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As equipes técnicas do Programa Mesa Brasil Sesc
desenvolvem diversas agbes 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
i e disseminam o conhecimento adquirido para todos os
seus beneficiarios. Esta publicagdo apresenta o resultado
desse trabalho colaborativo, concretizando em produgées

culinérias os saberes compartilhados no dia a dia A

S do Programa Mesa Brasil. | =
)

Luiz Tadeu Piva o
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AAPECAN- R0 GRANDE

Ingredientes:

Bolo:

1 laranja média

1 xicara (cha) de 6leo

4 ovos

2 xicaras (cha) de agucar

2 xicaras (cha) de farinha de trigo

1 colher (sopa) de fermento em p6
Cobertura:

2 xicaras (cha) de suco de laranja coado

1 colher (sopa) de amido de milho

Modo de preparo:

Cortar a laranja em pedacos, tirar a parte
branca e as sementes, bater no liquidificador,
junto com o 6leo, os ovos e o agUcar, até

ficar bem misturado. Depois, em uma vasilha,
colocar a farinha e o fermento; apenas misture
para ficar homogéneo.

Colocar a massa nas forminhas de cupcake e
levar ao forno médio por cerca de 25 minutos.
Enquanto assa, preparar a cobertura,
misturando na panela o suco € o amido de
milho. Levar ao fogo, mexendo até engrossar.

Retirar os cupcakes do forno e colocar a
cobertura enquanto eles estiverem quentes.
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ARPECAN RIO GRANDE |

Ingredientes:

Creme:

1 abdbora casca verde média madura
1 cebola

1 cabeca de alho

Temperos a gosto
Chips:

3 pedacos de mandioca com casca

Modo de preparo:

Cozinhar a abdbora em agua fervente, até
ficar bem cozida. Enquanto a abébora fica
pronta, em uma panela, fritar 1 cebola e o
alho e acrescentar os temperos a gosto, bem
como sal. Depois da abébora pronta, colocar
no liquidificador ainda quente e adicionar os
temperos que foram fritos na panela, até ficar
um creme.

Para fazer os chips que acompanham o creme,
lavar bem a mandioca e tirar o maximo possivel
das impurezas, cortar em rodelas bem fininhas
e fritar em 6leo bem quente.

Escorrer no papel toalha e temperar com sal a
gosto.
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Ingredientes:

Folhas de beterraba
Cascas de cenoura
Tempero a gosto
Sobras de frios ou carne

4 ovos

AAPECAN R\O ORANDES

Modo de preparo:

Reutilizar as cascas de cenoura e folhas de
beterraba usadas no consumo da casa, lavar
bem lavadas, cortando de forma bem picada.
Colocar tempero a gosto e misturar com o
resto de frios ou sobra de carnes; colocar numa
frigideira com azeite para cozinhar.

Enquanto isso, misturar 4 ovos, batendo primeiro
as claras e depois misturar as gemas e colocar
0s ovos batidos em cima das cascas e folhas
cozinhadas, deixar dourar e virar dos dois lados,
utilizando um prato.



Ingredientes:

1 laranja com casca

3 ovos inteiros

2 xicaras (cha) de acucar

2 xicaras (cha) de farinha de trigo
1 xicara (cha) de éleo

1 colher (sopa) de fermento

1 colher (cha) de sal

Modo de preparo:

Colocar no liquidificador a laranja com casca
e os 3 ovos. Apos, colocar o agucar, depois
lentamente a farinha com o fermento e os
demais ingredientes.

Untar a forma e levar ao forno por 40 minutos.
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Ingredientes:

4 paes amanhecidos picados grosseiramente
1 xicara (cha) de brécolis

1 xicara (cha) de cubos de ricota

1 xicara (cha) de cebolinha

1 cebola pequena picada

1 tomate pequeno sem sementes picado
Orégano

3 ovos

150 ml de leite

1 colher (sopa) de creme de leite

1 colher (café) de mostarda

Sal a gosto

Modo de preparo:

Acomodar os paes e os brocolis picados em um
refratario untado com 6leo.

Espalhar a cebolinha.

Espalhar os cubos de ricota, o tomate e

a cebola picada. Por cima, polvilhar sal e
orégano.

Bater os ovos com o leite, o creme de leite, a
mostarda e uma colherinha de sal. Despejar
por cima de todos os ingredientes e levar para
assar em forno pré-aquecido em 200° C por
cerca de 30 minutos ou até dourar.



*  [DUCANDARIO- CORACAO=DE-MARIA

Ingredientes:

2 kg de bergamota
(aproximadamente 18 bergamotas)

1 kg de agucar

Cascas de bergamota

Modo de preparo:
Limpar as bergamotas e liquidificar.

Levar ao fogo até ferver, adicionar o agucar e
deixar ferver por 40 minutos.

10 minutos antes, acrescentar as cascas
picadinhas.



Ingredientes:

3 laranjas
1,5 kg de agucar

Modo de preparo:

Descascar as laranjas, retirando o maximo de
casca. Cortar as cascas em palitos finos.

Em uma panela com as cascas, colocar agua
até cobrir, deixar levantar fervura, retirar e
escorrer. Repetir a operacao duas ou trés
vezes.

Colocar as casas cozidas na panela,
acrescentar uma xicara de agucar e colocar
uma xicara de agua. Deixar ferver até ficar uma
calda.

