingredientes até obter uma massa homogénea.
Untar uma assadeira e despejar a massa, levando para
assar por 45 minutos ou até fazer o teste do palito e o
mesmo sair limpo.

f@l RENDIMENTO TOTAL: 20 PEDACOS

TEMPO DE PREPARO: 1 HORA

COMENTARIO: VALORIZACAO DOS ALIMENTOS DA AGRICULTURA
FAMILIAR DO MUNICIPIO: REPOLHO, TOMATE E CEBOLA.



INGREDIENTES:
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T R AN A Municipio: Salvador do Sul
C Modalidade de ensino ofertada:
Pré-escola, ensino fundamental,

CATARINA médio e EJA

MASSA:

1kg farinha de trigo;

2 colheres de sopa de fermento
biologico;

1 colher de sopa de sal;

1 colher de sopa de acucar;

3 colheres de sopa de manteiga ou
margarina;

3 ovos;

300ml de leite.

RECHEIO:

1kg frango;

1 cebola;

3 dentes de alho;

Orégano e tempero verde a gosto;

2 potes de requeijao 400g de queijo
mussarela.

COBERTURA OPCIONAL:
Ovo
Gergelim a gosto

MODO DE PREPARO:

Misturar a farinha de trigo com o fermento, por, mais ou menos,
30 segundos;

Adicionar todos os ingredientes secos, o sal e, imediatamente, o
leite;

Por ultimo, juntar a manteiga e os ovos assim que a farinha
estiver bem hidratada e sovar bem;

Cilindrar a massa, até alisar (mais ou menos 20 vezes).

Colocar a massa a bancada (mesa) e deixar descansar por 15
minutos, coberta com uma bacia.
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e Modelar os paes abrindo em tiras de mais ou menos 5cm,
colocar o recheio, trancar e coloca-los em formas, previamente
untadas e levar para crescer, até dobrar de volume.
e Pincelar ovo e polvilhar o gergelim.
e Assar a 200°C, por 40 minutos.
e Retirar do forno e deixar esfriar.

1@' RENDIMENTO TOTAL: DE 6 A 8 TRANCAS DE 50CM

=
TEMPO DE PREPARO: 3 HORAS

=

COMENTARIO: INSPIRADA EM UMA RECEITA DE
FAMILIA, NEIVA APARECIDA DA ROSA DORR



RECEITAS
DOCES
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B E L LA ﬁgg:ljiig:i:es;: teili\fr?giifertada:
PANQUEQUINHA
DE MACA

INGREDIENTES:

® 2 0vOSs;

e 1 colher de sopa de leite em po;
e 1 colher de farinha de aveia;

e 2 macas raladas;

e 1 colher de cha de fermento.

MODO DE PREPARO:

e Bata levemente os ovos misture todos
ingredientes e distribua em pequenas porcoes em
uma frigideira antiaderente, levemente untada.
leve ao fogo baixo até dourar.

f@l RENDIMENTO TOTAL: 7 PORCOES
TEMPO DE PREPARO: 15 MINUTOS

RECEITA ADAPTADA PARA A ALIMENTACAO ESCOLAR:
REFERENCIA: WWW.TUDOGOSTOSO.COM.BR



B 0 LI N H 0 D E Municipio: Campo Bom

Modalidade de ensino

B AN AN A E ofertada: Ensino fundamental

AVEIA

INGREDIENTES:

e 4 bananas (grandes) amassadas;

e Farinha de aveia ou flocos de
aveia para enrolar os bolinhos
quantidade de aveia vai depender
de quantos bolinhos forem feitos.

MODO DE PREPARO:

e Moldar os bolinhos das bananas amassadas, passando na
farinha de aveia ou flocos de aveia. Enrolar na farinha de
aveia ou flocos de aveia Assar em forno a 180°C, em forma
untada com papel vegetal, por 25 minutos, cuidando para
nao queimar. Ao dourar ja pode desligar o forno.

