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APRESENTACAO

SABORES E SABERES é uma série de livros de receitas
culinarias idealizada pelas professoras supervisoras de
Eistagio em Nutri¢dao Social na, Aten¢ao Secundaria a,
Saude do Centro de Educacao Alimentar e Terapia
Nutricional (CEATENUT) e do curso de Aperfeicoamento
Ambulatorial em Nutricido e Saude Coletiva da
Universidade de Taubaté.

F uma forma, de promocao da alimentacio adequada e
saudavel e de socializacao das receitas culinarias
preparadas nas Oficinas Culinarias oferecidas no
CEATENUT para usuarios do servico e comunidade
académica.

As oficinas culinarias oferecidas pelo CEATENUT sa.o
realizadas semanalmente por alunos da quarta série do
curso de Nutri¢cao, e por nutricionistas alunos do curso
de Aperfeicoamento Ambulatorial em Nutri¢cao e Saude
Coletiva, sob supervisao de docentes. As receitas aqui
apresentadas foram adaptadas de receitas de livros,
sites de culinaria saudavel e de receitas desenvolvidas
no proprio curso de Nutricido por professores e auxiliares
de laboratorio, sendo que todas foram testadas pela
auxiliar de laboratorio do CEATENUT.

Dessa forma, SABORES E SABERES se constitul como
um instrumento de incentivo e apoio a pratica da
alimentacio adequada e saudavel para todos os usuarios
do nosso servico e leitores.

Alexandra Magna Rodrigues
Aline Liz de Faria
Maria Claudia Diniz Figueiredo
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INTRODUGAO

Voce sabia que ajudar os adultos na cozinha
pode ser uma atividade bem divertida?
Imagina so: vocé ajudando a preparar aquela
sobremesa gostosa que vocé adora ou uma mini
pizza divertida ou um sorvete de morango
caseiro?

Se voce se animou continua por aqui, porque
este livro de receitas vai te ajudar a colocar a
mao na massa e a utilizar a cozinha como um
espaco magico!

E vamos te contar um segredo: vocé sabia que
ajudar e incentivar os adultos a cozinhar em
casa faz com que a comida fique mais gostosa?
Alem disso, as refeicoes ficardo cheia de
nutrientes que ajudarao voceé a crescer e a ficar
forte! Mas lembre-se s0 mexa na cozinha com a
companhia de um adulto.

Vem se tornar um Mestre Cuca com a gente?




REGRAS PARA COMER E COZINHAR

E muito importante lembrar que antes de nos alimentar e
cozinhar, temos primeiro que lavar as nossas maos, pois nas
nossas maos podem existir sujeirinhas e bichinhos tao
pequenos que ndo conseguimos enxergar,; e se eles estiverem
na nossa comida, ela ficara ruim e nos deixara doentes.

ENTAO, COMO LAVAMOS AS MAOS?!

1. Abra a torneira e molhe as maos e o comecinho do braco.
Depois de molhar, feche a torneira e passe o sabonete nas
maos.

2. Esfregue uma mao na outra, fazendo bastante espuma e
suba ate o comeco do braco.

3. Esfregue entre seus dedinhos, a parte de tras da mdao com
ajuda da outra mao e depois ajude a mao que ficou sem
esfregar atras.

4. Esfregue e faca sabao nos dedoes, os dedos conhecidos como
polegares, fazendo circulos.

5. Lembre-se que todas as partes da sua mao precisam ser bem
lavadas para que os bichinhos e a sujeira sejam levados em
bora.

6. Enxague bem.







PAOZINHO DE MANDIOCA SALSA

INGREDIENTES:

2 xicaras (cha) de mandioca salsa cozida
1 colher (cha) de manteiga com sal

72 xicara (cha) de leite integral quente

2 xicaras (cha) de polvilho azedo

2 xicaras (cha) de polvilho doce

2 colheres (sopa) de azeite

Sal a gosto

Agua até dar o ponto

Ervas finas desidratas a gosto

MODO DE PREPARO:

Em uma tigela adicionar a mandioca salsa cozida com a manteiga e o
leite quente e misturar muito bem. Reservar e deixar amornar.

Em outra vasilha adicionar o polvilho azedo e o polvilho doce, o sal, as
ervas finas desidratadas, o azeite e o sal. Nesta mistura acrescentar o
puré de mandioca salsa e misturar bem, adicionar a agua até dar o
ponto de uma massa.

