e

SESC

Receitay
Meys Dyl

— e




Presidente do Sistema Fecomércio-RS/Sesc/Senac:

Luiz Carlos Bohn

Diretor Regional Sesc/RS:
Luiz Tadeu Piva

Tiragem: 500 exemplares

Rodrigues. Santa Maria: Sesc/RS, 2018.

24 p.

Sistema Fecomércio-RS Ill. Sesc/RS.

F297c Pereira, Aline Braido; Rodrigues, Elisangela Medianeira.
Receitas Mesa Brasil/por Aline Braido Pereira e Elisangela Medianeira

1. Alimento. 2. Receita Culinaria. 3. Aproveitamento Integral. I.Titulo. Il.

CDU 641.5

Ficha catalografica elaborada por Aline de Medeiros - CRB/10 - 1977




As equipes técnicas do Programa Mesa Brasil Sesc
desenvolvem diversas agdes educativas na area de
nutricdo, com foco no preparo de refeicbes saudaveis.
As entidades sociais parceiras do programa participam
com dedicacdo e entusiasmo das atividades propostas
e disseminam o conhecimento adquirido para todos 0s
seus beneficiarios. Esta publicagao apresenta o resultado
desse trabalho colaborativo, concretizando em produgées
culinarias os saberes compartilhados no dia a dia

do Programa Mesa Brasil.

Luiz Tadeu Piva
Diretor Regional Sesc/RS




Ingredientes:

2 bananas nanicas com casca

1 cenoura

1 laranja com casca

3 ovos

% de xicara (cha) de 6leo

1 xicara (cha) de leite

2 xicaras (cha) de agucar

1 %2 xicara (cha) de farinha de trigo
Canela e cravo em p6

1 colher (sopa) de fermento em pé
1 colher (café) de bicarbonato de sédio

Modo de preparo:

Unte uma forma de furo no meio e preaqueca o forno
a 180 °C. Lave as frutas e legumes muito bem. Corte
as bananas, cenoura e laranja em pedagos pequenos,
retirando somente as sementes da laranja. Nao retire
a casca da banana, da cenoura ou da laranja. Coloque
as frutas no liquidificador junto com os ovos, o agucar,
o leite e o 6leo e bata bem. Em uma vasilha, coloque
os ingredientes secos: a farinha, o fuba, o fermento,

o bicarbonato, a canela e o cravo. Despeje o liquido
batido no liquidificador e misture muito bem com os
ingredientes secos. Despeje a massa na forma e asse
por 35 a 40 minutos. Use um garfo para verificar se
esta assado.




Empadinlia devegeray

Ingredientes:

100 g de espinafre

1 xicara (cha) de cebolinha picada
75 g de queijo mucarela ralado

50 g de queijo parmesao ralado

1 tomate grande cortado em cubos pequenos
2 xicaras (chda) de farinha de trigo

2 colheres (sopa) de fermento em po
2 ovos caipiras

Yav de xicara (cha) de azeite

1 xicara (cha) de leite

Y2 colher (ché) de sal

Modo de preparo:

Preaqueca o forno a 180 °C. Corte todo o espinafre,
inclusive o talo, em pedacos pequenos. Apods, refogue-o
numa panela com um fio de azeite até murchar. Em uma
tigela, misture os ingredientes secos: a farinha de trigo, o
sal e o fermento. Acrescente o restante dos ingredientes.
Misture bem até formar uma massa homogénea.

Unte com manteiga uma forma que possua divisérias
(exemplo: formas especificas para muffins ou cupcakes).
Distribua a massa entre as divisorias e leve ao forno

por 45 minutos. Retire do forno, solte as empadinhas
delicadamente da forma e sirva em seguida.




Ingredientes:

2 xicaras (cha) de abobrinha picada

3 ovos

2 xicaras (cha) de agucar

Y2 xicara (cha) de 6leo

3 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de canela em p6

1 colher (sopa) de esséncia de baunilha
Y2 xicara (cha) de uvas passas

2 colheres (sopa) de fermento em po

Modo de preparo:

Bata no liquidificador a abobrinha, os ovos, o éleo

e o0 agUcar. Em uma tigela, misture a farinha de trigo,
a canela, a baunilha e a uva passa e acrescente

a massa batida no liquidificador. Mexa bem

e acrescente o fermento. Coloque em uma assadeira
untada e enfarinhada. Asse em forno médio
preaquecido até dourar.

