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APRESENTACAO

O Instituto Girassol - Grupo de apoio aos portadores de
necessidades nutricionais especiais - € uma organizacao sem fins
lucrativos, fundada em 2005, que apresenta como missao: promover o
acesso a terapia nutricional de qualidade aos portadores de
necessidades nutricionais especiais, de todas as faixas etarias, por
meio da defesa dos seus direitos, da pesquisa, da capacitacao técnica e
da disseminacao de conhecimentos.

O Centro de Estudos, que tem na educacao em salde sua
prioridade, foi responsavel pela elaboracao desse livro de receitas
culinarias que contou com a participacdao de profissionais
especializados, médicos e nutricionistas, no atendimento a criancas
com alergias alimentares.

Para maiores informacoes visite nosso website
www.girassolinstituto.org.br

Roseli Oselka Saccardo Sarni
Presidente do Instituto Girassol






PREFACIO

As alergias alimentares vém progressivamente aumentando sua
prevaléncia entre a populacdo mundial, resultado das mudancas de
habitos alimentares, predisposicao genética e melhor acuracia no
diagnostico. Apesar das varias linhas de pesquisa com foco nestas
hipersensibilidades, ndo existe até o momento qualquer tratamento
medicamentoso especifico que garanta sua cura. A restricao dietética
€, portanto, a Unica saida para se evitar a manifestacao de uma série de
possiveis sintomas.

Devido ao carater emergente deste distUrbio consequente a
“vida moderna”, o manejo de uma dieta de restricao ainda se torna
obscuro para os que lidam com este desafio. Se por um lado a
transgressao de alimentos proibidos pode levar a sintomas indesejaveis
(algumas vezes fatais), a dieta deficitaria supostamente ocasionara
prejuizos nutricionais, psicoldgicos e sociais a crianca com alergia
alimentar e sua familia.

Pensando nisto, receitas cuidadosamente elaboradas e testadas
foram reunidas neste livro com o objetivo de dividir com vocé, leitor,
algumas opcdes de substituicdo dos principais alérgenos alimentares.
E, em especial, garantir uma forma de restricao dietética em que seja
possivel conciliar receitas hipoalergénicas, saborosas e nutritivas.

Dirceu Solé

Professor Titular da Disciplina de Alergia,

Imunologia Clinica e Reumatologia do Depto. de Pediatria da
Universidade Federal de Sao Paulo

Renata Rodrigues Cocco

Mestre em Ciéncias e Pesquisadora Associada a Disciplina de

Alergia, Imunologia Clinica e Reumatologia do Depto. de Pediatria da
Universidade Federal de Sao Paulo
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INTRODUCAO

As doencas alérgicas vém aumentando sua incidéncia ao longo
das Ultimas décadas, e, neste contexto, o diagnostico das alergias
alimentares cresce no percentual de consultas de alergistas e
pediatras.

Mas o que vem a ser alergia alimentar? Seu conceito pode ser
explicado como uma resposta anormal do organismo a uma proteina
considerada “estranha”. Em outras palavras, o sistema imunologico do
paciente reconhece determinada proteina do alimento como um
“inimigo” e desta forma produz anticorpos responsaveis pelos sintomas
observados.

Cerca de 90% destas hipersensibilidades sao causadas por um
grupo de oito alimentos: leite de vaca, ovo, soja, trigo, amendoim,
castanhas, peixes e frutos do mar. E, ao contrario do que se pode
pensar, alimentos como o cacau (chocolate), a carne de porco e os
corantes apresentam pouca relacao com alergia.

Os sintomas das alergias por alimentos sao varios e podem
acometer diferentes 6rgaos: sistema gastrintestinal (diarréia, vomitos,
sangue nas fezes), pele (urticaria, edema de olhos e boca), respiratoério
(crises agudas de asma) e até o sistema cardiovascular (reacoes
anafilaticas). Dependendo do mecanismo imunoldgico envolvido, as
reacoes podem ser imediatas ou mais tardias.

Muitos destes sintomas sao comuns a uma variedade de
distlrbios, anatomicos ou fisioldgicos, mas nem tudo o que é
desencadeado por um alimento decorre necessariamente de um
processo alérgico. E o caso das reacdes toxicas e das intolerancias.
Distensao abdominal, gases e diarréia podem estar relacionados com a
ingestdo de alimentos, mas se ndo houver a participacdo de linfocitos
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ou anticorpos para deflagrar a liberacao de histamina, descarta-se o
diagnostico de alergia. A intolerancia a lactose é o exemplo mais
comum: aincapacidade de digerir o acucar do leite, por falta da enzima
responsavel, acaba levando aos sintomas supracitados.

O diagnostico deve sempre ser feito pelo médico especialista,
que poderda ou nao dispor de alguns métodos laboratoriais para
corroborar com a suspeita clinica. De qualquer forma, o Unico teste
realmente fidedigno para se estabelecer o diagndstico da alergia
alimentar é o teste de provocacao oral, quando o alimento suspeito é
oferecido ao paciente, sob supervisdo do médico, que avaliara se a
resposta obtida condiz ou nao com um quadro de alergia.

Embora haja muitas linhas de pesquisa promissoras para este
campo, o tratamento das alergias alimentares até o momento é
baseado na suspensao absoluta do alimento causador da dieta. Vale
lembrar que alimentos como o leite estao presentes de forma muito
constante na culinaria habitual.

Por outro lado, o comprometimento nutricional deve ser uma
preocupacao tao relevante quanto a correta restricao dietética no
acompanhamento da crianca com alergia alimentar. Nao é suficiente
dizer “nao pode comer”, sem as instrucdes de como fazé-lo e de como
substituir as proteinas alergénicas por outras de semelhante valor
nutricional.
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CUIDADOS COM 0OS
ALIMENTOS E INGREDIENTES

A escolha dos ingredientes a serem usados em receitas para
criancas com alergias alimentares deve ser bastante cuidadosa. A leitura
dos rétulos dos produtos industrializados € fundamental para verificar se
o0 mesmo realmente nao contém nenhum ingrediente que possa causar
reacoes alérgicas. Podemos encontrar denominacdes pouco usuais e
ficarmos na duvida sobre a seguranca na utilizacao desses produtos. Para
esclarecer essas duvidas encontra-se abaixo uma lista de ingredientes que
devem ser evitados de acordo com cada dieta de exclusao.

O que excluir na alergia ao leite de vaca

e Leite (in natura, condensado, em pod, evaporado, achocolatado,
maltado, fermentado);

¢ Leite de cabra*; queijo, coalhada, iogurte, creme azedo, creme de
leite, chantilly, manteiga, margarina, farinha lactea, chocolate ao
leite e salame com leite; aroma ou sabor de queijo, manteiga, leite
condensado;

e Caseina, caseinato, lactoalbumina, lactoglobulina, lactulose,
lactose, proteinas do soro e soro de leite;

¢ Sabor caramelo, creme da Bavaria, creme de coco.

* A proteina do leite de cabra é semelhante a do leite de vaca, portanto nao é
recomendado o uso de leite de cabra como substituto do leite de vaca.

O que excluir na alergia a soja

¢ Produtos a base de soja*;

¢ Proteina vegetal texturizada, PTS;

¢ Shoyo, Misso, Tofu, Natto, Sufu, Tao-cho, Tao-si, Taotjo e Tempeh.

*Sao permitidos: 6leo de soja e alimentos contendo lecitina de soja.
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O que excluir na alergia ao ovo

e Clarade ovo, gema de ovo, ovo em po, ovo pasteurizado, albumina;

e Suspiro, marshmallow, molho holandés, merengue, maionese;

e Ovalbumina, ovoglicoproteina, ovomucina, flavoproteina, globulina
e lisozima.

O que excluir na alergia ao trigo

Farinha, flocos, farelo, germe ou bagos integrais de trigo;
Pao, bolo, biscoito, bolacha ou torta com trigo;

Farinha de rosca, farinha de pao, pudim de pao;

Kibe, macarrao, massas, cuscuz;

Semolina.

20



LISTAS DE SUBSTITUICOES

Diante de tantas restricoes, vemos a necessidade de selecionar
ingredientes que possam substituir os alimentos excluidos em
preparacdes culinarias. Colocamos aqui algumas alternativas que
podem ser utilizadas em diversos pratos. Com essas dicas vocé também
podera usar sua criatividade desenvolvendo novas preparacoes, além
das presentes nesse livro.

Em substituicdo ao leite de vaca

Usar, na mesma quantidade:

¢ Bebida a base de soja (se ndo for alérgico a soja) ou
e Agua ou

® Suco de frutas e/ou vegetais ou

® Bebida a base de arroz

Substitutos a bebida a base de soja
«Aguaou

e Suco de frutas e/ou vegetais ou

® Bebida a base de arroz

Substitutos do ovo*

Para cada ovo utilize um dos substitutos relacionados:

¢ 1 colher de cha de levedo dissolvido em ¥4 de xicara de agua quente

e 1 % colher de sopa de agua + 1 %2 colher de cha de 6leo + 1 colher de
cha de fermento em po

¢ 1 pacote de gelatina comum + 2 colheres de sopa de agua quente (nao
misturar até estar pronta para usar)

¢ 1 colher de sopa de farinha de linhaca misturada com 3 colheres de
sopa de agua (misturar e deixar descansar por 2 minutos antes de
adicionar areceita)

¢ 1 colher de sopa de vinagre branco

*Selecione receitas que levem apenas 1 ou 2 ovos e pelo menos 200 gramas (2 xicaras) de
farinha e sempre misture bem os itens molhados de cada receita.
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Substitutos do trigo
Para substituicao da farinha de trigo* em receitas, prepare uma das

seguintes misturas:
¢ 1 kg de farinha de arroz + 330 g de fécula de batata + 165 g de araruta
e 3 xicaras de farinha de arroz + 1 xicara de fécula de batata + ¥z xicara

de polvilho doce

* Dados obtidos de www.acelbra.org.br
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BISCOITO DE LIMAO

Informacgéo nutricional

Porgao de 24g/ 3 unidades

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 110,7kcalll 105 || 76 |
[Carboidratos [l 15,64 9,9 | 7,2 |
IProtel’nas || 0,99|| 6,9 H 4,7 |
IGorduras Totais || 4,99|| 14,0 || 10,2 |
IGorduras Saturadas || 0,99|| 8,2 H 5,6 |
[Colesterol || 16,6mg|| 8,3 | 83 |
[Fibra Alimentar | 029 28 || 20 |
[Calcio [| 8,8mgl| 1,7 [l 1,1 |
[Ferro [| 0,1mgl| 1,4 [l 1,0 |
[Zinco | omgl[ 0 || o |
[Vitamina A || 671ug|| 223 || 167 |
[Sodio [ 292mg|l| 129 |[ 97 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendagao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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BISCOITO DE LIMAO
40 minutos T@f 27 porcoes (81 biscoitos)

Esta receita ndo contém: leite, soja

INGREDIENTES

1 xicara de cha de amido de milho

1 %2 xicara de cha de farinha de trigo

1 colher de sopa de fermento em pé

1 xicara de cha de acUcar

% de xicara de cha (150 g) de margarina sem leite (com mais
de 70% de gordura)

2 gemas

1 colher de sopa de suco de limao

Raspas de meio limao

MODO DE PREPARO
1. Emumrecipiente misture todos os ingredientes secos.

2. Em seguida adicione a margarina, as gemas, o suco de limao e as

raspas.
3. Misture até formar uma massa homogénea.

4. Unte uma forma com margarina sem leite e farinha e pré-aqueca o

forno.