Y@‘ RENDIMENTO TOTAL: 22 BOLINHOS

=

TEMPO DE PREPARO: 1 HORA
(&

RECEITA ADAPTADA PARA ALIMENTACAO ESCOLAR
REFERENCIA: WWW.TUDOGOSTOSO.COM.BR

COMENTARIO: EM COMEMORACAO DOS ANIVERSARIANTES
DO SEMESTRE, IREMOS BRINCAR E DEGUSTAR
ALIMENTACAO SAUDAVEL TAMBEM.
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B O L O D E Municipio: Francisco Macedo 38
Modalidade de ensino ofertada:
Educacao infantil (creche e pré-

BANANA COM escola)
AVEIA E CACAU
100%

INGREDIENTES:

e 6 pacotes de 250¢g de aveia;

e 36 unidades de bananas;

e 1 embalagem de 100g de fermento;
e 12 ovos;

e 200g de cacau em po;

e 40ml de o6leo.

MODO DE PREPARO:

e No liquidificador bata todos os ingredientes, exceto a aveia e
o fermento. Em seguida, misture a aveia e o fermento com
uma espatula. Despeje a massa em uma forma untada. Leve
para assar em forno preaquecido a 1802 C.

f@l RENDIMENTO TOTAL: 60 PEDACOS

TEMPO DE PREPARO: 40 MINUTOS



Municipio: Bagé 39

B O LO D E Modalidade de ensino ofertada: Pré-

escola, ensino fundamental/médio,

BERGAMOTA  **

INGREDIENTES:

e 4 bergamotas (bem lavadas);

e 2 xicaras de farinha de trigo;

e 15 xicara de amido de milho;

® 4 ovos;

e 1 e Y4 xicara de agucar;

e 1/2 xicara de 6leo;

1 colher de cha de fermento quimico.

MODO DE PREPARO:

e Descasque as 4 bergamotas e retire o bagaco do
meio. No liquidificador coloque as 4 bergamotas
(sem semente e sem bagaco) e as cascas de 2
bergamotas. Acrescente o o6leo, os ovos € o
acucar. Bata até que a mistura fique homogénea.
Em uma tigela coloque a mistura e acrescente a
farinha de trigo, o amido de milho e o fermento.
Misture bem. Coloque em uma forma untada e
leve ao forno pré-aquecido a 180°.

1@' RENDIMENTO TOTAL: 30 PORCOES DE
APROXIMADAMENTE 50 GRAMAS

TEMPO DE PREPARO: 35 MINUTOS

RECEITA ADAPTADA: SIMONE
POLVORA SOARES MOURA
(COZINHA BRASIL (SESI))



Municipio: Capao da Canoa

B O Lo D E Modalidade de ensino ofertada:
BERGAMOTA

Ensino fundamental/médio, EJA.

INGREDIENTES:

1 kg de farinha de trigo;

® 6 ovos;

e 4 bergamotas higienizadas sem
sementes (2 sem casca € 2 com
casca);

e 3 xicaras de agucar;

e 3 xicaras de leite quente;

e 3 colheres de sopa de fermento
quimico em po;

e uma pitada de sal.

MODO DE PREPARO:

e Pré-aqueca o forno. Coloque no liquidificador os ovos, o
acucar e o leite e bata bem. Adicione as bergamotas e bata
novamente. Coloque a farinha de trigo aos poucos, junto com
a pitada de sal (pode manter no liquidificador ou passar a
massa para uma uma vasilha grande, mexendo-a com uma
colher grande). Adicione o fermento e mexa lentamente. Passe
a massa para forminhas proprias para forno ou para uma
forma grande. Coloque no forno e deixe até dourar.

T@I RENDIMENTO TOTAL: 32 FORMINHAS DE
82 G A PORCAO PRONTA

TEMPO DE PREPARO: 1 HORA
=

40
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Municipio: Passo Fundo

B 0 LO D E Modalidade de ensino ofertada: Pré-

escola, ensino fundamental/meédio,

BERGAMOTA  =*»

INGREDIENTES:

2 xicaras de farinha de trigo;

1 xicara de acucar;

1/2 xicara de agua;

3 ovos;

50 ml de o6leo;

Suco de 4 bergamotas;

Cascas e bagaco de 2 bergamotas;
1 colher de sopa de fermento.

MODO DE PREPARO:

No liquidificador, adicione os ovos, o o6leo, a agua, o suco de
bergamota, as cascas e o bagaco. Bata bem até obter uma mistura
homogénea.

Acrescente o acgucar e a farinha de trigo a mistura e bata
novamente até incorporar todos os ingredientes.

Transfira a massa para uma bacia e adicione o fermento em po,
misturando delicadamente com uma colher ou espatula (nao bater
no liquidificador).

Despeje a massa em uma forma untada.