Dica: essa receita € uma 6tima opcao para utilizar
a abobrinha em uma preparagéo doce. Pode-se
substituir a uva passa por frutas cristalizadas

ou gotas de chocolate meio amargo.




Ingredientes:

1 xicara (cha) de suco de cascas de abacaxi
1 xicara (cha) de 6leo

2 ovos

1 xicara (ché&) de agucar

2 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em p6

Modo de preparo:

Bata no liquidificador as cascas do abacaxi com 1 copo
(americano) de agua filtrada e coe. Bata a seguir o suco
coado, o 6leo, os ovos e o aglcar. Coloque em um
recipiente e acrescente a farinha de trigo e o fermento.
Unte uma assadeira com um furo central, coloque

a massa e leve para assar em forno médio (180 °C),
por aproximadamente 35 minutos.

Dica: fatias de abacaxi podem ser acrescentadas.




Ml deByicelis,

qutije mugaselo e ovey

Ingredientes:

4 ovos

1 xicara (cha) de brécolis (s6 as flores picadas)
%2 xicara (cha) de queijo mucarela ralado

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Preaqueca o forno a 190 °C. Em uma vasilha, misture
0s ovos inteiros, os brécolis e o queijo mucarela ralado
ou outro queijo de sua preferéncia. Tempere com sal

e pimenta a gosto. Coloque nas forminhas de muffins
e leve ao forno de 12 a 15 minutos, até que o ovo
esteja assado.




Mass@ de pigzm
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Ingredientes:

2 xicaras (cha) de farinha de trigo integral
1 colher (sopa) de manteiga

1 xicara (cha) de agua morna

10 g de fermento de péao

Sal a gosto

Modo de preparo:

Em um refratario, despeje a xicara de agua morna

e adicione o fermento e o sal. Deixe descansar por 10
minutos para levedar. Passado esse tempo, adicione
a manteiga derretida. Adicione uma xicara de farinha
de trigo e misture com uma colher. Adicione aos poucos
a outra xicara de trigo e véa incorporando a massa com
a mao até comecar a desgrudar. Amasse bem e forme
uma bola. Deixe descansar em uma vasilha coberta
com pano de prato por 30 minutos. Divida a massa
em duas, abra com um rolo em forma de discos.
Cologue em uma assadeira untada e doure por 10
minutos no forno. Recheie com o que preferir e volte
ao forno. Sirva.




Wlayse 26 pizza

mtegsal deaveia

Ingredientes:

5 colheres (sopa) de farinha de aveia
4 claras de ovos

1 colher (sopa) de agua

1 dente de alho

1 colher (cha) de fermento em po

1 pitada de sal

Modo de preparo:

Bata todos os ingredientes no liquidificador ou em

um mixer até a massa ficar homogénea. Ligue o forno
a 180 °C e deixe aquecer por 10 minutos. Despeje
essa massa em uma assadeira pequena redonda
untada com azeite (ou se preferir, use uma frigideira
que possa ir ao forno). Leve ao forno e deixe dourar
e ficar crocante. Sirva com o recheio que preferir.




Ingredientes:

250 g de polvilho azedo

250 ml de agua

2 colheres (sopa) de manteiga
1 ovo

Sal rosa a gosto

1 colher (sopa) de chia

Oleo de coco

Modo de preparo:

Coloque 150 ml de agua para ferver. Enquanto isso,

em um recipiente, adicione os 250 g de polvilho azedo

e as 2 colheres de sopa de chia e misture. Coloque 2
colheres de 6leo de coco na agua ja fervida e misture.
Adicione a agua ja fervida aos poucos e continue
mexendo a mistura do polvilho (vai ficar na consisténcia
de uma massa). Adicione o sal rosa e 0 ovo e mexa tudo
(vocé pode utilizar uma batedeira, mixer ou bater na méao
mesmo). Acrescente o restante da dgua, sempre aos
poucos, para hidratar. Para fazer o formato dos biscoitos,
use um saco de confeitar (ou filme de PVC).

Leve ao forno por 20 minutos a 180 °C.




Sesnete de amana

Ingredientes: Modo de preparo:

4 bananas grandes Congele as bananas e bata no liquidificador com os

1 xicara (ch&) de morangos morangos e o suco de Y2 limdo. Retire do liquidificador
1 limao e acrescente o leite em p6. Mexa e sirva em seguida

1 xicara (cha) de leite em p6 com as frutas picadas de sua preferéncia.