5. Facabolinhas na forma, com ajuda de uma colher, deixando espaco

entre elas.
6. Leveaofornomédio por 10a 15 minutos.
7. Tire-as daforma cuidadosamente para que nao quebrem.
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BOLO DE BANANA

Informacgéo nutricional

Porgao de 40g / 1 fatia pequena

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 162,8kcalll 155 |[ 12 |
|Carboidratos || 25,99” 16,5 || 11,9 |
|Proteinas [l 219 161 || 111 |
|Gorduras Totais [l 619/ 174 || 127 |
|Gorduras Saturadas || 1,0g|| 9,1 || 6,2 |
[Colesterol [ 212mg|| 106 || 106 |
Fibra Alimentar [| 109 143 || 100 |
[Calcio || 30,4mg|| 6,1 | 38 |
[Ferro [| 08gl[ 114 || 80 |
[Zinco [| 03mg|| 100 |[ 60 |
[Vitamina A || 15,0ug|| 5,0 | 37 |
[Sodio || 541mg|| 240 || 180 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendagao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA

26




BOLO DE BANANA
60 minutos ?@' 20 porcoes

Esta receita ndo contém: leite, soja

INGREDIENTES

5 unidades bem maduras de banana-prata
1 ¥ xicara de cha de aclicar mascavo

14 xicara de cha de acUcar refinado

2 ovos

1 xicara de cha de farinha de rosca

1 xicara de cha de aveia em flocos finos

14 xicara de cha de 6leo

1 colher de sopa rasa de fermento em po

MODO DE PREPARO

1. Em uma tigela, misture todos os ingredientes até obter uma massa
homogénea, deixando por ultimo o fermento.

2. Pré-aqueca o forno. Unte uma assadeira com 6leo e um pouco de
farinha de trigo.

3. Despeje o conteldo na assadeira e leve ao forno médio (180°C) por
45 minutos.
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BOLO DE CENOURA

Informacao nutricional

Porgéo de 36g / 1 fatia pequena

| Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calorico || 1107kcalll 105 || 76 |
[Carboidratos [| 196¢9] 125 || 90 |
|Proteinas [l 199 146 || 100 |
|Gorduras Totais || 2,8g|| 8,0 || 5,8 |
|Gorduras Saturadas || 0,6g|| 55 || 3,8 |
[Colesterol | 314mg|| 157 || 157 |
Fibra Alimentar [l 0,69|| 8,6 | 60 |
[Calcio [ 10,5mg|| 2,1 [l 1,3 |
|Ferro | 03g|| 43 | 30 |
|Zinco | 0,2mg|| 6,7 | 40 |
[Vitamina A || 761,7ug|| 2539 || 1904 |
[Sodio | 401mg|| 178 || 134 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)
segundo a ANVISA
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BOLO DE CENOURA
50 minutos T@' 35 porgoes

Esta receita ndao contém: leite, soja

INGREDIENTES

Massa

4 cenouras médias

4 0vos

8 colheres de sopa de margarina sem leite
1 %2 xicara de cha de acUcar

3 xicaras de cha de farinha de trigo

1 colher de sopa de cacau em pd

1 colher de sopa de fermento em po
Cobertura

1 copo americano de agUcar

1 colher de sopa de margarina sem leite
2 2 colheres de sopa de cacau em po

3 colheres de sopa de agua

MODO DE PREPARO

1. Em um liquidificador, bata as cenouras (descascadas e picadas em
pedacos pequenos), 0s 0vos, amargarina e o acucar.

2. Emum recipiente misture a farinha, o cacau em p6 e o fermento em po,
peneirados.

3. Adicione a mistura do liquidificador aos ingredientes secos (item 2) e
misture até ficar uma massa uniforme.

4. Pré-aquecaoforno. Unte uma formacom margarinasem leite e farinha.

5. Coloque amistura na forma e leve ao forno médio por 20 minutos.

6. Enquanto o bolo assa, faca a cobertura. Em uma panela, coloque todos
osingredientes da cobertura.

7. Leveaofogobrandoaté engrossar.

8. Coloque acoberturasobre o bolo assado e espere esfriar.

9. Sirva.
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BOLO DE CHOCOLATE

Informacao nutricional

Porcao de 40g / 1 fatia pequena
| Quantidade por porgéo |
% VD (*) % VD (*)
1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 107,5kcalll 102 || 74 |
[Carboidratos | 2259l 143 || 104 |
[Proteinas [l 209 154 || 105 |
|Gorduras Totais || 1,1g|| 3,1 || 2,3 |
|Gorduras Saturadas || 0,39” 2,7 || 1,9 |
[Colesterol || 398mg|| 199 |[ 199 |
|Fibra Alimentar || 0,39” 4,3 || 3,0 |
[calcio || 106mg|| 2,1 [| 13 |
[Ferro [l 03g|| 43 [ 30 |
Zinco [l 0,2mgl| 6,7 [ 40 |
[Vitamina A || 17.8ud]| 5,9 | 45 |
[Sedio || s525mg|| 233 || 175 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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BOLO DE CHOCOLATE
70 minutos T@' 32 porgoes

Esta receita ndo contém: leite, soja

INGREDIENTES

Massa

6 ovos

2 xicaras de cha de agucar

2 xicaras de cha de farinha de trigo
5 colheres de sopa de cacau em pé

1 colher de sopa de fermento em pé
1 xicara de cha de agua

Cobertura

1 copo americano de agua

% de copo americano de aclcar

2 colheres de sopa de cacau em po

MODO DE PREPARO

1. Bataasclarasemneve.

2. Acrescente as gemas e bata novamente.

3. Coloque o aclcar e misture bem.

4. Em seguida, adicione a farinha de trigo, o cacau em pd, o fermento
€ a agua e bata mais uma vez.

Reserve.

Pré-aqueca o forno. Unte uma forma com margarina sem leite e
farinha.

Despeje a mistura na forma e leve ao forno médio por 40 minutos.
Enquanto o bolo assa, faca a cobertura.

Leve todos os ingredientes da cobertura ao fogo e deixe engrossar.
0 Assim que o bolo estiver pronto, despeje a calda por cima dele.

o U

= 0 o N
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BOLO DE LARANJA

Informacao nutricional

Porgéo de 30g / 1 fatia pequena

| Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
|Va|or Caldrico || 92,6kca||| 8,8 || 6,4 |
|Carboidratos | 19,3g| 123 || 8,9 |
[Proteinas | 1,1g|| 8,5 | 58 |
|Gorduras Totais || 1,29|| 3,4 || 2,5 |
|Gorduras Saturadas || 0,2g|| 1,8 || 1.3 |
[Colesterol | 0,3mgl| 0,2 [ 02 |
[Fibra Alimentar | 0,3¢|| 4,3 [| 3,0 |
[calcio | 9,4mgl| 1,9 [| 12 |
[Ferro | 0,19|| 1,4 [| 10 |
[Zinco I omgl[ o || 0o |
[Vitamina A | 17.9ud]| 5,9 | 45 |
[Sedio | 529mg]| 235 || 176 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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BOLO DE LARANJA
40 minutos T@' 25 porcoes

Esta receita ndo contém: ovo, soja

INGREDIENTES

2 xicaras de cha de acUcar

3 colheres de sopa de margarina ou manteiga
1 xicara de cha de suco de laranja

50 mL de leite integral

3 xicaras de cha de farinha de trigo

1 colher de sopa de fermento em pé

MODO DE PREPARO

1.

2.
3.
4

Bata o aclicar e a manteiga na batedeira.

Acrescente osuco, o leite e a farinha.

Bata até obter uma massa homogénea.

Adicione o fermento e mexa delicadamente com uma colher, para
que o fermento incorpore por toda a massa.

Pré-aqueca o forno. Unte uma forma com manteiga (ou margarina)
e polvilhe com farinha. Despeje a massa na forma.

Asse em forno médio (180°C a 200°C) por cerca de 30 minutos.
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BOLO DE LARANJA COM LINHACA

Informacao nutricional

Porgcao de 30g / 1 fatia pequena

| Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 107,4kcalll 102 || 74 |
[Carboidratos | 2209l 140 || 101 |
|Prote|’nas || 1,4g|| 10,8 || 7,4 |
|Gorduras Totais || 1,59” 4,3 || 3,1 |
|Gorduras Saturadas || 0,3g|| 2,7 || 1,9 |
[Colesterol [l 0,3mgl| 0,1 [ o1 |
[Fibra Alimentar [l 0,44|| 57 [ 40 |
[calcio || 106mg|| 2,1 [| 13 |
|Ferro ” 0,29” 2,9 H 2,0 |
Zinco [| 0,1mgl| 3,3 [ 20 |
|VitaminaA || 20,1pg|| 6,7 || 5,0 |
[Sadio | 598mg|l| 266 || 199 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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BOLO DE LARANJA COM LINHACA
40 minutos T@' 25 porcoes

Esta receita ndao contém: ovo, soja

INGREDIENTES

2 xicaras de cha de aclcar

3 colheres de sopa de margarina ou manteiga
1 xicara de cha de suco de laranja

50 mL de leite integral

3 xicaras de cha de farinha de trigo

3 colheres de sopa de farinha de linhaca

9 colheres de sopa de agua

1 colher de sopa de fermento em po

MODO DE PREPARO

1. Bataoaclcar e amanteiga na batedeira.

2. Acrescente osuco, o leite e afarinha.

3. Bataaté obter uma massa homogénea.

4. Num recipiente a parte misture a farinha de linhaca com a agua e

deixe descansar por 2 minutos.

Adicione a linhaga e agua a massa e misture bem.

6. Adicione o fermento e mexa delicadamente com uma colher, para
que o fermento incorpore por toda a massa.

7. Pré-aqueca o forno. Unte uma forma com manteiga (ou margarina)
e polvilhe com farinha.

8. Asse em forno médio (180°C a 200°C) por cerca de 30 minutos.

ul
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BOLO DE MACA

Informacgao nutricional

Porgao de 45¢g / 1 fatia pequena

| Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 164,0kcalll 156 |[ 13 |
[Carboidratos | 26,79l 170 | 123 |
|Proteinas Il 319/ 238 || 163 |
|Gorduras Totais Il 529 149 || 108 |
|Gorduras Saturadas || 1,1g|| 10,0 || 6,9 |
[Colesterol | 359mg|| 179 || 179 |
[Fibra Alimentar Il 139 186 || 130 |
[Calcio || 334mg|| 67 [ 42 |
[Ferro | 109/ 143 || 100 |
|Zinco | 04mg|l| 133 || 80 |
[Vitamina A || 691pgl| 230 || 173 |
[Sedio || 879mg|| 391 || 293 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)
segundo a ANVISA
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BOLO DE MAGA
45 minutos T@' 16 porcoes

Esta receita ndo contém: leite, soja

INGREDIENTES

Massa

3 ovos

1 xicara de cha de aveia

1 xicara de cha de aclcar mascavo

1 colher de sopa de fermento em pé

1 %2 xicara de cha de farinha de trigo

6 colheres de sopa de margarina sem leite
1 colher de cha de canela em po

3 macas

Para polvilhar
14 xicara de cha de acUcar refinado
2 colheres de sopa de canela em po

MODO DE PREPARO

1. Bataasclarasemneveereserve.

2. Misture os ingredientes, exceto a maca e as claras em neve, em
uma vasilha, mexendo bem até obter uma mistura homogénea.

3. Emseguida, acrescente a essa mistura as claras em neve e as macas
cortadas em cubos médios.

4. Pré-aqueca o forno. Unte uma assadeira com dleo e farinha de
trigo. Despeje a mistura na assadeira.

5. Asse em forno médio (180°C) por aproximadamente 30 minutos.

Misture o acucar refinado com a canela.

7. Depois de assado, polvilhe o bolo com a mistura do acUcar refinado
eacanelaesirva.

o
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BRIGADEIRO

Informacgéo nutricional

Porcéo de 40g / 2 unidades

Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 124,6kecalll 119 || 86 |
[Carboidratos [l 2239l 142 || 103 |
|Prote|'nas || O,7g|| 5,4 || 3,7 |
[Gorduras Totais [| 38 109 || 79 |
|Gorduras Saturadas || O,59|| 4,5 || 3,1 |
|Colestero| || Omg|| 0 || 0 |
[Fibra Alimentar [| 0,4¢|| 57 | 40 |
[Calcio || 125mg]| 25 | 16 |
|Ferro || O,59|| 16,7 || 5,0 |
[Zinco | omgl[ 0 || o |
[Vitamina A [| 0,4ug|| 0,1 | o1 |
[Sedio | 3,0mg|| 13 | 10 ]

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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BRIGADEIRO
40 minutos ?@' 16 porcoes

Esta receita ndao contém: leite, ovo, soja, trigo

INGREDIENTES

1 unidade média de mandioca

14 xicara de cha de acucar refinado

4 colheres de sopa de chocolate em p6 sem leite

2 colheres de sopa de 6leo

3 xicaras de cha de agua

14 xicara de cha de chocolate granulado sem leite e sem soja

MODO DE PREPARO

1.