Fazer paezinhos pequenos e distribui-los em uma assadeira untada e
enfarinhada e levar ao forno pré-aquecido até dourar.

Y v -
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Vamos experimentar o paozinho com os
amiguinhos?



PIZZA DE FRIGIDEIRA

INGREDIENTES DA MASSA:

10VO

3 colheres (sopa) de farinha de aveia
1 colher (sopa) de gergelim tostado

1 colher (sobremesa) de chia

Sal a gosto

INGREDIENTES RECHEIO:

4 ramos de brocolis picado
1dente de alho

1 colher (cha) de azeite
Sal a gosto

1 tomate picado

1 colher (sobremesa,) de molho de tomate caseiro
fatias ussarela

O DE PREPARO:

adicionar todos os ingredientes e sovar muito
massa com auxilio de um rolo de macarrio,
ma frigideira antiaderente, levar ao fogo baixo e
deixar dourar de ambos os lados. Reservar.

RECHEIO: Em uma panela refogar no azeite, o alho e o brocolis e colocar
o sal.

MONTAGEM: Retirar a massa da pizza da frigideira e coloca-la em uma
assadeira untada. Rechear com o molho de tomate e o brocolis refogado.
Colocar o queijo mussarela, polvilhar o orégano e levar ao forno para

derreter o queijo.
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PAO DE CENOURA

INGREDIENTES:

3 cenouras cozidas e amassadas

1Xicara (cha) de leite integral

1xicara (cha) de 6leo de soja

30 gramas de fermento biologico fresco

1 colher (cha) de actucar

1 colher (café) de sal

Aproximadamente 1 kg de farinha de trigo integral

MODO DE PREPARO:

Dissolver o fermento no aciicar, acrescentar o leite e o sal, misturar bem.
Aos poucos acrescentar a farinha de trigo e sovar até desgrudar das
maos.

ATENCAO: PODE SER QUE NAO USE TODA A FARINHA DE TRIGO!
Modelar no formato desejado e deixar crescer até dobrar de tamanho em
uma assadeira untada e enfarinhada. Assar em forno preaquecido a
180°C até dourar.

Sugestao: salpicar orégano e gergelim nos paezinhos.

BISCOITINHO DE QUEIJO

INGREDIENTES:

1/2 xicara (cha) de farinha de trigo

1/2 xicara (cha) de farinha de aveia

1 xicara (cha) de queijo mucarela ralado
1/2 xicara (cha) de manteiga sem sal

1 colher (cha) de fermento em po

1 colher (café) de sal

Orégano desidratado a gosto

MODO DE PREPARO:

Em uma tigela misturar todos os ingredientes e amassar muito bem.
Fazer rolinho, cortar e achatar levemente com um garfo. Dispor em uma
assadeira untada e enfarinhada e levar para assar em forno preaquecido

a 180°C por 05 a 10 minutos.

11



MUFFIN DE BROCOLIS
a
INGREDIENTES: : N\
9
AN

5 claras de ovos
1 0Vo Inteiro
2 xicaras (cha) de broécolis cru
triturado
4 colheres (sopa) de creme de ricota
1/2 xicara (cha) de queijo parmesao
ralado
1 colher (cha) de sal Fe }}

colher (cha) de fermento em po %\’

a ;A o~ “,“
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MODO DE PREPARO:

Bater as claras em neve e acrescentar os demais ingredientes
delicadamente. Colocar em forminhas de empada untadas
com Oleo e levar ao forno pré-aquecido a 200° por
aproximadamente 20 minutos ou até dorar.

PAO DE BETERRABA

INGREDIENTES:

1 kg de farinha, de trigo integral

2 colheres (sopa) de ac¢ucar refinado

1 colher (caté) de sal

1 colher (sopa) de azeite

1/2 colher (sopa) de manteiga sem sal

1 e 1/2 unidade de beterraba crua batida

1 e 1/2 colher (sopa) de fermento biologico fresco
Agua morna até dar o ponto

MODO DE PREPARO:

Em uma vasilha colocar primeiramente o fermento, o actcar e o
sal e mexer bem. Acrescentar o azeite, a manteiga, a beterraba
erua batida (sem agua) e por ultimo a farinha de trigo integral
colocando -a sempre aos poucos € mexendo bem. Adicionar a
agua morna até dar ponto. Sovar muito bem a massa, deixar
crescer até dobrar de volume. Apdés o crescimento sovar
novamente e fazer o s paezinhos. Levar para assar em forma
untada e enfarinhada em forno pré-aquecido a 180°C até dourar.

