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Classificagoes

As receitas foram classificadas quanto o nivel de dificuldade,

tempo empregado para o preparo e rendimento
podem variar conforme os ingredientes.

Dificuldade da Receita
K Facil

* &k Média

% %k Dificil

% %k K Muito Dificil

Tempo de preparo
® Até 30 min
B®30minatlh
BB® Maisde 1 h

BOD Maisde 4 h

. Os tempos



Desos ¢ Medidnas

Farinha de Trigo

1 xicara..... 120 gramas
Y2 xicara...... 60 gramas
1/3 xicara............ 40 gramas
Y4 de xicara......... 30 gramas

1 colher (sopa).. 7,5 gramas

Acglicar

1 xicara...... 180 gramas
Y2 xicara....... 90 gramas
1/3 xicara............ 60 gramas
Y4 de xicara.......... 45 gramas

1 colher (sopa)... 12 gramas

Chocolate ou Cacau em Pé

1 xicara......oeueee. 90 gramas
Y2 xicara........ 45 gramas
1/3 xicara............ 30 gramas
Y4 de xicara.......... 20 gramas

1 colher (sopa)......6 gramas

Manteiga, margarina ou

gordura vegetal

1 xicara ... 200 gramas
¥ xicara ... 100 gramas
Y de xicara.......... 65 gramas

1 colher (sopa) ... 15 gramas

Liquidos (por volume)

1 Xicara .ocoeveereeeerennes 240 mL
Y2 xicara ....ceveeeenene 120 mL
1/3 de xicara.....cceeenee 80 mL
Y de xicara.......cceeeene.. 60 mL
1 colher (sopa) ........... 15 mlL
1 colher (chd)................ 5mL
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Introdugio

Maressa de Freitas Vieira

Quando decidi fazer um segundo curso universitario e
contei aos amigos que faria Nutri¢do, a pergunta undnime foi - “o
que uma professora de Letras tem a ver com essa area”? Pois eu
respondo: TUDO!!!

O curso de Nutrigdo tem me ensinado que meu papel,
como futura nutricionista, vai muito além de definir um cardéapio.
Promover, manter ou recuperar o estado nutricional saudavel de
um individuo ou grupo populacional exige que este profissional
seja a0 mesmo tempo agente e propiciador de mudangas,
provocando e despertando nos individuos o seu protagonismo -
perfil do educador.

E educar é o principal papel do nutricionista no decorrer
do processo de cuidar da satide das pessoas a medida que orienta,
mostra, ensina os sujeitos a se tornarem auténomos e seguros para
realizar suas escolhas alimentares, melhorar sua relagdo com a
comida, identificar os alimentos mais saudaveis, alimentar-se de
maneira adequada, preparar os produtos de forma apropriada,
enfim, garantir uma vida melhor através da boa alimentacéo.

Sequranga Almentar x a/ey/amﬁcia

Nossas refei¢des sdo o vetor de um direito basico do ser
humano: a vida. Sem comida, ndo sobrevivemos. Assim, ter acesso
regular e permanente a alimentos de qualidade, em quantidade
adequada, que atenda as necessidades nutricionais para manter a
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salde e, que ao mesmo tempo, respeitem a diversidade cultural,
ambiental e econbémica é a base da sequranga alimentar e
nutricional.

Infelizmente, mais de 800 milhdes de pessoas ainda ndo
conseguem ter uma dieta saudavel e nutritiva. No Brasil, as
caréncias nutricionais acarretam um quadro preocupante em
termos de saldde publica, tanto nos niveis de desnutrigdo,
obesidade e deficiéncia de algumas vitaminas e minerais quanto
em doengas cardiovasculares, alguns tipos de cancer, hipertensdo
e diabetes. Esse cendrio afeta, principalmente, a populagdo de

baixa renda, em especial mulheres (devido a alta paridade) e
criangas.

O desconhecimento da biodisponibilidade dos alimentos e
das formas de aproveitar todos os seus nutrientes, além de afetar o
nosso estado de salde, ocasiona o desperdicio de toneladas de
recursos alimentares. Atualmente, o desperdicio é um sério
problema a ser resolvido na produgéo e distribuigdo de alimentos,
principalmente  nos  paises subdesenvolvidos ou em
desenvolvimento. Cerca de 30% do total de alimentos produzidos
anualmente no mundo sdo desperdicados, o que corresponde a 1,3
bilhdo de toneladas. No Brasil, sio 48,3 milhdes de toneladas de
lixo geradas anualmente e, destes, 27 milhdes sdo de comida. Ou
seja: se distribuissemos esse volume de comida que jogamos
literalmente no lixo, cada brasileiro receberia 131,5 kg.

Ora, a populagdo mundial deve chegar a 10 bilhges de
pessoas até 2050 e o consequente aumento da demanda global
por alimentos tem preocupado as autoridades e produtores do
setor agropecudrio que, mesmo amparados pelas tecnologias,



possuem o grande desafio de ndo deixar faltar comida,

desperdicar alimentos é uma atitude injustificavel.

Pensando nisso, resolvi submeter um projeto de extensédo
que ajudasse a comunidade a repensar seus habitos e aproveitar
melhor tudo o que um alimento pode oferecer a fim de promover a
salide e, ao mesmo tempo, combater o desperdicio. Assim nasceu

o “Cozinhando e Integrando”.
Educagio /M/a cozinha

Uma maneira de promover a saude e evitar o desperdicio
de alimentos é aproveitar integralmente as suas partes.
Normalmente utilizamos apenas a polpa do produto (parte
convencional) e esquecemos da casca, entrecasca, folha, talo e
sementes (partes ndo convencionais), desperdicando 5/6 do
alimento. Além de propiciar uma melhor ingestdo nutricional,
tanto em quantidade como em qualidade, o uso integral dos
alimentos também contribui para a economia doméstica e para a
sustentabilidade ambiental, uma vez que o reaproveitamento tem

como consequéncia a redugédo do lixo doméstico.

Através do aproveitamento das partes comumente
inutilizadas dos vegetais, é possivel ndo sé alimentar um maior
nimero de pessoas, como também corrigir as caréncias
nutricionais que possam existir, uma vez que boa parte dos

alimentos descartados apresentam elevado teor nutritivo.

Outra maneira de combater o descarte inapropriado de
alimentos é reaproveitar as sobras de uma preparagdo para criar
novas receitas. Além de evitar o acimulo desnecessario de lixo
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organico, favorece um melhor rendimento dos preparos,
reduzindo as perdas.

Economicamente tanto o reaproveitamento quanto o
aproveitamento sdo uma boa alternativa, visto que ambos possuem
como principio basico o aproveitamento de tudo que o alimento
pode ofertar como nutriente, planejando a quantidade que se
coloca no prato (para ndo precisar descartar) e programando as
compras para consumir apenas o necessario.

Nesse sentido, o projeto utilizou a cozinha como uma
ferramenta para difundir o conhecimento acerca das propriedades
nutricionais dos alimentos descartados e ensinar diferentes formas
de utilizagdo por meio de receitas, mostrando na pratica as
possibilidades de aproveitamento integral e reaproveitando dos
alimentos e dando dicas de como lavar, armazenar e usar as partes

incomuns.

Ademais, tornou-se um bom recurso educacional no
sentido de combater o preconceito ainda existente no Brasil
quanto ao uso de partes ndo convencionais, consideradas “menos
nobres”. Esse tabu causa a “neofobia” alimentar, uma espécie de
fobia pelo alimento que sabidamente leva cascas, talos, sementes
e entrecascas no preparo. A falta de costume de comer essas
partes incomuns leva a pessoa a fazer “cara feia” e menosprezar o

preparo, evitando até mesmo prova-lo para saber que gosto tem.

Conversando sobre isso com a Gabriela Arduino,
Coordenadora de Extensdo do IFSP Campus Avaré, veio a ideia de
aliar o “Cozinhando”, jA em andamento, com o projeto “Mulheres

rn

de Avaré” com o objetivo de fornecer Formagédo Profissional na
area de aproveitamento e reaproveitamento de alimentos a 25
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Avaré

mulheres em situacdo de vulnerabilidade social, viabilizando o

empoderamento dessas mulheres e o carater libertador da escola.

z

Sendo assim, esse livro é resultado de dois projetos de
extensdo, que tiveram como objetivo estimular o aproveitamento
integral e o reaproveitamento de alimentos para enriquecer a
alimentagdo de forma criativa, economizar, gerar renda e evitar o

desperdicio.

Depois de |é-lo, esperamos que vocé aproveite as receitas
e olhe para cascas, entrecascas, talos, sementes e folhas como uma
forma de se permitir experimentar novos sabores e utilizar
ingredientes inesperados para tornar sua alimentagdo mais

prazerosal
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As Mulheres do Ca‘mpuy Avaré

Gabriela de Godoy Cravo Arduino

a

Quando em julho 2012 fui chamada a sala do entdo
Diretor-Geral do Campus Avaré do IFSP, Prof. Benedito Germano
de Freitas, ndo sabia o que me esperava! Recém-chegada a Avaré e
ao IFSP, pois tinha tomado posse no final de novembro de 2011,
ainda no inicio das atividades do Campus que sé tinha um ano de
funcionamento, fui perguntada se gostaria de ir a Brasilia fazer
uma oficina de uma semana para implantar o Programa Nacional
Mulheres Mil no Campus. “Mulheres o qué?!” foi a minha resposta.
Ninguém sabia direito do que se tratava. La fui eu pesquisar para

ver o que era.

Ao iniciar as pesquisas fui me dando conta da enormidade
da ideia inicial deste programa. A principio foi um projeto piloto
do Governo Federal com os Colleges Canadenses que pretendia
atender a 1.000 mulheres em situagcdo de vulnerabilidade social,
empoderando-as, profissionalizando-as e (re)colocando-as no
Mundo do Trabalho. O programa tinha toda uma concepgdo
metodolégica diferenciada, com o reconhecimento de saberes e
competéncias, busca ativa destas mulheres e na troca de

experiéncias.

La fomos para Brasilia! Uma semana intensa, com muitas
palestras, oficinas e vivéncias. Pude conhecer muitas pessoas com
quem mantenho contato até hoje, pelo menos pelas redes sociais.
Havia pessoas dos institutos federais de Norte a Sul do pais, muita
gente comegando no programa, e outras compartilhando suas
experiéncias Uma semana de muito crescimento e ansiedade. Nela
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aprendemos as técnicas de aplicagdo do Mapa da Vida, uma
ferramenta de ressignificagdo que é muito utilizada no Programa,
um momento de parar para pensar como chegamos até aqui, onde
estamos e para onde queremos ir. Assistindo aos depoimentos, aos
compartilhamentos das  experiéncias e  documentérios
apresentados, fui me apaixonando por este programa que impacta
avida de tanta gente.

