


PROJETO
CULINARIA SUSTENTAVEL

E se pudéssemos diminuir o desperdicio dos alimentos que prepa-
ramos em casa? E se conseguissemos modificar o ciclo do alimento em
nossas vidas? Repensando no planejamento das nossas compras, nas

receitas, costumes e vicios que temos na cozinha? O projeto Culindria
Sustentavel tem como objetivo principal a transformagdo da percep-

¢ao e a relagdo do alimento na vida das pessoas através da criagao de
novos habitos saudaveis e conscientes, levando em consideragao a utili-
zacao dos alimentos de forma integral e a sustentabilidade.

As formas de trabalho e metodologias estao se modificando no mun-
do todo, levando-nos a repensar nossa forma de produzir e descartar os
alimentos. As praticas sustentaveis nos fazem refletir em todo o proces-
so de construgao de um prato, seja na compra de produtos de origem
organica, valorizando pequenos produtores, na logistica da compra, ori-
gem dos produtos, na sazonalidade - dando preferéncia para a safra
atual, no desperdicio, destino correto dos residuos e na criagao e execu-
¢ao de uma receita que utilize o alimento como um todo.

Cascas, talos, sementes e ramos sao fontes ricas de nutrientes e vita-
minas, e, se preparados corretamente, podem agregar novos sabores
e opgdes para as refeigdes. Além da melhora nutricional, o reaprovei-
tamento de alimentos ressignifica a cultura de consumo e desperdicio,
uma vez que nao ha o descarte de parte dos ingredientes, diminui a
quantidade de aquisicao de alimentos, e a sobra, minimizada, pode
transformar-se em adubo ou composteira.

Este projeto também tem como base a Economia Solidaria, que res-
gata valores como: ajuda mutua, responsabilidade, igualdade, equidade
e solidariedade, acreditando neste modelo como uma importante alter-

nativa para a geracao de renda e inclusao social. 3{
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CONSUMINDO COM CONSCIENCIA

As praticas de culinaria sustentavel que trabalharemos ao longo
do curso envolvem uma reflexdo sobre todo o processo da culinaria:
A selecao e compra dos ingredientes, embalagens, produtores, coc¢do,
sobras, descarte e reutilizacdo, isso gera uma série de beneficios para
vocé, para a sua familia e para o planeta, como por exemplo:

* Economia de Energia;

» Valorizagao de pequenos produtores de vegetais, ovos,
carnes, laticinios;

* Redugado de producao de Residuos;

* Alimentacao mais saudavel e nutritiva;

* Redugao do desperdicio;

* Economia financeira;

» Possibilidade de geracdo de renda.

Ciclo do alimento

Muitas empresas de alimentos, embalagens e distribuidoras pos-
suem sistemas de producdo sustentaveis, € nosso papel como consu-
midores & dar preferéncia a marcas que tenham meios e produgdes
sustentaveis. Uma vez que temos em mente todo o ciclo do alimento,
entendemos o nosso papel e o impacto das nossas acdes em todas as
etapas.

CICLO DEVIDA
DO ALIMENTO




CUIDADOS COM OS ALIMENTOS

armazenamento e higiene

A falta de cuidado ao manipular e armazenar os alimentos é conside-
rada um problema grave, sendo a causa em potencial das intoxica¢bes
e infec¢bes alimentares. Antes do alimento chegar a mesa, ele precisa
ser produzido ou comprado, com isso, a escolha dos alimentos nao é
baseada apenas no valor nutritivo e no seu custo, € muito importante
verificar o estado da embalagem e as condicdes higiénicas.

* Alimentos nado pereciveis - Sdo comprados normalmente em super-
mercados, onde suas embalagens sao lacradas na fabrica, o que mini-
miza a manipulagdo até o momento da utilizagdo, Cuidados:

* Observe o prazo de validade no rétulo, assim como as condigdes das
caixas, latas e pacotes - evite a compra de produtos com embalagem
amassada, rasgada, aberta ou furada;

* Alimentos pereciveis - S3o alimentos que normalmente é necessario
ver o0 aspecto além do prazo de validade, sdo alimentos que necessitam
ser armazenados em locais secos, refrigerados ou arejados. Cuidados:

* Alimentos embalados - Verifique a data de validade, data de manu-
seio, o local onde esta exposto, seja em uma tenda na feira ou na prate-
leira de refrigerados do supermercado;




* Evite alimentos com amassados, furos, com presenca de agua em sua
embalagem ou no produto;

* Frutas, legumes e verduras podem ser avaliados no momento da
compra, observando sempre o estado da casca, se ha inconsisténcias,
cortes, furos e outros danos que afetem a parte interna,

* Carnes devem ser compradas congeladas ou frescas, deve-se analisar
o estado do frigorifico no agougue, da pessoa que faz o corte e embala

(Vestimentas, luvas, touca e prote¢des), cor e textura dos ingredientes
também devem ser levadas em conta;

* Alimentos a granel ou pesados - Deve-se sempre verificar a data de
validade, o tempo em que 0s mesmos estao expostos, o recipiente onde
sao coletados (se é utilizado o mesmo pegador em mais de um alimen-

to, por exemplo), e o rotulo impresso deve conter o tempo para consu-
mo, uma vez que alimentos a granel tem um prazo menor de validade;

» Sempre leia atentamente os rétulos, pois a data de validade de um
produto é diferente do tempo para consumo apoés aberto.




Embalagem e Armazenamento

Apés o uso, os alimentos devem ser armazenados em embalagens
limpas como vasilhas de vidro com tampa ou cobertas com plastico fil-
me. Sacos com sistema abre-fecha também podem ser utilizados.