Leve ao forno médio, pré-aquecido, por aproximadamente 40
minutos, ou até que esteja assado e dourado.

“@I RENDIMENTO TOTAL: 20 PORCOES

(MEDIA DE 100G/CADA)

=

TEMPO DE PREPARO: 1 HORA

(=
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B O L O D E Municipio: Dona Francisca
Modalidade de ensino
ofertada: Pré-escola,

CASCA DE ferlS(ijlno medio, BIA
BANANA -

INGREDIENTES:

e 2 xicaras (cha) de casca de
banana madura;

® 4 gemas;

e 4 claras em neve;

e 2 xicaras (cha) de acucar;

e 3 xicaras (cha) de farinha de
trigo integral;

e 5 colheres (sopa) rasas de
margarina ou 6leo ou manteiga;

e 2 colheres (sopa) de fermento
quimico em po

e canela em poé para polvilhar
(opcional).

MODO DE PREPARO:

e Bater no liquidificador as cascas de banana com 1/2 xicara (cha)
de agua. Reservar.

e Na batedeira, colocar a margarina, a gema e o ac¢ucar, batendo até
ficar homogénea.

e Misturar as cascas de banana batidas, a farinha e o fermento.

e Por ultimo, colocar as claras em neve, polvilhando com a canela
antes de ir ao forno. Levar ao forno em forma untada, assar
durante 30 ou 35 min.



Y@l RENDIMENTO TOTAL: 15 FATIAS DE 30G.

TEMPO DE PREPARO: 35 MINUTOS

(

RECEITA ADAPTADA PARA ALIMENTACAO
ESCOLAR
REFERENCIA : MESA BRASIL - SESC

COMENTARIO: O BOLO FAZ PARTE DO PROJETO DE
APROVEITAMENTO INTEGRAL DE ALIMENTOS DO COLEGIO
POLITECNICO DA UNIVERSIDADE FEDERAL DE SANTA
MARIA (UFSM), COORDENADO PELA PROFESSORA ANDREIA
CIROLINI. A RECEITA FOI ADAPTADA COM O USO DE
FARINHA INTEGRAL E PASSOU POR UM TESTE DE
ACEITABILIDADE, CONFORME OS CRITERIOS DO
PROGRAMA NACIONAL DE ALIMENTACAO ESCOLAR (PNAE).
O RESULTADO FOI UM SUCESSO: O TESTE DE
ACEITABILIDADE OBTEVE INDICE SUPERIOR A 80% E O
BOLO FOI INSERIDO NOS CARDAPIOS ESCOLARES.
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Municipio: E ilhada do Sul
BOLO DE Modalidade de ensin ofertada:
Todas
CASCA DE
BANANA

INGREDIENTES:

e 4 cascas de bananas limpas;

e 1 xicara de azeite;

e 1 xicara de farinha de rosca

e 1 xicara de uvas passas;

e 1 xicara de leite;

e 3 ovos;

e 1 colher pequena de canela
em po.

e 1 colher pequena de fermento
em po.

MODO DE PREPARO:

e Bater os ingredientes no liquidificador.

e Em uma bacia colocar a farinha de rosca, o fermento
em po.

e Misturar na bacia a farinha com os ingredientes batidos
no liquidificador, depois da mistura ficar homogénea,
colocar o fermento.

e Colocar em forminhas e ir para o forno por 40 minutos.

f@l RENDIMENTO TOTAL: 24 BOLINHOS

TEMPO DE PREPARO: 55 MINUTOS
(="

RECEITA ADAPTADA PARA ALIMENTACAO ESCOLAR:
REFERENCIA: RECEITAS.GLOBO.COM

COMENTARIO: RECEITA PREPARADA PELOS ALUNOS DA ESCOLA DE
EDUCACAO INFANTIL PINOQUIO
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Municipio: M
BOLO DE Modalidade de ensino
ofertada: Creche e pré-escola
CENOURA
s/ ACUCAR

INGREDIENTES:

e 3 0vos;

e 1 e ' cenoura média;

e U4 de xicara de 6leo de soja;

e 1 xicara de uvas passas brancas;

e 1 e 1/3 de xicara de farinha de trigo;
e 1 colher de sopa de fermento quimico.