Voltei para o Campus com a incumbéncia de implementar
o “Programa Nacional Mulheres Mil” em Avaré e atender 100
mulheres. Isso mesmo, 100 mulheres no segundo semestre de
2012. Neste momento precisava decidir qual o tipo de curso
ofereceriamos, como fariamos para a oferta, como chegariamos
até as mulheres, enfim, muitas incertezas para iniciarmos. A
primeira providéncia que tivemos foi o contato com a Secretaria
de Assisténcia Social do municipio que nos encaminhou para os
Centros de Referéncia em Assisténcia Social, os CRAS, que se
tornaram nossos parceiros em inimeras outras a¢des de extensdo.
Por meio dos CRAS pudemos chegar até as mulheres. Conheci a
realidade do municipio ao fazer aula de ginastica com as mulheres
da terceira idade no CRAS |, participar de reunides do Renda
Cidada no CRAS I, visitar juntamente com as assistentes sociais os
bairros mais carentes da cidade, e acompanhar o nascimento dos

CRAS Ill e IV com os quais mantemos vinculo estreito até hoje.

Esta proximidade com a Assisténcia Social também foi
muito importante em outro programa que foi ofertado de 2012 a
2014 no Campus, o Programa Nacional de Acesso ao Ensino
Técnico e Emprego, ou simplesmente, Pronatec. No qual o
Programa Nacional Mulheres Mil foi incorporado em 2014.



Em 2012 comegamos com 100 mulheres que cursaram o

programa que consistia de um ndcleo Fundamental e Articulador e
outro profissionalizante. No nucleo fundamental sdo ofertadas
oficinas de leitura e escrita, matematica e finangas pessoais e
inclusdo digital. J& no nicleo articulador sdo abordados temas
referentes ao desenvolvimento pessoal, direito da mulher, satde e
qualidade de vida, sustentabilidade, e economia solidaria e
geragdo de renda, que sdo preparatérios para o nucleo
tecnolégico que trata da parte profissionalizante. Os cursos
profissionalizantes foram: Manipulagdo e reaproveitamento de
alimentos; Artesanato: fuxico; Pintura a éleo em tela; Artes e

modelagem em argila; Camareira; Gargonete; e Recreagdo.

J4 em 2013 formos mais audaciosos, foram atendidas 200
mulheres com as tematicas Manipulagdo e reaproveitamento de
alimentos; Pintura em tela; e Produgdo e manipulagdo de plantas
medicinais e aromaticas; Atendimento ao cliente; e Tricot e

crochet. Foram ofertadas duas turmas, uma em cada semestre.

Quando o Programa Nacional Mulheres Mil foi
incorporado ao Pronatec, tivemos as turmas de Artesdo em
bordado a médo e Preparador de doces e conservas, desta vez
atendendo 20 mulheres em cada turma.

Em 2016 o IFSP langa o Programa Institucional de
Formagdo Profissional de Mulheres do IFSP para suprir a
descontinuidade das atividades do Pronatec no IFSP. Inicialmente
foram contemplados dois projetos-piloto para o programa, e Avaré
ofereceu o curso de Artesd que contemplou aulas de Artesanato
com fibras naturais, Bordado a mio, Crochet e tricot, e Pintura em
tecido. Foram atendidas 20 mulheres nesta turma, mantendo a
metodologia preconizada para o Mulheres Mil.



A turma de 2018 atendeu 23 mulheres, novamente

ofertando a formagdo profissional de Artesd. Porém, devido ao
grande interesse na “Oficina de Aproveitamento de Alimentos”
que foi realizada, optamos por reformular a formagdo profissional
para contemplar a demanda das mulheres. Sendo a oferta de 2019
com a tematica e formagdo profissional de “Aproveitamento
integral de alimentos” para 25 mulheres do entorno do Campus
Avaré do IFSP.

O “Mulheres” como carinhosamente o chamamos até hoje
foi evoluindo e foi abragado pelo Campus. Em sua dltima oferta em
2019, houve a participagdo dos discentes do curso de Licenciatura
em Ciéncias Bioldgicas em todas as aulas de “Satde e Qualidade
de Vida”, antes chamado de “Saide da Mulher”. Todas as
atividades foram ministradas pelos discentes sob a supervisdo dos
docentes Geza Souza e Julio Damalio, fazendo parte da avaliagdo
da disciplina de “Saude e Patologias” do curso. Muitas outras
oficinas e disciplinas ja haviam contado com a colaboragao
voluntaria dos discentes do Campus, mas nesta foi a primeira vez
que os discentes foram envolvidos em praticamente todas as
atividades, iniciando-se em 2018.

Desde a edigdo de 2018 contamos com a parceria da
Faculdade Eduvale de Avaré, e em 2019 pudemos contar com a
participagdo das docentes e dos discentes do curso de Nutrigdo,
além dos cursos de Administracdo, Agronomia, Analise e
Desenvolvimento de Sistemas, Arquitetura e Urbanismo, Ciéncias
Bioldgicas, Direito, Enfermagem, Jornalismo e Zootecnia. Os
discentes dos cursos da instituigdo parceira participam ativamente
das atividades desenvolvidas, sendo elas dias tematicos como o
“Dia da Saude” (Enfermagem, Ciéncias Bioldgicas e Nutrigdo), “Dia
das Finangas Pessoais” (Administragdo), como nas disciplinas de



“Direito da Mulher” (Direito), “Inclusdo Digital” (Andlise e

Desenvolvimento de Sistemas), “Economia Solidaria e Geracdo de

Renda” (Administragdo, Agronomia, Ciéncias Bioldgicas e
Zootecnia). Em 2019, as disciplinas de “Introdugdo a Nutri¢cdo” e
“Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos” foram
ministradas pelas docentes e os discentes do curso de Nutrigdo,
com a participagdo da professora Maressa Vieira e os alunos do
Projeto de Extensdo “Cozinhando e Integrando” do IFSP.

Com a solicitagdo de reunirmos as receitas trabalhadas
durante o desenvolvimento do curso, idealizamos este livro para se
configurar em um repositério dos contetidos abordados e um
lembrete ao reaproveitamento dos alimentos e promogdo da
saide que foram trabalhados durante todas as atividades da oferta
do “Mulheres de Avaré”.

Esperamos contribuir para uma alimentagdo mais saudavel,
o reaproveitamento de partes de alimentos que antes ndo eram
aproveitadas, e uma lembranga de nossa convivéncia durante este
curto periodo que tanto nos marcou.

Agradeco pela oportunidade de convivéncia com estas
Mulheres com “M"” maildsculo que tanto nos ensinam e que
possuem inumeras histérias de vida. Tenham certeza de que
também aprendemos muito com vocés, cada uma trazendo uma
“sementinha” nova para o nosso jardim. Vocés fazem parte do
Campus Avaré do IFSP e de nossas vidas!!!
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Ralinha
de Ché

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: BOHBHBHGB
Rendimento: 15 balinhas

9njrwﬁ'enfey

- %2 litro de agua

- 1 pacote de cha de sua preferéncia

- 2 colheres (sopa) agticar (ou mel, ou aglicar mascavo)
- 1 envelope de gelatina sem sabor

Modo de mearo

Em uma panela coloque a 4gua e o cha, e leve ao fogo até que
levante fervura, deixe ferver por 5 minutos e entdo apague o fogo
e tampe a panela até que o cha fique morno. Em seguida adoce o
cha, e adicione a gelatina, mexa até que dissolva. Entdo despeje o
; preparo em uma forma de silicone e leve para gelar de um dia para
i ooutro.

! Professora: Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos

e e ]



Boananada

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: oS3
Rendimento: 800 gramas

9@%&6‘3}4&1

- 1 kg de banana descascada
- 4 Y% xicara (cha) de agucar
- Suco de 2 limd&es

WModo de Y)reparo

Amasse bem as bananas até formar uma massa (isso pode ser feito
no liquidificador processador ou moedor). Leve a metade do
aglcar ao fogo para derreter, junte a massa de banana com o
restante do aglcar e o suco de limdo. Volte ao fogo, mexendo
sempre, até escurecer e soltar da panela. Distribua na forma
forrada com papel celofane ou em formas untadas com um pouco
de 6leo, e com uma colher ou espatula encha os recipientes com o
doce e nivele a superficie. Deixe esfriar. Para armazenar vede com
papel manteiga ou celofane.

Professora(s): Daniele Souza de Carvalho
Livia Cirino de Carvalho

Oficina: Boas praticas na manipulagdo e conservagdo de
alimentos



Riscoito

para Pets

Dificuldade: e ¢
Tempo de Preparo: 3
Rendimento: 35 unid.

9@:*346’6}169;

- 1 banana nanica, sem casca

-1ovo

- 50 g de 6leo de coco

- 1 colher (sopa) de mel

- 1 xicara (chd) de aveia em flocos

- 1 colher (cha) de canela em p6

- Aproximadamente 2 xicaras (cha) de farinha sem gluten (60%
fécula de batata + 40% farinha de arroz) - o suficiente para “dar
ponto” na massa.

Modo de ?mpara

Pré-aqueca o forno 180°C. Misture todos os ingredientes, com
excecdo da farinha, até obter uma massa homogénea. Va aos
poucos adicionando farinha até a massa nédo grudar nas méaos. Abra
a massa com o auxilio de um rolo, corte no formato desejado, com
cortadores de biscoito e leve ao forno por aproximadamente 10
minutos ou até os biscoitos ficarem dourados e sequinhos.



Doces, Geleins ¢ Compafay e

! Professora: Graciela Pessoa Martins

! Oficina: Sustentabilidade

i

! Obs Conservagdo: um pote tampado por até 10 dias, fora
da geladeira, 15 dias refrigerado, 2 meses
congelado.

1

]

E Contradi¢des: diabéticos, formadores de célculos
: urinarios de oxalato de calcio e gestantes.

: Quanto oferecer:

i Gatos: 1 unidade por dia

i Cées de até 5kg: 1 unidade por dia

| Céaes de 5kg até 10 kg: até 2 unidades por dia
i Céaes de 10kg até 22kg: até 2 unidades por dia
i Céaes de mais de 22kg: até 3 unidades por dia

1
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Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: ]
Rendimento: 15 bolinhos

: - 2 xicaras (cha) de casca de banana bem picadinha

: - 1 ovo inteiro

: - 1 xicara (chd) de leite

: -1 colher (sobremesa) de sal

- 2 xicaras (cha) de farinha de trigo (aproximadamente)
- 1 colher (sopa) de fermento em pé6

- Oleo para fritar

Modo de ?mparo

Em uma tigela coloque todos os ingredientes pela ordem, até
: formar uma massa mole (tipo bolinho de chuva). Em uma panela
: coloque 6leo e leve ao fogo para aquecer. Quando estiver quente
: vA4 fazendo os bolinhos com o auxilio de uma colher, como
: bolinhos de chuva. Deixe fritar dos dois lados e retire, coloque em

1
i papel absorvente, e sirva.

| 9@:*3&631%%:

! Professora: Maressa de Freitas Vieira

! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
i



Bolo de
Alface

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: DD
Rendimento: 1 bolo

9@%&6’3)1&:

- 90 gramas de alface

- 1 % xicara (chd) de agtcar

-4 ovos

- 100 mL de éleo

- 1 Y xicara (ch4) de farinha de trigo

i -1 colher (sopa) de fermento quimico

Modo de Prepara

! Bata a alface, ovos e éleo no liquidificador até ficar homogéneo.
! Entdo, misture em uma tigela com a farinha, agtcar e fermento.
EAssar em forma untada por 30 minutos a 180°C, ou até que,
i quando espete um palito de dente, ele saia seco.