Cozinhe a mandioca na panela de pressao por 30 minutos. Amasse
bem até formar uma massa lisa sem grumos.

Em seguida, leve ao congelador para esfriar por 20 minutos.

Em uma panela, misture bem a mandioca, o aclcar, o chocolate em
po e o 6leo, acrescentando agua aos poucos e mexendo sempre.
Quando a mistura soltar do fundo da panela, desligue o fogo e deixe
esfriar.

Em seguida, modele as bolinhas e enfeite-as com chocolate
granulado.

Coloque-as nas forminhas de papel e sirva.
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CALDA DOCE DE GROSELHA

Informacgao nutricional

Porcao de 200 mL

Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 4642kcall| 442 || 320 |
[Carboidratos [ 192g]| 739 || 549 |
|Prote|’nas || 0,1g|| 0,7 || 0,5 |
|Gorduras Totais || 0g|| 0 || 0 |
|Gorduras Saturadas || Og|| 0 || 0 |
|COIestero| || Omg|| 0 || 0 |
|Fibra Alimentar [l og|| 0 | 0 |
|calcio [l 0,3mg|| 0 | 0 |
[Ferro | g o [ 0o |
[Zinco | omgl[ o0 [ 0o |
[Vitamina A [l 0 ug|| 0 | 0 |
[Sodio [l 8,7mg|| 3,8 | 2,9 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendagao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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CALDA DOCE DE GROSELHA
20 minutos ?@' 200 mL

Esta receita nao contém: leite, ovo, soja, trigo

INGREDIENTES

2 xicaras de cha de xarope de groselha

1 colher de sobremesa cheia de amido de milho
1 xicara de cha de agua

1 colher de sopa de glicose de milho

MODO DE PREPARO
1. Em uma panela, coloque a groselha e o amido de milho dissolvido
na agua.

2. Leveaofogo, mexendo sempre, até engrossar.
Acrescente a glicose de milho e misture bem.
4. Deixe esfriar e sirva como calda de panquecas e pudins.

w
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CUCA DE MACA

Informac¢ao nutricional

Porcéo de 50g / 1 fatia pequena

Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (*)
1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 1316kcalll 125 || 91 |
[Carboidratos [| 1859 117 || 8,5 |
|Proteinas [l 13¢g|[ 100 || 6,8 |
|Gorduras Totais || 6,1g|| 17,4 || 12,7 |
|Gorduras Saturadas || 1,29|| 10,9 || 7,5 |
|Colestero| || 31 ,9mg|| 15,9 || 15,9 |
|Fibra Alimentar [l 07| 100 || 7,0 |
|calcio [ 151mgl| 3,0 | 1,9 |
|Ferro || 0,39|| 4,3 || 3,0 |
|Zinco [l 0,1mg|| 3,3 | 2,0 |
[Vitamina A | s867pgl| 289 || 217 |
[Sadio | e617mg]| 274 || 205 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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CUCA DE MACA
1 h e 30 minutos | T@' 28 porcoes

Esta receita ndo contém: leite, soja

INGREDIENTES

Farofa

14 xicara de cha de farinha de trigo

14 xicara de cha de aclcar

1 colher de sobremesa de canela em po

2 colheres de sopa de margarina sem leite
Bolo

14 xicara de cha (100 g) de margarina sem leite
1 %2 xicara de cha de agucar

3 ovos

% xicara de cha de suco de maca

1 colher de cha de raspas de casca de limao
2 xicaras de cha de farinha de trigo

3 colheres de cha fermento em po

4 macas grandes em fatias

MODO DE PREPARO

Farofa

1. Emumrecipiente, peneire a farinha.

2. Adicione o acUcar, a canela e amargarina e misture com o auxilio de
um garfo.

3. Reserve.

Bolo

1. Bataamargarina com o acucar até formar um creme.

2. Adicione os ovos e misture bem novamente.

3. Despeje osucode maca namassa e misture.

4. Em seguida coloque as raspas de limao e logo depois a farinha de
trigo e o fermento, ja peneirados.

5. Misture tudo delicadamente.

6. Reserve.
Unte uma forma com margarina sem leite e farinha e pré-aqueca o
forno.

Montagem da Cuca

1. Distribua a massa na assadeira e coloque uma camada de macas em
fatias sobre a massa.

2. Por cimadas macas espalhe a farofa.

3. Leveaofornomédio por 45 a 50 minutos.
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MINI BOLOS

Informag¢éao nutricional

Porcédo de 15g / 1 unidade

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 60,7kcall| 5,8 | 42 |
[Carboidratos [l 9,94 6,3 || 46 |
[Proteinas [| 06g|| 46 IHEX |
|Gorduras Totais | 2,19|| 6,0 I 44 |
|Gorduras Saturadas || O,3g|| 2,7 || 1,9 |
|Colestero| || Omg|| 0 || 0 |
|Fibra Alimentar || O,2g|| 2,8 || 2,0 |
[Calcio | 09mg|| 02 Il 01 |
[Ferro | Omg]| | |
[Zinco | Omg| | |
[Vitamina A [ [ |
[Sodio [| 0,5mgl| 0,2 | o1 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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MINI BOLOS
40 minutos T@' 20 unidades

Esta receita nao contém: leite, ovo, soja

INGREDIENTES

1 %2 xicara de cha de farinha de trigo

% de xicara de cha de ac¢Ucar refinado

4 colheres de sopa de 6leo

1 colher de sopa de vinagre

2 colheres de cha de fermento em p6

Oleo para untar

4 colheres de sopa de chocolate granulado sem leite e sem soja

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, misture a farinha de trigo, o acuicar e o 6leo.
Acrescente por ultimo o vinagre e o fermento.

Mexa bem até obter uma mistura homogénea.

Unte forminhas de empada com o éleo.

Despeje a massa nas forminhas. Pré-aqueca o forno.

Salpique o chocolate granulado.

Asse em forno médio (180°C) por cerca de 30 minutos.

NOoO U AN WN =
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MUFFINS DE GELEIA DE MORANGO

Informacgao nutricional

Por¢éo de 55¢g / 1 fatia média
| Quantidade por porgao |
% VD (*) % VD (*)
1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 1515kcall| 144 || 104 |
[Carboidratos [l 2309 146 || 106 |
[Proteinas [| 29| 223 || 153 |
IGorduras Totais || 5,59|| 15,7 || 11,4 |
[Gorduras Saturadas || 0,9¢|| 8,2 | 56 |
[Colesterol || 389mg|| 194 |[ 194 |
[Fibra Alimentar [| 0,49|| 57 | 40 |
[Calcio || 157mg|| 3,1 [l 19 |
[Ferro [| 03mg|| 43 [ 30 |
[Zinco [| 0,1mgl| 3,3 [ 20 |
[Vitamina A [ 17,5ud|| 5,8 | 44 |
[Sodio || 484mg|| 215 || 161 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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MUFFINS DE GELEIA DE MORANGO
50 minutos T@' 18 porcoes pequenas

Esta receita nao contém: leite

INGREDIENTES

Massa

2 ovos

4 xicara de cha de 6leo

2 colheres de sopa de geléia de morango

14 xicara de cha de bebida de soja sabor morango

1 % xicara de cha de farinha de trigo com fermento
14 xicara de cha de aclcar

Recheio
14 xicara de cha de geléia de morango

MODO DE PREPARO

1. Emumavasilha, bata os ovos.

2. Adicione o 6leo, a geléia e a bebida de soja e misture bem.

3. Em outro recipiente, peneire a farinha com fermento e adicione o
aclcar.

Coloque a mistura liquida na farinha com aglcar e misture bem.
Reserve.

Unte forminhas para bolinhos ou muffins.

Pré-aqueca o forno a 180°C.

Coloque uma colher de sopa grande de massa na forminha.

Em seguida, coloque 1 colher de sobremesa rasa de geléia sobre a
massa.

10. Cubra com mais uma colher de sopa de massa.

11. Repita essa operacao para os outros bolinhos, até acabar a massa.
12. Leve ao forno médio por 30 minutos.

0N
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PANETONE

Informacgéo nutricional

Porcéo de 50g / 1 fatia pequena

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico [ 1M1,1kcalll 106 || 76 |
[Carboidratos [l 2379l 151 || 109 |
[Proteinas [| 229 169 || 116 |
[Gorduras Totais [| 09| 26 [l 18 |
IGorduras Saturadas || O,2g|| 1,8 || 1,2 |
[Colesterol [| omg|| 0 [l 0 |
[Fibra Alimentar [| 08g|[ 114 || 80 |
[Calcio [| 6,2mgl| 1,2 | o7 |
lFerro || O,2mg|| 2,8 ” 2,0 |
[Zinco [| 0,1mgl| 3,3 [ 20 |
|Vitamina A || 9,0pg|| 3,0 || 2,2 |
[Sodio || 354mg|| 157 || 118 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PANETONE
3h T@' 2 unidades de 600 g cada

Esta receita ndo contém: leite, ovo

INGREDIENTES

2 tabletes de fermento bioldgico

14 xicara de cha de agua morna

3 xicaras de cha de farinha de trigo

1 xicara de cha de acUcar refinado

1 colher de cha de sal

3 colheres de sopa de bebida a base de soja original
2 colheres de sopa de margarina sem leite

14 xicara de cha de uvas passas

14 xicara de cha de frutas cristalizadas

1 colher de sopa de raspas de casca de limao
1 colher de cha de esséncia de baunilha

1 colher de cha de esséncia de panetone

MODO DE PREPARO

1. Dissolva o fermento em agua morna e misture com 1 xicara de
farinha de trigo.

2. Deixe a mistura descansar até que dobre de volume, e acrescente o
restante da farinha aos poucos. Sove a massa até que ela fique
homogénea.

3. Acrescente o aclcar, o sal e a bebida a base de soja.

4. Quando a massa desgrudar das maos, acrescente a margarina
derretida, as uvas passas, as frutas cristalizadas, as raspas de limao
e as esséncias.

5. Deixe amassa descansar por 2 horas. Pré-aqueca o forno.

6. Leve ao forno (220°C), por 10 minutos e, em seguida, diminua a
temperatura para 180°C e deixe por mais 30 minutos.
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PAO DOCE

Informacgéao nutricional

Porgéo de 50g / 1 fatia

Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (%)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 169.2kcalll 161 || 116 |
|Carboidratos || 24,1g|| 15,3 || 11,1 |
|Prote|'nas || 0,29|| 1,5 || 1,0 |
|Gorduras Totais || 8,1g|| 23,1 || 16,8 |
|Gorduras Saturadas || 1,Zg|| 10,9 || 7,5 |
|Colesterol || 0mg|| 0 || |
|Fibra Alimentar || Og|| 0 || |
[Calcio || 109mg|| 22 [| 14 |
[Ferro || 0,4mgl| 57 [ 40 |
[Zinco I omgl| o0 | 0o |
[Vitamina A || 18,5ug|| 6,2 | 46 |
[Sodio || 956mg|| 423 || 318 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PAO DOCE
3h T@' 8 porgoes

Esta receita nao contém: leite, ovo, trigo

INGREDIENTES

14 xicara de cha de bebida a base de soja original
1 colher de sopa de acucar refinado

Y4 xicara de cha de 6leo

4 colher de sopa de sal

2 colheres de sopa de margarina sem leite

3 xicaras de cha de fécula de batata

1 colher de cha de fermento em po

MODO DE PREPARO

1. Bataem um liquidificador a bebida a base de soja, o aclcar, o dleo,
osal, eamargarina.

2. Despeje o conteldo em uma vasilha e misture aos poucos a fécula
de batata e o fermento.

3. Unte uma assadeira com oleo e deixe a massa repousar até que
dobre de tamanho. Pré-aqueca o forno.

4. Leve ao forno médio (180°C), por 20 minutos, ou até que o pao
estejadourado.
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PUDIM DE ARROZ

Informag¢éao nutricional

Porcéo de 40g / 1 fatia

Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 139,1kcalll 132 || 96 |
[Carboidratos [l 3379 215 || 155 |
|Prote|’nas || 0,99|| 6,9 H 4,7 |
[Gorduras Totais [| 0,19|| 0,3 [ 02 |
IGorduras Saturadas || Og|| H |
|Colestero| || Omg|| || |
[Fibra Alimentar [| 0,19|| 1,4 [l 1,0 |
[Calcio [| 1,5mg|| 0,3 [ o2 |
lFerro || O,1mg|| 1,4 ” 1,0 |
[Zinco [| 0,1mgl| 3,3 [ 20 |
|Vitamina A || Opg|| 0 || 0 |
[Sodio [l 0,5mg|| 0,2 | 0,1 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PUDIM DE ARROZ
1h e 20 minutos T@' 15 porcoes

Esta receita ndao contém: leite, ovo, soja, trigo

INGREDIENTES

1 xicara de cha de arroz

6 xicaras de cha de agua

14 xicara de cha de farinha de arroz

2 e 2 xicaras de cha de acUcar refinado
4 colheres de sopa de amido de milho

MODO DE PREPARO

1.