Mesmo em casa, as etiquetas sdo muito Gteis no armazenamento
dos alimentos e para controlar seus prazos de validade, como a etiqueta
abaixo:

i

Validade I/

Com isso, € possivel saber quais alimentos estdo na validade e quais
podem ser prejudiciais para a saude.

Higienizacio das mios

Sempre que for iniciar a manipulagao em alimentos, é necessaria a
higienizacao das maos, assim como, ao trocar de alimento manipulado,
as maos devem ser higienizadas novamente, seguindo os passos abaixo:




HORTA CASEIRA

A sustentabilidade esta ligada ao nosso cuidado com o planeta e com

as nossas atitudes, ser sustentavel é utilizar os recursos que temos dis-
poniveis com consciéncia.

Uma forma de reduzir a producgao de residuos e cuidar do nosso pla-
neta € a criagao e manutenc¢ao de uma horta caseira, que pode ser feita
com Garrafas PET, além de ser adubada com os restos de alimentos
organicos.

Como Criar uma horta caseira:
Material:

* 01 Garrafa PET de 2 litros;
* 01 Tesoura sem Ponta;

» Terra Adubada com cascas e talos de alimentos;

* Semente ou muda dos alimentos que vocé utiliza em casa;
* 01 Cartela de ovos (duzia);



Passo a passo:

€

1. Com a garrafa na horizontal, corte um retidngulo
na parte superior. Na parte inferior faca furos;

2,

2. Forre a garrafa pet com tiras da caixa de ovo, ela vai absorver
a dgua quando escorrer. Coloque a terra adubada dentro da garrafa;

3. Agora vamos plantar, enterre as sementes
ou plante as mudas, cobrindo bem com terra;

N

4. Em pouco tempo sua horta comecara a ganhar vida,
e vocé tera sempre temperos, ervas, verduras e até hortalicas.

Poste fotos da sua horta caseira com a #MinhaHortaSustentavel



GERACAO DE RENDA

a partir da Culindria Sustentavel

A Geracgao de trabalho ajuda na criacao de novas formas de renda para
micro e pequenos empreendedores. Com isso, as receitas presentes na car-
tilha e no curso foram pensadas de forma que os pratos possam ser comer-
cializados pelos participantes, seja através de encomendas, em restaurantes
e eventos. Além das aulas de culinaria, vocé aprendera a calcular as margens
de lucro e definir um valor de venda para seus produtos.

Mao na Massa: Para calcular o lucro, vocé primeiro precisara somar
todos os gastos com a receita:

Custos Fixos: S3o os gastos que vocé tem independentemente da quan-
tidade da sua producdo, exemplo: Aluguel, Gas, Agua, Luz e pagamento
de ajudantes

Custos Variaveis: S3o aqueles que dependem da sua demanda, exem-
plo: Ingredientes, embalagens, taxas administrativas, frete, logistica.
Tendo isso em mente e anotado, precisamos realizar o calculo seguindo
a base abaixo.

Célculo | Valor do produto X Quantidade utilizada
de valor unitério + peso ou unidades na embalagem = Valor unitario

Exemplo Pacote de Farinha: R$ 4,50 X 250g + 1000g = R$1,12

Apés definir o valor unitario da receita, deve-se calcular o rendimento
(Em porg¢des) e o custo de cada porgdo

Calculo: Valor gasto (Ingredientes + Embalagens) + rendimento = Custo unitario
Exemplo Bolo de pote: Valor Gasto R$ 60,00 + 20 potes = R$ 3,00 (Custo unitario)

Agora que ja temos o custo de cada produto, vocé deve somar todos
os custos fixos e dividir pela quantidade produzida no més, assim con-
seguira saber o valor de venda do seu produto.

Acesse a planilha para calculo de gastos
escaneando o Codigo ao lado







AULA#1COMIDA QUE CONFORTA

Receita: Strogonoff de Berinjela Classificagdo: Prato principal
Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 30 minutos
Ingredientes: * 01 lata de creme de leite;
*» 03 dentes de alho em cubos » 02 colheres de sopa de mostarda
pequenos ou amassados; amarela:
* 01 cebola em cubos; * 02 colheres de sopa de ketchup;
» 02 berinjelas médias, picadas . ;
i cubélns grandes: P 02 colheres de sopa de azeite;
« 250 gramas de molho de tomate ~ ° ghelr o verde, Sal e Pimenta
ou tomates pelados; gosto.
Modo de preparo:

1. Com as berinjelas ja em cubos, deixe de molho por 15 minutos em uma
tigela com agua e vinagre para tirar o gosto amargo;

2. Em uma panela coloque 2 colheres do azeite e acrescente a cebola até
ficar transparente, adicione o alho e refogue até dourar;

3. Retire a berinjela da 4gua e aperte para sair o excesso de agua, em
seguida coloque na panela com o refogado, tempere com sal e pimenta e
refogue até ficarem macias mas sem perder a textura;

4. Acrescente o tomate pelado, a mostarda e refogue até o tomate se des
manchar e reduzir o suco,

5. Quando o molho estiver secando, adicione o creme de leite, misture e
desligue o fogo antes que comece borbulhar, se necessario acerte o sal.

6. Acrescente o cheiro verde e sirva quentinho!

Grau de dificuldade: Facil Ttmpodo pnparozan minutos
Ingredientes:
* 700g de couve-flor » 01 xicara de ché de cebola picada;
* 01 colher de sopa de azeite; » 03 xicaras de cha de dgua fervente;

*» 01 colher de sopa de alho picado; = Sal a gosto.
Modo de preparo:

1. Em um processador coloque 700g de couve-flor limpa separada em
buqués e pulse até ficar com aparéncia de graos de arroz.
2. Em uma panela em fogo médio coloque % colher de sopa de azeite e



refogue % colher de sopa de alho picado e ¥ xicara de cha de cebola picada
por aproximadamente 2 minutos.