12



PAO DE QUEIJO DE INHAME

INGREDIENTES:

2 unidades grandes de inhame cozido

1 e 1/2 xicara (cha) de polvilho doce

1 xicara (cha) de polvilho azedo

1/2 Xicara (cha) de d0leo de girassol

1/2 xicara (cha) de queijo parmesio ralado
1/2 colher (cha) de sal

1 colher (sopa) de gergelim preto

MODO DE PREPARO:

Em umawvasilha misturar todos os ingredientes, um a um, mexendo
vigorosamente até ficar homogéneo. Fazer os paezinhos do mesmo
tamanho e levar para assar em forno pré -aquecido a 200° C e em
forma untada até dourar.

VAMOS
CONVERSAR
SOBRE O
QUEIJO?

O queijo € um alimento super importante,
principamente para as criancas! Quando possivel
inclua um pedacinho de queijo nos seus
lanchinhos.

13






BROWNIE DE BATATA DOCE COM
CACAU EM PO

INGREDIENTES:

3 OVOS
1 e 1/2 xicara (cha) de acticar mascavo
1xicara (cha) de manteiga

2 xicaras (cha) de batata doce cozida

1 e 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo integral
1/2 xicara (cha) de leite integral

1 xicara (cha) de cacau em po

1 xXicara (cha) de castanha de caju picada
1/2reolher (sopa) de fermento em po

MODO DE PREPARO

Na batedeira) colocar os ovos, 0 ag¢lucar e a manteiga e bater por o5
minutos.Acrescentar a batata doce e bater novamente até ficar homogéneo.
Adicionar a farinha de trigo integral aos poucos intercalando com o leite e
por fim adicionar o cacau em po, o fermento e as castanhas e misturar
delicadamente. Despejar a, massa em uma, assadeira forrada com papel
manteiga e levar ao forno pré - aquecido a, 180°C por 20 a 25 minutos.

BROWNIE DE ABOBORA
INGREDIENTES:

300 g de abobora japonesa cozida e amassada
2/8 xicara (cha) de manteiga sem sal

1/9 xicara (cha) de cacau em po

3 colheres (sopa) de leite em po

1/2 xicara (cha) de aciicar mascavo

1 colher (cha) de esséncia de baunilha,

1 pitada de sal

MODO DE PREPARO:

Pré-aquecer o forno a, 160°C e forrar uma forma retangular com papel
manteiga. Em uma vasilha misturar todos os ingredientes até obter
uma massa homogénea. Despejar a massa na forma e levar ao forno
por aproximadamente 20 a 25 minutos. Retirar do forno, deixar
esfriar e levar a geladeira para que o brownie fique mais firme. Sirva
em seguida! Pode acompanhado por uma geléia caseira de frutas.

15



1xicara (cha) de aveia em flocos

2 colheres (sopa) de semente de linhaca

1/2 xicara (cha) de ameixa sem caroco

1/2 xXicara (cha) de damasco picado P 1y

1xicara (cha) de flocos de arroz
1xicara (cha) de quinoa em grao
. 1/2xXicara (cha) de mel
> . 1/2 xicdra (cha) de suco de maca pronto
4 colheres (sopa) de acticar mascavo

MODO DE PREPARO:

Colocar os cereais em uma tigela e banhar com o suco de magca.
Mexer bem para umedecer os cereais e dar liga. Passar as frutas
secas € as sementes rapidamente pelo processador ou cortar em
pedacos bem pequenos. Picar as frutas mais tmidas com a faca.
Acrescentar o mel e o0 acucar e mexer. Se necessario, aquecer
levemente o mel no banho-maria.

Misturar bem ateé ficar uma massa grossa e compacta.

Forrar uma assadeira com papel manteiga ou untar com oOleo e
despejar a mistura. Comprimir bem ou ajeitar com o auxilio de um
rolo de macarrao. Levar ao forno baixo (150°C) por 15 minutos.
Desligar o forno e deixar as barrinhas dentro do forno até esfriar e
secar um pouco. Cortar depois de seca.

A barra de cereal é super gostosa e

pode ser levada para a escola como

uma opc¢ao de lanche. Deixando seu
recreio ainda mais delicioso!

g—té*%ﬁ

t TV

I

(|
1

16



SORVETE DE MORANGO

INGREDIENTES:

400 g de morango higienizado e picado
500 g de inhame cru descascado e picado
1 garrafinha (200 ml) de leite de coco

1 colher (sopa) de chia

1/2 xicara (cha) de mel

MODO DE PREPARO:

Colocar todos os ingredientes no liquidificador e bater
vigorosamente. Levar ao freezer até endurecer. Servir em seguida.

