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As equipes técnicas do Programa Mesa Brasil Sesc
desenvolvem diversas acoes educativas na area de
nutricdo, com foco no preparo de refeicdes saudaveis.
As Entidades Sociais parceiras do Programa participam
com dedicacéo e entusiasmo das atividades propostas
e disseminam o conhecimento adquirido para todos os

seus beneficiarios. Esta publicagdo apresenta o resultado
desse trabalho colaborativo, concretizando em produc¢des

culinarias os saberes compartilhados no dia a dia : '_ﬁgx
do Programa Mesa Brasil. [ EE
G\
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Ingredientes: Modo de preparo: Ingredientes: Modo de preparo:
1 %/2 xicara (chd) de farinha de trigo Misturar todos os ingredientes. Coloque Massa de bolo simples Caramelizar uma forma, colocar as bananas
1 colher (sopa) de fermento em p6 a massa em colheradas em forma untada 6 bananas e a canela a gosto (opcional). Assar por 40

minutos. Quando o bolo estiver morno, virar

e enfarinhada e leve para assar em forno i i i
2 xicaras (cha) de agucar em uma bandeija.

1 colher (cha) de sal médio, com dourador ligado.
1 colher (sopa) de chocolate em p6

1 colher (cha) de canela em p6

1 xicara (cha) de agucar

% xicara (cha) de margarina

2 ovos batidos

6 bananas amassadas

4 xicara (cha) de aveia em flocos médios

¥ xicara (cha) de coco em flocos
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Ingredientes:

4 ovos

6 bananas-pratas ou 4 bananas-caturras
1 xicara (cha) de aglicar mascavo

1 pitada de sal

2 colheres (sopa) de margarina ou ¥z xicara
de dleo de soja

250 g de aveia

2 colheres (chd) de fermento em p6

Uvas-passas e/ou nozes picadas (opcional)

Modo de preparo:

Em uma bacia colocar aveia, as uvas-passas
e/ou as nozes e o fermento em pé. Adicionar

os ingredientes batidos no liquidificador. Colocar
em forma média untada, assar em forno a 180°C
por aproximadamente 35 minutos.

Ingredientes:

3 ovos (claras e gemas separadas)

% xicara (ch&) de 6leo

Y xicara (cha) de leite

1 colher (chd) de canela em pé

1 xicara (chd) de farinha de trigo integral

1 xicara (cha) de farinha de trigo branca

1 e ¥ xicara (chd) de agucar

3 bananas médias (lavar as cascas para usar)

1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo:

Bater no liquidificador as 3 gemas, o éleo,

o leite, a canela em po e as cascas das
bananas (reservar). Bater as claras em neve
e picar as bananas em cubos e reservar.

Em um recipiente colocar as farinhas, o
acuUcar e o fermento, misturar primeiro com o
conteudo batido no liquidificador, apds colocar
as claras em neve e por ultimo as bananas
picadas. Assar em forno preaquecido por
aproximadamente 25 minutos. Depois de
assado polvilhar com agucar e canela.
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Ingredientes: Modo de preparo: Ingredientes: Modo de preparo:
Y% xicara (cha) de oleo Bata os quatro primeiros ingredientes 7 ovos Separar as gemas e as claras e bater
3 cenouras médias raladas no liquidificador. Em uma travessa junte com 5 colheres (sopa) de achocolatado na batedeira somente as claras até ficarem
a farinha, adicionando o fermento por ultimo. grossas. Depois colocar as gemas junto com
4 ovos Coloque para assar em forno preaquecido 6 colheres (sopa) de aglcar as claras e o fermento em po, misturar bem.
2 xicaras (cha) de actcar a 180/200°C de 30 a 40 minutos. Retire do 9 colheres (sopa) de farinha de trigo Adicionar o agucar, o achocolatado e a farinha,

forno e deixe esfriar. Cobertura: coloque todos
os ingredientes em uma panela pequena,
1 colher (sopa) de fermento em p6 leve para ferver e despeje sobre o bolo.