3. Acrescente a couve-flor processada, agua fervente e sal a gosto.

4. Tampe a panela, abaixe o fogo e deixe cozinhar por 10 minutos ou até
a dgua secar.

5. Sirva em seguida.

Receita: Batatas Rusticas Classificacdo: Guarnicdo

Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 35 minutos
Ingredientes:
* 05 batatas grandes;
* 05 dentes de alho;

* 01 colher de sopa de alecrim seco, ou 2 ramos de alecrim fresco;
« Azeite de oliva, suficiente para regar as batatas;

« Sal e pimenta - do - reino a gosto;

* Acrescente o cheiro verde e sirva quentinho!

Modo de preparo:

1. Lave muito bem as batatas e corte em palitos, mas sem descascar.
2. Em uma panela com agua, pré cozinhe as Batatas por 10 minutos,
deixando-as levemente macias.
3. Em uma assadeira adicione as batatas, os alhos com cascas e o alecrim;
4. Regue com azeite, tempere com sal e pimenta;
5. Leve ao forno médio por 15 minutos, mexendo nos intervalos para
que dourem por igual.

@ Faga suas anotagBes aqui:



AULA #2 COZINHA PRATICA

Receita: Pizza Fingida Classificagdo: Massa

Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 15 minutos
Ingredientes:
* 03 pdes amanhecidos; » Cebola, salsinha e sal 4 gosto;

* 01 lata pequena de molho de tomate; « 02 OVOS.
Modo de preparo:

1. Forre uma forma com fatias finas de pao;

2. Coloque o molho por cima juntamente com a cebola e a salsinha;

3. Bata as claras em neve e misture com as gemas, em seguida cubra os pdes
com a mistura de ovos,

4. Leve ao forno por aproximadamente 20 minutos;

5. Cubra a pizza d/ frios, frango, sobras de queijo ou legumes que tiver na geladeira

Receita: Polenta Nutritiva Classificagdo: Guarnicdo

Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 30 minutos
Ingredientes: * 02 dentes de alho amassados
* 01 xicara de talos picados * 100g de margarina ou Oleo
« 01 xicara de folhas picadas * 500g de fuba
* 01 xicara de legumes picados « Sal a gosto
* 01 cebola picada « 02 litros de dgua
Modo de preparo:

1. Lave as folhas e os legumes muito bem;
2. Em uma panela, coloque a margarina ou o 6leo, a cebola e o alho para

refogar, acrescente as folhas, legumes e talos e mexa bem, apés tudo
refogado, acrescente a agua;

3. Quando tudo estiver cozido, tempere com sal e pimenta, va derramando
o fuba sempre mexendo para ndo empelotar;

4. Deixe cozinhar bem, mexendo com colher de pau, até soltar do fundo da
panela. Colocar em uma assadeira ou refratario.

@ Facga suas anotacbes aqui;



AULA #3 COMIDAS TIPICAS

Receita: Baido de dois Classificacdo: Prato Principal
Grau de dificuldade: Moderado Tempo de preparo: 50 minutos
Ingredientes (arroz)
*01 kgdearroz » 03 folhas de louro;
* 50 ml de dleo; * 05 g de colorau;
« 03 dentes de alho; * Caldo de galinha ou legumes (Fresco),
« Sal a gosto;
Ingredientes (feijdo)
* 01 kg de feijdo fradinho * 150 g de queijo coalho;
cozido e escorrido; * 05 tomates em cubos;
* 300 g de carne seca » 02 cebolas roxas em cubos;
dessalgada, cozida e desfiada; » 01 pimentdo verde em cubos;
* 150 g de toucinho defumado em cubos; * 50 g de manteiga de garrafa;
* Coentro fresco.
Modo de preparo:

1. Frite o alho na manteiga de garrafa e no 6leo e, antes de dourar, junte o arroz
2. Mexa bem e deixe o arroz fritar levemente. Nesse momento, adicione
o colorau, o caldo e as folhas de louro e deixe a mistura cozinhar até que os
graos de arroz figuem macios (mas sem desmanchar). Reserve,

3. Com o toucinho picado, frite-o levemente em sua propria gordura. Assim
que ele comecar a ganhar cor, adicione a linguica e a carne seca dessalgada,
mexendo por alguns instantes. Reserve;

4. Na mesma panela, aqueca rapidamente a cebola, pimentdo e tomates.
Misture todos os ingredientes e finalize com cheiro verde, tempere a gosto.
Adicione por ultimo o queijo coalho em cubos e sirva.

(1 o s sctas s



AULA # 4 COMIDAS VEGETARIANAS

Receita: Gratinado de batata doce com Classificagdo: Prato Principal
Carne Louca de Casca de Banana e cogumelos

Grau de dificuldade: Moderado Tempo de preparo: 1 hora
Ingredientes
* 05 unidades de batata doce * 02 cebolas em rodelas,

branca com casca; * 50 ml de azeite;
* 100 ml de leite de coco; * 50 ml! de Shoyo;
« Sal e pimenta do reino a gosto; * 02 colheres de manteiga,
« 03 Cascas de banana, * 200 g de parmesdo ralado;
« 02 tomates maduros picados; * 02 bandejas de cogumelo
de sua preferéncia.