¥ ¥
Fritas e Sementes \U

\ Auxiliam nosso intestino a
funcionar todos os dias,
deixando a gente mais feliz
e mais dispostos para
brincar!

¢

@

As sementes (linhaca e chia) eo
cereal (aveia) podem ser
consumidos em frutas, sorvetes,

vitaminas. \j \j

Voce conhece o
Sr. Intestino?

17



COOKIE DE ABOBORA
INGREDIENTES:

1 xicara (cha) de aveia em flocos finos

1 xicara (cha) de aveia em flocos

1xicara (cha) de abdbora japonesa assada e amassada
4 colheres (sopa) de 0leo de girassol

3 colheres (sopa) de actucar demerara

1 xicara (cha) de chocolate picado

1/2 xicara (cha) de cacau em po

MODO DE PREPARO:

Em um recipiente misture as aveias, a abobora e o 6leo. Adicione o
acucar, o cacau e misture bem. Acrescente o chocolate picado e
misture. Fa¢a bolinhas e aperte com o garfo em forma de cookie.
Leve ao forno médio, preaquecido (180°C), por cerca de 15 minutos
ou até dourar. Forma untada ou com papel manteiga para niao
grudar.

VAMOS
CONVERSAR
SOBRE ALIMENTOS
DE COR LARANJA?

Os alimentos de cor laranja nos
ajudam a enxergar melhor! E
importante que eles estejam nas
nossas refeicoes diariamente.

AYﬂ N >
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PAOZINHO DE MANDIOCA SALSA

Valor Calorico: 131,97 kcal
Porcao: 60 g Carboidratos: 25,82 g
1unidade Proteinas: 0,5 g
Lipideos: 2,96 g

PIZZA DE FRIGIDEIRA

Valor Calorico: 316,23 kcal
Carboidratos: 21,06 g
Proteinas: 14,92 g
Lipideos: 19,15 g

Porcao: 166 g
1unidade

PAO DE CENOURA

Valor Calodrico: 184,71 kcal
Carboidratos: 24,34 g
Proteinas: 4,91 g

Lipideos: 7,51 g

Porcao: 60 g
1unidade

BISCOITINHO DE QUEIJO

Valor Calorico: 118,84 kcal
Carboidratos: 6,63 g
Proteinas: 3,07 g

Lipideos: 8,88 g

Porcao: 25 g
2 unidades

MUFFIM DE BROCOLIS

Valor Calorico: 48,84 kcal
Porcao:40g Carboidratos: 0,95 g
1unidade Proteinas: 5,25 g
Lipideos: 2,66 g
0000000000000 000C0O0C0O0COCOCOC

PAO DE BETERRABA

Valor Calorico: 183,39 kcal
Porcao: 60 g Carboidratos: 34,95 g
1unidade Proteinas: 6,48 g

Lipideos: 1,95 g
0000000000000 0C0O0CBOCGOCGOIOOO
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PAO DE QUEIJO DE INHAME

Valor Calodrico: 67,36 kcal
Porcao: 25g Carboidratos: 8,94 g
1unidade Proteinas: 0,8 g
Lipideos: 3,15 g

BROWNIE BATATA DOCE COM CACAU EM PO

Valor Calorico: 147,12 kcal
Carboidratos: 16,51 g
Proteinas: 2,75 g
Lipideos:7,78 g

Porcao: 60 g
1fatia

BROWNIE DE ABOBORA

Valor Caldrico: 180,17 kcal
Carboidratos: 9,42 g
Proteinas: 2,12 g

Lipideos: 14,88 g
0000000000000 00O0COCOCOFEOEOS

BARRA DE CEREAIS

Valor Calorico: 147,06 kcal
Carboidratos: 29,49 g
Proteinas: 2,77 g

Lipideos: 1,99 g

Porcao: 60 g
1fatia

Porcao:70 g
1unidade

SORVETE DE MORANGO

Valor Caldrico: 74,48 kcal
Porcao: 60 g Carboidratos: 13,25 g
1bola Proteinas: 0,83 g
Lipideos: 2,01 g
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COOKIES DE ABOBORA

Valor Calorico: 177,24 kcal
Porcao: 45g Carboidratos: 20,35 g
1unidade Proteinas: 3,54 g

Lipideos: 9,06 g
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