Ja esti na mesa o novo cardiplo

A dimendac Ao



Prove as receitas, veja como esta gostoso
e, 0 mais importante, nutritivo!

i A Prefeitura de Ipatinga elaborou para vocé este livro com
i receitas que sao preparadas em todas as escolas da rede
municipal de ensino. Vocé pode conferir, em casa, o0 novo

i cardapio que conquistou a todos.

i Preparado, com todo o cuidado, pelas nutricionistas da
i Prefeitura, os ingredientes sao mais saudaveis e bem

! variados. Frutas, carnes, verduras e legumes recheiam
as refeicoes com nutrientes e vitaminas necessarios a

melhoria da salide dos estudantes.

i As receitas também sao compartilhadas pela escola
i com as familias dos alunos, levando assim as préticas de
i alimentacao saudavel para fora do ambiente escolar.

O novo cardapio da alimentacao escolar € mais uma

i agdo do Educa Cidade, o Plano Municipal de Educacao
de Qualidade, implementado pela Prefeitura para

i transformar a educagéo de Ipatinga.




As Secretarias Municipais de Educacdo e Saude mobilizaram suas equipes para atender mais
de 20 mil alunos da Educacao Infantil e Fundamental, de junho de 2013 a junho de 2014.
Foram realizados exames de acuidade visual, avaliagédo de peso e altura, além da supervisao
da escovacao dental.

Os dados recolhidos e estudos apontaram que as taxas de sobrepeso e obesidade estao
relacionadas com os habitos alimentares das criancas e adolescentes. E que cerca de 20%
dos alunos da rede municipal estd acima do peso ideal, ou seja, daquele que propicia bem-
estar fisico, mental e social. A partir desses estudos, a Prefeitura de Ipatinga comegou a
tomar medidas para melhorar a qualidade da alimentacéo e, consequentemente, a satide
de criancas e adolescentes da rede municipal.

Uma dessas medidas foi a elaboracao de um novo cardapio para a alimentacao escolar,
adequado aos horarios em que a merenda é servida aos alunos.

Com isso, os estudantes estao aprendendo como se alimentar de uma forma mais saudavel
e provando como as receitas, além de nutritivas, sdo deliciosas.
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Receitas

Ingredientes:

1 repolho médio (800g)

500g de carne moida

Tempero

2 cebolas pequenas e picadinhas
(1009)

1 copo de molho de tomate

500ml de dgua

1 colher (sopa) cheia de margarina
2 colheres (sopa) de farinha de trigo
500ml de leite

159 de sal

100g de cenoura ralada

Modo de Preparo:

Derreta a margarina, junte o trigo,
dé uma leve torrada até a farinha

dourar. Adicione o leite sem parar
de mexer até engrossar.

Pique o repolho miudinho e
escalde com dgua quente. Escorra e
acrescente ao molho branco.
Prepare o molho com carne moida,
cebola, cenoura, tomate e sal.

Como montar a torta:

12 camada: molho branco com o
repolho;

22 camada: molho de carne;

32 camada: molho branco com o
repolho.

Ir alternando as camadas, até
acabar com os ingredientes.
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Receitas

Empadio de Frango com Legumes

Ingredientes:

Massa

16 colheres (sopa) de margarina
8 colheres (sopa) de leite

2 ovos

Sal e tempero a gosto

Farinha de trigo até dar ponto
(aproximadamente 5009)
Recheio

4 tomates médios

1 cebola grande

1 chuchu, 2 cenouras, 1 pimentao
4 batatas grandes

1 lata de milho verde

1 a 2 xicaras de repolho picadinho
Pasta de alho

5009 de frango cozido desfiado e
temperado

Cebolinha e salsinha a gosto
(aproximadamente 50g)

Modo de Preparo:

Massa
Dissolver tempero em 8 colheres
(sopa) de margarina, em seguida,

misturar somente mais 7 colheres

de margarina e o leite. Aos poucos

ir colocando a farinha de trigo e
amassar até soltar das maos. Abrir a
massa e reservar.

Recheio

Em uma panela, refogue o tempero
em uma colher de margarina,
acrescente o frango (ja cozido e
desfiado), junte a cebola. Em seguida,
coloque os legumes picados em
cubos, o repolho e deixe cozinhar por
30 minutos com um pouco de dgua
(aproximadamente 1 copo). Cuidado
para nao deixar muita umidade no
recheio.