Modo de preparo:

1. Coloque as batatas para cozinhar cortadas em pedacos sem descascar;

2. Depois de cozidas, amasse em um espremedor,;

3. Adicione 1 colher de manteiga, o leite de coco e tempere com sal. Reserve;

4. Em outra panela coloque a manteiga restante, acrescente a cebola e
deixe dourar, pique as cascas de bananas em tiras finas. Coloque junto
com a cebola dourada mexendo bem;

5. Acrescente os cogumelos, o tomate picado e refogue. Para finalizar
adicione o shoyo. Tempere com sal e a pimenta.

Montagem:

1. Num refratario que possa ir ao forno, faga uma camada de puré de
batata, recheio e mais uma camada de puré,

2. Adicione o parmesao e leve pra gratinar em forno 180C° entre 10 e 15
minutos. Sirva a seguir.

@ Faca suas anotagdes aqui:



AULA # 5 RECEITAS PARA AQUECER NO INVERNO

Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 45 minutos
Ingredientes:
* 02 1/2 xicaras (cha) * 02 1/2 xicaras (cha) de leite;
de abdbora madura; » 3/4 xicara (cha) de cebola;
» 04 xicaras (chd) de agua; * 01 colher (sopa) de margarina;
» 04 colheres (sopa) de arroz; » Sal a gosto;
Modo de preparo:

1. Cozinhe a abobora com a casca na agua até ficar macia;

2. Depois de cozida, acrescente o arroz e deixar até amolecer e secar a agua.
3. No liquidificador, bata a abdbora, o arroz, o leite, a cebola e a margarina,

leve ao fogo brando até engrossar.

4. Tempere com sal. Fonte: Sesi
Receita: Caldo Verde Classificacdo: Entrada
Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 50 minutos
Ingredientes:
» 05 colheres de sopa de azeite » 02 litros de dgua quente;
de oliva; ‘ * 02 cubos de caldo de legumes;
* 03 dentes de alho picados; » 02 linguigas tipo paio fatiadas;
* 01 cebola média picada; » 08 folhas de couve-manteiga
* 08 batatas médias sem cortadas em tiras bem finas;
casca picadas; « Sal e pimenta-do-reino a gosto.
Modo de preparo:

1. Em uma panela, aqueca o azeite, doure a linguica levemente e reserve;

2. Em seguida, refogue o alho e a cebola utilizando a mesma gordura da linguica.

3. Acrescente as batatas e o caldo de legumes e cozinhe.

4. Quando estiverem macias, retire da panela e, com auxilio de um mixer
ou liquidificador, processe até virar um creme.

5. Volte a mistura para a panela. Em fogo baixo, adicione a linguicae a
couve picada misturando bem até aquecer por completo.

6. Tempere com sal e pimenta-do-reino a gosto.

DICA: Para dar crocancia a preparacdo, lave bem as cascas das batatas e
frite no 6leo quente, adicione no prato ao servir.

@ Faga suas anotagdes aqui:



AULA #6 CHAS E INFUSOES

Receita: Cha de Camomila com folhas Classificacdo: Bebida
Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 15 minutos

Ingredientes:

* 01 macgo de camomila em folhas; * % litro de agua filtrada;
* Agucar, mel ou adogante a gosto.

Modo de preparo:

1. Aqueca a agua em uma panela até levantar fervura;

2. Coloque os magos de camomila lavados no infusor com a dgua quente;
ou na propria panela. Tampe por 5 minutos e sirva quente;

3. Adoce a gosto.

Receita: Chd de macd comcanelaempau  Classificagdo: Bebida

Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 25 minutos
Ingredientes:
* 03 magas de casca vermelha * 01 pau de canela
cortada aos cubos. « Agicar mascavo ou adogante
*1/3 gengibre * 01 litro de dgua
Modo de preparo:

1.Leve ao fogo a dgua, macds aos cubos o pau de canela e o gengibre ralado.
2. Apos levantar fervura, deixe no fogo médio por por 5 minutos;

3. Retire do fogo e deixe repousar durante outros 5 minutos.

4. Coe, adoce e beba-o quente ou frio.



Receita: Cha de casca de abacaxi Classificagdo: Bebida

Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 60 minutos
Ingredientes:
» Casca de 01 abacaxi; * 10 folhas de hortel3;
* 01 litro de &gua; * Mel a gosto para adogar.
Modo de preparo:

1. Lave bem o abacaxi com a casca, em dgua corrente, corte a coroa e a casca.
2. Descasque o Abacaxi que sera utilizado em outra receita, e corte a casca em
cubos grandes.

3. Em uma panela, adicione a agua e as cascas e cozinhe em fogo alto até come-
car a ferver a dgua. Apos o inicio da fervura, deixe em fogo médio por 40 minutos
com a tampa entreaberta

4. Desligue o fogo e adicione as folhas de horteld, deixe em infusdo por

10 minutos, coe e sirva.

5. Adoce com mel, aglcar ou adogante a gosto.

M Faca suas anotagdes aqui:



AULA # 7 FACAE VENDA: GELEIAS ECOMPOTAS
Receita: Compota de Mamdo com Casca  Classificagdo: Sobremesa

Grau de dificuldade: Moderada Tempo de preparo: 60 minutos
Ingredientes:
* 01 mamado papaia pequeno verde, +1/2 kg de aclcar
lavado, cortado na vertical e * 06 cravos da india
sem sementes * 02 paus de canela
» 1/2 litro de dgua para a calda
Modo de preparo:

1. Com um descascador de legumes, faca fatias longas de mamdo, mantendo
a casca na borda. Enrole as fatias uma por uma, formando rolinhos;

2. Com uma agulha e fio de nylon esterilizados, transpasse nos rolinhos para
que ndo desmanchem;

3. Coloque uma panela grande de agua em fogo alto, ao levantar fervura, aco

mode os colares de rolinhos de mamdo e deixe-os ferver por 10 minutos;
4, Transfira os rolinhos para uma peneira e jogue agua fria imediatamente,

assim que tird-los da fervura. Deixe-os secar.