Ingredientes:

2 bananas
4 colheres (sopa) de leite em p6
2 colheres (sopa) de cacau em po

Modo de preparo:

Coloque as bananas no forno por 10 minutos. Amasse
e misture tudo. Depois, leve a geladeira por 30 minutos.
Modele as bolinhas. Sirva.




Ingredientes:

1 laranja com casca e sem sementes
1 xicara (cha) de 6leo

3 ovos inteiros

2 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 xicara (ché&) de agucar

1 colher (sopa) de fermento em pd

Modo de preparo:

Lave a laranja e corte-a em 4 partes. Bata no
liquidificador com o 6leo e os ovos em uma tigela.
Adicione o trigo e o agucar peneirado. Misture bem.
Depois, coloque o fermento. Unte a forma com
manteiga e trigo. Leve ao forno médio, preaquecido,
por cerca de 30 minutos (dependendo do forno).




Cupcakedenyaci

Con, CasCa

Ingredientes:

1 xicara (ché) de farinha de trigo

1 xicara (cha) de agucar

%2 xicara (cha) de margarina derretida

2 magas

2 colheres (sopa) de canela em p6

1 colher (sopa) de fermento em p6

1 ovo

Forminhas de papel para cupcakes
Forminhas de aluminio ou forma de cupcakes

Modo de preparo:

Descasque as macas e reserve as cascas. No
liquidificador, coloque a margarina derretida, o ovo,

as cascas das magas e o agucar. Bata tudo. Corte as
magcas em cubos. Em uma bacia, acrescente a mistura
do liquidificador e as mag¢as em cubos. Acrescente a
farinha de trigo aos poucos e, por ultimo, o fermento em
po6, mexendo até misturar bem. Coloque as forminhas
de papel posicionadas sobre as formas de aluminio e as
preencha com a massa até a metade. Misture a canela
e o aglcar e polvilhe por cima da massa nas forminhas.
Leve ao forno preaquecido por 25 minutos a 180 °C.




Bele decasea de @WM:/J%

Ingredientes:

1 xicara (ch&) de 6leo ou manteiga

3 ovos inteiros

2 xicaras (cha) de cascas de banana lavadas
e picadas

2 xicaras (cha) de aglcar mascavo

1 colher (sopa) de fermento em p6

1 colher (sopa) de canela em pé

2 xicaras (cha) de farinha de trigo

Modo de preparo:

Coloque o 6leo, os ovos e as cascas de banana no
liquidificador. Bata bem e va adicionando o restante
dos ingredientes. Bata tudo no liquidificador. Se achar
necessario, despeje a parte liquida em uma vasilha

e misture a farinha e o fermento em p6. Coloque a
massa em uma forma de tamanho médio untada e
enfarinhada. Leve ao forno médio por uns 40 minutos
ou coloque o palito até que ele saia limpo.




Ingredientes:

2 xicaras (cha) de farinha de milho
1 xicara (cha) de agucar

Y2 xicara (cha) de 6leo

1 ovo

1 colher (sopa) de fermento em pd

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes. Forme rosquinhas
ou bolinhas com a massa e asse-as em fogo alto.




Ingredientes:

250 g farinha de trigo

2 colheres (cha) de fermento

1/4 de colher (cha) de gengibre em p6

1 ovo

100 g de mel

125 g de manteiga (em temperatura ambiente)

Modo de preparo:

Em um recipiente, peneire a farinha, o fermento e

0 gengibre em pé. Acrescente a manteiga, o ovo e

o mel. Mexa a mistura com uma espatula até obter
uma massa homogénea. Divida a massa ao meio,
embrulhe em filme de PVC e leve a geladeira por pelo
menos 30 minutos. Preaquega o forno a 180 °C (forno
médio) e prepare duas assadeiras forradas com papel-
manteiga. Com o auxilio de um rolo, abra a massa
numa espessura aproximada de 0,5 cm. Corte os
biscoitos com o cortador de sua preferéncia e leve-os
ao forno por até 10 minutos ou até que estejam com
as bordas levemente douradas. Retire-os do forno e
aguarde 5 minutos antes de remové-los da assadeira.