! Professora: Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



wvl Doces, Geleias Compafm

Arroz Cru

Dificuldade: e o g
Tempo de Preparo: SOEBBG
Rendimento: 1 bolo

§ 9njrwé'enfey

: -3 ovos

: - Yaxicara (chd) de éleo

: - 1 Y xicara (chd) de agtcar

: - 200 mL de leite de coco

: - 2 xicaras (chd) de arroz cru

: - 100 g de coco seco ralado

i - 1 colher (sopa) de fermento em pé

Modo de ?mpara

! Coloque o arroz branco de molho em &gua por 4 horas. Depois

! escorraa agua numa peneira.

: No liquidificador coloque os ovos, o 6leo, o aglcar e bata.
i Acrescente o arroz e o leite e bata bem. Depois de bem batido
i acrescente o coco e bata um pouquinho. Por fim acrescente o
i fermento e bata rapidamente. Despeje numa forma untada e
ienfarinhada e leve ao forno por 35 minutos ou até ficar

i douradinho.
1

' Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



BRolo de

Banana Viet

(sem agicar)
Dificuldade: Yok
Tempo de Preparo: I
Rendimento: 1 bolo

%jmﬁ'enfey

r
|
1
1
1
1
1
1
1
1
i
I
I
I
1
1
|
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
1
i
1
|
I
1
1
1

H Bolo
: -4 bananas bem maduras amassadas
: -3 ovos

: - Yaxicara (chd) de éleo

i - 4 xicaras (cha) de farinha de trigo

i - 2 colheres (sopa) de cacau em p6 100% ou 50%
i - 2 colheres (sopa) de fermento em pé

i Calda

- Y5 xicara (chd) de 4gua

i - 1 colher (sopa) de margarina

i -2 colheres (sopa) de cacau em p6é 100% ou 50%
i -1 colher (sopa) de mel

| Modo de Preparo

: Em um liquidificador coloque todos os ingredientes menos o
: fermento, bata até obter uma mistura homogénea. Entdo coloque
: o fermento bata apenas o suficiente para que o fermento



Doces, Geleias Compafm

incorpore na massa. Disponha a massa em uma forma untada e
: enfarinhada. Leve ao forno pré-aquecido a 180°C. Asse por 30 :
minutos ou até assar por completo, faga o teste do palito, se sair
: sequinho tire do forno e reserve.

: Calda

Coloque todos os ingredientes em uma panela e leve ao fogo, ;
i deixe ferver até obter ponto de bala mole. Para testar o ponto, ;
encha um copo transparente com &agua e pingue a calda no j
mesmo, se a calda se diluir, ela ainda nédo estara pronta. H

Professora: Maressa de Freitas Vieira
Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Doces, Geleins Compofay

Rolo de
Café
Dificuldade: Sk

Tempo de Preparo:
Rendimento: 1 bolo

%jmﬁ'enfey

!

i

i

i

i

i

i

i

|

i

i

i

!

i

|

! -3 ovos
! - 2 xicaras (cha) de agtcar (se quiser, pode usar mascavo)
E - % xicara (chd) de éleo

i - 1 copo de café pronto

e 3 xicaras (chd) de farinha de trigo

i - 1 colher (sopa) de fermento em pé

i - 1 colher (café) de canela em pé

i - 1 colher (café) de noz moscada ralada

i - 2 colheres (sopa) de chocolate em pé

]
i
|
i
i
i
i
i

WModo de Preparo

Bata os ovos, aglcar, 6leo e o café no liquidificador, depois os
: coloque num recipiente. Acrescente os demais ingredientes,
misturando até formar uma massa homogénea. Coloque a massa
em uma assadeira untada. Leve para assar em forno pré-aquecido a

180°C por aproximadamente 40 minutos.
i

! Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado
Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Rolo de Casca
de Abacaxi

Dificuldade:
Tempo de Preparo: @@
Rendimento: 1 bolo

9iyrea6'enfey

1
i
i
i
i
i
i
i
i
I
I
I
i
|
! -1 xicara (ch4) de suco de casca de abacaxi
!~ 1xicara (cha) de actcar
: - Y% xicara (chd) de éleo
P - 2 xicaras (cha) de farinha de trigo
e 2 ovos

i - 1 colher (sopa) de fermento

i Suco de casca de abacaxi

i - 1 xicara (cha) casca de abacaxi

i -1 xicara (cha) de agua

I
i
|
1
i
i
i
i
i

i Modo de Preparo

: Faga a suco da casca do abacaxi, adicione em uma tigela junto com
: 0 aglcar, o 6leo e os ovos, misture até que fique homogéneo, va
: peneirando a farinha nessa mistura e mexa. Por ultimo adicione o
: fermento, mexa tudo até ficar uma massa homogénea e lisa,
: coloque em uma assadeira untada e enfarinhada e leve ao forno
i pré-aquecido a 180°C, até que fique dourado. Faga o teste do
i palito e se sair sequinho o seu bolo est4 pronto.
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! Professora:  Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Rolo Az Casea

Ae Banana

Dificuldade: e e o e
Tempo de Preparo: DD
Rendimento: 1 bolo

9njrwﬁ'enfey

- 2 xicaras (ch&) de casca de banana

- Y2 xicara (cha) de 4gua

-4 ovos

- 2 Y xicaras (cha) de agucar

- 3 xicaras (ch4) de farinha de trigo

- 5 colheres (sopa) rasas de margarina
- 2 colheres (sopa) de fermento em pé
- Canela em p6 para polvilhar

Modo de ﬁmﬁam

Bater no liquidificador as cascas da banana com % xicara de agua.
Reserve. Separe as claras das gemas bata as claras em neve e
reserve. Entdo em um recipiente coloque a margarina as gemas e o
agucar, bata até ficar homogéneo, adicione as cascas das bananas,
a farinha e o fermento. Por ultimo incorpore as claras em neve e
polvilhe um pouco de canela, disponha a massa em uma assadeira
untada e enfarinhada, e leve ao forno de 30 a 35 minutos.

: Professora:  Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
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= _____________ AL
Chocolate

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: 3
Rendimento: 1 bolo

9@%&6’3)1&:

- 5 gemas

- 1 xicara (cha) de agucar

- 1 xicara (cha) de chocolate em pé
- 1 xicara (ch&) de 6leo

- 3 xicaras (cha) de farinha de trigo
- 1 xicara (cha) de agua

- 1 colher (sopa) fermento quimico

Modo de Prepara

Em uma tigela bata as gemas, o agticar, o chocolate e o 6leo, mexa :
com o auxilio de um fuet ou garfo, quando estiver bem misturado, :
adicione a farinha, e agua, e, por ultimo, coloque o fermento. :
: Disponha em uma forma untada e enfarinhada e leve ao forno a :
: 180°C por 20minutos ou faga o teste do palito, se sair seco, esta :
i pronto.

! Professora: Maressa de Freitas Vieira

! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
i



Rolo de Feiido

com Chocolate

Dificuldade: Yok
Tempo de Preparo: I
Rendimento: 1 bolo

9njrwﬁ'enfey

- 2 xicaras (ch4) de feijdo cozido ao dente peneirado
- 2/3 xicara (ch&) de aveia em flocos

- 2/3 xicara (chd) de chocolate meio amargo picado
- Y2 xicara (chd) de agua do cozimento

- Y5 xicara (ch4) de acticar demerara

- Ya xicara (chd) de éleo

- %2 colher (sopa) de fermento quimico

- 1 colher (chd) esséncia de baunilha

\ Modo de Preparo

: Pré-aquecer o forno a 200°C. Leve os ingredientes ao processador
! de alimentos com a excegdo do chocolate picado. Bata até formar
! uma mistura homogénea. Leve o chocolate picado ao micro-ondas
i até derreter. Acrescente o chocolate na mistura e misture. Unte
; uma forma com 6leo e farinha, ou cacau em pé. Despeje a massa e,
i entdo leve ao forno por 45 minutos ou até que a massa esteja seca.
i Espere esfriar para desenformar. Salpicar mais chocolate picado

i por cima, ou derretido (opcional).

{8 8 B B B B B B B S 8 8 R S R S R S R S R R ]
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! Professora:  Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: 5B
Rendimento: 1 bolo

9njrwé'enfey

-3 ovos

- 300 ml de agua

- 1 xicara (cha)de fuba

- 2 xicaras (chd) de farinha de trigo
- 1 xicara (cha) de agucar

- 1 colher (sopa) de fermento

Modo de ?mpara

Adicione todos os secos em uma cumbuca e mexa. Entdo incorpore
os liquidos e misture até obter uma massa homogénea. Leve essa
mistura para uma forma ja untada e entdo asse em um forno pré-
: aquecido a 180°C. Para saber se o bolo esta pronto, espete um
: palito de dente, ele deve sair sequinho.

! Professora:  Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: 5B
Rendimento: 1 bolo

%jmﬁ'enfey

- 1 Y2 xicara (cha) de farinha de trigo

- 1 colher (sopa) de fermento em p6

- 1 xicara (cha) de milho verde

- % xicara (chd) de leite desnatado

-2 ovos

- 50 g de margarina light

- % xicara (cha) de adogante dietético

Modo de Preparo

Penelre a farinha de trigo e o fermento e reserve. Bata o restante
dos ingredientes no liquidificador e misture delicadamente a :
! farinha. Coloque em forma média de buraco central, untada e
enfarinhada e leve ao forno 180°C por aproximadamente 30 :
i minutos.

! Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado

! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos

e e o



i cacau. Em seguida disponha em uma forma untada e enfarinhada e
: em um forno pré-aquecido 180°C e deixe assar por cerca de 20
: minutos, ou até obter o ponto necessario.

: Em um liquidificador coloque o dleo, os ovos, e a batata, bata até
I . A ~ . .

ficar homogéneo, entdo, coloque, a aveia e bata. Em sequida,
I

: Professora:  Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos

Brownie a/e
Ratata Doce

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: 3
Rendimento: 12 fatias

9njrwé'enfey

- 2 xicaras (chad) de batata doce cozida

- 1 xicara (cha) de agicar mascavo
- Y% xicara (chd) de cacau
- % xicara (chd) de aveia

- 2 colheres (sopa) de 6leo

- Gotas de esséncia de baunilha ou raspas de laranja ou liméo
- Y2 xicara (cha) de nozes

-2 ovos

Maa/o de ?mparo

passe essa mistura para uma tlgela e ]unte (o] aqucar mascavo e o



Bm‘jm[eim de
Riomassa de Banana
com Ca/n‘m Limédo
Dificuldade: e G ¢
oS3

Tempo de Preparo:
Rendimento: 15 brigadeiros

9@%&6‘3}4&1

- 1 xicara (chd) de biomassa de banana verde ainda morna (depois
de fria ela fica durinha)

- 1 xicara (chd) de leite

- 1 xicara (chd) de capim lim&o

- 1 xicara (cha) de agucar

Modo de Prepara

Biomassa de Banana Verde

Em uma panela de pressdo, colocar bananas verdes higienizadas,
com casca, mas sem as pontas, cobrir com agua, adicionar um fio
de 6leo, e levar ao fogo. Quando pegar pressdo na panela, contar
20 minutos e desligar o fogo. Deixar o vapor sair naturalmente.
Apés isto, pegar as bananas ainda quentes com cuidado (pegador
ou garfos) e retirar as cascas. Bater no liquidificador com agua até
virar um creme.

