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BOLO DE AMENDOIM INTEGRAL

01 xicara de cha de farinha de amendoim
01 xicara de cha de farinha de trigo integral
3 ovos

% xicara de cha de 6leo de coco ou girassol
Y2 xicara de cha de acUcar demerara

1 colher de sopa de fermento em po

Bata todos os ingredientes no liquidificador e leve para assar

b #
em forno preaquecido em assadeira untada. "‘;




01 xicara de cha de farinha de aveia

01 xicara de cha de farinha de arroz

% xicara de cha de cacau

3 ovos

V2 xicara de cha de 6leo de coco ou girassol

V2 xicara de cha de acUcar demerara

Y2 xicara de cha de iogurte

1 colher de sopa de fermento em po

Bata todos os ingredientes no liquidificador e leve para assar

em forno preaquecido em assadeira untada.




BOLO PREGUICA

071 banana nanica com casca

01 xicara de cha de cenoura picada
02 ovos

Y2 xicara de cha de acUcar mascavo
Y2 Xicara de cha de 6leo de coco

1 xicara de aveia em flocos finos

Y xicara de coco ralado

1 colher de sopa de fermento em po

Lave bem a banana e a cenoura. Bata-as no liquidificador A

com as gemas, 0 acucar, o Oleo, a aveia e o coco ralado. r/
Reserve. Bata as claras em neve e a acrescente delicadamente
a mistura do liquidificador. Junte o fermento em p6 e misture
mais um pouco. Asse em forma untada em forno médio

preaquecido.

Imagem meramentejlustrativa




BOLO DE MACA COM AVEIA

2 unidades de maga com casca em cubos
1 xicara de cha de leite

V2 xicara de cha de agua

3 0vos

1 xicara de cha de farinha de aveia

2 xicaras de cha de farinha de trigo integral

1 xicara de acUcar demerara
1 colher de sopa de canela em po

» 4 1 colher de sopa de fermento em po

Bata no liquidificador o leite, 0 agUcar, as macas e as gemas.
Em uma bacia, misture os ingredientes secos e acrescente
a0s poucos o conteudo do liquidificador e misture até a massa
ficar homogénea. Bata as claras em neve e acrescente

na massa. Despeje a3 massa em uma assadeira untada

e enfarinhada e leve ao forno preaquecido.




PATE DE SALSA

1 unidade de berinjela grande
1 mago de salsa

3 colheres de azeite

V2 xicara de azeitona

Sal de ervas a gosto

Pique a salsa com os talos. Cozinhe a berinjela e bata
no liquidificador com os outros ingredientes, deixando

0 azeite por Ultimo. Leve a geladeira.
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2 litro de suco natural ou suco integral de uva

1 envelope de gelatina sem sabor

Dissolva a gelatina na agua conforme orientacdo
da embalagem. Bata no liquidificador o suco com a gelatina

dissolvida para ficar homogéneo e distribua em algumas

tacas. Coloque para gelar de um dia para o outro ou,
Nno minimo, por aproximadamente 2 horas.

Acrescente frutas picadas.




SAL DE ERVAS

1 colher de sopa de alecrim desidratado

1 colher de sopa de salsa desidratada

1 colher de sopa de manjericao desidratado
1 colher de sopa de orégano desidratado

1 colher de sopa de louro em p6 desidratado

S colheres de sopa de sal marinho

Bata todos os ingredientes no liquidificador.




SUCO DA HORTA

2 xicaras de cha de couve
1 xicara de cha de polpa de maracuja
Y2 xicara de cha de suco de limdo

1litro de agua

Pulse a polpa do maracuja e reserve. Lave e higienize

as folhas de couve, pique-as, coloque no liquidificador e bata
com a agua, depois coe. Acrescente a polpa de maracuja

e 0 suco de limdo. Se necessario, adoce com mel ou agUcar

MasCcaVvo.

meramente ilustrativa




REFRESCO TROPICAL DE INHAME

1 xicara de cha de abacaxi
1 unidade de manga
1limao

V% xicara de cha de inhame cozido

Lave, higienize e pique o abacaxi e a manga. Cologue tudo
no liquidificador e bata com o inhame cozido e o0 suco

de lim&o. Coe e sirva bem gelado.

meramente ilustrativ
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PETIT FOUR DE AVEIA COM LINHACA E CHIA

4 xicaras de cha de polvilho doce
1 xicara de cha de fuba

1 xicara de cha de farinha de aveia
3 ovos

5 colheres de manteiga

1 xicara de acUcar demerara

1 colher de cha de linhaca

1 colher de cha de chia

Misture o aglcar com a manteiga e os ovos. A parte, misture
os ingredientes secos, junte aos outros ingredientes e sove
até obter uma massa homogénea. Molde os biscoitinhos

e leve para assar em uma forma untada com manteiga

em forno médio preaquecido.