Calda:

1. Em uma panela, ferva 1/2 litro de agua com o aglcar, o cravo e a canela;

2. Deixe a calda esfriar e depois coloque-a em uma vasilha, sobre os colares
de rolinhos. Leve a geladeira;

3. No dia seguinte, os rolinhos ja podem ser transferidos para potes de com
potas. Tire o nylon nesse momento e complete os potes com a calda.

Fonte: Mesa Brasil

Receita: Sorvete de Manga integral Classificagdo: Sobremesa

Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 60 minutos
Ingredientes:
» 03 xicaras (cha) de agua; * 1/2 xicara (cha) de dgua para hidratar
» 02 xicaras (cha) de agucar; a gelating;

» 01 saché de gelatina sem sabor; * 02 mangas com casca e sem carogo.



Modo de preparo:

1. Leve ao fogo as 3 xicaras de agua com o aglcar e mexa até formar
uma calda grossa;

2. Retire do fogo e acrescente a gelatina hidratada;

3. Bata a manga com a casca no liquidificador. Misture a manga batida
com a calda e deixe esfriar e leve ao freezer;

4. Depois de congelado, retire do freezer e bata na batedeira.
Conserve no freezer.

Receita: Cocada de Melancia Classificagdo: Sobremesa
Grau de dificuldade: Moderada Tempo de preparo: 60 minutos
Ingredientes:
* 500 g de entrecasca de melancia; * 01 coco;
» 350 g de aglcar; * 20 g de margarina.
Modo de preparo:

1. Caramelize 100 g de aglcar;
2. Acrescente a entrecasca de melancia ralada e mexer em fogo brando;

3. Acrescente o coco ralado, 250 g de acucar e 300 ml de agua;
4. Cozinhe até soltar do fundo da panela;
5. Despeje o doce a colheradas em uma superficie untada com manteiga.

g Faga suas anotagdes aqui:



AULA#B FACAEVENDA: MARMITINHAFIT

Receita: Quibe de Ab6bora Classificagdo: Prato Principal
Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 80 minutos

Ingredientes:

» 3 xicaras (cha) de trigo para quibe;  « % xicara (cha) de hortela picada;

*» 3 colheres (sopa) de 6leo; * 3 colheres (sopa) de salsinha e

» 2 xicaras (cha) de abdbora com cheiro-verde;

casca cozida e amassada; * %2 xicara (cha) de azeite;
* 01 cebola picada « Sal e pimenta a gosto.
Modo de preparo:

1. Deixe o trigo de molho em dgua quente até ficar macio
(aproximadamente 30 minutos) e depois esprema bem, retirando
toda a agua;
2. Em uma tigela, misture o trigo com todos os outros ingredientes.
Coloque a massa em uma férma untada com 6leo;
3. Regue com azeite e risque losangos com uma faca. Asse em forno médio
180 °C) por 40 minutos.

Receita: Nhoque de Beterraba molho brance  Classificagdo: Guarnicdo

Grau de dificuldade: Dificil Tempo de preparo: 90 minutos
Ingredientes da Massa:
« 500g de batatas; « 500g farinha de trigo;
* 02 beterrabas médias; * 01 colher de sopa de azeite;
* 01 ovo; « Sal a gosto.
* 01 cebola média;
Ingredientes do Molho:
* 02 dentes de alho; » folhas de manjericdo a gosto
* 03 colheres de sopa de azeite; * 01 lata de creme de leite.
* 03 copos de leite; * 100g queijo parmesdo ralado
* 02 colheres de sopa de farinha » 150g de mucarela fatiada

de trigo;



Modo de preparo:

1. Primeiro Lave bem as batatas e Beterrabas. Corte em pedacos
pequenos e leve a panela de pressdo com 200ml de agua;

2. Apés ferver, deixe descansar por 20 minutos, em seguida amasse as
batatas e as beterrabas, tempere a gosto;

3. Em uma superficie lisa, misture essa massa com a farinha de trigo e
deixe descansar,;

4. Abra a massa e faga bolinhas, reserve;

5. Em uma panela com agua fervente, escalde as bolinhas com cuidado
e coloque no prato para servir.

Molho:

1. Refogue o alho com azeite e sal, acrescente 2 copos de leite. Em um
copo de leite, dissolva a farinha, misture os dois e mexa até ferver;

2. Em seguida, coloque nesta mistura o queijo ralado e o manjericdo.
Despeje tudo isso sobre o0 nhoque, espalhe a mugarela e decore com
folhas de manjericdo. Deixe por 30 minutos em forno médio.

@ Faga suas anotagdes aqui:



AULA #9 COMIDAS TiPICAS

Receita: Feijdo Tropeiro Classificagdo: Guarnicdo

Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 60 minutos
Ingredientes:
» 500 g de feijdo carioquinha cozido =01 xicara (cha) de farinha de mandioca;

e sem caldo; * 01 cebola pequena picada;

* 200 g de bacon; *» 03 dentes de alho picados;
*» 125 g de linguica de porco; » Couve cortada bem fininha sem o talo;
» 200 g de carne de sol; * 06 ovos;

» Sal e pimenta-do-reino a gosto.