Cozinhe o arroz com 3 xicaras de agua. Depois de cozido, bata o
arroz no liquidificador por 5 minutos com 2 xicaras de agua até que
forme uma pasta homogénea.

2. Emuma panela, leve esta pasta ao fogo, acrescentando a farinha
de arroze o acucar.

3. Dissolva o amido de milho em 1 xicara de agua e acrescente aos
demais ingredientes. Cozinhe até formar uma massa gelatinosa.

4. Pré-aquecao forno.

5. Em uma forma propria para pudim, despeje a mistura, e leve ao
forno (200°C), por 40 minutos.

6. Deixe esfriar e sirva com a calda de sua preferéncia.

DICA

Experimente esta receita com a Calda de Groselha da pagina 41.
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PUDIM DE COCO

Informacgéao nutricional

Porgao de 40g / 1 fatia pequena

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 322,0kcalll 307 || 222 |
[Carboidratos [l 13,74| 8,7 | 6,3 |
[Proteinas [| 279l 207 || 142 |
[Gorduras Totais [| 99| 283 || 206 |
|Gorduras Saturadas || 7,89|| 70,9 || 48,7 |
[Colesterol || 425mg|]| 212 |[ 212 |
[Fibra Alimentar [| 199 271 [ 190 |
[Calcio || 144mg|]| 28 | 18 |
[Ferro [| 0,6mgl| 8,6 | 60 |
[Zinco [| 0,1mgl| 3,3 | 20 |
[Vitamina A || 19,0ug|| 6,3 | 47 |
[Sedio || 817mg|| 363 || 272 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PUDIM DE COCO
45 minutos T@' 10 porcoes

Esta receita ndo contém: leite, trigo

INGREDIENTES

4 0vos

1 lata de leite condensado de soja

3 xicaras de cha de coco ralado

1 colher de sopa de fermento em pé

MODO DE PREPARO

1. Bata em um liquidificador os ovos, o leite condensado e o coco
ralado.

2. Despeje a massa em uma vasilha e misture o fermento em po. Pré-
aqueca o forno.

3. Coloque a misturaem uma forma e asse em forno médio (180°C) até
que o pudim fique dourado por cima.
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PUDIM DE MARACUJA

Informag¢éao nutricional

Porcéo de 40g / 1 fatia pequena

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 106,0kcalll 101 |[ 73 |
|Carboidratos || 24,59|| 15,6 || 7,2 |
|Prote|'nas || 0g|| 0 || 0 |
|Gorduras Totais || 0g|| 0 || 0 |
|Gorduras Saturadas || 0g|| 0 || 0 |
|COIesterol || Omg|| 0 || 0 |
Fibra Alimentar [l 0,19|| 1,4 [l 1,0 |
[Calcio [l 0,8mgl| 0,2 | 01 |
|Ferro | 0,1mg|| 1,4 Il 1,0 |
|Zinco || Omg|| 0 || 0 |
[Vitamina A || 1033pg|| 344 || 258 |
[Sedio [l 1,4mg|| 0,6 | o5 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA

56




PUDIM DE MARACUJA
1 h e 30 minutos T@' 10 porcoes

Esta receita ndo contém: leite, ovo, soja, trigo

INGREDIENTES

14 xicara de cha de amido de milho

2 xicaras de cha de acUcar refinado

2 xicaras de cha de agua

1 pacote de gelatina sem sabor

1 copo “tipo requeijao” de suco de maracuja puro coado
10 a 15 unidades de gelo

MODO DE PREPARO

1. Cologue em uma panela o amido de milho, o aclcar, a agua, a
gelatina e o suco de maracuja.

2. Leve ao fogo e deixe reduzir, mexendo de vez em quando, até
adquirir ponto cremoso.

3. Coloque a mistura, ainda quente, em um liquidificador e va
acrescentando o gelo, batendo em velocidade alta.

4. Coloque emuma formacom furo central e leve ao freezer.

5. Sirvabem gelado.
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PUDIM DE PAO

Informacgéao nutricional

Porcéo de 40g / 1 fatia pequena

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 65,8kcall| 6,3 | 45 |
[Carboidratos [l 12,84 8,1 | 5,9 |
|Prote|’nas || 1,59|| 11,5 || 7,9 |
IGorduras Totais || 1,0g|| 2,8 || 2,1 |
IGorduras Saturadas || 0,29|| 1,8 || 1,2 |
ICoIesteroI || 25,5mg|| 12,7 H 12,7 I
[Fibra Alimentar [| 0,49|| 57 | 40 |
[Calcio [| 6,4mgl| 1,3 | o8 |
lFerro || O,2mg|| 2,8 ” 2,0 |
[Zinco [| 0,1mgl| 3,3 [ 20 |
|Vitamina A || 12,5 pg|| 4,2 || 3,1 |
[Sodio | 372mg|l| 165 || 124 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PUDIM DE PAO
1 h e 30 minutos + 4 h de geladeira T@' 18 porcoes

Esta receita nao contém: leite

INGREDIENTES

Calda

1 xicara de cha de aclcar
1 xicara de cha de agua

Massa

3 ovos

500 mL de bebida a base de soja original
1 %2 pao francés amanhecido

5 colheres de sopa de aclcar

MODO DE PREPARO

Calda

1. Coloque o aclcar e a agua em uma forma de furo no meio. Leve ao
fogo.

2. Mexa a forma (com a ajuda de um pano ou luva térmica), a cada 3
ou 4 minutos, para que o aclcar ndo va para o fundo.

3. Quando caramelizar retire do fogo e espalhe o caramelo por toda a
forma, até que ela fique “untada” com caramelo. Reserve.

Massa

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador, até que a massa fique
homogénea.

Despeje a mistura na forma com caramelo.

Leve para cozinhar, em banho-maria, em fogo brando.

Cozinhe por uma hora, sempre verificando a 4gua do banho-maria.
Leve pararesfriar na geladeira, por 3 a4 horas.

Desenforme em um recipiente e sirva.

oUW N
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RABANADAS

Informacgao nutricional

Porgéo de 50g / 1 fatia média

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 83,9kcall| 8,0 | 58 |
[Carboidratos [| 12,9¢|| 8,2 | 59 |
|Proteinas [l 259 192 || 132 |
|Gorduras Totais || 2,6g|| 7,4 || 54 |
|Gorduras Saturadas || O,4g|| 3,6 || 2,5 |
[Colesterol | 224mg|| 112 || 12 |
Fibra Alimentar [l 0,69|| 8,6 | 60 |
[Calcio || 218mg|| 44 | 27 |
|Ferro | 0,1mg|| 1,4 Il 1,0 |
|Zinco | 0,1mg|| 3,3 [ 20 |
[Vitamina A [ 11,7ug|| 3,9 [ 29 |
[Sedio [l 9,5mg|| 42 [ 32 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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RABANADAS
30 minutos T@' 12 porcoes

Esta receita nao contém: leite

INGREDIENTES

2 copos “tipo requeijao” de bebida a base de soja original
3 colheres de sopa de aclcar

1 colher de cha de canela

12 fatias de pao francés

2 ovos

Oleo para fritar (¥ xicara de chd)
Para cobrir

Y4 xicara de cha de acucar
1 colher de cha de canela

MODO DE PREPARO
1. Coloque a bebida a base de soja em uma panela, com o aclcar e a
canela e espere ferver.

2. Coloque as fatias de pao em uma vasilha e em seguida derrame a
bebida a base de soja fervente sobre as fatias de pao, até que
absorvam completamente o liquido.

3. Reserve.

4. Bataosdois ovosem uma vasilhaereserve.

5. Cuidadosamente, retire as fatias do liquido e passe nos ovos
batidos.

6. Com ajuda de uma colher de servir ou espatula, leve as fatias para
fritar em 6leo quente até que estejam douradas.

7. Escorraas fatias em toalha de papel para retirar o excesso de 6leo.

Polvilhe com o preparado de aclcar e canela.

9. Sirvaquente.

e
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SORVETE DE CHOCOLATE

Informag¢éao nutricional

Porcéo de 80g / 1 bola pequena

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 180,5kcalll 172 || 124 |
[Carboidratos [| 10,9¢/| 6,9 | 50 |
|Proteinas [l 29 223 || 153 |
|Gorduras Totais [l 1399|] 399 || 291 |
|Gorduras Saturadas || 3,4g|| 30,9 || 21,3 |
[Colesterol || 378mg|| 189 || 189 |
Fibra Alimentar [l 079 100 || 70 |
[Calcio [l 4,4mg|| 0,9 | o6 |
[Ferro [l 0,1mgl| 1,9 [l 1,3 |
|Zinco [l 0,1mgl| 3,3 [ 20 |
[Vitamina A [ 19,3ug|| 6,4 | 48 |
[Sodio || 382mg|| 169 || 127 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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SORVETE DE CHOCOLATE
1 h + 6 h de freezer f@' 650g de sorvete (12 porcoes)

Estareceita nao contém: leite

INGREDIENTES

2 copos “tipo requeijao” de bebida a base de soja sabor chocolate
Y4 pacote de gordura vegetal (125 g)

2 ovos

5 colheres de sopa de agucar

3 colheres de sopa de cacau em pé

1 colher de café de baunilha

1 colher de cha de emulsificante

MODO DE PREPARO

1. Fervaabebidaabase de soja.

2. Em um liquidificador, coloque a gordura vegetal, os ovos, e o
acucar.

3. Em seguida adicione a bebida a base de soja fervente e bata por 5
minutos.

4. Coloque amisturaem um recipiente e espere esfriar.

5. Depois de fria, leve a mistura ao freezer por mais ou menos 3 horas
ou até que esteja congelada.

6. Tiredo freezer e pique em pedacos grandes.

7. Coloque os pedacos em uma batedeira e adicione o cacauem po e a
baunilha.

8. Misture bem.

9. Emseguida adicione o emulsificante e misture novamente.

10. Nao deixe que a mistura fique totalmente liquida.

11. Depois de bater bem, coloque novamente no recipiente e leve ao
freezer por, pelo menos, 4 horas.

12. Sirva gelado.
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TORTA DE BANANA

Informacgao nutricional

Porcéo de 50g / 1 fatia pequena

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 1107kcalll 105 |[ 76 |
[Carboidratos [| 202g] 129 || 93 |
|Proteinas [l 159 15 | 79 |
|G0rduras Totais || 2,9g|| 8,3 || 6,1 |
|Gorduras Saturadas || O,6g|| 54 || 3,7 |
[Colesterol || 12,5mg|| 6,2 | 62 |
Fibra Alimentar [l 07g 100 || 70 |
[Calcio [l 8,0mgl| 1,6 [l 1,0 |
[Ferro [l 02mg|| 28 [ 20 |
|Zinco [l 0,1mgl| 3,3 [ 20 |
[Vitamina A | 421pgl| 140 || 105 |
[Sodio || 465mg|| 201 || 155 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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TORTA DE BANANA
50 minutos T@' 30 porcoes

Estareceita nao contém: leite

INGREDIENTES

Farofa

2 xicaras de cha de farinha de trigo
1 colher de sopa de fermento em po
2 xicaras de cha de acUcar

Creme

2 0vos

1 xicara de cha de bebida a base de soja original

5 colheres de sopa de margarina sem leite derretida

10 bananas-nanicas maduras

MODO DE PREPARO

Em um recipiente, peneire a farinha e o fermento.

Adicione o acUcar e misture bem.

Reserve.

Bata bem os ovos.

Em outro recipiente coloque os ovos batidos, a bebida a base de sojae
amargarina e misture bem, até formar um creme homogéneo.