Conservagédo: Pode ser reservado em geladeira por até 7 dias ou
congelado por 3 meses.



ol Doces, Geleias Compafm

Brigadeiro
Bater o capim limdo com o leite em um liquidificador e coar. Levar
para a panela com o restante dos ingredientes e deixar apurar até
o ponto de brigadeiro (desgrudar do fundo da panela). Esperar
esfriar, pode ser consumido como brigadeiro de colher ou
enrolado.

Professora: Maressa de Freitas Vieira
Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
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Compofa de

Abacaxi
Dificuldade: Yook
Tempo de Preparo: ®
Rendimento: 2 potes de 500 mL

9iymﬁ'enfey

- 1 abacaxi maduro e firme
- 1 % xicara (cha) de agucar
- 2 xicaras (cha) de aqua

Modo de Preparo

Descasque o abacaxi e retire os olhos. Corte em rodelas ou em
pedagos. Em sequida faga uma calda rala com agua e o agtcar. Se
vocé quiser, coloque um pouco de canela e cravo da india. Junte o
abacaxi e a calda em panela grande e cozinhe em fogo baixo.
Retire do fogo quando o abacaxi estiver cozido. Em seguida,
coloque em um vidro devidamente higienizado.

Professora(s): Daniele Souza de Carvalho

: Livia Cirino de Carvalho

: Oficina: Boas praticas na manipulagéo e conservagéo de
alimentos
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Doce de Leite
Ao ?ﬂﬂiﬁ/ﬂil’ﬂ

Z

Dificuldade: Yook
Tempo de 3
Preparo:

Rendimento: 600 gramas

9@:*346’9}169;

- 2 xicaras (cha) de leite em pé
- 3 xicaras (chd) de adogante ou agucar
- 1 xicara (chd) de leite desnatado

Modo de mearo

! Coloque todo o leite em pé em uma frigideira antiaderente, leve
ao fogo baixo. Sempre mexendo sem parar até que o leite em pé
: fique bem amarelinho. Junte o adogante ou o aglcar e misture por
mais dois minutos. Coloque essa mistura em um liquidificador,
adicione o leite, e bata até que fique uma pasta. Agora é sé
i despejar em um pote de vidro e guardar.

e e e

! Professora: Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Gelein de £amg‘a
com Genjiére

Dificuldade: Yok
Tempo de Preparo: LT
Rendimento: 4 potes de 250 mL

9@%&6’3)1&:

: - 10 laranjas pera

: - Suco de %2 limao

: - 2 pedagos de canela em pau

: - 20 g de gengibre fresco cortado em rodelas finas

i Modo de Preparo

: Retire a casca de 4 laranjas, sem a parte branca. Corte as cascas em
! tiras se preferir uma geleia com pedagos de fruta ou em tirinhas.
E Caso opte por uma geleia lisa, ferva as cascas cortadas em aqua,
i descarte a 4gua, e repita este processo trés vezes. Reserve.
i Descasque as demais laranjas, incluindo as que foram pré-
i descascadas, retirando toda a parte branca. Corte as laranjas em
i gomos, sobre uma vasilha para ndo perder o suco. Faga um saché
i embrulhando os miolos e carocos das laranjas em uma gaze;
| reserve. Em uma panela, coloque: os gomos de laranja, o suco de
i

i

i limdo, o aglcar, a canela e o saché. Cozinhe em fogo baixo, por
i aproximadamente 2 horas. Na metade do cozimento, acrescente o
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gengibre e as cascas de laranja fervidas. Armazene em um vidro
esterilizado em agua fervente. Se preferir uma geleia pastosa,
passe-a no processador antes de guardar.

Professora: Maressa de Freitas Vieira
Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



,‘/” | N Condensado

h J Viet Caseiro

Dificuldade: *
Tempo de Preparo: 5
Rendimento: 1 lata

9lyreaé‘enfey

- 2 xicaras (chd) de leite em p6 desnatado (150 g)

: - 1xicara (cha) de dgua fervente

: - 1xicara (cha) de adogante granular (Tal & Qual) (30 g)
: -1 colher (sopa) de margarina light (20 g)

WModo de Y)reparo

Coloque todos os ingredientes no liquidificador e bata por 5
: minutos. Retire, deixe esfriar e acondicione em um pote com
: tampa. Conserve na geladeira por até uma semana ou no freezer

i por até 30 dias.

' Professora: Vivian Pupo de Oliveira Machado
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
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Dudim de Arroz

com &raﬁa

Dificuldade: Yok
Tempo de Preparo: SEEG
Rendimento: 1 pudim

9@:*346’6}169:

: - 1 xicara (cha) de agucar

: - 2 xicaras (chd) de arroz branco cozido

: - 1 colher (sopa) de raspas da casca de laranja

: - 1lata de leite condensado

: - 1% lata de suco de laranja (use a lata de leite condensado vazia
para medir)

- % lata de leite (use a lata de leite condensado vazia para medir)

i -4 ovos

i - Raspas da casca de laranja para decorar

| Modo de Preparo

Em uma panela, em fogo médio, derreta o aglcar até formar um
caramelo dourado. Unte uma férma de buraco no meio de 20cm
de didmetro com o caramelo e reserve. Bata todos os ingredientes
restantes no liquidificador até ficar homogéneo. Despeje na férma
untada com o caramelo e leve ao forno médio, preaquecido, em
banho-maria, por 1 hora e 30 minutos ou até firmar e dourar.
Retire, deixe esfriar e leve a geladeira por 2 horas. Desenforme,
i decore com raspas da casca de laranja e sirva.



Doces, Geleins Compafay

! Professora:  Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Doces, Geleias Compafm

%fﬁyemnfe de
£amg’a e Cenoura
(Fanta Caseira)

Dificuldade: +*
Tempo de Preparo: ]
Rendimento: 3,5 litros

§ 9njrwﬁ'enfey

: - 4 cenouras grandes

: - 1 copo de suco de liméo

: - Casca de 1 laranja

: - 2,5 litros de 4gua com gas
: - 2 copos de agua sem gas

: - Aglcar e gelo a gosto

Modo de ﬁmﬁam

! Bata no liquidificador as cenouras com os 2 copos de 4gua sem gas. !
! Coe e reserve. Bata o suco de cenoura, o suco de liméo e a casca !
E de laranja. Coe e acrescente a 4gua com gas, o agticar e o gelo.
i Sirva em sequida.

! Professora: Maressa de Freitas Vieira

! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
i



Doces, Geleins Compofay

lhght?

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo:
Rendimento: 1 rosca média

9iymﬁ'enfey

- 2 xicaras (chd) de farinha de trigo

- 10 g de fermento biolégico seco (1 pacotinho) ou 30 g de
fermento biolégico fresco

- 200 mL de 4gua morna

-1ovo

- 1 pitada de sal

Mo/o de Preparo

! Coloque todos os ingredientes, menos a farinha, em uma cumbuca
! e mexa. Por ultimo coloque a farinha, mas va adicionando aos
; poucos, misturando bem, quando obter a textura desejada (ndo
grude mais na méao) sove a massa de 5 a 10 minutos, fagca uma bola
: e deixe descansar até dobrar de tamanho. Boleie a massa de

i
i acordo com o tamanho da frigideira e deixe descansar por mais 30
i minutos ou até dobrar o tamanho. Asse (com tampa) em fogo
i baixo até dourar, para a cobertura foi utilizado leite condensado

i fit.

e e



Doces, Geleias Compafm

! Professora: Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Doces, Geleins Compafay




RY, @W@,
Fl/wri tivos

e Conservas



S’a@wfoy, leeﬂ‘ﬁuos e Conservas




Flpeﬂﬁua z/e
Griio de Bico

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: I
Rendimento: 500 gramas

: - 500 g de grédo de bico
: - 3 colheres (sopa) de Sal de Erva

| Modo de Preparo

: Cozinhe o grdo de bico na panela de pressdo. Depois de cozido,
: escorra e coloque numa tigela. Adicione o sal de ervas e mexa

: bem. Se preferir pode adicionar outros temperos como paprica
i picante, pimenta siria e outros. Coloque o grdo de bico em uma
assadeira, espalhando bem e leve ao forno por aproximadamente
i 15 minutos a 180°C.

| 9zymaﬁenfey
|

! Professora: Vivian Pupo de Oliveira Machado
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Flﬁnﬁm@a
de Fubd

Dificuldade: Yook
Tempo de Preparo: DD
Rendimento: 15 unidades

9@%&6‘3}4&1

-4 ovos

- 1 cebola grande bem picada

- 100 g de bacon picadinho

- 50 g de queijo parmesdo ralado

- Salsinha, sal e paprica picante a gosto
- 16 colheres (sopa) de fuba (350 g)

Modo de Prepara

Numa tigela bata ligeiramente os ovos, a cebola grande bem
picada, o bacon picadinho, e o queijo parmeséao ralado, a salsinha
picada, o sal e paprica picante a gosto. Junte aos poucos o fuba e
misture bem até formar uma massa nem muito seca e nem muito
tmida (o suficiente para formar bolinhas). Se precisar va
adicionando 4gua na massa, e entdo pode assa-las ou fritar.

Dica: se quiser pode rechear as bolinhas com queijo ou algum
outro recheio de sua preferéncia.

Professora: Maressa de Freitas Vieira
Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos

o o — T T ] - -



Biscoito /e
Geryeé‘m

Dificuldade: *k
Tempo de Preparo: ®
Rendimento: 20 unidades

97?9"8&/}:8”595'

- Y2 xicara agua

- Y4 xicara 6leo ou azeite

- % colher (sopa) de sal

- 1 colher (sopa) de gergelim

- 1 Y2 xicara de farinha integral

- Y% xicara farelo de trigo integral

| Modo de ?mparo

! Coloque todos os ingredientes, menos a farinha em uma vasilha,
! misture bem. Acrescente o farelo de trigo e aos poucos a farinha
: de trigo integral. Quando atingir a consisténcia firme sove a massa,
i depois abra bem com a ajuda de um rolo, deixe a massa bem
: fininha. Use cortadores para modelar os biscoitos. Unte uma
i assadeira com 6leo ou azeite e disponha os biscoitos um préximo
i a0 outro. Leve em forno pré-aquecido a 180°C por
i aproximadamente 10 min.

! Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado

Oflcma Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Sa@w/oy, Hpeﬂﬁf/oy e Conservas

Cebolas em

Conserva

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: 3
Rendimento: 3 potes de 500 mL

%jmﬁ'enfey

|
i
i
i
i
i
i
i
i
i
!
i
I
i
i
|
! - 500 g de cebolas pequenas (cebola pérola)
! - 150 mL de 6leo ou azeite de oliva

E - 500 mL de vinagre de alcool

: - 1 colher de sopa de sal

|
i

i Modo de Preparo

|
! Tire apenas a casca fina das cebolas, lave bem e coloque em uma
! panela. Cubra com agua e leve ao fogo, deixando ferver por 5min.
E Em seguida escoe e ponha para esfriar em agua corrente, quando
: estiverem frias, enxugue uma por uma em guardanapo limpo.

; Coloque na panela o vinagre e o sal, deixe ferver e retire. Arrume
i as cebolas em um vidro de boca larga e despeje por cima o vinagre

fervente. Adicione o azeite e deixe em um lugar fresco.

i
i
! Professora(s): Daniele Souza de Carvalho

! Livia Cirino de Carvalho

! Oficina: Boas praticas na manipulagdo e conservagédo de
! alimentos



Chili

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: 3
Rendimento: 4 porgbes

9njrwﬁ'enfey

- 200 g de carne moida

- 200 g de proteina texturizada de soja
- 2 colheres (sopa) de gordura de porco
- 1 cebola picadinha

- 2 tomates picados (quadradinhos)

- 1 saché de molho de tomate (340 g)

- 2 xicaras (cha) de feijdo cozido

- 2 dentes de alho picados

- 1 colher (sopa) sal de ervas

- Cheiro verde a gosto

- Sal a gosto

- Colorau a gosto

Modo de ﬁmﬁam

Em uma panela coloque a proteina de soja e cubra com &agua,
deixe no fogo por 10 minutos até que hidrate e fique com
consisténcia de carne moida, coe e reserve. Em outra panela,
coloque a gordura de porco, a cebola o alho e refogue, coloque a
carne, o tomate, um pouco de dgua, o molho de tomate, e tampe a



Sa@a/os, lemﬁuas e Conservas

1 . . Ve ce s . 1
: panela. Deixe cozinhar, coloque a proteina, o feijdo, e deixe :
1 . . . . .

: cozinhar mais um pouco, adicione o sal de ervas, o cheiro verde e o
1

: colorau. Mexa, e acerte o sal.

Professora: Maressa de Freitas Vieira

: Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
i i



Sa@aa/ay, ﬂpeﬁ‘ﬁvos ¢ Conservas

Coxinha de
Coragéo de

Bananeira

Dificuldade: Y % %
Tempo de Preparo: CICTC)
Rendimento: 10 coxinhas

9njrwﬁ'enfey

Massa

- 3 ovos

- 1 xicara (chd) de éleo

- 500 mL de 4gua

- 500 mL de leite

- 18 colheres de farinha de trigo
- Sal a gosto

- Caldo de frango

Recheio de Coragio de Bananeira
- 1 coragdo de bananeira

- %2 cebola picada

- 1 dente de alho picado

- Sal a gosto

- Paprica a gosto

- Agafrdo a gosto

s e ]



S’a@aa/os, ﬂﬁeﬂﬁf/oy e Conservas

| Modo de i%pm'o i

: Massa
! Aquecer a 4gua junto com o 6leo e o caldo, enquanto isso, num !
outro recipiente, misturar o leite com os ovos, a farinha e o sal. Ir :
misturando na adgua e mexer sem parar até cozinhar a massa e :
desgrudar do fundo da panela.

Recheio de Coragdo de Bananeira i
Retirar a casca avermelhada do coragdo da bananeira e utilizar o j
miolo branco, escaldar em agua quente cerca de 4/5 vezes até sair |
o sabor amargo. Refogar o alho e a cebola, acrescentar o coragédo e i
os temperos. i

Professora: Maressa de Freitas Vieira

: Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
i i



Sa@aa/ay, leeﬂ‘ﬁvos ¢ Conservas

Cuscuz de

Abobrinha

Dificuldade: Yok ke
Tempo de Preparo: 5
Rendimento: 5 porgdes :

9njrwﬁ'enfey

|

!

i

i

!

i

i

i

!

i

i

i

i

!

i

i

- 1 xicara (chd) de farinha de milho !
- 3 latas de sardinha '
- 1 lata de milho :
- 1 cebola picada :
- 2 dentes de alho i
- 1 tomate (cortado em rodelas) i
- % pimentdo vermelho picado i
- 500 mL de 4gua i
- 1 saché de molho de tomate (340 g) |
- 2 colheres (sopa) de cebolinha picada i
- 2 colheres (sopa) de 6leo i
- Sal, orégano e pimenta a gosto i
- 2 ovos cozidos (para decorar) i
]

i

i

!

i

i

i

Modo de ﬁmﬁm’o

Em uma panela, refogue a cebola e o alho. Depois junte o
: pimentdo picado, o molho de tomate, metade da sardinha, o milho :

i @ a 4gua. Tempere com sal, orégano e pimenta gosto, misture e ;



S’a@aa/os, ﬂﬁeﬂﬁf/oy e Conservas

! deixe cozinhar até ferver (para apurar o sabor). Acrescente a !
E farinha de milho de uma sé vez e mexa até que absorva todo o :
i liquido e desgrude da panela. Desligue o fogo. Para decorar o

i cuscuz de sardinha, numa forma redonda de furo central e untada, ;
| disponha no fundo e lateral o tomate, a sardinha e os ovos cozidos |
i cortados em rodelas. Acrescente a mistura anterior e pressione, |

para que fique compacto. Deixe esfriar ou amornar.

' Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado

! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
i i



S’a@m/o)‘, ﬂpeﬁﬁvoy ¢ Conservas

Doritos

Dificuldade: 'S ¢
Tempo de Preparo: ]
Rendimento: 20 doritos

97?9"8&/}:8”595'

-1ovo

- 1 Y2 xicara de farinha de trigo

- 1 colher (sopa) de fuba

- 1 colher (sopa) de colorau ou paprica doce
- Sal a gosto

Modo de ?mparo

Em uma tigela coloque todos os ingredientes, em sequida adicione
uma xicara de agua, e mexa com uma colher até dar ponto, a
massa ndo pode ficar nem muito mole nem muito dura. Se houver
necessidade va acrescentando agua até dar ponto. Apos feita a
massa, em uma bancada enfarinhada, despeje a massa e sove. Va
adicionando farinha até a massa soltar das méaos. Entdo com um
rolo de macarrdo abra a massa até que ela fique bem fininha. Fure
toda a massa, com a ajuda de um garfo, e corte os tridngulos. Leve
ao 6leo quente e frite por imersdo até dourar a massa.

Professora: Maressa de Freitas Vieira
Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos

[ e L £ £ s s ]



Guacamole

Dificuldade: +*
Tempo de Preparo: 3
Rendimento: 4 porgbes

%jmﬁ'enfey

- 1 abacate maduro
- 1 tomate picadinho
- % liméo

- Coentro a gosto

- Salsinha a gosto

- Sal a gosto

Modo de Preparo

Em uma cumbuca, amasse o abacate, coloque o tomate, o liméo, e
a cebola e misture. Acerte o sal. Por Gltimo coloque o coentro e a
salsinha, quando for servir.

e

! Professora:  Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Sa@aa/ay, leeﬂ‘ﬁvos ¢ Conservas

Lasoanha de
Flce/ 4

Dificuldade:
Tempo de Preparo:
Rendimento: 12 fatlas

9@:*346’6}169;

- Y2 acelga

: - 1 molho de tomate (340 g)

: - 150 g de Presunto

: - 200 g queijo mugarela ralado

i Modo de Preparo

r 1
i i
i i
i i
i i
i i
i i
i i
i i
i i
I I
i i
i i
i i
! !
| |
i i
i i
i i
i i
| |
i i
i i
| |
! Soltar as folhas da acelga e higienizar. Para a montagem, colocar !
! numa assadeira retangular as camadas de molho, acelga, presunto !
i e queijo ralado (4x). Assar por 20 minutos a 180°C. :
! Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado !
E Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos :



Macarrdo eyp@uefe

com Abobrinha e

Cenoura
Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: ®
Rendimento: 6 porgdes

- 1 pacote de macarrdo espaguete
: - 1abobrinha
: -1cenoura
: - 1 molho de tomate (340 g)

Modo de Prepara

Cozinhe o macarrdo espaguete como de costume. Reserve. Com o
: auxilio do espiralizador, corte a abobrinha e a cenoura no formato
: do espaguete. Cozinhe os lequmes até ficarem macios. Junte os

legumes e o macarrdo e adicione o molho de tomate ou
: bolonhesa. Sirva quente.

' Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos

| 9iymﬁmfey
j



[

WMaionese de

Card

Dificuldade: Yook
Tempo de Preparo: 3
Rendimento: 200 gramas

9njrwﬁ'enfey

- 1 cara pequeno

- 1 dente de alho

- 1 cebola pequena

- 1 fio de dleo

- Cheiro verde a gosto

- Sal a gosto

* Também pode ser feito com cenoura, beterraba ou
mandioquinha.

i Modo de Preparo

|
! Corte o cara grosseiramente, adicione a uma panela com &gua e
: leve ao fogo, até que cozinhe. Em seguida coloque o cara ja cozido
: no liquidificador com o restante dos ingredientes e bata, até obter

i uma mistura homogénea; apés adicionar o 6leo, a mistura tomara

¢ consisténcia.

! Professora:  Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Manf@a de
Flor de
Ca/mcﬁinﬁa

Dificuldade: >
Tempo de Preparo: ®
Rendimento: 10 porgdes

1
|
i
i
i
i
i
i
i
i
i
|
I
I
!
i

9iymﬁenfey i
|

- 100g de manteiga com sal :

i
I
1
i
|
1
i
i
i
i
i
i
i
|
1

- %5 xicara de pétalas de capuchinha
- Pimenta do reino branca (opcional)

Modo de Preparo

Em uma tigela coloque a manteiga em temperatura ambiente, :
adicione as pétalas e a pimenta do reino. Misture bem amassando :
as pétalas, mas sem deixar desmanchar completamente. Coloque :
num filme plastico e enrole, formando um rolinho, leve na:
i geladeira até ficar bem firme. Na hora de servir desenrole e corte ;

i as fatias.
i

s ]

! Professora: Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Sa@aa/ay, ﬂpeﬁ‘ﬁvos ¢ Conservas

Omelete aé

Forno com
Couve

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: I
Rendimento: 5 porgdes

9@:*346’9}169;

- 1 mago de couve (picado)

- 3 dentes de alho amassado

- 12 ovos

- 1 copo de requeijdo

- 200g de mugarela ralada

- Cheiro verde, orégano e sal a gosto

Mw/o de mearo

: Refogue a couve picada com o alho e reserve. Em uma batedeira
: bata 3 claras em neve e reserve. Bata o restante dos ovos e as 3
: gemas restante e misture delicadamente com as claras em neve.

i Acrescente o cheiro verde, o orégano e o sal a gosto.

i Montagem

Em uma assadeira untada, espalhe a couve refogada, o requeijdo e
a mugarela. Por dltimo despeje os ovos batidos e arrume na

: assadeira. Leve ao forno e asse por aproximadamente 30 minutos.

