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So[ore
0 BANCO DE ALIMENTGS

0 Banco de Alimentos do Rio Grande do Sul (RS), uma Organizacao da
sociedade Civil de Interesse Publico (0SCIP) sem fins lucrativos, esta
diretamente envolvido na Iprob/emafica da Seguranca Alimentar e Nutricional
(SAN).

Sao dois os focos de atuacao: a doacao de alimentos e o desenvolvimento
de Prqje*os na area de Educacao em Saude e Educacao Alimentar e
Nutricional (EAN).

A iniciativa do Banco de Alimentos, rePresemLa o combate a desnutricao e
a obesidade, gerano/o mais saude, bem-estar, menor evasao e melhor
assimilacao na escola, diminuicao da violencia, maior inclusao social, mais
reslpe/'?to, mais c/ignia/aa/e e mais cidadania para o povo.

A*ua/men*e, o Banco de Alimentos do RS norteia as suas acoes no sentido
de contribuir para a melhoria das condicoes de saude e nutricao de criancas,
adolescentes e idosos, acolhidos por Instituicoes que recebem alimentos
doados Fe/os Banco de Alimento, a Par*ir de intervencoes voltadas a
promocao da saude e prevencao de doencas.

Estas acoes sao desenvolvidas a Inar*ir de seis Proje*os de Educacao em

Saude e EAN: Nutrindo o Amanha; Primeiros Passos: Oficina do Sabor;
Cozinha Nota Dez; Passos da Longevio/ade e Funcionalidade.
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Sobre
O PROJETO

0 Proje*o Oficina do Sabor foi imlb/anfaa’o a Ipar*ir de demandas oriundas das
atividades de educacao em saude realizadas para os idosos que Parv‘ici,uam de
grupos de convivencia e de fortalecimento de vinculos nas Instituicoes atendidas
Pe/o Banco de Alimentos. Nestes grupos foi ia/en*ificao/o, a Par*ir das acoes
desenvolvidas, algumas limitacoes trazidas Fe/os idosos na adesao a uma
alimentacao aa’equac/a as necessidades im'vos*as Fe/as doencas cronicas nao
transmissiveis (obesidade, diabetes, hiluerfensao, a/is/ipia/emia). A Inar?‘ir deste
contexto, as oficinas comecaram a ser ministradas, no laboratorio de analise
sensorial dos alimentos. Elas acontecem de tfercas a cluinfas—feiras das 4 as 16
horas dentro da sede do Banco de Alimentos de Porto A/egre - RS e sao voltadas
para idosos, com o o[y'e*ivo de desmistificar a clues%ao de que o alimento saudavel
e um alimento ruim ou sem gosv‘o.

Dentro dos temas abordados nas oficinas, sao desenvolvidas receitas saudaveis,
Iprm‘icas e acessiveis, visando o contexto social em que estes idosos vivem.

Estas receitas sao testadas e calculadas, para que es*gjam dentro das
necessidades nutricionais ao/equao/as.

A adesao ao tratamento correto das doencas cronicas nao transmissiveis, aliado a
boa alimentacao e uma ques%ao de qua/ia/aa/e de vida, e e isso que oferecemos aos

idosos nas oficinas.




So[ore
AS RECEITAS

lodas as receitas a/presenfaa/as neste livro, foram desenvolvidas dentro do
Projevto Oficina do Sabor, atraves de aa’aln*acoes de receitas tradicionais, ou
ate mesmo, formuladas Fe/a Pro,aria equipe.
As preparacoes sao testadas, Previamen*e calculadas e tabuladas em uma
ficha tecnica, antes de serem alo/icaa/as nas oficinas. No dia do encontro
esta ficha e em‘regue a cada um dos Par*icilpan*es como uma forma de

incentivo a re/o/icacao em sudas casas.

0 obje*ivo Princilpa/ de cada receita e trazer alimentos saudaveis, de facil
acesso, incluindo fodos os grupos alimentares e excluindo alimentos
uHraProcessm/os, Ipois estes, sao adicionados de diversas substancias

aluimicas que trazem danos a saude.

Esloeramos que este E-book ajude voce tambem, a aderir a uma alimentacao
ealui/ibma’a, adotando habitos alimentares saudaveis e wmodificando o

loaraa/igma a/e %ue a a/imemtacao sauo/ave/ e ruim ou sem 3087[0.