U AN WN =

6. Reserve.

7. Descasque e corte na horizontal 10 bananas-nanicas. Reserve.

MONTAGEM

1. Unteumaformacommargarinasem leite e farinha e pré-aqueca o forno.

2. Coloque umacamada fina da farofa na forma.

3. Emseguida, coloque uma camada de bananas.

4. Coloque orestante da farofa por cima das bananas.

5. Por ultimo, coloque o creme por cima da farofa. E importante que todaa
farofa fique coberta. Porém, nao se deve misturar o creme e a farofa.

6. Leveao forno médio por 50 minutos a uma hora.

7. Sirvaquenteou frio.
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TACAS DE BANANA E CREME DE CANELA

Informacao nutricional

Porcdo de100g / 1 taga

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)
1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 1485kcalll 141 || 102 |
[Carboidratos [l 238¢g|l 151 || 109 |
[Proteinas [| 249 185 || 126 |
IGorduras Totais || 5,69|| 16,0 || 1,7 |
[Gorduras Saturadas || 0,9¢|| 8,2 | 56 |
[Colesterol [| omg|| 0 [l 0 |
[Fibra Alimentar | 119l 157 || 110 |
[Calcio || 16,8mg|| 3.4 | 21 |
lFerro || O,7mg|| 10,0 ” 7,0 I
[Zinco [| 04mg|| 133 |[ 80 |
[Vitamina A [ 397ug]] 132 || 9,9 |
[Sodio || 367mgl| 163 || 122 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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TACAS DE BANANA E CREME DE CANELA
30 minutos ?@' 6 porcoes

Estareceitando contém: leite, ovo, trigo

INGREDIENTES

Banana

2 colheres de sopa de margarina sem leite

4 bananas-nanicas médias cortadas em rodelas

2 colheres de sopa de aclicar mascavo

Creme

3 colheres de sopa de amido de milho

3 xicaras de cha de bebida a base de soja original
1 colher de cha de canela em po

14 xicara de cha de acucar mascavo

3 colheres de sopa de castanha-de-caju triturada
Parasalpicar

Castanha-de-caju

MODO DE PREPARO

1. Emuma frigideira grande (18 cm de diametro), aqueca a margarina,
junte as bananas, o acUcar e cozinhe até as bananas ficarem macias.

2. Acomode as bananas no fundo de 6 tacas ou tigelas refratarias
pequenas (9 cm de diametro) e reserve.

Creme

1. Em uma panela média, dissolva o amido de milho na bebida a base de
soja, junte a canela e o aclicar e leve ao fogo médio por 5 minutos ou até
engrossar, mexendo sempre. Retire do fogo e junte a castanha-de-caju.

2. Cubraasbananas com o creme e salpique a castanha-de-caju. Sirva
mornas, frias ou geladas.

VARIACAO

Experimente acrescentar as bananas meia xicara de cha de uva passa sem
caroco.

DICA

Se preferir, vocé pode substituir a banana-nanica por banana-maca ou
prata; nesses casos, aumente a quantidade para 6 bananas.
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TRANCA DE GOIABADA
2 h e 30 minutos T@' 34 porcoes (2 trancas)

Esta receita ndao contém: leite, soja

INGREDIENTES

Massa

14 colher de sopa de fermento bioldgico seco
14 xicara de cha de acUcar

1 pitada de sal

%4 xicara de cha de agua morna

10vo

24 xicara de cha de dleorasa

1 colher de sopa rasa de margarina sem leite
3% xicaras de cha (400 g) de farinha de trigo

Recheio
200 g de goiabada

Calda

14 xicara de cha de aclcar de confeiteiro
14 xicara de cha de agua

1 colher de cha de margarina sem leite
Y4 xicara de cha de agucar cristal

MODO DE PREPARO

Massa

Em um recipiente, cologue o fermento biologico seco, o aclicar e osal.
Misture os ingredientes.

Acrescente a agua morna e misture novamente.

Em seguida cologue o ovo, o0 6leo e a margarina sem leite e misture bem.
Acrescente aos poucos a farinha até formar uma massa que solta das maos.
Sove bem.

Deixe a massa descansar por 1 hora. continua

NO U A wN =
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TRANCA DE GOIABADA

Informag¢éao nutricional

Porcéo de 50g / 1 fatia pequena

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 154,1kcalll 147 || 106 |
[Carboidratos [l 2549l 162 || 117 |
[Proteinas [| 169 123 [ 84 |
IGorduras Totais || 5,0g|| 14,3 || 10,4 |
IGorduras Saturadas || 0,89|| 7,3 H 5,0 |
[Colesterol [| 6,5mgl| 3,2 | 32 |
[Fibra Alimentar | 229 314 || 220 |
[Calcio [| 2,7mg|| 0,5 [ 03 |
lFerro || O,2mg|| 2,8 ” 2,0 |
[Zinco [| 0,1mgl| 3,3 [ 20 |
|Vitamina A || 4,6pg|| 1,5 || 1,1 |
[Sodio [l 8,4mg|| 3,7 | 2,8 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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(continuacao) TRANCA DE GOIABADA

2 h e 30 minutos T@' 34 porcoes (2 trancas)

Esta receita ndao contém: leite, soja

Recheio

1.

Corte agoiabada em pequenas tiras e reserve.

Para montar atranca

1.

Pré-aqueca o forno.

2. Divida a massaem 2 por¢des iguais.

3. Pegueumadas porcoes e divida em 3 partes iguais.

4, Em uma tabua untada com farinha, faca 3 “rolinhos” de massa e
aperte cada um deles com o dedo para abrir espaco para a
goiabada.

5. Coloque as tirinhas de goiabadas em cada rolinho e feche até que
nao se possa vé-la por entre a massa.

6. Prenda a extremidade dos trés rolinhos e faca uma tranca
alternando-os.

7. Aofinal datranca, prenda os trés rolinhos novamente para que nao
se soltem.

8. Repitaaoperacaocom aoutra metade da massa.

9. Leve ao forno médio em uma forma grande (sem necessidade de
untar porque a massa € bastante oleosa) por 30 a 35 minutos.

Calda

1. Em uma panela coloque o aclcar de confeiteiro, a agua e a
margarina.

2. Leveaofogomeédio/alto até que a calda engrosse.

3. Assim que a tranca estiver pronta; passe a calda pela tranca com
auxilio de um pincel de cozinha.

4. Porcimada calda polvilhe o acUcar cristal.

5. Sirvaquente.
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VITAMINA DE MACA COM CENOURA

Informacao nutricional

Porcéo de 200g / 1 copo

Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 101,4kcall| 9,6 | 70 |
[Carboidratos [l 14,84 9,5 | 68 |
[Proteinas [| 449 340 || 233 |
[Gorduras Totais [| 2,99|| 8,5 | 62 |
|Gorduras Saturadas || 0,4g|| 4,0 || 2,7 |
|Co|esterol || 0mg|| 0 || 0 |
|Fibra Alimentar | 179 243 || 170 ]
[calcio [| 5,5mgl| 1,1 [ o7 |
|Ferro || 0,1mg|| 1,4 || 1,0 |
[zinco I omgl[ 0 || o |
[Vitamina A [ 1417ug|| 472 || 354 |
[Sadio || 106,7mg|| 472 || 356 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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VITAMINA DE MACA COM CENOURA
10 minutos ?@' 6 porcoes

Estareceitando contém: leite, ovo, trigo

INGREDIENTES

1 litro de bebida a base de soja original

1 maca vermelha grande descascada e picada
1 cenoura grande ralada

1 colher de sopa de agucar

MODO DE PREPARO

1. Em um liquidificador, bata a bebida a base de soja, a maca, a
cenoura e o aclcar, por 2 minutos.

2. Sirvaemseguida.
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BROA DE CALABRESA

Informacgao nutricional

Porgao de 40g / 1 fatia pequena

| Quantidade por porgéo

% VD (*)

4-6 anos
[Valor Calérico || 102,2kcall] 70 |
[Carboidratos [l 101g|| 46 |
|Prote|’nas || 3,29|| 16,8 |
IGorduras Totais || 5,59| | 11,4 |
IGorduras Saturadas || 1,4g|| 8,7 |
[Colesterol || 292mg|[ 146 |
[Fibra Alimentar [| 13g][ 130 |
[Calcio || 14,5mg|| 18 |
IFerro || O,5mg|| 5,0 I
IZinco || 0,2mg|| 4,0 I
|Vitamina A || 59,3pg|| 14,8 |
[Sodio | 175mg|| 583 |

* Valores diarios de referéncia com base na
recomendacéo diaria para criangas de 1 a 3 anos
(1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal) segundo a
ANVISA
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BROA DE CALABRESA
1 h T@f 28 porgoes

Estareceita nao contém: leite

INGREDIENTES

Massa

1 xicara de cha de farinha de trigo

2 xicaras de cha de farinha de milho

1 colher de sopa de fermento em pé

1 % xicara de cha de agua

3 ovos batidos

1 pitada de sal

14 xicara de cha de margarina sem leite
250 g de calabresa sem leite defumada cortada em rodelas finas
3 colheres de sopa de salsinha

MODO DE PREPARO

1. Unte uma forma com margarina e farinha e pré-aqueca o forno.

2. Em um recipiente coloque a farinha de trigo peneirada, a farinha
de milho e o fermento.

3. Mexaum pouco com as maos para quebrar a farinha de milho.

4. Acrescente a mistura de farinha a agua, os ovos, o sal e a margarina
derretida.

5. Por Gltimo acrescente a calabresa e a salsinha e mexa bem até que
todos os ingredientes estejam incorporados.

6. Espalhe a massa sobre a forma e leve ao forno médio por 40
minutos.

7. Sirvaquente.

DICA
Substituir a calabresa por frango desfiado ou peito de peru defumado.
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2 h e 30 minutos

Esta receita ndao contém: leite, soja

INGREDIENTES

Massa

2 dentes de alho

2 colheres de sopa de margarina sem leite

2 tabletes de caldo de galinha sem leite sem soja
1 litro de agua

1 pitada de sal

3% xicaras de cha (400 g) de farinha de trigo

Recheio

500 g de peito de frango

sal a gosto

1 cebola picada

3 dentes de alho amassados

1 colher de sopa de 6leo

2 tomates sem pele e sem sementes picados
1 xicara de cha de agua

1 colher de sopa de farinha de trigo

3 colheres de sopa de salsinha picada

Para empanar
2 ovos
80 g farinha de rosca

Parafritar
500 mLde 6leo de soja

COXINHA
f@' 30 porcoes

continua
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COXINHA

Informacgéao nutricional

Porcéo de 70g / 1 unidade média

I Quantidade por porgéo

% VD (¥)

4-6 anos
|Va|or Caldrico || 124,2kca||| 8,6 |
|Carboidratos || 15,7 g|| 7,2 |
|Prote|'nas || 6,5 g|| 34,2 |
|Gorduras Totais || 3,7 g|| 7,3 |
|Gorduras Saturadas || 0,6 g|| 3,8 |
[Colesterol || 238mgl| 119 |
Fibra Alimentar [| 079/ 70 |
[Calcio || 14,7 mg|| 18 |
|Ferro || 0,6mg|| 6,0 |
|Zinco | 03mg|| 60 |
[Vitamina A || 308upgl| 77 |
[Sedio || 1952mg|| 651 |

* Valores diarios de referéncia com base na
recomendagao didria para criangas de 1 a 3 anos
(1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal) segundo a
ANVISA
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(continuacao) COXINHA
2 h e 30 minutos T@f 30 porcoes

Esta receita ndao contém: leite, soja

MODO DE PREPARO
Massa

1.

Numa panela doure o alho na margarina sem leite.

2. Junte o caldo de galinha diluido na agua e deixe ferver por 5 minutos.

3. Acrescenteosal.

4. Coloque aos poucos a farinha de trigo na panela mexendo bem até
comecar a soltar do fundo.

5. Reserve.

Recheio

1. Refogue a cebola e oalhonoodleo.

2. Cozinhe o peito de frango com o sal e desfie.

3. Adicione o frango, os tomates e misture bem.

4, Dissolva 1 colher de sopa de farinha na agua mexendo bem, e
misture ao frango até engrossar.