Modo de preparo:

1. Cozinhe o feijdo em uma panela de pressdo e reserve;
2. Em uma panela grande, coloque o bacon e a linguica para dourar;

3. Reserve a gordura que ira soltar e frite nela a carne, a cebola e 0 alho
até dourar;

4. Refogue a couve na mesma panela;

5. Retire a couve e, se necessario, acrescente um pouco da gordura do
bacon para fritar os ovos (mexidos);

6. Retire o ovo e torre a farinha. Quando a farinha estiver torrada, coloque
todos os ingredientes na panela novamente e misture;

7. Quando essa mistura estiver bem encorpada, acrescente o feijdo,
tempere com a pimenta a gosto. Sirva quente.

['g Faga suas anotacbes aqui:



AULA # 10 LIGHTE DIET _
SER SAUDAVEL TAMBEM E GOSTOSO

Receita: Bobd de Palmito
Grau de dificuldade: Moderada

Ingredientes:

* 500 g de mandioca cozida;

* 200 ml de leite de coco;

* 300 ml de caldo de legumes;

* 01 cebola em cubos;

* 02 dentes de alho picados;

* %2 pimentao vermelho em cubos;
* % pimentao amarelo em cubos;,
* %2 pimentado verde em cubos;

Modo de preparo:

1. No liquidificador, bata a mandioca
com o leite de coco e o caldo de
legumes. Reserve;

2. Em uma panela, refogue a cebola
até comecar a murchar, acrescente
o alho e os pimentdes e refogar por
mais 3 minutos, em seguida acres
cente o tomate e continue refogando

Receita: Arroz de Brocolis
Grau de dificuldade: Ficil

Ingredientes:

» 04 xicaras de arroz cozido (frio);
* 02 macos de brécolis;

* 04 folhas de brocolis;

* 1/2 cebola picada;

Modo de preparo:

1. Lave bem os brécolis e as folhas;

2. Em uma panela, coloque os
brécolis e cubra com agua
quente e adicione sal a gosto;

3. Cozinhe até que os talos dos
brécolis estejam macios;

4. Depois de cozidos, pique os
brécolis com a ajuda de uma faca,
deixando bem picadinho. Reserve;

Classificagdo: Guarnicdo
Tempo de preparo: 60 minutos

* 02 tomates sem semente picados

* 02 pimentas dedo de moga picadas;

* 02 colheres de sopa de azeite
de dendé;

* Suco de ¥ limdo;

« Sal a gosto;

* 01 vidro de palmito pupunha
cortado em rodelas;

« Coentro picado a gosto.

até que ele comece a se desmanchar;
3. Adicione a pimenta, odendéeo
creme de mandioca, o suco de limdo
e deixar cozinhando por 5 minutos
para apurar;
4. Adicionar os palmitos e cozinhar
por mais 2 minutos;
5. Tempere ¢/ Sal, Pimenta e Coentro a gosto.

Classifica¢do: Guarnicdo
Tempo de preparo: 40 minutos

* 02 dentes de alho amassados;

« Sal a gosto;

» salsinha e cebolinha picada a gosto;
*1/2 cubo de caldo de legumes.

5. Pegue 200 ml da dgua que foi
utilizada para cozinhar o broécolis
e adicione no liquidificador, junto
com as folhas de brécolis, o caldo
de legumes, a salsinha e a cebolinha;

6. Misture bem e adicione a mistura
que foi batida;

7. Mexa até secar toda a agua;

8. Em seguida desligue o fogo e sirva.



@ Faca suas anotagbes aqui:




AULA #11 COMIDAS PARA CRIANCAS

Receita: Coxinha de Batata Doce
Grau de dificuldade: Moderada

Ingredientes:

* 01 kg de batata doce;

* 01 colher de sopa de chia ou linhaga;
» Sal e pimenta do reino a gosto;

* 100 mil de leite de coco;

* 100 ml de agua

*» Farinha de rosca;

Modo de preparo
Massa

1. Cozinhe as batatas até ficarem
em ponto de puré;

2. Amasse as batatas sem casca
até obter uma massa homogénea

3. Adicione a farinha, achia e
0s temperos

4. Misture tudo com as maos até
obter uma massa lisa. Amasse
bem para desfazer grumos.

Receita: Panqueca Verde
Grau de dificuldade: Moderada

Ingredientes:

« 1 xicara (cha) de talos e folhas
(espinafre, cenoura, beterraba)
cortados e cozidos;

« 1 xicara (cha) de leite;

* 2 OVOS,

« 1 xicara (cha) de farinha de trigo;
* 1/2 colher (cha) de sal

* 1 colher (sopa) de margarina;

Classificacdo: Entrada
Tempo de preparo: 70 minutos

Recheio

* 12 kg de frango;

* 01 colher de sopa de manteiga;

*12 cebola picada;

» 02 colheres de sopa e requeijdo light;
» Sal e Salsinha a gosto.

Recheio

1. Em uma panela coloque a manteiga,
a cebola e o frango cozido e
desfiado para refogar;

2. Colo?‘ue o frango refogado em uma
vasilha e misture com o requeijdo
light e temperar a gosto;

3. Enrole as coxinhas com o recheio,
fazendo o formato de coxinha,
Passe no leite de coco e na farinha
de rosca. Frite em 6leo quente a 180°C.

Classificacdo: Prato Unico
Tempo de preparo: 70 minutos

Recheio

* 2 colheres (sopa) de 6leo;

* 1 cebola picada;

* 1 dente de alho picado;

* 2 xicaras (cha) de talos e folhas
bem lavados e picados;

« Sal a gosto;

* 500 g de ricota fresca.