MODO DE PREPARO:

e Liquidifique por 3 min os ovos, a cenoura, o
6leo e as uvas passas. Retire do liquidificador
e misture a farinha e o fermento. Leve ao forno
pré aquecido por 20 a 30 minutos, a 180°C

1@1 RENDIMENTO TOTAL: 1 BOLO = 15 PORCOES

=

TEMPO DE PREPARO: APROXIMADAMENTE 1 HORA
(=

COMENTARIO: PODE SER REALIZADA NA FORMA DE
CUPCAKES TAMBEM
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Municipio: Selbach
B O LO D E Modalidade de ensino ofertada: Pré-

escola, ensino fundamental/médio e

LARANJA N

INGREDIENTES:

® 4 ovos;

e 1 Y5 xicara de acgucar;

e 1 xicara de oOleo de soja;

e Suco de 2 laranjas;

e Raspa de 1 laranja;

e 2 xicaras de farinha de trigo;

1 colher de sopa de fermento quimico.

MODO DE PREPARO:

e Bater no liquidificador os ovos, o acucar, o 6leo e o suco.
Transferir para uma tigela, acrescentar a farinha de trigo, as
raspas e o fermento. Assar em uma forma retangular ou com
furo central, untada, a 180°.

‘@I RENDIMENTO TOTAL: 30 PEDACOS

TEMPO DE PREPARO: APROXIMADAMENTE 45 MINUTOS
=

COMENTARIO: FOI REALIZADA EM ATIVIDADE DE
EDUCACAO ALIMENTAR E NUTRICIONAL,
DESENVOLVIDA NA TURMA DO 5° ANO DA ESCOLA
MUNICIPAL DE ENSINO FUNDAMENTAL ANIBAL MAGNI
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B O LO D E Municipio: Campo Bom

Modalidade de ensino

M A c A ofertada: Creche

INGREDIENTES:

¢ 2 macas sem casca e picadas;

1 banana madura;

e 2 0vos;

1 xicara (cha) de aveia flocos finos;

1/2 xicara (cha) de farinha de trigo;

1 colher (sopa) de Canela em po;

1 colher (sopa) de fermento em po;

e 1 maca com casca em fatias para
decorar;

1 colher (cha) de Canela em po6 para
decorar.

MODO DE PREPARO:

e Em um liquidificador, bata as macas, a banana e
os ovos. Em um recipiente, despeje a massa e
acrescente o restante dos ingredientes. Misture
até ficar homogéneo. Em uma forma quadrada
(21 x 21 cm), untada com 6leo e polvilhada com
farinha de trigo, despeje a massa e decore com as
fatias de macgas. Leve para assar em forno médio
(180°C), preaquecido, por cerca de 30 minutos.
Polvilhe a canela e sirva.

1@] RENDIMENTO TOTAL: 20 PORCOES

(&=

TEMPO DE PREPARO: 1 HORA
(="



RECEITA ADAPTADA PARA ALIMENTACAO ESCOLAR
REFERENCIA: WWW.TUDOGOSTOSO.COM.BR

COMENTARIO: NO SARAU LITERARIO PARA A ENTREGA
DAS COMUNICACOES DAS CRIANCAS PARA AS FAMILIAS,
FOI COMPARTILHADA A HISTORIA DO CHA DAS
MARAVILHAS, RECEITA ELABORADA COM DIFERENTES
CHAS E FRUTAS. PENSANDO EM COMPOR O CENARIO E
PROPOSTA, A RECEITA FOI PRODUZIDA COM AS
CRIANCAS PARA COMPARTILHAR DE FORMA AFETIVA A
ALIMENTACAO QUE E OFERTADA NA ESCOLA.
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B 0 L O D E Municipio: Sobradinho 49
Modalidade de ensino ofertada:
Pré-escola, ensino

M 0 RA N G A fundamental/médio e EJA
CABOTIA

INGREDIENTES:

e 300g de moranga crua com casca €
semente, cortada em cubos;

® 4 ovos;

e 1 e Y xicara de cha de acucar;

e 3 de xicara de cha de 6leo;

e 1 e Y% xicara de cha de farinha de
trigo;

e 1 colher de sopa de fermento em
po:

e canela a gosto.

MODO DE PREPARO:

e Em uma tigela peneire a farinha de trigo, acrescente o
fermento e reserve. No liquidificador bata os ovos, o 6leo, o
acucar e vai acrescentando a abdébora a medida que vai
batendo. Quando a mistura estiver homogénea junte aos
poucos esta mistura a farinha de trigo reservada e mexa
delicadamente. Coloque em uma forma untada e
enfarinhada. Leve pra assar em forno (180°) preaquecido por
aproximadamente 35 a 40 minutos, ou até o teste o palito.

