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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
e disseminam o conhecimento adquirido para todos 0s
seus beneficiarios. Esta publicagdo 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:

1 lata de péssego em calda (despreze a calda).

Creme:
1 lata de leite condensado;

2 latas de leite (use a lata do leite condensado
para medir);

2 gemas;
2 colheres (sopa) de amido de milho.

Cobertura:
2 claras;

3 colheres (sopa) de agucar;

1 lata de creme de leite.

Modo de preparo:

Comecar fazendo o creme. Colocar em uma
panela o amido e a gema e dissolver com

o leite frio. Acrescentar o leite condensado,
misturar novamente e levar ao fogo baixo.
Mexer até comecar a ferver e engrossar.
Deixar cozinhar por uns dois minutos

e desligar.

Cobertura:

Bater a clara em neve, acrescentar o aclcar e
bater um pouco mais. Acrescentar o creme de
leite sem soro e misturar bem.

Montagem:

Em uma travessa ou em tacas individuais
colocar os péssegos em calda picados, depois
despejar o creme e terminar com a cobertura.
Levar ao congelador ou ao freezer por 4 horas
pelo menos. Retirar uns 20 minutos antes de
servir para nao ficar muito duro.



Ingredientes:

1 abdbora cabotia média;
Ramos de alecrim;
Azeite;

Sal a gosto.

Modo de preparo:

Preaquecer o forno a 200°C. Lavar a abdbora
e cortar em pedacos pequenos (com a casca).
Misturar a abébora com o sal e o0 azeite em
uma tigela. Passar para uma assadeira,
salpicar um pouco de alecrim. Levar ao forno
por 30 minutos.
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Ingredientes:

2 0vos;

1 xicara (cha) de 6leo;

2 xicaras (cha) de farinha de trigo;

1 colher (sopa) de fermento em po;

3 tomates picados;

1 xicara (cha) de agua;

1 prato fundo cheio de repolho picado cru;
1 cebola grande picada;

Sal;

Pimenta do reino;

Salsa a gosto.

Modo de preparo:

Misturar todos os ingredientes.
Untar uma férma e levar ao forno
até dourar.
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Ingredientes:

Massa:
1 xicara (cha) de talos picados (salsinha,
espinafre, couve-flor e brécolis);

1 xicara (cha) de folhas picadas (espinafre,
salsinha, repolho e couve-flor);

1 xicara (cha) de legumes picados (cenoura,

abobrinha e brécolis);

1 cebola picada;

2 dentes de alho amassados;
2 colheres (sopa) de 6leo;
500g de fuba;

Sal;

2 litros de agua.

Modo de preparo:

Lavar as folhas e os legumes, pica-los

e leva-los para refogar. Em uma panela,
colocar o 6leo. Depois de aquecido, juntar

a cebola e o alho para refogar um pouco.
Acrescentar as folhas e talos e mexer bem.
Depois de tudo refogado, acrescentar a agua
para cozinhar. Quando tudo estiver cozido,
temperar com sal e pimenta, acrescentar

a agua e colocar o fuba aos poucos, sempre
mexendo para nao empelotar. Deixar cozinhar,
mexendo sempre, até soltar do fundo da
panela. Colocar em uma assadeira ou
refratario. Pode ser servida com molho.




Ingredientes:

2 xicaras (ché) de casca de batata;

2 xicaras (cha) de farinha de trigo;

2 ovos;

2 colheres (sopa) de salsinha picada;
Sal a gosto;

1 colher (cha) de fermento em po;

Azeite suficiente para fritar.

Modo de preparo:

Ferver as cascas de batata e bater

no liquidificador. Colocar a massa

em um refratario, acrescentar o restante
dos ingredientes e misturar bem.

Apobs, aquecer o azeite e fritar os bolinhos
com a medida de uma colher de sopa.