Escorrer a calda em peneira, espalhar as
casquinhas em uma grelha e polvilhar o
restante com agucar.
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Ingredientes: Modo de preparo:
1 abdbora cabotia média lavada .
Pimenta e sal para temperar.
200 g de bacon picado Descascar e cozinhar a polpa de uma abobora
média em agua. Desligar apds cozinhar e

Oleo para refogar em
reduzir a agua. Amassar bem e reservar.

1 cebola média picada

4 dentes de alho picados Refogar em 6leo o bacon, a cebola e o alho
picados, acrescentar a polpa de abobora
Sal a gosto amassada, pimenta a gosto, acertar o sal.

1 caixa de creme de leite

Por fim, misturar uma caixa de creme de leite,

Cheiro-verde a gosto . 4 g .
retirar do fogo, salpicar cheiro-verde e servir.
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AARECAN PEIOTAS

Ingredientes:

1 abdbora cabotid média lavada
Vinagre a gosto

Azeite a gosto

Sal suficiente para temperar
Orégano a gosto

1 cebola média

2 tomates paulistas, com casca e sem
sementes, em tirinhas

Modo de preparo:

Picar as cascas de abdbora em corte Julienne e
cozinhar em agua. Escorrer e, enquanto ainda
as cascas estao quentes, misturar o sal, azeite,
vinagre e orégano.

Misturar bem.
Na sequéncia, acrescentar a cebola e misturar.

Por ultimo acrescentar o tomate, o sal e servir.



Faimba de sewpenite. de afshosa

AAPECANPELCIAS

Ingredientes: Modo de preparo:

Sementes de abobora Lavar as sementes de abbbora, escorrer e
secar. Em uma forma untada com margarina,
espalhar as sementes e torrar em forno médio,
mexendo até que fiquem crocantes (depende
da umidade da semente). Retirar do forno,
esperar esfriar e bater no liquidificador até
formar uma fina farinha.

Armazenar em recipiente fechado e na
geladeira. Utilizar em massa de pizzas ou paes.
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ASSOCIACAQ ESCOLA. TOUIS BRAILLE

Ingredientes: Modo de preparo:
3 xicaras (cha) de farinha de trigo Recheio:
3 ovos

. . Refogar a cebola, o alho, os talos e a cenoura.
1 xicara (cha) de talos de couve e salsa

1 cenoura ralada Massa:

Y2 pacote de queijo ralado (50
*P quey (%0 g) Colocar os ovos, a casca, a casca de abobora,

1 cebola pequena 0 6leo, o queijo ralado, o leite e o sal no
1 dente de alho liquidificador.
250 ml de leite

Despejar a massa em uma vasilha e misturar
Sal a gosto o0 trigo, o recheio e o fermento em poé. Levar
ao forno por 30 minutos em forma previamente
untada com margarina ou 6leo e farinha de
trigo.



TFayela, de casea de Gamana

‘ ASSOCIACRO™ESEORA--LOHISBRANEE

Ingredientes:

Oleo ou manteiga
Cascas de banana picadas
Farinha de mandioca

Cheiro-verde e cebola

Modo de preparo:

Fritar as cascas de banana e, em seguida,
refogar a farinha com verduras untadas com
azeite, 6leo ou manteiga.

Misturar tudo com uma farofa comum.
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- ASSQCIACAG=ESCOLA™DATIOUIS BRAILLE

Ingredientes: Modo de preparo:
Casca de batata Misturar cascas de batata com bastante suco
Suco de liméo de liméao e azeite.

Azeit ra fritar
elte para frita Espalhar as cascas em camadas em uma

assadeira e levar ao forno na temperatura
200° C mexendo de vez em quando até dourar.

Tempere a gosto.
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Ingredientes:

1 brécolis

2 dentes de alho

Y de copo (americano) de farinha de rosca
1 ovo

¥ de copo (americano) de queijo ralado de
sua preferéncia

Sal e pimenta a gosto

Modo de preparo:

Cozinhar o brécolis em uma panela com agua
e uma pitada de sal; apds cozinhar, picar

0s brocolis. Numa bacia, misturar todos os
ingredientes.

Fazer pequenas bolinhas com a massa e
colocar em uma assadeira antiaderente.

Levar para assar em forno médio de 30 a 45
minutos, dependendo do seu forno.

Sirva-se.



Bole de Fetengaha

Ingredientes:

4 ovos

1 xicara (cha) de 6leo

2 xicaras (cha) de acucar

2 xicaras (cha) de farinha

2 beterrabas médias

1 pitada de sal

1 colher (sopa) de fermento

ASSORAN R10° GRAND,

Modo de preparo:

Colocar no liquidificar os ovos, a beterraba, o
6leo e o sal.

Bater bem. Colocar a farinha, o agucar e o
fermento em uma tigela. Misturar tudo com uma
espatula por 4 minutos.

Levar para assar em uma forma untada e
enfarinhada, em forno médio preaquecido por
aproximadamente 40 minutos, ou até dourar.



Bele de famans quadsangulay

(GREARQUADRANGULRR-DA CASTELO BRANCO 1l

Ingredientes:

3 bananas com casca

2 ovos

Y2 xicara (cha) de 6leo

1 xicara (cha) de agucar

2 xicaras (cha) de farinha

1 xicara (cha) de agua quente

1 colher (sopa) de fermento

Modo de preparo:

No liquidificador bater as bananas, os ovos
inteiros e o 6leo. Colocar em uma tigela a
mistura do liquidificador e acrescentar o acucar,
a farinha, a agua quente e misturar tudo.

Por fim, adicionar o fermento. Levar ao forno
preaquecido por 30 minutos em temperatura de
180° C.
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