T@I RENDIMENTO TOTAL: 32 FATIAS MEDIAS (100G)

TEMPO DE PREPARO: APROXIMADAMENTE 1 HORA
=

RECEITA ADAPTADA PARA ALIMENTACAO ESCOLAR
REFERENCIA: SITE TUDO GOSTOSO
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Municipio: Rio Grande
B ROA D E Modalidade de ensino ofertada: Pré-

escola, ensino fundamental/médio e

MILHO EJA

INGREDIENTES:

e 2 xicaras de farinha de milho;

e 1 xicara de farinha de trigo;

e 1 xicara de acucar;

e 2 colheres de fermento quimico;

e 2 a 3 colheres de margarina ou banha;
e 200ml de leite ou agua morna;

e 3 ovos.

MODO DE PREPARO:

e Misture todos os ingredientes. Faca bolinhas e molde
uma massa no formato de bolachinha. Untar uma
assadeira e colocar as broas. Quando dourar as broas
em baixo esta pronta.

f@l RENDIMENTO TOTAL: 50 PORCOES

TEMPO DE PREPARO: 1 HORA
(e



COOKIE
INTEGRAL DE
CACAU

INGREDIENTES:

e 1 ovo;

e U4 xicara de aguiicar mascavo;

e 2 colheres de sopa de mel,;

e 15 xicara de manteiga ou margarina;
e 1 xicara de farinha de aveia;

e 1 xicara de aveia em flocos finos;

e 2 colheres de sopa de cacau em po;
e 1 colher de cha de fermento quimico.

MODO DE PREPARO:

51

Municipio: Westfalia
Modalidade de ensino ofertada:
Pré-escola, ensino fundamental.

e Misture todos os ingredientes e va colocando a massa em
colheradas em uma forma untada. Asse em forno pré aquecido a

200°C por em torno de 25min.

T@I RENDIMENTO TOTAL: 20 UNIDADES DE 12 GRAMAS

TEMPO DE PREPARO: 40 MINUTOS

COMENTARIO: A MASSA

DEVE FICAR MAIS

ESPESSA, SE FICAR MUITO LIQUIDA, ACRESCENTAR

MAIS FARINHA DE AVEIA
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Municipio: Progresso
c U PCAKE D E Modalidade de ensino

ofertada: Todas

CACAU E BANANA

S/ ACUCAR

INGREDIENTES:

2 bananas maduras;

2 0ovoSs;

2 colheres de sopa de cacau em po
100%;

Y4 xicara de o6leo;

1/2 xicara de uvas passas;

Y5 xicara de farelo de aveia;

V5 xicara de aveia em flocos;

1 colher de sopa de fermento em pé.

MODO DE PREPARO:

Bata no liquidificador os ovos, as bananas, o cacau,
o 6leo e as uvas passas

Bata bem até ficar uma mistura homogénea

Apo6s bater bem, transfira isso para uma tigela
Adicione a aveia em flocos, o farelo de aveia e o
fermento

Misture tudo com uma colher



Coloque em forminhas de cupcake como na foto, sem
precisar untar, ou em uma forma grande de bolo de
silicone também sem precisar untar ou em forma
convencional de bolo untada e enfarinhada. Pode ser
uma forma com furo no meio como de pudim ou
forma tradicional retangular

Leve ao forno pré-aquecido, fogo baixo, 180 graus,
por mais ou menos 30 a 35 minuto.

f@l RENDIMENTO TOTAL: 12 CUPCAKES

=

[—

TEMPO DE PREPARO: 1 HORA
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C U P CA K E D E nggiig;zelzi ensino
CENOURA

ofertada: Todas

INGREDIENTES:

e 3 ovos;

¢ 1 xicara de cenoura ralada;

e 1/2 xicara de 6leo;

e ] xicara de uva passa branca;

e 1 xicara de aveia em flocos finos;

e 3/4 de xicara de farinha de trigo;

e 1 colher de sopa de fermento em po6

MODO DE PREPARO:

e Coloque a uva passa branca em um recipiente e cubra com
agua para hidratar por aproximadamente 30 min. No
liquifidicador, bata os ovos, o 6leo, a cenoura ralada, a uva
passa branca hidratada e a aveia em flocos finos. Em um
recipiente, coloque essa mistura, acrescente a farinha de trigo e
mexa bem. Apos, acrescente o fermento e mexa novamente.
Coloque a massa em forminhas de cupcake e leve para assar em
forno pré-aquecido a 180 graus por cerca de 20 minutos ou até
que estiverem douradinhos.