Bolinbe deatum,

Ingredientes:

7 colheres (sopa) de farelo de aveia ou farinha
de aveia

2 ovos

1 colher (sopa) de semente de chia

1 colher (sopa) de manteiga

1 lata de atum sélido ao natural

4 colheres (sopa) de agua

Orégano, sal e tempero a gosto

1 colher (sopa) de fermento quimico

Modo de preparo:

Misture todos os ingredientes e asse por 15 minutos
ou até dourar.




wa de cegeal,

Conl WAL & eI

Ingredientes:

700 g de maca

Suco de 2 liméao

1 colher (ch&) de canela em p6

2 xicaras (cha) de farinha de trigo integral
1 xicara (ch&) de aveia em flocos

1 colher (ché) de sal

250 g de manteiga

% de xicara (cha) de agucar mascavo
Manteiga e farinha de trigo para untar

e polvilhar

Modo de preparo:

Preaqueca o forno a 180 °C (temperatura média). Unte uma
assadeira com manteiga e polvilhe farinha de trigo. Descasque as
magas e retire os miolos. Corte as magés ao meio e, em seguida,
corte-as em fatias bem finas. Numa tigela grande, coloque o suco
de liméo, a canela e as fatias de maca e misture bem. Reserve.
Junte a manteiga e o aglicar mascavo numa panela e leve ao fogo
baixo para derreter. Numa tigela, junte a farinha integral, a aveia

e o sal e misture bem. Junte a manteiga e o acglcar derretidos

aos ingredientes secos. Mexa com uma colher de pau até ficar
homogéneo. Separe essa massa em duas porgoes iguais.
Transfira uma por¢éo da massa para a assadeira untada e

aperte com as maos, cobrindo todo o fundo. Distribua as macas
reservadas sobre a massa. Acrescente a outra porcao de massa
sobre o recheio e aperte bem com as maos, cobrindo todos os
espacos. Leve a assadeira ao forno preaquecido e deixe assar por
25 minutos ou até que comece a dourar. Retire do forno, espere
10 minutos e corte as barras no tamanho desejado. Quando as
barras estiverem frias, guarde-as em um recipiente com tampa
hermética em local seco e arejado.



Ingredientes:

4 espigas de milho

4 ovos

2 xicaras (cha) de aglcar

1 colher (sopa) de manteiga

1 xicara (cha) de 6leo

2 xicaras (cha) de leite

1 pitada de sal

1 colher (sopa) de fermento em pé
Manteiga para untar a forma

Modo de preparo:

Preaquega o forno em 180 °C (temperatura média). Com
uma faca afiada, debulhe os gréos de milho das espigas
e reserve. Coloque os ovos no liquidificador e bata em
velocidade baixa. Adicione o agucar, a manteiga, o 6leo,
o leite e o milho reservado. Caso precise, acrescente um
pouco mais de leite. Enquanto a massa bate, unte com
manteiga uma forma de bolo com furo e polvilhe com
farinha. Bata o excesso, invertendo a forma sobre a pia.
Junte os ingredientes do liquidificador, o sal e o fermento
em pé e bata apenas para misturar. Despeje a massa

na forma preparada e leve ao forno para assar por 40
minutos. Deixe o bolo esfriar completamente. Para o bolo
desgrudar, passe uma faca em torno da forma, balance
para soltar bem e vire em um prato.




Bl de linie

Ingredientes:

2 ovos

1 %2 xicara (cha) de agucar

3 colheres (sopa) de manteiga

Suco de 1 ou 2 limdes (depende do tamanho)
Raspas de casca de liméo

3 %2 xicaras (ch&) de farinha de trigo

1 xicara (cha) de leite

2 colheres (sopa) de fermento em po

Modo de preparo:

Bata no liquidificador as gemas, o aglcar e a
manteiga. Em seguida, junte o suco e as raspas

de limao, o leite e a farinha aos poucos. Por altimo,
misture, delicadamente, a massa e o fermento.
Espalhe a massa em uma assadeira retangular média
ja untada e asse no forno (ja preaquecido) por mais
ou menos 40 minutos em temperatura de 180 °C.




Ingredientes:

1 xicara (ch&) de suco de manga
200 ml de agua de coco
2 potes de iogurte desnatado ou iogurte grego

Modo de preparo:

Bata a manga e o iogurte no liquidificador com a agua
de coco até obter uma mistura homogénea. Despeje
em copinhos plasticos de 100 ml e leve ao freezer até
congelar. Depois de 2 horas no freezer, coloque os
palitos nos copinhos.

Dica: substitua o suco da manga por outro suco de sua
preferéncia e acrescente outro tipo de fruta. Use sua
criatividade.
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