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O Sesquinho estd para peixe

Bolinhas vitaminadas

Bolo verde

Bolinhas de carne

Chips coloridos

Delicia crocante de frango

Sanduiche no palito

Bolo de cenoura maluca

Muffin de banana com aveia

Suco da natureza

Suco rei
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Para trabalhar de forma interdisciplinar, o Sesc/RS criou o0 “Cozinhando
com o Sesquinho”. Uma iniciativa que uniu as criancas da Turma 5 da
escola com o Programa Mesa Brasil Sesc.

Sesquinho é a Escola de Educacao Infantil do Sesc/RS, que atende
criangas de 03 anos a 05 anos e 11 meses. JA o Mesa Brasil é uma rede
nacional de solidariedade, que visa combater a fome e o desperdicio de
alimentos.

Este projeto surgiu de uma situacao de aprendizagem vivenciada pela
turma, que resultou em iniUmeros questionamentos. Logo, tendo em
vista a ampliacdo de repertério, discutiu-se e registrou-se receitas, que
vieram ao encontro de uma alimentacao mais saudavel.

A medida que o projeto foi ganhando expressividade, foi conquistando
novas parcerias.

Além do desafio que foi a experiéncia de cozinhar, ao longo das oficinas
de culinaria, foram abordadas diferentes linguagens, como nocbes de
matemadtica, linguagem oral e escrita, ciéncias, quimica, fisica, arte da
transformacdo, entre outras. Tudo isso, através das quantidades de cada
ingrediente, leitura e exploracao da receita, manipulagao e elaboragao
dos alimentos.

A partir de todas estas experiéncias vividas e compartilhadas, buscou-
se evidenciar importantes questbes, como a participacao ativa das
criangas em seu processo de construcdao do conhecimento, ampliar
repertério e demonstrar que uma boa alimentacdo é importante para
uma vida mais saudavel.



Desenvolvido por:
Pietro Amaral, Gabriela Willes, Davi Silva e Murilo Costa

A INGREDIENTES:

+ 600g de filé de peixe com carne
mais firme (ex: filé de tilapia);

« 2 0VOs inteiros;
- 1 xicara (cha) de farinha de aveia;

« %2 xicara (chd) de farinha de linhaca
dourada;

« 2 colheres (sopa) de chia
em sementes;

+ Orégano a gosto;

- Sal a gosto.

4 M0D0 DE PREPARO;

Misture todos os ingredientes

secos em um recipiente. Bata os ovos

e reserve em outro recipiente. Corte

os filés em tiras. Passe as tiras no ovo

e em seguida na mistura de farinhas.
Distribua em um refratario untado com
azeite. Leve ao forno por 20 minutos.

Dica: essa mistura pode ficar
armazenada em um recipiente
hermeticamente fechado por até 3
semanas e serve para empanar peixes
e frangos.

Desenvolvido por:
Dérick da Silva, Gabriela Freitas, Murilo Souza e Mauricio Fonseca

A INGREDIENTES:

+ 2 inhames grandes (em puré);

« 1 Y2 xicara (chd) de polvilho doce;
« 1 xicara (cha) de polvilho azedo;
« ¥ xicara (chd) de 6leo de milho;

+ 50g de queijo parmesao.

4 M0D0 DE PREPARC:

Misture todos os ingredientes

secos. Acrescente o 6leo aos poucos,
formando uma farofa. Por ultimo,
adicione o puré de inhame devagar,
até que se forme uma massa uniforme
que nado grude nas maos. Faca bolinhas
com esta massa e disponha numa
assadeira previamente untada com

um fio de 6leo. Asse a 200°C por 30

a 40 minutos.

Nota: preaqueca o forno
por 10 minutos a 200°C.
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Desenvolvido por:
Pietro Amaral, Rafael Lima, Sarah Martins e Vittoria Dornelles

A INGREDIENTES:

. 1 xicara (chd) de farinha de aveia;

. 4 xicara (cha) de farinha
de trigo integral;

+ 1 colher (sopa) de fermento em po;

« 1 xicara (cha) de queijo mucarela
em cubinhos;

« 1 xicara (cha) de espinafre;
« 14 xicara (cha) de 6leo de milho;
- Y2 xicara (chd) de leite integral;

« 3 0vOs.

4 M0D0 DE PREPARO;

Desfolhe o espinafre e rasgue.

Em um liquidificador, bata o dleo,

o leite, os ovos e o espinafre.

Em um recipiente, junte todos

os ingredientes secos. Aos poucos

e com ajuda de uma colher, acrescente
a parte liquida. Nas formas de cupcake,
preencha a metade com a massa,
recheie com o queijo e cubra a outra
metade. Asse em forno preaquecido

a 180°C por mais ou menos 10 minutos.

Desenvolvido por:
Rafael Lima, Bernardo Braga, Vittéria Dornelles e Joao Vitor da Silva

A INGREDIENTES:

+ 5009 de patinho bovino moido
(sem gordura);

- 1 cenoura média ralada;

+ 1 cebola média picada;

« 3 dentes de alho picados;

« Cheiro-verde a gosto picado;

- Sal a gosto.

4 M0D0 DE PREPARC:

Corte a cebola em cubinhos e rale

a cenoura de forma que fique bem fina.
Corte o alho e o cheiro-verde. Em um
recipiente, junte a carne aos demais
ingredientes. Por ultimo, ajuste o

sal e misture tudo até que se forme
uma massa homogénea. Modele os
hamburgueres e leve ao forno para
assar. Assar por 30 minutos a 200°C

ou até dourar.