misturar bem. Depois levar ao forno por

2 e % xicaras (cha) de farinha de trigo 40 minutos a 180°C

2 colheres (sopa) de fermento em pé
Cobertura

1 colher (sopa) de manteiga

3 colheres (sopa) de chocolate em p6

1 xicara (cha) de agucar



-

=%

Ingredientes:

3 cenouras raladas

3 beterrabas raladas

1 couve-flor

1 brécolis

3 xicaras (chd) de farinha de trigo
2 colheres (sopa) de agucar

1 colher (sopa) de sal

1 colher (sopa) de fermento em p6

3 ovos

LR 0 ae®5050 AcoNCHEGo

Modo de preparo:

Ralar a cenoura e a beterraba. Picar os brocolis
e a couve-flor, separar. Bater as claras em
neve, depois colocar as gemas, a farinha,

0 acgucar, o sal e o fermento, misturas as
verduras e colocar para assar até dourar.

Beolo veyde
ASSOUIAGHQLDAS DAMAS

Ingredientes:

4 ovos

%, xicara (ch&) de 6leo

% maco de agrido, couve ou espinafre
2 xicaras rasas (chd) de acucar

% xicara (chd) de farinha de trigo

1 xicara (chd) de farinha de soja

1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de preparo:

No liquidificador bater os ingredientes liquidos
juntamente com as folhas. Transferir para

uma tigela e acrescentar as farinhas, o agucar
e por ultimo o fermento. Com as claras em neve
o bolo fica mais fofo. Colocar para assar por
aproximadamente 35 minutos.
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Ingredientes:

Massa:

1 xicara (cha) de leite desnatado
2 ovos

2 colheres (sopa) de queijo ralado
2 xicaras (cha) de arroz cozido

1 colher (sopa) de fermento em p6
Recheio:

200 g queijo mussarela

2 tomates

Molho de tomate a gosto

Orégano a gosto

ESPIRITA CHICO- XAVIER

Modo de preparo:

Bater no liquidificar o leite, os ovos e o queijo
ralado. Em seguida acrescentar, aos poucos,
0 arroz e continuar batendo até formar um
creme. Acrescentar o fermento. Colocar a
massa em uma forma para pizza e levar para
pré-assar. Depois de assada, pincelar o molho
de tomate. Colocar o queijo, 0s tomates em
rodelas e o orégano. Levar ao forno para
derreter o queijo.

Ingredientes:

3 berinjelas médias
1 kg de carne moida

Queijo parmesao fatiado
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Modo de preparo:

Cortar as berinjelas em rodelas com casca,
p6r na agua fervendo com sal, deixar ferver
por 3 minutos e tirar.

Molho:

Fritar a carne moida com a cebola, o tomate
e 0 pimentdo. Fazer um molho a bolonhesa
mais consistente.

Montagem:

1% camada de molho bolonhesa

22 camada de berinjela

32 camada de queijo parmesao

Seguir montando até terminar os ingredientes.

Polvilhar com orégano e assar por 45 minutos.
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Ingredientes: Modo de preparo: Ingredientes: Modo de preparo:

Massa: Massa: Y xicara (cha) de margarina Colocar na batedeira a margarina, o agucar
1 xicara (cha) de talos e folhas (espinafre, Colocar os talos no liquidificar, acrescentar 1 xicara (ch&) de agucar cristal Er%sszv%?dzgitrirsiteengra; tk))earr?a?raenllaoesnoe.irar
cenoura e beterraba) cortados e cozidos o leite e bater até a mistura ficar homogénea. 9 i

- 2 ovos em uma bacia e misture o restante dos
Passar a massa por uma peneira. Devolver a

1 xicara (chd) de farinha de trigo Rl ingredientes. Acrescentar os ingredientes
massa para o liquidificador e acrescentar os