Modo de preparo:

Massa Recheio
1. Bata todos os ingredientes 1. Refogue em uma panela com 6leo,
liquidos no liquidificador a cebola e o alho;

2. Adicione os ingredientes sélidos 2. Pique os talos bem pequenos
e bata até ter uma massa homogenea e adicione;
3.Emuma frigideira quentee untada 3. Por Uitimo adicione a ricota;
com margarina, frite as panquecas 4. Monte as panquecas e faca rolinhos;

uma a uma; 5. Sirva com molho branco.

g Faca suas anotagdes aqui:



AULA #12 COMIDAS PARA CRIANCAS

Receita: Brigadeiro de casca de banana  Classificagdo: Sobremesa

Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 30 minutos
Ingredientes:
* 02 bananas com casca * 02 latas de |eite condensado;
devidamente higienizadas; * 02 colheres de chocolate 50% Cacau;
Modo de preparo:

1. Tire as pontas das bananas, corte-as em pedagos e reserve;
2. Bata as bananas com leite condensado no liquidificador por

aproximadamente 2 minutos;
3. Coloque o creme em uma panela, adicione o chocolate e o leite condensado, misture;
4. Leve ao fogo médio e deixe cozinhar, mexendo sempre;

Reserve em um recipiente, cubra com plastico filme e deixe esfriar,

Receita: Pdo de Mel Classificacdo: Sobremesa
Grau de dificuldade: Moderada Tempo de preparo: 50 minutos

Receita interativa e personalizada, escreva abaixo os ingredientes:

Modo de preparo:

% Faga suas anotagdes aqui:



AULA #13 PAES ARTESANAIS

Receita: P3o de Queijo de Casca de Abobrinha  Classificacdo: Café da Tarde/Entrada

Grau de dificuldade: Moderada
Ingredientes:

* 01 xicara (cha) de casca de
abobrinha ralada;

* 01 xicara (cha) de farinha de trigo;

» 01 xicara (cha) de amido de milho;
*01 xicara (cha) de leite morno;

* 01 colher (sopa) de agtcar;

* 02 colheres (sopa) de margarina;

Modo de preparo:

Tempo de preparo: 80 minutos

* 01 colher (sopa) de 6leo;

* 01 colher (cha) de sal;

* 01 ovo;

* 15g de fermento biolégico fresco;

*» 50g de queijo parmesao ralado;

* Parm ralado grosso p/polvilhar;
* Farinha de trigo para polvilhar;

. 81 gema para pincelar;

* Oleo para untar.

1. Dissolva o fermento no leite morno e bata junto com o sal,

0 agucar, 0 Ovo, @ mar,

rina, o 6leo e a farinha de trigo;

2. Coloque em uma vasilha, cubra com um pano e deixe descansar até

dobrar de volume;

3. Junte 0 amido de milho, 0 parmesao, e a casca de abobrinha e sove bem
a massa para incorporar e soltar das maos;
4. Modele os paezinhos e coloque sobre uma assadeira untada e polvilhada.
5. Cubra e deixe descansar até dobrar de volume;
6. Pincele com a gema misturada com o 6leo, polvilhe o parmesao e leve p/ assar

em forno pré-aquecido (180°C), em temperatura alta

Receita: P3o de Abdbora
Grau de dificuldade: Moderada

Ingredientes:

* 01 tablete de fermento
biolégico (15 g);

* 01 colher (cha) de agucar;

* 01 colher (sopa) de sal;

* 500 gramas de abdbora cozida,
escorrida e passada no espremedor,

Modo de preparo:

50°C) por 20 minutos;
Classificacdo: Café da Tarde/Entrada

Tempo de preparo: 80 minutos

* 01 ovo;
* 04 colheres (sopa) de éleo;
* 02 xicaras (cha) de farinha de trigo;
* 200 gramas de queijo de minas
(ou branco) ralado grosso;
» Salsa (ou salsinha) picada a gosto.

1. Em uma tigela, dissolva o fermento com o aglcar e o sal;
2. Acrescente a abébora, o ovo, o 6leo e aos poucos a farinha de trigo;
3. Mexa com uma colher até ficar uma massa mole e uniforme;

4. Unte uma forma retangular com o6leo, com o auxilio de uma colher, coloque
metade da massa e distribua o queijo ralado misturado com a salsa;

5. Por cima coloque o restante da massa, cubra com um pano e deixe descansar

durante 20 minutos;

6. Asse no forno alto, a 200°C, preaquecido, por aproximadamente 45 minutos ou até dourar;

@ Faga suas anotagdes aqui:



AULA#14 SOBREMESAS

Receita: Pudim de Laranja Classificacdo: Sobremesa

Grau de dificuldade: Moderada Tempo de preparo: 120 minutos
Ingredientes:
Calda Pudim
» 01 xicara (cha) de actcar; * 01 lata de Leite Condensado (395g);
» 1/2 xicara de cha de agua; * 01 medida (da lata) de suco de laranja;

* 04 ovos;

Modo de preparo: * 01 colher (cha) de raspas da casca de laranja.
Calda:
1. Em uma panela de fundo largo derreta o acucar até ficar dourado.
2. Junte m a xicara (chd) de agu ente e mexa com uma colher.

3. Deixe ferver até dtssolver os torr s de aglicar e a calda engrossar.
4. Forre com a calda uma férma com furo central (19 cm de diametro) e reserve,

Pudim:

1. Em um liquidificador, bata todos os ingredientes do pudim e despeje na
forma reservada.

2. Leve ao forno médio (180°C), em banho-maria com agua quente, por cerca
de 1 hora e 30 minutos.

3. Depois de frio, leve para gelar por cerca de 6 horas. Desenforme e sirva a seguir.

Receita: Bolo Gelado de Tapioca Classificagdo: Sobremesa

Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 80 minutos
Ingredientes: * 01 litro de leite quente;
» 500g de tapioca flocada; $299 § O cca rawe,

* 01 vidro de leite de coco pequeno;

» 02 xicaras (chd) de aglcar; « 01 lata de leite condensado.