Empadéo

Unte uma forma, forre com uma
camada de massa, coloque o recheio,
mas nao deixe umedecer muito.
Cobrir com o restante da massa e
pincelar com as gemas dos ovos.
Levar ao forno médio por 45 minutos.
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Torta de Frango

Ingredientes:

Massa

3 ovos

1 colher (chd) de fermento

1 copo de dleo

3 copos de leite

2 copos de trigo

1 copo de amido de milho

Sal a gosto

Recheio

Tempero, cebola, cebolinha, salsinha,
tomate, milho verde (opcional) e 1
xicara de frango desfiado.

Modo de Preparo:

Preparar o molho com o frango e os
demais ingredientes.

Bater a massa no liquidificador.
Coloque um pouco de massa na
assadeira, um pouco de molho,

o restante da massa e por cima o
restante do molho.

Leve para assar por cerca de 30-45
minutos.

Bolinko Verde com Aveia

Ingredientes:

1 xicara (cha) de talos e folhas
(ex.: couve)

2 ovos

1 xicara (cha) de farinha de trigo

1 cebola

1/2 xicara (cha) de aveia em flocos
4 colher (sopa) rasa de fermento
Sal

Modo de Preparo:

Bater os ovos e misturar com a cebola
picada e o sal.

Acrescentar as folhas e talos picados.
Juntar a mistura a farinha de trigo, a
aveia.

Acrescentar o fermento e misturar.
Untar uma assadeira e moldar os
bolinhos. Assar.
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Receitas

Quiche de Cenoura & Chuciu

Ingredientes:

Massa

2 pacotes de bolacha salgada

24 colheres (sopa) de éleo ou leite
48 colheres (sopa) de agua

Molho branco

2 cebolas pequenas

2 colheres (sopa) de dleo

4 colheres (sopa) de farinha de trigo
ou amido de milho

1 litro de leite

Recheio

1 cebola pequena

2 colheres (sopa) de dleo

3 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 xicara de (chd) de leite diluido

3 cenouras grandes raladas

2 chuchus ralados, sal

1 xicara (cha) de molho branco

Modo de Preparo:
Massa

1-Triturar a bolacha no liquidificador

até virar farinha.

2- Misturar com o 6leo e acrescentar

a dgua aos poucos, até formar uma
massa.

3- Forrar o fundo e as laterais de uma
assadeira.

Molho Branco

Refogar a cebola picada com éleo.
Acrescentar 2 colheres (sopa) de
farinha de trigo ou amido de milho e
mexetr.

Acrescentar V2 litro de leite aos poucos
€ mexer até engrossar.

Recheio

Picar e refogar a cebola no 6leo.
Dissolver a farinha no leite e
acrescentar a cebola e o sal. Mexer até
engrossar.

Adicionar a cenoura e o chuchu
picados e previamente cozidos.
Rechear a massa.

Cobrir com molho branco.

Levar ao forno médio por
aproximadamente 30 minutos.
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Torta de Legumes Receita |
Ingredientes:

5 tomates picados em cubos

1 cebola picada em cubos

3 pimentdes picados em cubos

2 cenouras picadas em cubos cozidas
3 ovos inteiros crus

13 colheres (sopa) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de 6leo

Sal a gosto, milho verde e cheiro-
verde a gosto

Modo de Preparo:

Misture tudo e coloque numa forma
untada em 6leo e leve ao forno
brando.

Torta de Legumes
Receita 2
Ingredientes:

4 ovos
2 xicaras (cha) de farinha de trigo

Receitas

1 xicara (cha) de 6leo

2 xicaras (cha) de leite

1 % colher (sopa) de fermento em poé
quimico

Recheio

Chuchu ralado (3009)

Cenoura ralada (100g)
Abobrinha ralada (2009g)

2 tomates picados sem semente
Sal a gosto

Cheiro-verde a gosto

Modo de Preparo:

Massa:

Bater no liquidificador os ovos e em
seguida os demais ingredientes.
Recheio:

Refogar os legumes com os temperos.
Colocar metade da massa em uma
forma retangular, untada, despejar o
recheio e colocar o restante da massa.
Assar em forno médio préaquecido
por aproximadamente 40 minutos ou
até ficar dourada.
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Receitas

Torka de Mandioca Receita |

Ingredientes:

1,5 kg de mandioca cozida e
amassada

1 xicara (cha) de leite

1 xicara (cha) de margarina

5 kg de moranga ralada

1 cebola média

% kg de carne moida

5 repolho

Cheiro-verde a gosto, sal, tempero
Modo de Preparo:

Puré: amasse bem a mandioca com o
leite, a agua e a margarina e salgue.
Faca separadamente um refogado de
moranga e outro de repolho.