T@I RENDIMENTO TOTAL: APROXIMADAMENTE 12 CUPCAKES

=

TEMPO DE PREPARO: 50 MINUTOS
-

COMENTARIO: RECEITA PREPARADA PELOS ALUNOS DO MATERNAL
II DA ESCOLA MUNICIPAL DE EDUCACAO INFANTIL SONHO E
FANTASIA. FOI UTILIZADA CENOURA ORGANICA PARA A RECEITA.
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DAN O N I N H 0 ﬁzcril:l:iigggelzi ensino ofertada:
SAUDAVEL

INGREDIENTES:

e 1 inhame médio;
e 15 morangos grandes bem
maduros

MODO DE PREPARO:

e Descasque o inhame, corte em pedacos e
cozinhe até ficar bem cozido. Deixe esfriar.
Apo6s, bata no liquidificador o inhame e os
morangos. Se necessario, coloque um
pouco de agua para ajudar a bater. Apos,
coloque na geladeira por aproximadamente
2h e sirva em seguida.

|@)| RENDIMENTO TOTAL: APROXIMADAMENTE 15 COPINHOS

TEMPO DE PREPARO: 30 MINUTOS
-

COMENTARIO: RECEITA PREPARADA POR ALUNOS DO MATERNAL I DA
ESCOLA MUNICIPAL DE EDUCACAO INFANTIL SONHO E FANTASIA. OS
INGREDIENTES UTILIZADOS ERAM ORGANICOS.
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I O G U RT E D A Municipio: Sao Vendelino

Modalidade de ensino

B A RB I E ofertada: Todas

INGREDIENTES:

e ] beterraba cozida;
e 6 bananas bem maduras;
e 1 litro de iogurte natural.

MODO DE PREPARO:

e Bater todos os ingredientes no
liquidificador.

f@l RENDIMENTO TOTAL: 10 PORCOES DE 100ML

TEMPO DE PREPARO: 5 MINUTOS

COMENTARIO: RECEITA FACIL DE FAZER
COM AS CRIANCAS.

RECEITA ADAPTADA: RETIRADA DA INTERNET
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OVO D E Municipio: Sao Vendelino

Modalidade de ensino

CO L H E R P A R A ofertada: Creche
BEBES

INGREDIENTES:

e 2 bananas bem maduras;

e 1 concha de feijao nao
temperado;

e meia batata doce cozida.

MODO DE PREPARO:

e Bater tudo no processador ou
liquidificador.

f@l RENDIMENTO TOTAL: 2 PORCOES DE 50G

=

TEMPO DE PREPARO: 5 MINUTOS
(

COMENTARIO: EXCELENTE PARA BERCARIO NA
PASCOA OU LANCHE DE BEBES.
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Municipio: Passo Fundo
SAG U D E Modalidade de ensino ofertada: Pré-

escola, ensino fundamental/médio, EJA.

BERGAMOTA

PONKAN

INGREDIENTES:

1 xicara (cha) de sagu;

1 xicara (cha) de acucar;

1 litro de agua filtrada;

1/2 litro de suco de bergamota (ponkan);
Cravos-da-india (a gosto);

Canela em pau (a gosto).

MODO DE PREPARO:

Ferva a agua junto com o cravo € a canela para
aromatizar.

Acrescente o sagu e deixe cozinhar até que os granulos
fiqguem macios e transparentes.

Depois que o sagu estiver cozido, adicione o suco de
bergamota e o a¢ucar.

Deixe ferver novamente, mexendo de vez em quando, até
que a mistura engrosse um pouco. Sirva em seguida ou
deixe esfriar para servir gelado.

1‘@1 RENDIMENTO TOTAL: 20 PORCOES (100 GRAMAS).

=

TEMPO DE PREPARO: 30 MINUTOS

(=

COMENTARIO: A BERGAMOTA (PONKAN) E
ADQUIRIDA POR CHAMADA PUBLICA, DA
AGRICULTURA FAMILIAR.
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