--—--------------—-------------—----—-—-—---------------——l



Sa@a/os, lemﬁuas e Conservas

! Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



- Panaché /e

L’gumey

Dificuldade: e o ¢
Tempo de Preparo: DD
Rendimento: 5 porgdes

9njrwﬁ'enfey

- 1 cebola cortada em tirinhas

- 3 dentes de alho picados

- 2 cenouras cortadas em tirinhas
- 1 abobrinha cortada em cubos
- 1 xicara (ch&)de milho cozido

- 1 brécolis ninja picado

- 1 caixinha de creme de leite

- 5 colheres (sopa) de requeijdo

- 2 colheres (sopa) de farinha de trigo
-5 ovos

- Cheiro verde e sal a gosto

Modo de ?mpara

Em uma panela, refogue a cebola e o alho, depois acrescente a
cenoura, a abobrinha, os brécolis e o milho. Adicione o sal e cheiro
verde a gosto. Coloque tudo num refratario e reserve. Bata os ovos
até dobrarem de volume. Junte com os ovos batidos, o iogurte, a
farinha de trigo e misture delicadamente até obter um creme

----------—---------------------—----—-—-—-—------------——l



Sa@a/os, lemﬁuas e Conservas

1 A .

: homogéneo. Cubra os legumes reservados com esta mistura. Leve
: ao forno pré-aquecido, em temperatura alta (220°C), por cerca de
: 25 minutos ou até dourar.

' Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Ta/ymca

Dificuldade:
Tempo de Preparo: 633
Rendimento: 2 panquecas :

9njrwﬁenfey |
|
|

-1 ovo
- 1 xicara (cha) de tapioca

| Modo de ?mpara

' Coloque os ingredientes no liquidificador e bata até ficar :

homogeneo Em seguida em uma frigideira quente va colocando a :
i massa aos poucos até que forme a panqueca, e pronto, é sé fazer :
i um recheio de sua preferéncia caso queira rechear as panquecas.

! Professora: Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Pio 100%

im‘gm/

Dificuldade: * ek
Tempo de Preparo: SOHDB
Rendimento: 35 pées

r
i

i

i

i

i

i

i

i

|

I

I

!

i

9@reaéenfey

|

! - 400 mL de 4gua

! -1 colher (ch4) de sal

E - 1 envelope de fermento biolégico seco (10 g)

: - 4 colheres (sopa) de éleo

i - 1kg de farinha integral

i * se preferir pode adicionar gergelim, linhaga, chia, aveia etc.

i * ao invés de 4gua pode-se utilizar sucos de beterraba, cenoura ou
i espinafre, assim vocé tera um pao colorido.

i
i
|
1
i
i
i
i
i
i
i
i

i Modo de Preparo

: Em uma tigela adicione a 4gua, o éleo o fermento e o sal, mexa até
: obter uma mistura homogénea, em sequida adicione os cereais,
i caso queira, e v4, aos poucos, acrescentando a farinha até obter o
: ponto desejado (que a massa desgrude da mé&o). Entdo sove bem a
: massa, boleie e deixe descansar por 40 minutos, ou até que a
i massa dobre de tamanho. Faga bolinhas e as disponha na forma;
i leve ao forno pré-aquecido 180°C e deixe dourar.

8 — 0 0 8 8 O — o — 8 o 0 o 0 0 o ]



! Professora: Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Dio de

Inhame

Dificuldade: ' ¢
Tempo de Preparo: I
Rendimento: 4 paes médios

i
1
1
1
1
1
1
1
1
I
i
i
!
I

g 9@reaﬁenfey

I

! -100g de inhame cozido

! - 50 ml de 6leo

E - 1 colher de cha de sal

: - 1 envelope de fermento biolégico instantaneo
i - 500 g de farinha de trigo

1
1
!
1
1
1
1

| Modo de Preparo

: Coloque a todos os ingredientes em um recipiente por ultimo
: coloque a farinha, mas va adicionando a farinha aos poucos,
: misturando bem, quando obter a textura desejada sove a massa de
: 5 a 10 minutos, faga uma bola e deixe descansar até dobrar de
: tamanho. Entdo modele os paes da forma que preferir. Coloque em

i uma assadeira e deixe crescer mais uma vez até dobrar o tamanho.
i Se preferir pincele ovo nos pdes para dar uma cor a mais, e leve

i para assar aproximadamente 25 minutos ou até dourar.
I

! Professora: Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
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Dio Low Carl
de ‘Fﬂyia/eim

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: 5
Rendimento: 1 péo

9njrwﬁ'enfey

-1 ovo

- 2 colheres (sopa) de requeijdo

- 1 colher (sopa) de farinha de aveia
- 1 pitada de sal de ervas

- 1 pitada de fermento em p6

i - Oleo para untar a frigideira

Modo de ?mpara

! Coloque todos os ingredientes numa tigela e bata bem com um
! garfo. Unte a frigideira e coloque a mistura. Deixe dourar bem e
; como auxilio de uma espatula vire o paozinho, como se fosse uma
i panqueca. Sirva quente.

! Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Do de Ora-

/7ro~no’éiy

Dificuldade: S ¢
Tempo de Preparo: OB
Rendimento: 4 paesde 250 ¢

9@%&6‘3}4&1

- 650 g de farinha de trigo

- 300 mL de 4gua

-10 g dessal

- 10 g de agticar

- 10 g de fermento biolégico seco ou 30 g de fermento biolégico
fresco

-5gdedleo

- 80 g de folhas de ora-pro-nébis

- 100 g de semente de abébora crua

Modo de Prepara

Em um bowl, adicione uma colher de sopa de agua no fermento e
deixe hidratar. Coloque em um liquidificador, a dgua, o dleo e a
ora-pro-nébis e processe até que fique homogéneo. Adicione a
mistura dos liquidos em um recipiente e junte o fermento, o sal, o
aglcar e va adicionando a farinha aos poucos até que desgrude das
maos. Sove a massa para desenvolver o gluten e divida a massa em
4 partes iguais, depois deixe descansar por 20 minutos. Abra a
massa com as mdos e enrole, apés isso, molhe a parte superior da
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! massa e coloque a sementes de abébora. Deixe descansar por 30 !
! minutos. Asse a massa por 25-30 minutos em 180°C.
i

! Professora: Maressa de Freitas Vieira

! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
i



Péo Sueco

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: ®
Rendimento: 25 paes

j 9iymﬁ'mfey

: - 250g de fuba

: - 3 xicaras (chd) de farinha de trigo ou polvilho
: - 1 colher (sopa) de semente de gergelim

: - 1 colher (sopa) de erva doce

: - 1 colher (sopa) linhaga

i - 2 colheres (sopa) de aveia

i - Sal a gosto

i - Yo xicara (cha) de 6leo

i - Agua até dar ponto

| Modo de Preparo

! Em uma cumbuca, adicione todos os ingredientes secos e o 6leo,
! v4 adicionando a agua aos poucos, enquanto mistura, até que a
E massa fique homogénea, lisa e ndo grude nas maos. Entdo, abra a
: massa sobre uma superficie lisa, até que fique bem fina. Corte-a e
: a disponha em uma assadeira enfarinhada, para que ndo grude.

i Leve ao forno pré-aquecido a 180°C até dourar.

! Professora: Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Diozinho

Ripido
Dificuldade: p Y

Tempo de Preparo:
Rendimento: 35 péaezinhos

9njrwﬁ'enfey

- ¥ Litro de aqua

- 1 colher (sopa) de sal

- 1 envelope de fermento biolégico seco (30g)
- 2 colheres (sopa) de agtcar

- 4 colheres (sopa) 6leo

- 1kg de farinha de trigo

Modo de ?mpara

Leve ao fogo a agua até que fique morninha, coloque em uma
tigela essa 4gua em seguida adicione o 6leo, o fermento, o agucar,
o fermento e o sal, misture tudo e va adicionando a farinha aos
i poucos, a quantidade de farinha pode ser maior ou menor que um
i quilo, vai de acordo com a necessidade de dar ponto no péo, até
i que ndo grude mais na mdo. Sove bem a massa até que fique
i lisinha, modele os paezinhos de tamanho padrdo, para que todos
i assem por igual. Coloque em uma forma untada com éleo, em um
i forno pré-aquecido 180°C. Asse até que fiquem douradinhos.

e e ]



! Professora: Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Dastel de
Fubd

Dificuldade: Yok Kk
Tempo de Preparo: 5B
Rendimento: 25 pastéis

9njrwéenfey

Massa

- 1 litro de 4gua

- 2 colheres (sopa) 6leo

- Y2 kg de fuba

-1ovo

- %2 copo americano de polvilho (doce ou azedo)

- Sal a gosto

* O recheio pode ser de sua preferéncia.

*Para o recheio foram utilizados talos de varios legumes
refogadinhos com cebola, alho, sal e sobra de frango. No final foi
adicionado cheiro verde.

Modo de ﬁmﬁam

Coloque para ferver em uma panela, a agua, o sal, e o 6leo. Assim
que estiver fervendo (borbulhando) coloque o bicarbonato e em
seguida va acrescentando fuba e mexendo rapidamente com uma
colher para ndo criar grumos. Deixe cozinhar um pouco. Depois
tire do fogo e vire em uma superficie lisa, acrescente o polvilho e o
ovo. Sove a massa ainda quente, até ficar consistente. Enrole a
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INSTITUTO
FEDERAL
ey

Campus

! massa em um pano de prato timido e vé fazendo os pastéis. Apés
! prontos frite em 6leo bem quente e ndo mexa até que comece a
E dourar. A quantidade de 6leo na panela devera ser suficiente para
i cobrir os pastéis.