Ingredientes:

4 abacaxis inteiros;
4 litros de agua gelada;
Acucar a gosto;

2 colheres (sopa) de salsinha picada.
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Modo de preparo:

Bater os ingredientes no liquidificador,
coar e servir com gelo.




Ingredientes: Modo de preparo:

4 batatas-doces grandes; Cozinhar as batatas-doces e os chuchus
2 cenouras: separados. pescascar as batatas ainda qugntes
e espremer juntamente com os chuchus. Misturar
2 chuchus; abobrinha ralada crua ou a cenoura crua ralada
100g de queijo ralado; com as batatas e os chuchus. Colocar o leite,
o creme de leite e misturar bem. Depois untar
4 ovos; uma férma e colocar a mistura formada. Bater as
1 litro de leite; claras em neve e colocar por cima da mistura.
e e PoIviI_har queijo ralado na mistura e assar por
30 minutos.

1 abobrinha italiana média com casca.




Ingredientes:

1 peito de frango pequeno;

2 xicaras (chéa) de farinha de trigo;
4 ovos;

2 xicaras (cha) de leite;

2 cebolas;

2 tomates;

¥ xicara (cha) de 6leo;

1 colher (cha) de agucar;

1 colher (sopa) de fermento em po;

Sal a gosto.

Modo de preparo:

Cozinhar o peito de frango e fazer um molho
com ele desfiado.

Massa:

Bater no liquidificador todos os ingredientes,
exceto o frango. Apos bater, colocar a
massa em um recipiente e misturar com o
frango ja pronto com o molho. Assar por
aproximadamente 30 a 40 minutos.




Ingredientes:

8 laranjas;
2 cenouras médias;
1 limao;

2 litros de agua;

Acucar mascavo ou outro a critério.
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Modo de preparo:

No liquidificador, colocar o suco das laranjas
e do lim&o, as cenouras cruas, a agua e
acrescentar o agucar. Bater durante dois minutos.
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Ingredientes:

3 folhas grandes de couve;
1 limao;
2 litros de agua;

Aclcar mascavo a gosto.

Modo de preparo:

No liquidificador, colocar as folhas de couve ja
lavadas e picadas, acrescentar o limao inteiro,
tirar apenas o talo, acrescentar a 4gua fresca e o
agucar. Bater por dois minutos.




Ingredientes:

5009 de feijao preto;

Uma pitada de sal;

200g de massa (qualquer tipo);
1 cebola e/ou alho;

Tempero verde a gosto;
Cebolinha a gosto;

Salsa a gosto.
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Modo de preparo:

Lavar o feijao e cozinhar em panela de pressao
por 45 minutos. Acrescentar o sal e a massa.
Colocar em uma frigideira um pouco de 6leo em
fogo baixo e fritar a cebola e/ou alho. Fritar até
ficar crocante. Misturar tempero verde e juntar
tudo na panela e dar mais uma rapida fervura.
Pronto para servir.




Ingredientes:

1 abdbora cabotia;
200g de carne moida;
1 cebola;

1 alho;

2 tomates;

1 pimentéo;

Sal a gosto.

Modo de preparo:

Abrir a abébora em cima fazendo uma tampa

e com uma colher retirar as sementes. Retirar
parte da abobora e reservar (néo retirar muito).
Refogar a carne moida com a cebola, o alho,
pimentéo e os tomates e reservar. Em uma
panela, cozinhar a abdbora reservada com uma
pitada de sal a gosto. Depois de cozida, fazer um
puré com a abobora. Levar ao fogo junto com a
carne moida e misturar. Rechear a abobora com
esse creme. Tampar com a tampinha da abébora.
Em uma assadeira, levar ao forno envolvido em
papel laminado e assar até a abébora de fora
cozinhar.




Ingredientes:

Massa:

5 ovos;

4 xicaras (cha) de leite;

Y2 xicara (cha) de 6leo;

4 xicaras (cha) de farinha de trigo;
Sal;

Orégano a gosto;

1 colher (sopa) de fermento em po;

Recheio:
3 cenouras raladas;

2 tomates picados;
Milho;
Tempero verde;

Espinafre picado.