1 % xicara (cha) de banana i
Secos aos poucos, ndo se esquecendo

1 xicara (cha) de leite ovos. Adicionar a farinha, o sal e a margarina 1 ¥4 xicara (cha) de farinha de trigo de raspar em volta e no fundo da batedeira
i e reservar a massa. : ;
1 colher (sopa) de margarina 1 14 colher (sopa) de bicarbonato palrgotérgr o] excess?j delrt]rlgo. Assar em forno
1 4 . ) a por cerca de 1h.
1> colher (cha) de sal Recheio: Fermento quimico
2 ovos Colocar o 6leo numa p_anela. Acrescentar 1 colher (sopa) de sal
Recheio: a cebola e o alho e deixar dourar. Acrescentar ; j
‘ os talos e as folhas e 4gua se necessario. Ya xicara (cha) de nozes
6 xicaras (cha) de talos e folhas lavados Juntar o sal, tampar a panela e deixar cozinhar.
e picados
Montagem:

2 colheres (sopa) de 6leo
Colocar a massa na frigideira, espalhar
bem e deixar fritar dos dois lados. Rechear
1 cebola piCada as panquecas.

Sal a gosto

1 dente de alho picado
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Ingredientes:

4 e Y xicaras (cha) de farinha de trigo

2 xicaras (chd) de folhas e talos picados
1 xicara (chd) de caldo das folhas cozidas
% xicara (cha) de agua

1 colher (cha) de agucar

3 colheres (sopa) de 6leo

3 colheres (chd) de sal

15 g ou 1 tablete de fermento bioldgico
ou de padaria

1 ovo

Modo de preparo:

Colocar as folhas e os talos no liquidificador
com o caldo de folhas cozidas e bater bem.
Juntar o ovo, o acUcar, o sal, o fermento

e 0 6leo e continuar batendo. Colocar em uma
vasilha a farinha de trigo e despejar a mistura
do liquidificador. Amassar até desgrudar das
maos, deixar a massa crescer até dobrar

o volume. Amassar novamente e formar os

pées, colocando-os em uma assadeira untada.

Deixar crescer novamente. Colocar em forno
moderado para assar por aproximadamente
40 minutos.

R ecantfolediopas witegyal’
ASSOCIACAG. DE PAIS £ AMIGOS
DO EX(EP(\._QNH\S Dt AJURICABA

Ingredientes:

500 g de farinha de trigo

500 g de farinha integral

20 g de sal

20 g de fermento em po

40 g de aglicar mascavo

40 g de banha

600/800 ml agua, pode substituir por
vinho tinto suave

Modo de preparo:

Colocar todos os ingredientes na batedeira
e bater até o ponto de véu. Se a batedeira ndo
for industrial faga na mé&o sobre uma superficie
lisa e firme, em uma pedra de preferéncia.

O ponto de véu é o ponto maximo de batimento,

ou seja, uma massa lisa, enxuta e, ao abri-la,
parece um véu, que nao rasga com facilidade.
Deixar descansando por 20 minutos coberto
com plastico. O tempo de descanso € muito
importante para a massa, ela elimina a
elasticidade. No entanto, a massa deve ser
envolvida em plastico. Se estiver frio, o tempo
estimado é de até 30 minutos. Abrir a massa
até que fique no formato retangular. Colocar

o recheio na massa aberta, enrolar igual
rocambole, recortar rolinhos, polvilhar orégano
e colocar para assar. Deixar crescer. Para o
crescimento da massa (também coberto por
plastico), deve ser feito até dobrar de volume.
Levar ao forno a 170/180°C por 20/25 minutos.