Doure a cebola, logo acrescente a
carne moida e deixe refogar.
Montagem: Num tabuleiro, em
camadas, coloque primeiro o puré
de mandioca, depois a moranga
refogada, o repolho refogado e por
cima a carne moida. Por ultimo,
cubra com uma camada de puré de
mandioca. Se desejar polvilhe queijo

ralado e leve ao forno até dourar por
15 minutos.

Bobo Je Maca com Awveia
Ingredientes:

4 macgas médias

3 ovos

1 V4 xicara (chd) de agucar

4 xicara (cha) de amido de milho

2 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 xicara (cha) de aveia em flocos
(guarde um pouco para polvilhar em
cima da massa)

1 colher (sopa) de fermento

Modo de Preparo:

Bater tudo no liquidificador e por
ultimo acrescentar o fermento.
Colocar em assadeira previamente
untada e polvilhar com o farelo
de aveia por cima. Assar por
aproximadamente 45 minutos.
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Receitas

Torda e Mandioca Receita 2

Ingredientes:

Massa

1% kg de mandioca cozida e
amassada

1 ovo

1 colher (sopa) de margarina
2 xicara (cha) de leite

Sal a gosto

Recheio

1 kg de frango desfiado

1 cenoura média ralada

1 xicara (cha) de talo de couve picado
1 tomate picado

1 cebola picada

4 pimentao picado
Tempero

Salsinha e cebolinha a gosto
30 ml de 6leo

Sal a gosto

Modo de Preparo:

Massa

Cozinhar a mandioca, amassar e
misturar com o ovo, margarina, leite
esal.

Cozinhar e desfiar o frango e refogar
com os temperos e as verduras.

Em uma forma grande colocar
metade do puré de mandioca, o
recheio e o restante do puré de
mandioca. Levar ao forno por
aproximadamente 20 minutos.
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Torka de Liquidificador

Ingredientes:

Massa

1 ovo

6 colheres (sopa) bem cheias de
farinha de trigo

1 colher (sobremesa) de fermento em
poé

2 cebola

1 xicara (cha) de leite

5 xicara (cha) de 6leo

1 pitada de sal

Recheio

Tempero, cebola, cebolinha, salsinha,
tomate, pimentao, acém em cubos
(1kg)

Receitas

Modo de Preparo

Preparar o molho com a carne
desfiada e os demais ingredientes.
Bater a massa no liquidificador,

se ficar muito mole acrescentar
mais farinha de trigo para adquirir
consisténcia.

Acender o forno para préaquecer em
temperatura média.

Untar a assadeira com 6leo, colocar
um pouco de massa, um pouco de
molho, o restante da massa e por
cima o restante do molho.

Levar para assar por cerca de 30
minutos.




e
(4]
Torka Colovida

Ingredientes:

3 ovos

3 xicaras (cha) de leite

2 xicaras (cha) farinha de trigo

2 xicaras (cha) de maisena

1 xicara (cha) de éleo

4 colher (sopa) de sal

2 colheres (cha) de fermento em po
Recheio

Tempero

4 xicara (chd) de cebola picada
4 xicara (chd) de tomate picado
5 xicara (cha) de cenoura ralada
4 xicara (chd) de salsinha picada
14 xicara de cebolinha picada
Opcional: ¥ xicara (cha) de milho
verde

Modo de Preparo:

Bater no liquidificador os ovos, dleo,
leite, sal, maisena, farinha e por
ultimo adicionar o fermento. Misturar
todos os ingredientes do recheio com

Receitas

a massa e colocar para assar em forno
préaquecido por aproximadamente
50 minutos.

Torka Sdgada Verde

Ingredientes:

2 xicaras (cha) de leite

3 ovos

1 xicara (cha) de 6leo

1 xicara (cha) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento quimico
em po

10 bolachas salgadas

1 xicara (cha) de talos de qualquer
hortalica verde

1 colher (cha) de sal

Modo de Preparo:

Bater todos os ingredientes no
liquidificador.