Modo de preparo:

1. Misture a tapioca e 0 agucar, aos poucos acrescente o leite quente

2. Quando comecar a ficar cremoso, deixe descansar por 10 minutos,
para a tapioca crescer.

3. Acrescente o coco ralado e o leite de coco, sempre mexendo bem.

4. Unte uma forma com leite condensado e coloque a massa, leve a
geladeira por 2 horas.

5. Retire da geladeira e desenforme.

@ Faca suas anotagdes aqui:



AULA#15 FESTAS DE FINALDEANO

Receita: Farofa de Ab6bora Classificagdo: Acompanhamento
Grau de dificuldade: Moderada Tempo de preparo: 20 minutos
Ingredientes: « 01 xicara (ché) de farinha de
* 04 colheres (sopa) de dleo mandioca
* 01 cebola picada » ¥ xicara (cha) de salsinha picada
* 01 xicara (chd) de abdbora com talos ou ramas de cenoura
ralada com casca » ¥ xicara (cha) de cebolinha picada
» Sal a gosto com talos.
Modo de preparo:

1. Aqueca o dleo e refogue a cebola picada. Adicione a abdbora ralada,
o0 sal e cozinhe mais um pouco;
2. Junte a farinha de mandioca e misture bem. Adicione a salsinha

e a cebolinha.
Receita: Arroz Primavera Classificagdo: Prato base
Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 30 minutos
Ingredientes:
» 02 xicaras (cha) de arroz cozido; « Sal e Pimenta do reino a gosto;
» 02 saches de tempero pronto * 200 g de presunto cortado
* 01 cenoura média ralada; em cubinhos;
* 05 ovos * 200 g de mugarela cortada
* 150 g de ervilha fresca congelada; em cubinhos;
* 01 colher de Gleo; * Salsinha e cebolinha picadas a gosto.
Modo de preparo:

1. Refogue a cenoura em uma colher de 6leo, com uma pitada de sal,
de pimenta do reino, e acrescente um pouco de salsinha. Reserve;
2. Faca os ovos mexidos com e sal, salsinha e cebolinha em uma frigideira,

reserve;
3. Em uma vasilha com agua quente adicione a ervilha fresca

congelada e deixe cozinhar por 5 min. Retire e deixe escorrer. Reserve,

4. Em um refratario grande misture bem o arroz, a cenoura refogada,
0s ovos mexidos, a ervilha cozida o presunto e mucarela picados e o
resto da salsinha.



 Receita: Coxa de Frango Assada Classificagdo: Prato principal

Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 70 minutos
Ingredientes:
* 01 kg coxa e sobrecoxas de frango; + 01 tablete de caldo de galinha;
*» 02 cabegas de alho; *» 01 xicara de agua;
» 1/2 pacote de creme de cebola; * Azeite.
Modo de preparo:

1. Dissolva o tablete de caldo de galinha e o creme de cebola em uma panela
com 1 xicara de agua;

2. Acrescente a mistura 01 cabeca de alho triturado. Unte um refratario
com azeite;

3. Apés amornar, tempere cada pedago na mistura e coloque no refratério
com as peles para cima, perfure o frango com um garfo ou com palito;

4. Regue com o resto da mistura e finalize com azeite;

5. Salpique, com casca, a outra cabeca de alho por cima;

6. Leve ao forno a 270°C por 1h ou até que esteja dourado.

(&) Faga suas anotagdes aqui:



AULA#16 FESTAS DE FINALDEANO

Receita: Salada de Grdo de Bico ¢/ Legumes  Classifica¢do: Entrada

Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 40 minutos
Ingredientes:
* 02 xicaras (de cha) de grdo de bico  » 02 colheres (de sopa) de coentro ou
cozido e escorrido; salsinha picado;

*» 01 xicara (de cha) de legumes
variados picados e cozidos;

» 02 tomates picados;

* 02 colheres (de sopa) de
cebola ralada;

» 03 colheres (de sopa) de azeite de
oliva extra virgem;
» 02 colheres (de sopa) de vinagre de maca
* Suco de meio limao;
» Sal a gosto.

Modo de preparo:

1. Coloque todos os ingredientes em um recipiente, misture bem;
2. Leve a salada para a geladeira por 30 minutos, sirva levemente gelada.

Receita: Fricassé de Chester Classifica¢do: Prato principal
Grau de dificuldade: Facil Tempo de preparo: 45 minutos
Ingredientes:
» Azeite de oliva para refogar; * Sal a gosto;

» 01 cebola picada em tiras;
*02 dentes de alho picado;

» 02 xicaras de chester desfiado;

*» 03 colheres de sopa de extrato
de tomate;
» 02 xicaras de creme de leite;

* Pimenta do reino a gosto;

* 02 colheres de sopa de salsinha
picada;

» 02 xicaras de queijo mucarela
ralado;

* 01 xicara de batata palha.






ANEXOS

FTP - Ficha Técnica de Preparacéo

Quanto mais formalizados os processos do prato estdo,
melhor fica a organizacao para a preparacao, utilize o

modelo de ficha técnica e padronize sua producdo!

Rétulo

Para auxiliar na gera¢do de renda, personalize suas
etiquetas e dé foco a sua marca

Sugestdes de rétulos e etiquetas:

Vodeio Preenchimemo Madeic editivel

n | Ile
Planilha de Custos Mensal

Acesse e baixe o modelo de planilha para custo mensal
para geracdo de renda
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