Modo de preparo:

Bater no liquidificador os ovos, o leite, o 6leo,
a farinha, o sal e o orégano a gosto até ficar
homogéneo. Adicionar o fermento e misturar
com uma colher. Em uma vasilha, misturar
a cenoura, o tomate, o milho, o espinafre

e o tempero verde. Temperar com sal.
Despejar metade da massa em uma férma
untada e enfarinhada. Espalhar o recheio

e cobrir com o restante da massa. Polvilhar
orégano e levar ao forno médio preaquecido
até dourar.
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Ingredientes:

5009 de batata inglesa;

2 latas de sardinha;

Molho de tomate;

100g de queijo fatiado;

1 colher (sopa) de manteiga;

4 colheres (sopa) de leite quente;

1 colher (sopa) de vinagre.
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Modo de preparo:

Tirar a sardinha da lata e esmagar junto

com o molho de tomate, reservar. Descascar
as batatas e reservar as cascas na agua
com uma colher de vinagre. Cozinhar

as batatas descascadas, escorrer a agua

e amassar as batatas quentes junto com

a manteiga e leite. Fazer um puré. Distribuir
metade do puré em um refratario e cobrir
com as sardinhas. Logo acima, colocar uma
camada do queijo rasgando bem as fatias.
Cobrir com o resto do puré de batata e levar
ao forno até aquecer bem. Servir com salada
verde. As cascas de batata que ficaram de
molho na agua com vinagre, escorrer e fritar.
Acrescente no 6leo da batata dentes de alho
bem picados.




Ingredientes: Modo de preparo:

4 batatas grandes; Lavar bem as batatas com a casca,

Azeite; cortar em rodelas grossas ou ao comprido
como uma barquinha. Cozinhar uns 5 minutos

Alecrim; até amolecer um pouco. Escorrer a agua.

Orégano; Em uma férma untada, organizar as batatas
com a casca para baixo, colocar todos

Salsa;

os temperos que desejar (alecrim, pimenta,
Cebolinha; orégano, salsa etc). Pode usar queijo ralado,
a gosto. Colocar no forno para assar

as batatas com os temperos em cima.
Cebola picada; Quando ficar dourada esta pronta.

Qutros temperos que tiver em casa.

Pimenta moida;




Ingredientes:

3 cenouras;

1 chuchu;

Y2 moranga;

5 batatas;

1 brocolis;

3 milhos-verdes;

4 tomates;

Vagem (porcéao pequena);
400g de carne magra;

2 cebolas grandes;

Queijo ralado a gosto.

Modo de preparo:

Colocar a carne e a cebola para ferver em 2 litros
de agua, para obter um caldo de carne. Ferver
bastante. Em outra panela, colocar os legumes
mais duros para refogar: cenoura, chuchu,
vagem, couve, o milho cortado e o tomate.
Depois de bem refogados todos os legumes
(quase desmanchando), colocar o caldo de carne
e seguir a fervura. Servir com queijo ralado e pao
torrado.




Ingredientes:

1 litro de leite;

100g de presunto;
100g de queijo;

1 brécolis;

1 couve-flor;

200g de creme de leite;

Queijo ralado a gosto;

2509 de massa parafuso.

Modo de preparo:

Cortar os legumes e o queijo do tamanho

da massa parafuso. Ferver o leite com sal

e tempero a gosto (pimenta do reino, orégano,
cominho etc). Quando estiver fervendo, jogar

a massa e deixar por 5 minutos. Passados os 5
minutos, coloque o brécolis picado, a couve-flor
picada e tampar a panela por mais um minuto.
Desligar o fogo e acrescentar todos os outros
ingredientes, presunto picado, queijo picado,
creme de leite, queijo ralado. Deixar a panela
tampada por cerca de 2 minutos para terminar
o cozimento. Esta pronta para comer.