Untar uma forma e despejar a massa.
Assar em forno médio.
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Receitas

Tovda de Absbora com Carne W\olda

Ingredientes:

1 colher (sopa) de margarina

5009 de carne moida

1 cebola pequena picada

2 tomates picados

Sal e pimenta a gosto

1 %4 xicara (cha) de abdbora cozida e
amassada

1 Y2 xicara (cha) de leite

1 4 xicara (cha) de farinha de trigo
3 ovos

4 xicara (cha) de 6leo

4 xicara (chd) de amido de milho

1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de Preparo:

Em uma panela, derreta a margarina
e frite a carne até dourar. Junte a
cebola, o tomate, o sal e a pimenta.
Refogue por 2 minutos, desligue o
fogo e deixe esfriar.

Prepare a massa: no liquidificador,
bata a abdbora, o leite, a farinha de
trigo, os ovos, o 6leo, o amido de
milho. Desligue e misture o fermento.
Em uma forma untada com
margarina, coloque metade da
massa, a carne refogada e por cima o
restante da massa.

Leve para assar em forno préaquecido
a 200°C por 40 minutos ou até dourar.
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Torda de Ayvoz

Ingredientes:

Massa:

2 4 xicaras (chd) de arroz cozido

3 ovos

1 copo de leite

2 copo de 6leo

1 xicara (cha) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em pé
Sal a gosto

Recheio:

2009 de carne moida

1 tomate médio picado

1 cebola média picada

1 pimentéo picado

1 cenoura ralada

1 chuchu ralado

1 xicara de moranga ralada
Sal a gosto

Receitas

Modo de Preparo:

Massa:

Bata no liquidificador todos os
ingredientes e reserve.

Recheio:

Refogue a carne moida e acrescente
os outros ingredientes.

Montagem da torta:

Em uma assadeira untada, coloque
metade da massa e sobre ela o
recheio, cubra com o restante

da massa e leve para assar por
aproximadamente 30 minutos.
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Ingredientes:

1 abacaxi (somente a casca)
4 magcas (somente a polpa)

Receitas

Agua

Modo de Preparo:

Lavar a casca do abacaxi com uma
escovinha para retirar bem a sujeira.
Colocar em uma panela com a agua
e levar ao fogo até ferver. Desligar
e coar.

Deixar esfriar e bater no
liquidificador com a polpa das
macgas.

Bater no liquidificador o abacaxi, a
polpa da maca e a d4gua.

Coar.

Verificar se é necessario adogar. Se
for, ndo exagerar no agucar.

Servir gelado.

Cenowra

Ingredientes:
15 laranjas, 1 copo de cenoura picada

Modo de Preparo:

Lavar e higienizar as laranjas e a
cenoura.

Cozinhar a cenoura.

Extrair o suco das laranjas.

Bater no liquidificador o suco da
laranja, a cenoura cozida e picada e a
agua gelada.
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Suco e Betervaba e Laranja

Ingredientes:

2 beterrabas
10 laranjas
2 litros de agua

Modo de Preparo: C

Lavar e higienizar as beterrabas e as Ve

laranjas.

Cozinhar a beterrabas e reservar. ; .

Bater no liquidificador as laranjas com Ingredientes:

casca e sem semente com a agua. 15 laranjas

Misturar as beterraba. Bater maisum 2 folhas de couve

pouco.

Peneirar e servir gelado. Modo de Preparo:
Lavar e higienizar as laranjas e a
couve.

Extrair o suco das laranjas.

Bater no liquidificador o suco da
laranja, a couve picada (sem o talo) e
a agua gelada.
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Suco Mavavilaa

Ingredientes:

1 beterraba pequena
2 laranjas
2 cenouras

Modo de Preparo:

Lavar e higienizar os ingredientes.
Cozinhar a beterraba com a casca.

Bater tudo no liquidificador.

Suco Tui Frudi

Ingredientes:

10 laranjas
2 fatias de melancia
2 bananas

Modo de Preparo:

Lavar e higienizar as frutas.
Extrair o suco das laranjas.
Cortar a melancia e retirar as

Receitas

sementes.

Cozinhar as bananas sem casca.
Bater as frutas no liquidificador.
Despejar numa jarra e servir gelado.

oDOY A

Ingredientes:

1 caneca de abdbora
15 laranjas

Modo de Preparo:

Lavar e higienizar as laranjas e a
abdbora.

Cozinhar a abdbora e reservar.
Extrair o suco das laranjas.

Bater no liquidificador o suco de
laranja, a abdbora cozida e picada e a
agua gelada.
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