Desenvolvido por:

Murilo Costa, Pietro Calgaro, Bernardo Braga e Julia Ludwig

A INGREDIENTES:

» 2 batatas-doces médias;
. 2 beterrabas médias;

« Azeite;

» Orégano a gosto;

« Sal a gosto.

4 M0D0 DE PREPARO;

Com a ajuda do descascador ou

com uma faca pequena (de legumes)
afiada, corte a beterraba e a batata-
doce sentido vertical, de modo a ter
chips redondos e bem finos. Unte
uma assadeira com um fio de azeite

e disponha os chips lado a lado,
nunca um em cima do outro, para que
dourem de forma uniforme. Asse por
15 minutos a 180°C ou até dourar.

Desenvolvido por:
Rafael Lima, Bernardo Braga, Vittéria Dornelles e Joao Vitor da Silva

A INGREDIENTES:

+ 5009 de frango moido;

- 1 xicara (cha) de farinha de aveia;
« 1 fatia pequena de cebola;

« 3 dentes de alho;

- Sal a gosto;

- 1 xicara (chd) de farinha de rosca;

« 2 OVOS;

- Farinha de aveia para empanar
ou aveia em flocos.

4 M0D0 DE PREPARC:

Misture a cebola e o alho ja picados
ao frango. Ajuste sal e mexa até deixar
bem homogéneo. Molde os bolinhos
amao e empane-os, passando no ovo
e depois na farinha de aveia. Coloque
numa forma untada e asse por 30
minutos a 200° C ou até dourar.

Notas: pré-aquecer o forno por 10
minutos a 200°C. Os empanados crus
podem ser congelados (15 dias) de
forma interfolhada com papel filme,

a farinha de aveia pode ser substituida
por farinha de linhaca ou aveia.




A INGREDIENTES:

« Queijo;

« Presunto;

« Pao de forma integral;
- Tomate cereja;

- Cenoura;

« Pepino.

Receita coletiva

4 M0D0 DE PREPARO;

Com a ajuda de um adulto, corte

0 queijo, 0 presunto, 0 pepino e 0 pao
de forma em cubos. Cozinhe a cenoura
e pique. Depois dos ingredientes
separados, coloque em cada palito

de churrasco. O sanduiche no palito
fica pronto rapidinho e é s6 saborear.

Desenvolvido por:
Manuella Pacheco, Gabriela Willes, Davi Silva e Pietro Calgaro

A INGREDIENTES:

Massa:
» 3 0VOsS;
« 1 xicara (cha) de acucar;

« 1 xicara (cha) de farinha
de trigo integral;

- 1 xicara (cha) de farinha de aveia;
« 1 colher (sopa) de fermento;

- 1 xicara (cha) de éleo de milho;

- 3 cenouras médias e cruas.

Cobertura:
+ 1 copo de leite (pode ser de soja);
« 1 copo de acucar;

« 4 colheres de sopa de cacau 50%
em po.

4 M0D0 DE PREPARO:

Massa:

Triture no liquidificador os ovos,

as cenouras (em pedacos) e o dleo.
Numa tigela, misture o agucar,

o fermento e a farinha. Despeje

a mistura do liquidificador para

a tigela e misture bem. Leve para
assar em formas de cupcake.

Cobertura:

Misture os ingredientes e leve
ao microondas. O cacau deixa
a cobertura bem pretinha

e com brilho.
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Desenvolvido por:
Antony Roath, Arthur Henrique, Gabriela Willes e Davi Silva

A INGREDIENTES:

« 5 bananas (médias) bem maduras;
*4 0vos;
- 1 xicara (cha) de aveia em flocos;

« 1 colher (chd) de canela em pé6;

« 1 colher (chd) de fermento quimico.

4 M0D0 DE PREPARO;

Misture os ovos com as bananas

e a canela. Adicione a aveia e bata
mais um pouco. Adicione o fermento
e misture com o auxilio de uma
espatula, sem bater. Distribua

a massa em forminhas de cupcake

e leve ao forno (pré-aquecido)

em fogo médio por aproximadamente

20 minutos ou até as bordas dourarem.

Desenvolvido por:

Manuella Pacheco, Rafael Lima, Gabriela Freitas, Davi Silva,
Pietro Amaral, Mauricio Fonseca e Guilherme Vieira

A INGREDIENTES:

1 limao;
. 2 folhas de couve;
+ 1 copo de 4gua;

+ Mel a gosto.

4 M0D0 DE PREPARC:

Coloque a metade do suco do limao
com a folha de couve no liquidificador
e adicione a 4gua aos poucos. Bata
tudo por um minuto ou até que esteja
com uma textura uniforme. Beba sem
coar para manter todas as fibras.

Se quiser adocar utilize um pouco

de mel natural.




Desenvolvido por:
Bernardo Braga, Murilo Souza, Sarah Martins, Gabriela Willes,
Antony Roath e Pietro Calgaro

A INGREDIENTES: 4 M0D0 DE PREPARO;

« 1 abacaxi médio; Coloque o abacaxi com as folhas

. 5 folhas de hortels; de hortela no liquidificador

e adicione a 4gua aos poucos.

Bata tudo por um minuto ou até

que esteja com uma textura uniforme.
Beba sem coar para adquirir todas

as fibras. Se quiser adocar, utilize

um pouco de mel natural.

+400ml de 4gua.
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