! Professora: Maressa de Freitas Vieira

! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
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e s

Dastel |
Daulists

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: 5
Rendimento: 12 pasteis

9njrwﬁ'enfey

i
i
i
i
i
i
i
i
i
I
I
I
i
i
|
: Massa

E - 3 xicaras (ch&) de farinha de milho em flocos

;- 3 xicaras (cha) de farinha de mandioca crua

: - 1 colher (sopa) de sal

i -3 ovos

i - 3 xicaras (chd) de 4gua fervente (aproximadamente)
i Recheio

i - 2 colheres (sopa) de dleo

| - 300 g de carne moida

i - 2 dentes de alho picados

i -1 cebola picada

i - 2 tomates sem pele e sem sementes picados

' - Sal e pimenta do reino a gosto

! - 2 colheres (sopa) de cheiro verde picado

! -1 cenouraralada

! - % pimentdo vermelho picado

E - Oleo para fritar

[
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Modo de Preparo

No liquidificador, bata a farinha de milho até esfarela-la e transfira
para uma tigela. Acrescente a farinha de mandioca e o sal. Em
seguida, adicione o ovo e misture bem. V4 colocando a agua
fervente aos poucos até que a massa esteja ligada e macia, sem
grudar nas méaos. Sove bem e deixe descansar por 20 minutos
embrulhada em filme plastico. Em uma panela, refogue a carne
moida e deixe dourar. Acrescente o alho e a cebola. Refogue por
10 minutos e junte os tomates picados, a cenoura ralada e o
pimentdo picado, deixando cozinhar por mais 5 minutos ou até
que o recheio esteja quase seco. Tempere com o sal e a pimenta,
adicione o cheiro verde e misture bem. Retire do fogo e reserve.
Abra a massa com um rolo sobre uma superficie enfarinhada (de
fubd) e corte circulos com a boca de um copo ou um cortador.
Distribua o recheio no centro de cada circulo. Dobre ao meio e
aperte as bordas com um garfo. Frite em 6leo quente por 10
minutos ou até dourar. Deixe escorrer em papel toalha e sirva.
Dica: Abra metade da massa e conserve a outra metade
embrulhada. Se secar, respingue com agua e amasse bem.

Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado

: Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
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Daté de

Cenovra

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: ]
Rendimento: 250 gramas

9@:*346’9}169;

: - 2 cenouras (raladas)

: - 2 tomates

: - 1 pimentdo vermelho

: - 2 colheres (sopa) de amido de milho
: -1 cebola (picada)

: - 3 dentes de alho (amassados)

i - 2 colheres (sopa) de éleo de soja

i - 2 colheres (sopa) de Sal de Ervas
i
i

i Modo de mearo

: Bata no liquidificador as cenouras raladas, os tomates e o
: pimentdo picado e o amido de milho. Em uma panela, refogue a
cebola e 0 alho e depois adicione a mistura do liquidificador. Mexa
: bem até engrossar. Adicione o sal de ervas. Se preferir, pode
adicionar colorau, paprica picante, noz moscada e outros.

i Sirva frio com pdes e torradas.

! Professora: Vivian Pupo de Oliveira Machado
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
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Dats de Grio
de Bico

Dificuldade: Yk

Tempo de Preparo: &EEHBG
Rendimento: 250 gramas :

9fyrwﬁ'enfey

i
i

i

i

i

i

i

i

I

I

I

i

i

|

- 2 xicaras (ch4) de grdo de bico !
- 1 limé&o (espremido) :
-1 colher (chd) de Sazén Caseiro (receita neste livro) :
- 2 pitadas de sal :
- 1 colher (chd) de paprica doce ou colorau i
i - Oleo ou azeite (para dar liga) i
I

i

|

I

i

i

i

i

|

i

I

1

i Modo de Preparo

! Coloque o grdo de bico para hidratar por 12 horas, apés esse !

i . . .
: periodo escorra toda a agua, em seguida coloque todos os :
[ ) I,
: ingredientes no liquidificador ou processador e bata, aos poucos :

z

iva adicionando dleo até chegar a textura desejada. Pronto. Ideal :

: para servir com péao, bolachinhas etc.

|
! Professora:  Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: 5B
Rendimento: 2 pizzas

9njrwﬁ'enfey

i
1
1
1
1
1
1
1
|
|
|
|
i
1
|
! -2 ovos

! -2 Y xicaras (chd) de arroz cozido

E - 1 Y2 xicara (chd) de agua

: - 4 colheres (sopa) de 6leo, azeite ou margarina
: - 1 colher (sopa) de fermento quimico

|
1
1
|
1
1
1
1
1
1
1
1
1
i
i
i

i - Sal a gosto

| Modo de Preparo

: Em um liquidificador adicione os ovos, o dleo, a 4gua, o arroz, e :
: por ultimo, adicione o fermento, bata tudo até que fique uma :
: mistura homogénea. Coloque em uma assadeira untada com dleo e :
: leve ao forno pré-aquecido a 180°C por 10 a 15 minutos. Retire a :
: massa do forno e cubra com molho de tomate, mucarela e o :
i recheio de sua preferéncia. Entdo leve ao forno até que o queijo ;
i derreta. i

: Professora: Maressa de Freitas Vieira

i
1
1
1
1
1
1
1
I
|
|
|
i
1
|
1
1
1
i
1
1
1
1
1
1
|
1
1
1
1
1
1
1
1
1
i
: Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos !
i



Dolenta Cremosa
com Molho
Rolonhesa e Talos

Dificuldade: Yo hk
Tempo de Preparo: I
Rendimento: 5 porgdes

r
1
i
i
i
i
i
i
i
1
I
I
i

i

9;yreaﬁenfe_v

|

! Polenta

! - 2 dentes de alho

E - 1 litro de 4gua

i - 1 colher (sopa) de cebola picada
i - 50 g de manteiga ou margarina com sal

i - 2 xicaras de fuba

i - Sal e temperos a gosto

i Molho a Bolonhesa Vegetariano (com PTS) e Talos de Couve
| - 1 xicara (ch4) de Proteina Texturizada de Soja (PTS) escura
i - 3 dentes de alho

i -1 cebola

i - Talos de couve

' - Oleo de soja para refogar

! - 2 tomates picados

! -1 saché de molho de tomate (340 g)

E - Sal e temperos a gosto

i
|

—— ] ] ] ] T W — W — ] — ] — ] — ] - —
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Modo de YJrepara

: Polenta

1 . .
: Em uma panela refogue o alho e a cebola junto com a manteiga,

: acrescente a agua e o sal. Deixe ferver. Apés levantar fervura
i acrescente o fuba dissolvido em um pouco de 4gua para ndo

empelotar, e mexa. Abaixe o fogo, tampe a panela e cozinhe por

I aproximadamente 15 minutos.
! Molho a Bolonhesa Vegetariano (com PTS) e Talos de Couve
: Coloque a PTS numa tigela e acrescente agua quente (nunca

E coloque agua fria) para hidratar. Apés o PTS dobrar de volume,

: escorra a agua e adicione agua quente novamente e 1 colher

(sopa) de vinagre. Deixe agir por uns 15 minutos. Escorra a 4gua e
reserve. Refogue os talos de couve picados com a cebola e o alho.
Adicione os tomates, mexendo para ndo queimar (se necessario

! adicione agua) e coloque o PTS hidratado reservado. Misture bem

1 . . . .
: e adicione os temperos a gosto. Depois de bem incorporado,

1
: adicione o molho de tomate e deixe apurar por mais 5 minutos. :

Para finalizar regule o sal.

! Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado
: Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
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(’Zue]"o
Coffaj

0
Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: ]
Rendimento: 2 queijos
médios

: - 3 litros de leite
: -1limdo

| Modo de Preparo

r
|
i
i
i
i
i
i
i
i
I
!
i
i
I
i
i
|
i
i
|
i
|
: Em uma panela grande coloque o leite e leve ao fogo até que fique :
! bem quente, em sequida, esprema o limdo e adicione ao leite. Va :
! mexendo até talhar o leite. Coe a mistura em um pano limpo ou :
1 . ® 1. .

i pano tipo Perflex . O soro pode ser utilizado para outras receitas.

! Professora: Maressa de Freitas Vieira

! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos

i 9iymﬁenfey |
|
|



Cuiloe de
Lentilha PTS

Dificuldade: Yok
Tempo de Preparo: I
Rendimento: 12 fatias

: -1 xicara (chd) de lentilha

: - ¥4 xicara (cha) de Proteina de Soja Texturizada (PTS) escura
: - 1 xicara (chd) de trigo para quibe

: - 3 colheres (sopa) de azeite

: -V cebola

: -3 dentes de alho

i -1 cenouraralada

i - Horteld

- Cebolinha

i - Sal e pimenta siria a gosto

| 9njrwﬁenfey

Modo de mearo

! Cozinhe a lentilha por 10 minutos. Bata metade no liquidificador e
E reserve. Hidrate a Proteina texturizada de soja (PTS) em agua
i quente, por 10 minutos (adicionando vinagre para acidificar e
i melhorar o sabor). Escorra e reserve. Hidrate o trigo para quibe até
| dobrar de volume (cerca de 30 minutos). Escorra e reserve o trigo.
l Em uma panela, refogue no azeite a cebola picada, o alho

S — S S S S W — S — A — A — O —
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! amassado e a cenoura ralada até que fique macia (cerca de 3
E minutos). Adicione a proteina texturizada de soja hidratada, a
; lentilha e o trigo para quibe hidratado, mexendo até a
i homogeneizagdo. Para finalizar o tempero do quibe, adicione
| hortela fresca picada, cebolinha picada, sal e pimenta siria moida.
' Em uma assadeira untada com azeite de oliva, acomode a mistura
! do quibe e pressione com as pontas dos dedos a fim de nivelar o
1

i quibe. Leve ao forno a 180°C por cerca de 25 minutos.

' Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Requei A0

Cremoso

Dificuldade: Yk
Tempo de Preparo: 1]
Rendimento: 2 copos

j 97?9"8&/}:8”595'

: -1 litro de leite

: - 80 mL de vinagre

: - 1 colher (sopa) margarina
: - Sal a gosto

Modo de ?mpara

: Ferva o leite e desligue o fogo. Espere 2 minutos. Adicione o
: vinagre aos poucos e mexa bem devagar. Se mexer vigorosamente
: ndo dara certo. A partir do momento que a massa separar do soro
i (o soro deve ficar transparente) ja esta pronto. Com o auxilio de
uma peneira, coe a massa, sem apertar a massa contra a peneira.
Bata essa massa no liquidificador com 1 colher de margarina. Se
: ficar muito grosso, adicione algumas colheres de soro até o ponto
: desejado (ele vai endurecer mais ap6s levar a geladeira). Coloque
: em um recipiente e leve a geladeira. Geralmente rende 2 copos
i de requeijdo, podendo variar de acordo com a qualidade do leite
i utilizado.

Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado
Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
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Risoto de Riiculn

e Tomate Seco

Dificuldade: Yok Kk
Tempo de Preparo: SO
Rendimento: 4 porgdes

%jmﬁ'enfey

Para o Caldo:

: - Salsdo (talos)

: - % cenoura

: - % cebola

: -2 dentes de alho
-1 folha de louro
- 3 cravos

Para o Risoto:
- 1 Cebola (picada)
: - 6 dentes de Alho (picados)
: - 2 xicaras (cha) de Arroz
- 100 g de tomate seco
- 1 mago de ricula
- 20 folhas de manijericédo
i - 200 g queijo mugarela
i - 100 g queijo parmesio ralado
| - 2 colheres (sopa) manteiga
i - Orégano e sal a gosto
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Modo de YJrepara

! Para o Caldo:

' Em uma panela coloque a cebola, a folha de louro, os 3 cravos, a :
cenoura, os talos de salsdo e o alho. Adicione 1,5 Litro de 4gua e
i leve ao fogo médio. Assim que levantar fervura, abaixe o fogo e j
| mantenha-o por 30 minutos. |
i Para o Risoto: i
Em uma panela, coloque o 6leo e refogue a cebola e o alho e
: adicione o arroz mexendo bem. V& adicionando o caldo de
E legumes quente aos poucos, colocando uma concha e misture
i bem. Assim que a aqua for secando, adicione mais uma concha de ;
| caldo de legumes, e assim sucessivamente até perceber que o |
i arroz ficou cozido. Desligue o fogo e acrescente a rdcula, o tomate i
i seco e o manjericdo previamente picados. Acrescente também a i
manteiga, o queijo parmesao ralado e a mugarela picada e misture
: bem até ficar homogéneo e bem cremoso. Ao final adicione uma
pitada de orégano e o sal e misture bem.

i Observagdo: Durante o preparo do risoto, é importante que o j
| caldo de legumes seja adicionado quente. Por isso, deixe a panela |
l do caldo de legumes em fogo baixo durante todo o preparo. i

' Professora: Vivian Pupo de Oliveira Machado

! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
i i
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Rolinho de Abobrinka
com recheio de Ricota e
Atum

Dificuldade: Yok Kk
Tempo de Preparo: DD
Rendimento: 15 rolinhos

9@%&6‘3}4&1

: - 2 abobrinhas cortadas finas longitudinalmente (no
: comprimento)

: - Azeite para grelhar

: - Sal e Pimenta a gosto

Recheio

i - 1latade atum ralado

i - 3 colheres (sopa) cebola picada

i - % copo de iogurte natural

- 150g ricota amassada

i -1cenouraralada

i - Sal, orégano e cheiro verde a gosto
i Montagem

i - Palitos, tomate cereja e manjericio

Modo de Pmparo

: Abobrinha: Tempere as fatias de abobrinha com o sal e pimenta e
! 0 azeite. Aquega uma frigideira antiaderente em fogo médio e

: grelhe as abobrinhas dos dois lados. Reserve.
: Recheio: Em uma tigela coloque todos os ingredientes do recheio

e delicadamente.
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Montagem: Coloque sobre a fatia de abobrinha reservada uma
porcdo do recheio e enrole-a. Para fixar o rolinho, espete um
palito de madeira. Para uma melhor aparéncia/apresentagdo, pode
ser colocado uma folha de manjericio e metade de um tomate
cereja em cada rolinho. Acomode os rolinhos em um refratario.

Professora: Vivian Pupo de Oliveira Machado
Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Dificuldade: +*
Tempo de Preparo: 3
Rendimento: 300 gramas

§ 9lyreaé‘enfey

i
1
1
1
1
1
1
1
|
|
I
i
i
1
|
! - 1 xicara (ch3) de manjericdo (desidratado)
! - % xicara (chd) de alecrim (desidratado)

E - % xicara (ch4) de salsinha (desidratado)

: - ¥ xicara (cha) de orégano (desidratado)

i - % xicara (chd) de sal

1

| Modo de Preparo

I
! Coloque todos os ingredientes no liquidificador e triture bem.

1 A . .
: Guarde o sal de ervas de preferéncia em um pote de vidro.
i

' Professora:  Vivian Pupo de Oliveira Machado
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Caseiro

Dificuldade: *
Tempo de Preparo: 5 :
Rendimento: 100 gramas :

1
i
i
i
i
i
i
i
I
I
!
i

i

9njrwﬁenfey

|

! -2 colheres (sopa) colorau
E - 2 colheres (sopa) alho desidratado

;- 2 colheres (sopa) cebola desidratada

: - 2 colheres de (sopa) de salsa desidratada
i - 1 colher (sopa) de orégano

i - 4 folhas de louro

1
i
|
I
i
i

\ Modo de Preparo

: Leve todos os ingredientes ao mixer ou liquidificador, e bata até :
: que tudo fique bem triturado.

! Professora: Maressa de Freitas Vieira
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i
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos :



Dificuldade: *
Tempo de Preparo: ®
Rendimento: 250 gramas

9lyreaé‘enfey

- 1 copo de iogurte natural

- 1 caixinha de creme de leite
- 1 liméo (espremido)

- 1 colher (sopa) de sal

Modo de Prepara

Leve todos os ingredientes ao liquidificador e bata até que ficar
uma mistura homogénea e lisinha. Pode ser servido com torradas,
: pdo sirio ou até mesmo o Doritos.

! Professora:  Maressa de Freitas Vieira
! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
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Suco de |
Chuchu

Dificuldade: *
Tempo de Preparo: 5
Rendimento: 2 copos

97?9"8&/}:8”595'

: - 1 chuchu com casca picado

: - 2 lim&o (suco)

: - 1 copode agua

: - Aglicar a gosto

- Folhas de manjericdo, horteld, ou gengibre a gosto

Modo de ?mpara

I
i
i
i
i
i
i
i
i
i
i
i
i
i
i
|
!
1
1
1
!
|
!
i
|
! Coloque todos os ingredientes no liquidificador bata até ficar tudo
! ficar bem trituradinho, coe, e leve novamente ao liquidificador,
1

i entdo bata com um pouco de gelo.

! Professora: Maressa de Freitas Vieira

! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos



Torta de Gréo de
Bico com

Recheio de Talos

Dificuldade:
Tempo de Preparo: @
Rendimento: 1 torta

r
1
i
i
i
i
i
i
i
i
i
I
!
i

i

%jrwﬁenfey

! - 250 g de grao de bico

! -2 colheres (sopa) de 6leo
: % xicara (ch&) de farinha de arroz

i - Salagosto

i Recheio

i - 3 cenouras picadas

i - 2 tomates picados

i - 1 cebola picada

| - 2 dentes de alho picados

i - 1xicara (chd) de talos de verduras picados
i -2ovos

i -1 xicara de leite

i
i
|
i
i
i
i
I

| Modo de Preparo

: Processar o grdo de bico, o éleo, e o sal até ficar uma massa
: cremosa, ir adicionando farinha de arroz até ndo grudar na méo.
: Pré-assar a massa em um forno pré-aquecido 180°C por 15
: minutos, E entdo rechear. Apds isso, levar a torta novamente ao
forno, até dourar o recheio.



S’a@m/o)‘, ﬂpeﬁﬁvoy ¢ Conservas

1
I Recheio

! Refogar cenoura picada, cebola, alho, talos de verduras e tomate.
! Desligar o fogo e acrescentar os ovos e a xicara de leite.

1

! Professora: Maressa de Freitas Vieira

! Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos

i



Torta Sa@aﬂfa
y: de Feifhio com
“ Recheio de Ta/ax

Dificuldade:
Tempo de Preparo:
Rendimento: 1 torta

9lyreaé‘enfey

i

1

1

1

1

1

1

1

1

i

|

|

|

i

1

|

! - 1 xicara (cha) de feijdo cozido

! -4 ovos

E - 3 xicaras (chd) de leite

: - 1 xicara (chd) de éleo

;- 1 dente de alho

i - 1cebola

i - Sal a gosto

i - 3 xicaras (ch4) de farinha de trigo

| - 1 xicara (chd) de maisena

i - 1 colher (sopa) de fermento quimico

i - Margarina e farinha de trigo para untar e enfarinhar
i
1
!
1
1
1
1
1

| Modo de Preparo

: Em um liquidificador adicione os ingredientes da massa e bata, até
: obter uma mistura homogénea. Coloque em uma forma untada e
: enfarinhada. Cubra com os ingredientes do recheio, e leve ao
: forno pré-aquecido por 30 minutos, ou até dourar.

: * Para o recheio foram utilizados talos de varios legumes refogados



Sa@aa/ar, leeriﬁvos ¢ Conservas

Em um liquidificador adicione os ingredientes da massa e bata, até !

obter uma mistura homogénea. Coloque em uma forma untada e !
: enfarinhada. Cubra com os ingredientes do recheio, e leve ao :
forno pré-aquecido por 30 minutos, ou até dourar.

* Para o recheio foram utilizados talos de varios legumes refogados
com cebola, alho, sal, e sobra de frango. No final foi adicionado ;
cheiro verde. i
*Q recheio pode ser de sua preferéncia. i

Professora: Maressa de Freitas Vieira
: Oficina: Oficina de aproveitamento integral de alimentos
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Lembrangas 7-'afajrdﬁcay

Aula Inaugural — 12/08/2019.




Aula da Oficina de Boas praticas na manipulagdo e conservagdo de
alimentos — 27/08/2019.

Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos —
10/09/2019.




Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos —
24/09/2019.

Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos —
08/10/2019.

i
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Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos -
08/10/2019.

Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos -

22/10/2019.
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Lembrangas ?"af(yrdﬁ(w

Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos —
22/10/2019.




Visita da Katleen Lacerda (MasterChef - A Revanche 2019) na aula

da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos de
11/11/2019.




Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos de
11/11/2019.




Lembrangas ‘Fofoyrdﬁcm

Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos de
18/11/2019.




Equipe Eduvale - Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de
Alimentos de 25/11/2019.

Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos de
18/11/2019.




Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos de
18/11/2019.




Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos de
25/11/2019.

Aula da Oficina de Aproveitamento Integral de Alimentos de
26/11/2019.




Lembrangas 'Fofojrdﬁcm

Equipe “Cozinhando e Integrando”.
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Lembrangas Fotogrificas

Formatura—-02/12/2020.
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O livro “Mulheres de Avaré: receitas para relembrar” expressa o
empenho da comunidade académica do IFSP Campus Avaré em
desenvolver praticas criativas na busca de uma nova forma de
dialogo com a populagdo, em especial mulheres em situagdo de
vulnerabilidade. Por isso, a esséncia desse projeto é muito mais do
que uma capacitagdo: € uma oportunidade de transformar a
realidade de mulheres que vivem nas periferias de Avaré, dando voz
aelas.

Durante as oficinas, pudemos enxergar que, mais do que qualquer
outra atividade, a culinaria tem um efeito transformador poderoso.
Para cozinhar, as mulheres do projeto precisaram desenvolver ndo
apenas habilidades técnicas, mas também emocionais, uma vez
que os alimentos ajudavam a despertar os sentidos e o lado afetivo
delas, dando impulso ao aprendizado e auxiliando na promocao da
autoestima.

Também observamos o quanto a cozinha foi capaz de despertar
nelas a capacidade de organizagdo, lideranca e do trabalho em
equipe, atributos importantes a qualquer atividade. Assim, por
meio de vivéncias culinarias, possibilitamos que essas mulheres
ousassem, experimentassem e permitissem descobertas em
relagdo a alimenta¢do com degustacdes de preparos e distribuicdo
dereceitas saudaveis, nutritivas e diferentes.

Nesse sentido, podemos afirmar que as oficinas foram um grande
laboratorio pedagogico ao ensinarem os principios de um sistema
alimentar saudavel, promoverem mudancas pessoais nos habitos
alimentares, despertarem prazer no preparo do alimento,
desmistificarem crencas e tabus e, acima de tudo, proporcionarem
a essas mulheres a reflexdo sobre as praticas alimentares, a cultura,
as origens de nossa alimentagdo, a produgdao, o consumo de
alimentos e a sustentabilidade do planeta.
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