5. Aofinal, coloque asalsinha picada. Reserve.

Montagem

1. Abrapequenos circulos com a massa e recheie na forma de coxinha.

2. Paraempanar, bata 2 ovos numa tigela e coloque a farinha de rosca
emoutra.

3. Passe as coxinhas no ovo e depois na farinha de rosca.

4. Frite em 6leo quente até dourar.
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EMPADA DE FRANGO

Informac¢éao nutricional

Porcéo de 35g / 1 unidade

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 1078kcall 103 |[ 74 |
|Carboidratos || 7,3 g|| 4,6 || 3,4 |
|Proteinas [l 419/ 316 || 216 |
|Gorduras Totais [l 6749/ 191 || 139 |
|Gorduras Saturadas || 3,0 g|| 27,3 || 18,8 |
[Colesterol || 18,4mg|| 9,2 [ 92 |
Fibra Alimentar [l 0,5 gl| 7,1 | 50 |
[Calcio || 7,5mg|| 1,5 [ 09 |
[Ferro [l 0,3mg|| 43 [ 30 |
[Zinco [l 0,2mgl| 6,7 [ 40 |
[Vitamina A | 937wg|| 312 || 234 |
[Sedio || 946mg|| 420 || 315 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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EMPADA DE FRANGO
30 minutos T@' 28 unidades

Esta receita ndao contém: ovo, soja

INGREDIENTES

Recheio

1 colher de sopa de azeite

52 cebola picada

2 tomates sem casca e sem sementes

1 peito de frango cozido e desfiado

Y2 latade ervilha

2 colheres de sopa de azeitonas picadas
sal a gosto

Y4 de caixinha de creme de leite
Massa

2 xicaras de cha de farinha de trigo

1 pitada de sal

% xicara de cha (130 g) de manteiga

5 colheres de sopa (70 g) de margarina
Para pincelar

leite integral

MODO DE PREPARO

Recheio

1. Emuma panela, aqueca o azeite. Refogue a cebola e os tomates.

2. Acrescente o peito de frango cozido e desfiado. Misture.

3. Junteaservilhas, as azeitonas e o sal.

4, Por Ultimo coloque o creme de leite (sem soro).

5. Desligue ereserve.

Massa

1. Peneire afarinha e o sal em um refratario.

2. Acrescente a manteiga e a margarina e misture até formar uma massa
lisa e que ndo grude nas maos. Se necessario acrescente mais farinha.

Montagem

1. Coloque a massa em forminhas préprias para empadas de modo que
forme uma camada fina.

2. Acrescenteorecheio e cubraasempadas com umacamada finade massa.

3. Pincele as empadas com leite integral. Pré-aqueca o forno.

4. Leveao forno (180°C) por cercade 30 minutos. 83
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ESFIHA
2h T@f 34 porcoes

Esta receita ndao contém: leite, ovo, soja

INGREDIENTES

Massa

2 xicaras de cha de 4gua morna

1 colher de sopa de fermento biologico seco
24 xicarade cha de 6leo (140 mL)

2 colheres de sopa de margarina sem leite

2 colheres de sopa de acucar

1 pitada de sal

5 xicaras de cha de farinha de trigo

Recheio

700 g de carne moida

sal a gosto

3 tomates maduros sem semente e picados em cubos
1 limao

1 colher de sopa de 6leo para refogar

1 cebola picada em cubinhos

2 dentes de alho amassados

MODO DE PREPARO

Massa

1. Coloque a agua morna em um recipiente e adicione o fermento
biologico. Misture.

2. Adicione o 6leo, amargarina, o acucar e o sal e misture bem.

3. Adicione a farinha aos poucos até formar uma massa lisa, que nao
grude muito nas maos.

4. Reserve.
5. Unteumaformacom farinha. Comamassafacamaisoumenos45 bolinhas.
6. Deixe descansar por uma hora. continua
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ESFIHA

Informag¢éao nutricional

Porgao de 55g / 1 unidade média

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)
1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 180,3kcall 172 || 124 |
[Carboidratos [l 15,14 9,6 | 696 |
[Proteinas [| 549| 415 || 284 |
[Gorduras Totais [| 108g] 309 || 225 |
IGorduras Saturadas || 3,02 g|| 27,5 H 18,9 |
|Colestero| || 17,5mg|| 8,8 H 8,8 |
[Fibra Alimentar | 079 100 || 70 ]
[Calcio || 6,1mg| 1,2 [ o8 |
[Ferro [| 0,6mgl| 8,6 [ 60 |
[Zinco [| 08mg|| 267 |[ 160 |
[Vitamina A [ 21,1ud]| 7,0 | 53 |
[Sodio || 438mg|| 195 |[ 146 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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(continuacao) ESFIHA
2h T@f 34 porcoes

Esta receita ndao contém: leite, ovo, soja

Recheio

1. Coloque a carne moida em um recipiente e adicione o sal.

2. Em seguida coloque o tomate picado em cubinhos e sem semente
na carne e misture bem.

Esprema o limao na carne e misture novamente.

Reserve.

Em uma frigideira aqueca o 6leo.

Coloque a cebola picada e o alho amassados e doure.

Assim que estiverem levemente dourados, retire do fogo e coloque
sobre a carne moida.

10. Misture bem até que todos os ingredientes estejam incorporados.

0 2N AW

Montagem

1. Unte duas formas com 6leo e reserve.

2. Passe um pouco de 6leo nas maos para facilitar a abertura da massa.

3. Pegue uma bolinha de massa e abra na palma da mao (mais ou
menos do tamanho da palma).

4. Coloque recheio suficiente para a quantidade de massa e feche no

formato de uma esfiha (pode ser triangular ou quadrada).

Coloque na forma untada.

Repita esta operacao até acabarem as bolinhas. Pré-aqueca o forno.

Leve ao forno médio/alto por 30 a 40 minutos ou até que elas dourem.

Sirva quente.

© Nou
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ESTROGONOFE

Informag¢éao nutricional

Porcéo de 90g / 3 colheres de sopa

| Quantidade por porgéo

% VD (*)

4-6 anos
[Valor Calérico || 128,6kcall| 89 |
|Carboidratos || 5,4 g| | 2,5 |
IProtel’nas || 15,8g| | 83,2 |
IGorduras Totais || 4,99| | 10,2 |
IGorduras Saturadas || 1,1 g|| 6,9 |
|Colestero| || 34,8mg| | 17,4 |
|Fibra Alimentar || 1,8 g| I 18,0 I
[Calcio || 12,4mgl| 16 |
[Ferro | 24mgl| 210 |
[Zinco [| 25mg|| 500 |
IVitamina A || 34,6pg| I 8,7 I
[Sedio || 170mg|[ 567 |

* Valores diarios de referéncia com base na
recomendagao didria para criangas de 1 a 3 anos
(1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal) segundo a

ANVISA
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ESTROGONOFE
40 minutos T@’ 10 porcdes

Estareceita ndo contém: leite, ovo

INGREDIENTES

1 colher de sopa de oleo

1 cebola grande

1 dente de alho

600 g de alcatra ou coxao mole picada em cubinhos
sal a gosto

1 colher de café de pimenta do reino

5 colheres de sopa de polpa de tomate

250 g de cogumelo tipo paris (champignon)

2 colheres de sopa de farinha de trigo

3 copos (600 mL) de bebida a base de soja sem adicdo de aclcares

MODO DE PREPARO

1. Emuma panela aqueca o 6leo.

2. Coloque a cebola picada em cubos e o alho espremido e deixe
dourar.

3. Em seguida acrescente a carne em cubinhos até que esteja cozida
por inteiro.

4. Coloque osal, apimentae misture bem.

5. Acrescente a polpa de tomate e em seguida os cogumelos.

6. Emseguida, acrescente a farinha e misture bem até que ela forme
um creme.

7. Acrescente a bebida a base de soja e misture bem.

8. Continue mexendo até que o caldo fique grosso.

9. Sirvaquente com arroz.
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MAIONESE DE SOJA

Informag¢éao nutricional

Porcéo de 12g / 1 colher de sobremesa

Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
|Va|or Caldrico || 94,4kcal|| 8,9 || 6,5 |
|Carboidratos || 0,69|| 0,4 || 0,3 |
[Proteinas [| 0,8¢|| 6,2 | 42 |
|Gorduras Totais [| 109] 286 || 208 |
|Gorduras Saturadas || 1,4g|| 12,7 || 8,8 |
|Co|estero| || 0mg|| 0 || 0 |
|[Fibra Alimentar | 07g|l 100 || 70 |
[Calcio | 8,4mg|| 17 [ 14 |
[Ferro [| 0,4mgl| 5,7 | 40 |
[Zinco | omgl[ 0 || 0o |
[Vitamina A [| 3,1ug|| 1,0 | o8 |
[Sodio || 156mg|| 6,9 | 52 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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MAIONESE DE SOJA
15 minutos T@' 200 g

Esta receita ndao contém: leite, ovo, trigo

INGREDIENTES

14 xicara de cha de extrato de soja em po
1 xicara de cha de 4gua morna

2 xicaras de chade dleo

1 colher de café de sal

3 colheres de sopa de suco de limao
Salsa a gosto

MODO DE PREPARO

1. Bata o extrato de soja com a agua, no liquidificador, por 5 minutos,
acrescentando aos poucos o 6leo.

2. Quando a mistura atingir a consisténcia de maionese, misturar os
temperos.

3. Espere esfriar esirva.
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NHOQUE TRADICIONAL

Informacao nutricional

Porgao de 50g / 3 colheres de sopa

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 101,8keal|| 9,7 | 70 |
[Carboidratos [| 1899|| 120 || 87 |
[Proteinas [l 1,0g|| 7,7 | 53 |
|Gorduras Totais || 2,4g|| 6,9 || 5,0 |
|Gorduras Saturadas || 0,Sg|| 4,5 || 3,1 |
[Colesterol [ 13,3mg|| 6,7 | 67 |
Fibra Alimentar [l 07g 100 || 70 |
[Calcio [l 4,8mg|| 0,9 | 06 |
[Ferro [l 0,2mgl| 2,9 [ 20 |
[Zinco [l 0,1mgl| 3,3 | 20 |
[Vitamina A | 3273ugl| 109 || 82 |
[Sodio || s552mg|l| 245 || 184 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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NHOQUE TRADICIONAL
1h T@' 5 porgoes

Estareceita ndo contém: leite, soja, trigo

INGREDIENTES

2 xicaras de cha de batatas cozidas e amassadas
10vo

2 colheres de sopa de margarina sem leite

2 xicaras de cha de amido de milho

1 colher de café de sal

MODO DE PREPARO

1.

Misture a batata cozida e amassada com o ovo e a margarina sem
leite.

Acrescente aos poucos o amido de milho, misturando bem até
formar uma massa com consisténcia suficiente para que se possa
enrola-la. Se for necessario, utilize mais amido de milho do que a
quantidade indicada na receita.

Enrole a massa em tiras e corte em cubosde 2 cm.

Cozinhe em agua fervente com sal.

Sirva com o molho de sua preferéncia.
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PAEZINHOS DE POLVILHO

Informacgéo nutricional

Porcéo de 25g / 1 unidade

| Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 124,6kcalll 119 || 86
[Carboidratos [l 10,84]| 6,9 | 49
IProtel’nas || 0,7g|| 5,4 H 3,7
[Gorduras Totais [| 89d|[ 254 || 185
IGorduras Saturadas || 1,3 g|| 11,8 || 8,1
[Colesterol || 17,7mg|| 8,9 R
[Fibra Alimentar [| 079/ 100 |[ 70
[Calcio [| 6,2mgl| 1,2 | o8
[Ferro [| 0,2mgl| 2,9 [ 20
[Zinco [| 0,1mgl| 3,3 [ 20
[Vitamina A [ 11.4ud| 3,8 [ 29
[Sodio || 379mg]| 168 |[ 126

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)
segundo a ANVISA
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PAEZINHOS DE POLVILHO
50 minutos T@' 24 porcoes

Estareceita ndo contém: leite, soja, trigo

INGREDIENTES

Massa

2 ovos

1 xicara de cha de agua

% xicara de cha de 6leo

4 colheres de sopa de farinha de milho
1 colher de café de sal

2 xicaras de cha de polvilho azedo

Oleo suficiente para untar forminhas de empadinha

MODO DE PREPARO

1. Em um liquidificador, coloque os ovos, a agua, o 6leo, a farinha de
milho e o sal e bata bem, até formar uma massa homogénea.
Acrescente o polvilho azedo e bata novamente.