»
) 7| /
‘fmagem meramente il, 1tV




MANDIOQUEIJO

2 xicaras de mandioca crua

1 unidade de ovo

1 xicara de cha de farinha de trigo
2 colheres de sopa de manteiga
100g de queijo ralado

Sal a gosto

Cozinhe a mandioca até desmanchar. Amasse com garfo
e acrescente 0 ovo, @ manteiga, o queijo ralado e a farinha
de trigo. Verifique o sal. Com maos umedecidas, faca
bolinhas. Leve ao forno para assar em forma untada

por 20 minutos.
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SUCO DE MACA, LARANJA E AGRIAO

1 xicara de cha agrido picado
1 maca com casca

8 unidades de laranja

Esprema as laranjas. Bata o suco das laranjas com os outros

ingredientes no liquidificador. Adoce a gosto e sirva gelado.

@ meramente ilustrativa
P




SUCO VITAMINADO DE MORANGO

2 xicaras de cha de morango
1 xicara de cha de couve picada

1 colher de sopa de gengibre picado

Bata todos os ingredientes no liquidificador.

Coe e sirva bem gelado.
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TABULE DIFERENTE DE ARROZ

2 xicaras de cha de arroz integral cozido e temperado
1 unidade de cebola picada

1 xicara de cha de farinha de trigo para quibe

4 tomates picados

2 cebolas picadas

2 pepinos picados

10 folhas de alface picada
Suco de limao

o o Sal a gosto

Hidrate a farinha de trigo para quibe com 2 xicaras de agua
morna. Aguarde e deixe esfriar. Junte o0 arroz e adicione

o restante dos ingredientes, misture bem e sirva.




MOLHO PRATICO

1 xicara de cha de leite

1limao

V2 xicara de cha de azeite

2 unidades de batata doce cozida

Sal de ervas

Coloque o leite no congelador para ficar bem gelado.
Bata no liquidificador o leite, colocando aos poucos 0 suco
de limao, 0 azeite e as batatas até dar consisténcia

de maionese. Por Gltimo, coloque o sal.

Imagem meramente ilustrativa
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PATE DE INHAME

2 unidades de inhame cozido
1 pacote de azeitona

V2 xicara de cha de azeite
Salsinha a gosto

Sal de ervas a gosto

Cozinhe o inhame e, ainda morno, bata com o azeite.

Misture a azeitona e a salsinha, bem como o sal. Sirva frio.




BOLO DE BANANA COM AVEIA

3 bananas

3 ovos

Y2 xicara de 0Oleo de girassol

2 xicaras de cha de farinha de aveia

1 colher de sopa de fermento em po

Bata tudo no liquidificador.

Acrescente o fermento por U Itimo. Asse em forno
pré-aquecido por aproximadamente 30 minutos. "i
Dica: Esse bolo ndo leva acucar, entdo acrescente A

Y2 xicara de cha de uva passa na massa para adogar r/

naturalmente.




FONTES:

PLANALTO. Direito humano a alimentacao.

Disponivel em: http://www4.planalto.gov.br/consea/acesso-
a-informacao/institucional/conceitos/direito-humano-a-
alimentacao-adequada

MINISTERIO DA SAUDE. 110 passos para um alimentag&o saudavel.
Disponivel em: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/folder/dez_passos_
alimentacao_adequada_saudavel_dobrado.pdf

MINISTERIO DA SAUDE. Alimentac&o Saudével.
Disponivel em: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/
alimentacao_saudavel.pdf

MINISTERIO DA SAUDE. Guia alimentar. Como ter uma vida saudavel.
Disponivel em: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/qguia_
alimentar_alimentacao_saudavel.pdf

MINISTERIO DA SAUDE. Guia alimentar para a populagao brasileira.
Disponivel em: http://bvsms.saude.gov.br/bvs/publicacoes/guia_
alimentar_populacao_brasileira_2ed.pdf




EXPEDIENTE:

COORDENAGAO GERAL:
Geréncia de Comunicacdo — Gecom

TEXTO:
Mariana Dias e Roberta Sanches

EDIGAO GERAL:
André Marcon

COLABORAGAO:
Leticia Marina Silva, Claudia Wandscheer e Marcelo Lew

REVISAO:
Daniela Romio

DIAGRAMACAO:
Tico Campos




FI© /sesimt
www.sesimt.com.br