Os legumes podem ser substituidos a gosto.
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Ingredientes:

100g de queijo ralado;
1 xicara (cha) de manijericéo;
1 dente de alho;

Azeite de oliva;

100g de nozes ou amendoim.

Modo de preparo:

Tirar as folhas dos galhos do manjericéo e rasgar
bem pequenas, depois picar o alho. Acrescentar
a mistura o azeite de oliva e o queijo ralado.
Ficara uma pasta e pode ser servida na massa ou
como molho de acompanhamento. Pode ser feito
tudo no liquidificador. Sal e pimenta sé&o a gosto.




Ingredientes:

2 tomates;

1 cebola;

2 latas de atum;

200g de creme de leite;

Sal a gosto.

Modo de preparo:

Fritar bem a cebola e depois colocar o tomate
para fazer um molho. Acrescentar no molho

as latas de atum com o 6leo. Quando tudo ferver,
desligar e colocar o creme de leite. Sal a gosto.
Esta mistura pode ser coloca em uma por¢éo

de 500g de massa ja cozida.




Ingredientes:

Moranga;

Acucar;

Canela em pau;

Cravo a gosto.

Modo de preparo:

Ferver as morangas com a casca (higienizar
antes), deixar esfriar e retirar as sementes.
Esmagar com um garfo até virar uma pasta.
Para cada prato fundo de pasta de moranga,
5009 de agucar, canela em pau e cravo a gosto.
Em uma panela de ferro, cozinhar a pasta

e 0 agucar até dar ponto (que esteja fritando)
ou da sua preferéncia.
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Ingredientes:

1 lata de péssego;
1 caixa de gelatina (sabor péssego);
300ml de agua.

Modo de preparo:

Diluir a gelatina em 300ml de agua morna

e logo apos, bater no liquidificador a gelatina
e 0 péssego (a metade da calda junto).
Levar a geladeira até gelar.
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Ingredientes: Modo de preparo:
3 xicaras (cha) de farinha de trigo; Bater as claras em neve, logo apés
3 ovos: acrescentar as gemas, 3 xicaras de acucar,
o leite e a manteiga (bater até ficar uma massa
3 e 2 xicaras (cha) de aglcar; homogénea). Com a espatula, misturar
2 colheres (cha) de fermento em po; a farinha e o fermento. Em uma férma grande

derreter %2 xicara de agucar até formar uma
calda, que apos esfriar serdo acrescentadas as
3 colheres (sopa) de manteiga; bananas cortadas em tiras largas e a canela

a gosto. Acrescentar a massa, levar ao forno

) preaquecido e assar por aproximadamente
Canela em po. 40 minutos. Desenformar ainda quente.

1 copo de leite;

1kg de banana descascada;
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ASSOCIACAO LEONPPENIS

Ingredientes:

1 lata de milho (sem liquido) (pode ser

o milho natural, cortado os graos e pré-cozido);
1 lata de leite (medida de lata de milho);

1 lata de agUcar (medida de lata de milho);

1 lata de flocos de milho;

%2 lata de 6leo de soja;

3 ovos;

1 colher (sopa) de fermento em po;

Manteiga e farinha de trigo para untar a forma.

Modo de preparo:

Escorrer o milho. Colocar no liquidificador

o milho, o leite, o aglcar, os flocos de milho,
0 Oleo, os ovos e acrescentar o fermento
em pob. Despejar esta massa na férma

e levar para assar por 40 minutos.




Ingredientes:

12 colheres (sopa) de farinha de trigo;
3 ovos;

1 xicara (cha) de azeite;

3 colheres (sopa) de queijo ralado;

1 colher (cha) de sal;

2 colheres (sopa) de fermento em po;

2 copos de leite.

Modo de preparo:

Colocar os ingredientes no liquidificador

e bater até a massa ficar cremosa. Untar

a férma, distribuir o recheio por cima (frango,
atum ou bacalhau) e assar por 30 minutos.
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