Reserve

Unte forminhas de empadinha com 6leo e pré-aqueca o forno.
Coloque a massa liquida até a metade de cada forminha.

Leve para assar com as forminhas em uma assadeira grande por 20
minutos em forno médio.

7. Desenforme os paezinhos e sirva ainda quente.

ol AN WN

95



96



PAEZINHOS DE SALSICHA
2h T@' 32 porgoes

Estareceita ndao contém: leite, ovo

INGREDIENTES

Massa

114 xicara (300 mL) de cha de 4gua morna

14 colher de sopa rasa (3 g) de fermento biologico seco
2 colheres de sopa cheias de agucar

1 pitada de sal

2 colheres de sopa de margarina sem leite

4 colheres de sopa de 6leo

4a 4% xicaras de cha de farinha de trigo

Recheio
1 pacote de salsichas (com 12 unidades)

Oleo suficiente para untar a forma

MODO DE PREPARO

1. Emum recipiente, coloque a 4gua morna.

2. Adicione o fermento bioldgico e misture bem.

3. Emseguida, adicione o aclcar, o sal, a margarina e o 6leo e misture
até que amargarina se dissolva.

Coloque a farinha aos poucos e misture.

Quando formar uma massa, amasse com as maos.

Sove bem até que a massa nao esteja muito pegajosa.

Deixe descansar por 40 a 50 minutos.

Enquanto isso faca o recheio.

Abra o pacote de salsichas e corte todas ao meio. Leve ao fogo com
agua para cozinhar por 15 minutos.

10. Depois de cozida, retire a agua e deixe amornar.

W@ N

continua
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PAEZINHOS DE SALSICHA

Informacgao nutricional

Porcéo de 90g / 1 unidade média

| Quantidade por porgao

% VD (*)

4-6 anos
[Valor Calérico || 119,5kcall| 82 |
[Carboidratos [| 13,3g|]| 6,1 |
|Prote|'nas || 3,39| | 17,4 |
|Gorduras Totais || 5,89| | 12,1 |
|Gorduras Saturadas || 1,4 g| | 8,8 |
|Co|estero| || 7,6mg| | 3,8 |
Fibra Alimentar [| 049l 40 |
[Calcio || 11,4mgl| 14 |
|Ferro || 0,4mg| | 4,0 |
[Zinco [| 04mgl| 20 |
[Vitamina A [| 1oug]| 25 |
[Sodio || 1654mg|| 551 |

* Valores diarios de referéncia com base na
recomendagao didria para criangas de 1 a 3 anos
(1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal) segundo a
ANVISA
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(continuacdo) PAEZINHOS DE SALSICHA
2h T@' 32 porgoes

Estareceita ndao contém: leite, ovo

Montagem

1.

Separe uma tabua ou bancada limpa. Adicione um pouco de farinha
para untar.

2. Unte uma forma com 6leo e pré-aqueca o forno.

3. Separe um pouco de massa e abra com ajuda de umrolocom2 a3
dedos de largura e 1 palmo de comprimento, aproximadamente.

4. Coloque asalsichaem uma das beiradas e enrole o paozinho.

5. Coloque esse paozinho na forma untada e repita a operacao até
que acabem as salsichas.

6. Leve aoforno médio por 30 a 40 minutos ou até que dourem.

DICA

Se sobrar massa, pode-se fazer o mesmo processo de abrir a massa, sem
acrescentar o recheio, levando ao forno para assar. Os paezinhos sem
recheio sao 6timos para o café da manha.
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PANQUECA DE CARNE 1
1 h e 10 minutos T@' 12 porcoes

Esta receita ndao contém: leite, soja

INGREDIENTES

Massa

2 ovos

1 xicara de cha de agua

1 xicara de cha de farinha de trigo
1 pitada de sal

Oleo para o preparo das panquecas

Recheio e cobertura

1 colher de sopa de 6leo

1 cebola

1 dente de alho amassado
500 g de carne moida

sal a gosto

2 tomates maduros picados

MODO DE PREPARO

Massa

1. Em um liquidificador bata os ovos, a agua morna, a farinha e o sal
até que figuem bem incorporados.

2. Aquecauma frigideira com um fio de 6leo e deixe em fogo médio.

3. Coloque a quantidade de massa necessaria para forrar o fundo da
frigideira. Quando descolar do fundo, vire a panqueca e doure o
outro lado.

4. Retire da frigideira com auxilio de uma espatula e coloque num
prato.

5. Repitaessaoperacao até acabar a massa.

continua
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PANQUECA DE CARNE 1

Informacgéo nutricional

Porcéo de 90g / 1 unidade média

Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 198,3kcalll 189 || 137 |
[Carboidratos [l 8,94 57 | 41 |
|Prote|'nas || 9,29|| 70,8 || 48,4 |
|Gorduras Totais [| 1379l 391 || 285 |
|Gorduras Saturadas || 5,0 g|| 4,5 || 3,1 |
[Colesterol || 70.8mg|| 354 || 354 |
[Fibra Alimentar [| 0,5d|| 7,1 | 50 |
[Calcio [ 116mg]| 29 | 15 |
|Ferro || 1,0mg|| 14,3 || 10,0 |
[Zinco || 167mg]| 557 || 334 |
[Vitamina A || 377ug]| 126 || 94 |
[Sodio [ 121,1mg|]| 538 || 404 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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(continuacao) PANQUECA DE CARNE 1
1 h e 10 minutos T@' 12 porcoes

Esta receita ndao contém: leite, soja

Recheio

1.

Em uma panela, coloque o 6leo, a cebola picada e o alho amassado.

2. Refogue.

3. Em seguida adicione a carne moida e mexa bem, para que ndo
forme grumos.

4. Coloque osal e misture bem.

Montagem

1. Pegue uma panqueca, coloque duas colheres cheias de recheio e
enrole.

2. Coloque emumrecipiente e reserve.

3. Repitaestaoperacao até acabarem as panquecas.

4. Aofinal, terasobrado recheio.

Cobertura

1. Leve ao fogo a carne moida restante do recheio com 2 tomates
maduros picados até que forme um molho a bolonhesa.

2. Cubraaspanquecas comomolho e leve ao forno.

3. Sirvaquente.
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PANQUECA DE CARNE 2

Informac¢éao nutricional

Porcao de 90g / 1 unidade

Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (*)
1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 224,5kcalll 214 || 155 |
[Carboidratos [l 251g|| 159 || 116 |
|Prote|’nas || 9,29” 70,8 || 48,4 |
IGorduras Totais || 9,7g|| 27,7 || 20,2 |
[Gorduras Saturadas || 349/ 309 || 213 |
[Colesterol | 243mg|]| 122 |[ 122 |
[Fibra Alimentar | 149/ 200 || 140 |
[calcio || 8o2mg|| 160 |[ 100 |
[Ferro | 1amgll 157 | 110 |
[Zinco | 12mg|[ 400 || 240 |
[Vitamina A || 132,8ug]| 443 || 332 |
[Sodio || 167.8mg|| 745 || 559 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PANQUECA DE CARNE 2
15 minutos T@f 8 porgoes

Esta receita ndao contém: ovo, soja

INGREDIENTES

Recheio

1 colher de sopa de azeite

42 cebola picada

2 tomates sem casca e sem semente
200 g de carne moida

2 colheres de sopa de azeitona picada
Sal a gosto

Massa

2 copos americanos de leite integral
2 xicaras de cha de farinha de trigo

1 colher de cha de fermento quimico
1 pitada de sal

Montagem

350 mLde molho de tomate caseiro
Queijo parmesao ralado a gosto

MODO DE PREPARO

Recheio

1. Coloque 0 azeite em uma panela.

2. Refogueacebolae ostomates.

3. Emseguida, junte a carne moida e deixe até que cozinhe.

4. Acrescente aazeitonaeosal.

Massa

1. Batatodos osingredientes no liquidificador e deixe descansar por 5
minutos.

Montagem

1. Unteuma frigideira e deixe esquentar bem.

2. Coloque uma colher cheia de massa no centro da frigideira e

espalhe até as bordas. Deixe até que a massa se desprenda

facilmente da panela.

Vire e deixe fritar o outro lado.

Adicione o recheio as massas ja fritas e faca rolinhos.

Coloque as panquecas em um pirex, adicione molho por cima e

polvilhe com queijo parmesao ralado.

uhw
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PANQUECA DE FRANGO

Informacgéao nutricional

Porgéo de 45g / 1 unidade

Quantidade por porgéo

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calorico || 221,3kcall| 211 ][ 153 |
[Carboidratos [| 221g]| 141 ][ 102 |
|Proteinas [l 459/ 346 || 237 |
|Gorduras Totais [l 1299| 369 || 269 |
|Gorduras Saturadas || 1,9g|| 12,3 || 11,9 |
[Colesterol [l 92mg|| 46 | 46 |
Fibra Alimentar [l 119 157 || 110 |
[Calcio [l 5,2mgl| 1,0 | o7 |
[Ferro [l 0,6mgl| 8,6 | 60 |
[Zinco [l 04mg|l 133 || 80 |
[Vitamina A [ 419ug]| 139 || 105 |
[Sodio || 658mg|| 292 || 219 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PANQUECA DE FRANGO
1h T@' 15 porgoes

Esta receita ndao contém: leite, ovo, soja, trigo

INGREDIENTES

Massa

2 xicaras de cha de amido de milho
1 xicara de cha de agua quente

1 xicara de cha de 6leo

1 xicara de cha de fuba de milho

Recheio

1 unidade média de cebola

4 colheres de sopa de 6leo

1 e Y2 xicara de cha de frango desfiado cozido
1 unidade média de tomate

5 colheres de sopa de milho

2 colheres de sopa de salsa

sal a gosto

MODO DE PREPARO

Massa

1. Em uma tigela, misture todos os ingredientes da massa até obter
uma mistura homogénea.

2. Frite as panquecas em uma frigideira e reserve.

Recheio
1. Doure a cebola no 6leo e acrescente o frango (ja cozido e
desfiado).

2. Emseguida, acrescente o tomate, o milho, a salsa e o sal. Reserve.

Montagem
1. Recheie as panquecas e sirva com o molho de sua preferéncia.
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PAO CASEIRO

Informacgéo nutricional

Porgéo de 50g / 1 fatia pequena

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 1515kcall| 144 || 104 |
ICarboidratos || 28,69|| 18,2 || 13,2 |
[Proteinas [| 349/ 262 || 179 |
|Gorduras Totais || 2,Sg|| 6,6 || 4,8 |
|Gorduras Saturadas || O,Sg|| 2,7 || 1,9 |
|Colesterol || 0mg|| 0 || 0 |
Fibra Alimentar [| 09 129 || 90 |
[Calcio || 17,8mg|| 3,6 | 22 |
[Ferro [| 0,4mgl| 57 | 40 |
[Zinco [| 0,2mgl| 6,7 | 40 |
[Vitamina A [| Oug|| 0 | 0 |
[Sodio || 1056mg|| 469 || 352 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PAO CASEIRO
1 h e 30 minutos T@' 30 porgoes

Esta receita ndo contém: leite, ovo, soja

INGREDIENTES

2 tabletes de fermento bioldgico
500 mL de agua morna

1 colher de café de sal

14 xicara de cha de acUcar refinado
Y4 xicara de cha de 6leo

1 kg de farinha de trigo

MODO DE PREPARO

1.
2.

Dissolva o fermento em um pouco de agua morna.

Misture bem todos os ingredientes junto ao fermento dissolvido,
até formar uma massa lisa e homogénea.

Deixe a massa descansar por 10 minutos.