Recheio:

Peito de frango cozido e desfiado, queijo
ralado, maionese caseira, cenoura
e beterraba ralada.
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Ingredientes:

3 xicaras (ch&) de repolho cru picado
1 cebola média

1 tomate

2 ovos

4 colheres (sopa) de 6leo

2 colheres (sopa) de farinha de soja
100 g de queijo ralado

1 xicara (ch&) de extrato de soja diluido
(1 colher de sopa para 1 xicara de agua)

1 colher (sopa) fermento em p6
Farinha de trigo até dar ponto de bolo

Tempero-verde e sal a gosto

Modo de preparo:

Misturar todos os ingredientes em uma
tigela. Deixar o fermento para o final.
Mexer até incorporar. Colocar em uma
forma untada e levar ao forno preaquecido
por aproximadamente 20 minutos a uma
temperatura de 180°C.

Ingredientes:

1 xicara (chd) de alface

3 xicaras (cha) de agua

1 xicara (cha) de erva-cidreira fresca
4 limées

2 copos de gelo

2 colheres (sopa) de agucar

Modo de preparo:

Lavar bem a alface e reservar. Com a agua
e a erva-cidreira fazer um cha bem forte

e deixar esfriar. Reservar os lim@es e colocar
no liquidificador com o ch4, a alface, o gelo
e o0 acgucar. Coar e servir gelado.
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Ingredientes: Modo de preparo:

250 ml de trigo cozido e frio Em um recipiente misturar todos

% cenoura pequena ralada crua 0s ingredientes € servir.
% chuchu sem casca ralado cru
Brécolis cozido al dente picado bem mitdo

1 fatia fina de pimentao-verde, vermelho
e amarelo picado bem miudo

Cebola-roxa ou branca picada bem mituda
a gosto

1 porgéo de repolho-verde picado bem fino

Peito de frango ou filé de peixe cozido
e desfiado

Requeijéo a gosto

Sal, vinagre e liméo a gosto

Ingredientes:

Maionese de leite:
Leite gelado

Oleo

Lim&o

Oregano

Modo de preparo:

Bata tudo no liquidificador até ponto de creme.

Maionese de leite com cenoura:

Leite gelado
Oleo

Limao
Oregano

Cenoura cozida
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Ingredientes:

2 xicaras (ché&) de casca de abdbora
1 xicara (cha) de tomate picado

2 xicara (cha) de cebola picada

2 colheres (sopa) de azeite

Sal a gosto

Modo de preparo:

Lavar a abobora em agua corrente, descascar
e ralar a casca. Em uma panela, colocar agua
para ferver e cozinhar a casca de abdbora.
Depois de cozida, escorrer a agua e deixar
esfriar, juntar o tomate, a cebola, o sal

e 0 azeite. Levar a geladeira. Servir fria.

Suce de wpaci o censusn

Ingredientes:

10 magés bem lavadas

3 cenouras bem lavadas

MEAME

Modo de preparo:

Passar na centrifuga e servir gelado.



Testa de limiio expecial

Ingredientes:

Leite condesado caseiro:

1 xicara (cha) de agucar

1 xicara (cha) de leite em p6

% xicara (chd) de agua fervente
Massa:

1ovo

2 colheres (sopa) de agucar

2 colheres (sopa) de margarina
1 pitada de sal

Farinha de trigo até dar o ponto

Recheio:

2 receitas de leite condensado caseiro

2 caixas de creme de leite

Suco de 5 limdes-taiti ou cravo

APAE

Modo de preparo:

Leite condesado caseiro:

Bater todos os ingredientes no liquidificador.
Pode ser guardado na geladeira até usar.

Massa:

Misturar os ingredientes até formar uma massa
homogénea. Deixar descansar por 30 minutos.
Abrir a massa, colocar em forma redonda com
fundo removivel. Assar até ficar levemente
dourada. Deixar esfriar.

Recheio:
Bater tudo no liquidificador.
Montagem:

Colocar o recheio dentro da massa ja assada

e fria. Se achar necessario, fazer um merengue
e colocar uma camada em cima ou levar

a geladeira por no minimo 4h.
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