Divida a massa em trés ou quatro partes iguais, abra os pedacos de
massa com um rolo, enrole e deixe crescer. Pré-aqueca o forno.
Asse em forno médio (180°C), por aproximadamente 20 a 25
minutos.
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PAO DE BATATA 1

Informag¢ao nutricional

Porgao de 35g/ 1 unidade

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 78,1kcall| 7,4 | 54 |
[Carboidratos [l 15,3¢]| 9,7 | 7.1 |
[Proteinas | 229 169 | 16 |
IGorduras Totais || 0,89|| 2,3 || 1,7 |
IGorduras Saturadas || 0,2g|| 1,8 H 1,3 |
[Colesterol [ 121mg]| 6.1 | 6.1 |
[Fibra Alimentar | 07|l 100 || 70 |
[Calcio [| 4,8mg|| 0,9 | o6 |
IFerro || O,4mg|| 5,7 H 4,0 I
[Zinco | 0,2mg|| 6,7 [ 40 |
IVitamina A || 10pg|| 3,3 ” 2,5 I
[Sedio [ 216mg|| 96 || 72 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PAO DE BATATA 1
3h T@' 35 porgoes

Esta receita ndao contém: leite, soja

INGREDIENTES

3 batatas grandes (600 - 700 g)

1 colher de cha de fermento bioldgico seco
1 xicara de cha de 4gua morna

2 ovos

1 colher de sopa de margarina sem leite

3 colheres de sopa de aclcar

sal a gosto

2 pacote (500 g) de farinha de trigo

MODO DE PREPARO
1. Cozinhe as batatas. Assim que estiverem cozidas, retire a agua e
espere amornar.

2. Adicione o fermento e a dgua morna e misture bem.

3. Coloque o restante dos ingredientes até formar uma massa
pegajosa.

4. Unte uma forma com margarina ou 6leo e pré-aqueca o forno a
180°C.

5. Faca bolinhas com a ajuda de uma colher, deixando espaco entre
elasnaforma.

6. Leveao forno por 30 minutos ou até dourar a casquinha.
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PAO DE BATATA 2

Informag¢éao nutricional

Porcéo de 30g / 1 unidade média

| Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 1127kcalll 107 || 78 |
[Carboidratos [l 19,09] 121 || 8,8 |
IProtel’nas || O,2g|| 1,5 || 1,1 |
IGorduras Totais || 4,0g|| 11,4 || 8,3 |
IGorduras Saturadas || 0,69|| 55 H 3,8 |
|Colestero| || Omg|| 0 H 0 |
|Fibra Alimentar || 0,89|| 11,4 ” 8,0 I
[Calcio [| 8,5mgl| 1,7 [l 1,1 |
[Ferro [| 0,1mgl| 1,4 [l 1,0 |
[Zinco | omg| I |
|Vitamina A | Oug|| I |
[Sodio || 21,6mg|| 9,6 | 72 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PAO DE BATATA 2
1 h e 15 minutos T@' 35 porgoes

Esta receita ndao contém: leite, ovo, soja, trigo

INGREDIENTES

3 batatas médias

5 xicaras de cha de polvilho azedo
5 xicaras de cha de polvilho doce
1 xicara de cha de 6leo

1 % xicara de cha de agua

1 colher de café de sal

MODO DE PREPARO

1.
2.
3.

Cozinhe as batatas e amasse-as em seguida, para formar um puré.
Misture todos os ingredientes até obter uma massa homogénea.
Faca bolinhas com o auxilio de uma colher de sopa. Pré-aqueca o
forno.

Coloque as bolinhas em uma assadeira e leve ao forno alto (250°C),
por 45 minutos.
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PAO DE CENOURA

Informacgéao nutricional

Porcéo de 50g / 1 unidade média

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)
1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 1059calll 100 |[ 73 |
[Carboidratos [l 191g| 122 || 8,8 |
[Proteinas [| 209/ 154 || 105 |
[Gorduras Totais [| 3,2¢|| 9,1 | 66 |
IGorduras Saturadas || 0,59|| 4,5 H 3,1 |
|Colestero| || Omg|| 0 H 0 |
|Fibra Alimentar || 1,0g|| 14,3 ” 10,0 I
[Calcio [| 7,0mgl| 1,4 [ o9 |
[Ferro [| 0,3mgl| 3,5 | 26 |
[Zinco [| 0,2mgl| 6,6 | 40 |
[Vitamina A || 1371,0ug|| 4570 || 3427 |
[Sodio || 256mgl| 114 |[ 85 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PAO DE CENOURA
2 h e 20 minutos T@' 40 porcoes (2 paes)

Esta receita ndo contém: leite, ovo, soja

INGREDIENTES

6 cenouras médias

1 xicara de cha de 4gua morna

6 xicaras de charasas (700 g) de farinha de trigo
14 xicara de cha de aclcar

1 colher de café de sal

14 xicara de cha de 6leo

1 colher de sopa de fermento biologico

MODO DE PREPARO

1.
2.

No oA

Em um liquidificador bata as cenouras, a 4gua morna e o 6leo.

Em um recipiente, peneire a farinha e adicione o aclcar, o sal e o
fermento.

Coloque a mistura do liquidificador na farinha e mexa até que a
massa fique homogénea.

Unte 2 formas com 6leo e farinha.

Em cada forma, coloque metade da massa e deixe crescer por 1 hora.
Pré-aqueca o forno.

Leve os paes ao forno médio por 1 hora.
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PAO DE LIQUIDIFICADOR

Informacgéo nutricional

Porcéo de 35g / 1 fatia pequena

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 1253kcalll 119 |[ 86 |
[Carboidratos [| 14,79|| 9,4 | 68 |
|Proteinas [l 279 208 || 142 |
|Gorduras Totais [l 629 177 || 129 |
|Gorduras Saturadas || O,9g|| 8,2 || 5,6 |
[Colesterol [ 13,7mg|| 6,9 | 69 |
Fibra Alimentar [l 0,59]| 7,1 | 50 |
[Calcio [l 6,4mgl| 1,3 | o8 |
[Ferro [l 0,3mg|| 43 [ 30 |
[Zinco [l 0,2mgl| 6,7 [ 40 |
[Vitamina A [l 87ug|l 29 [ 22 |
[Sedio || e89mg|| 306 || 229 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PAO DE LIQUIDIFICADOR
2h T@' 36 porcoes (2 paes)

Estareceita nao contém: leite

INGREDIENTES

Massa

2 ovos

2 copos “tipo requeijao” de agua morna
1 copo “tipo requeijao” de éleo

1 copo “tipo requeijao” de agucar

1 pitada de sal

14 pacote de fermento biologico seco
42 pacote (500 g) de farinha de trigo
Recheio

150 gramas de presunto cozido

2 colheres de cha de orégano

MODO DE PREPARO

1. Emum liquidificador bata os ovos, a agua morna, o 6leo, o acUcar, o
sal e o fermento.

2. Emumrecipiente, peneire a farinha e reserve.

3. Despeje a massa batida no liquidificador sobre a farinha e mexa
bem, até formar uma massa uniforme.

4. Deixe descansar por 1 hora ou até dobrar de volume.

5. Pique o presunto.

6. Unte uma forma de pao com éleo e farinha.

7. Coloque 2 dedos de massa, na forma, com ajuda de uma colher.

8. Coloque metade do presunto sobre essa massa junto com metade
do orégano.

9. Coloque mais dois dedos de massa por cima do presunto.

10. Pré-aqueca o forno. Repita essa operacao em outra forma para o
segundo pao.
11. Leve-os para assar em forno médio, por 40 minutos.

DICA
Se quiser, acrescente tomates picados no recheio.

117



PAO DE QUEIJO

Informag¢ao nutricional

Porcéo de 25g / 3 unidades

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 41,1kcall| 3,9 | 28 |
[Carboidratos [l 4,69|| 2,9 | 2,1 |
[Proteinas [| 06g|| 46 | 32 |
[Gorduras Totais [| 2,3d|| 6,6 | 48 |
IGorduras Saturadas || 0,59|| 4,5 H 3,1 |
|Colestero| || 1,4mg|| 0,7 || 0,7 |
|Fibra Alimentar || O,2g|| 2,9 ” 2,0 I
[Calcio || 229mg|]| 46 | 28 |
[Ferro | Omg|| I |
[Zinco | Omg|| I |
[Vitamina A [| 3,8ug|| 1,3 [ o9 |
[Sodio [ 330mg]| 147 |[ 10 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PAO DE QUEIJO
30 minutos T@' 24 unidades

Estareceita ndao contém: ovo, soja, trigo

INGREDIENTES

1 copo americano de polvilho azedo

3 colheres de sopa de queijo parmesao ralado
1 pitada de sal

75 mLde leite integral

50 mLde agua

4 xicara + 1 colher de sopa de azeite

MODO DE PREPARO

1. Junte todos os ingredientes e bata no liquidificador.

2. Unteforminhas com manteiga ou margarina e polvilhe com farinha.

3. Despeje a mistura do liquidificador nas forminhas. Pré-aqueca o
forno.

4. Asse em forno quente (200°C) por 20 a 25 minutos.

119



PAO DE MANDIOQUINHA

Informacgao nutricional

Porgéo de 45 g/ 1 unidade média

Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 179,5kcall| 171 || 124 |
[Carboidratos [l 233¢g|l 148 || 107 |
IProtel’nas || O,29|| 1,5 H 1,05 |
IGorduras Totais || 9,7g|| 27,7 || 20,2 |
IGorduras Saturadas || 1,4g|| 12,7 || 8,7 |
|Colestero| || Omg|| 0 H 0 |
Fibra Alimentar [| 149 200 || 140 |
[Calcio || 139mg|]| 28 [l 17 |
[Ferro [| 0,5mgl| 7.1 [ 50 |
[Zinco [| 0,1mgl| 3,3 [ 20 |
IVitamina A || Opg” 0 ” 0 I
[Sodio || 327mgl| 145 |[ 109 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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PAO DE MANDIOQUINHA
40 minutos T@' 20 porcoes

Estareceitando contém: leite, ovo, soja, trigo

INGREDIENTES

6 unidades médias de mandioquinha
4 xicaras de cha de polvilho doce

1 xicara de cha de polvilho azedo

1 xicara de cha de dleo fervendo

Sal a gosto

1 e %2 xicara de cha de agua quente

MODO DE PREPARO

1. Cozinhe a mandioquinha e amasse até formar um puré.

2. Misture com os demais ingredientes, acrescentando a agua por
ultimo.

3. Pré-aquecaoforno.

4. Facabolinhas pequenas e asse em forno médio (150°C).

DICA
Esta receita fica igual aum pao de queijo. Vale a pena experimentar!
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TROUXINHA DE PRESUNTO E QUEIJO

Informacgéo nutricional

Porgao de 35 g/ 3 unidades

| Quantidade por porgao

% VD (*) % VD (*)

1-3 anos 4-6 anos
[Valor Calérico || 42,9kcall| 41 | 29 |
|Carboidratos || 4,Zg|| 2,7 || 1,9 |
|Proteinas [l 199 146 || 100 |
|Gorduras Totais || 2,0g|| 5,7 || 4,2 |
|Gorduras Saturadas || 1,2g|| 10,9 || 7,5 |
|COIesterol || 7,1mg|| 3,5 || 3,5 |
Fibra Alimentar [l 02g|| 28 [ 20 |
[Calcio || 19,0mg|| 3,8 [ 24 |
|Ferro | 0,1mg|| 1,4 Il 1,0 |
|Zinco | 0,1mg|| 3,3 [ 20 |
[Vitamina A [l 20pgl| 6,6 | 50 |
[Sedio || e88mg|| 306 || 229 |

* Valores diarios de referéncia com base na recomendacgao diaria
para criangas de 1 a 3 anos (1050kcal) e de 4 a 6 anos (1450kcal)

segundo a ANVISA
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TROUXINHA DE PRESUNTO E QUEIJO
30 minutos T@' 30 unidades

Estareceita ndaocontém: ovo

INGREDIENTES

Massa

115 xicara de cha de farinha de trigo

1 colher de cha de fermento bioldgico seco
1 colher de cha de agucar

1 pitada de sal

3 colheres de sopa de manteiga

4 colheres de sopa de agua

Recheio
100 g de presunto
100 g de queijo prato ou mussarela

MODO DE PREPARO

1. Peneire os ingredientes secos em um recipiente e misture-os muito
bem com uma colher.

Junte a manteiga e a agua.

Misture tudo até formar uma massa homogénea.

Abra a massa bem fina com um rolo de macarrao.

Corte em quadrados de aproximadamente 5 cm.

Coloque no centro um pedaco pequeno de presunto enrolado em
um de queijo e dobre as pontas do quadrado sobre o mesmo,
formando um pequeno envelope. Pré-aqueca o forno.

7. Leveaofornomédio (180°), por 15 a 20 minutos.

ouUlThNWN
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