Dentro de cada receita voce vai encontrar informacoes nutricionais da

porcao e saber olua/ nutriente ela e rica ou fonte.
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IDUIU/O Eene Bernhara/

presia/emte executivo voluntario

Sr Paulo Rene Bernhard e formado em admninistracao de empresas,
voluntario no Banco de Alimentos de Porfo Alegre e Direfor
Superintendente da Fundacao Gaucha dos Bancos Sociais da FIERGS.
Tambem e um dos fundadores do Banco de Alimentos no ano de
2000. Atua na gestao presidencial do Banco de Alimentos,
administrando foda a equipe que desenvolve o frabalho de combater a

'FOVY)Q e /evar GSFeFOH’)COI a cluem mais IDI"@C[SOI, Fresama/o Pe/a

seguranca a/imen*ar e a IDFOW)OCGO da sauo/e 0/0/ IDOIDMIGCGO a*ena/io/a

Ipe/as emtia/aa/es COIdOIS*F&IdOIS.



QUEmM SOMO'S

Nathalia Perazzo Martins
Nutricionista Reslponsave/

CRN-2 IL6ll

Formada Pe/a Universidade La Salle Canoas (2018). Iniciou no
Banco de Alimentos no ano de 2016 como es*agiaria do Proje*o

Passos da Longevia/ac/e, atuando na area de Educacao Alimentar e

Nutricional dentro dos grupos de idosos lnar*icilpanfes. Deu inicio

como Nutricionista no Proje?‘o Oficina do Sabor no ano de 20I8.




QUEmM SOmMOS

Ecluilpe Oficina do Sabor

A e@uipe do Projefo Oficina do Sabor, atualmente e formada por 0l
nutricionista e 06 estudantes de nutricao, sendo O da UNISINOS, 0l

da UFCSPA e 0 da Uniritter. A e%uipe fambem conta com um

motorista | que 1Lransloor7‘a os idosos no veiculo do Proje*o e uma
auxiliar de servicos gerais que faz a higienizacao do local onde

acontecem as oficinas.

A UNISINOS e uma das Parceims academicas do Pr?je*o, sedendo para
a execucao das Oficinas, tres alunos bolsistas remunerados Ibe/a

universidade e duas Iprofessoms do curso de Nutricao: Professora e

Coordenadora Denise Zaffari e Professora Luisa Rihl Castro.




Glossario de medidas caseiras

!

Colher de sopa (/5g) Collhar dlz alba (5ﬂ)

Colliar Az Colher de cafezinho

sobremesa (10g) iy




Ulossario de medidas caseiras &

Caneca Xicara de cha Xicara de cafe

(325ml) (24:0ml) (180ml)

‘1

! !

Co’po Americano (200ml) Colpo de Reoluey'ao (250ml)




GRAU DE PROCESSAMENTO
DOS ALIMENTOS

PREFIRA OS ALIMENTOS IN NATURA E MINIMAMENTE PROCESSADOS,
POIS POSSUEM INGREDIENTES MAIS CONHECIDOS.

0S PROCESSADOS SAO RICOS EM SAL E ACUCAR
0S ULTRAPROCESSADOS ALEM DE CONTER INUMEROS INGREDIENTES,

SAO ADICIONADOS DE SUBSTANCIAS QUIMICAS QUE GERALMENTE NAO
CONHECEMOS.




CAPITULO & \

dosa bﬂ r Banco de filimentos

Mt scho et

—_— Pnrln nlem_ns_



Prelnaracoes Sa/gaa/as

PAO DE BEIJO

(PAO DE QUEIJO VEGANO)

INGREDIENTES:

- | BATATA DOCE GRANDE

-1 XICARA E I/2 DE POLVILHO DOCE.

- 1/2 XICARA DE POLVILHO AZEDO.

- | COLHER DE CHA DE FERMENTO QUIMICO.
- 6 COLHERES DE SOPA DE AZEITE DE OLIVA.
- | COLHER DE CHA DE SAL.

- 1/2 XICARA DE AGUA.

MODO DE PREPARO:

|.COLOQUE A BATATA PARA COZINHAR ATE FICAR MACIA, ESCORRA BEM E EM SEGUIDA AMASSE
ATE OBTER UM PURE UNIFORME E RESERVE:

2.PRE AQUECA 0 FORNO A 220°C:

3.COLOQUE A AGUA, 0 AZEITE E O SAL EM UMA PANELA, MISTURE E DEIXE FERVER:

L. QUANDO A MISTURA FERVER, DESLIGUE E ADICIONE SOBRE 0S POLVILHOS ATE QUE SE TORNE
UMA FAROFINHA:

5 ADICIONE 0 PURE E MISTURE, ATE QUE OBTENHA UMA MASSA UNIFORME:

MODELE AS BOLINHAS, COLOQUE EM UMA ASSADEIRA E LEVE PARA 0 FORNO POR CERCA DE
25 MINUTOS OU ATE 0S PAEZINHOS FICAREM DOURADOS.

#9858 Oficina Banco de Alimentos

Uma acaoc empresarial pela cidadania
dosa or . POTt0 AlEgre-RS e




Informacoes Nutricionais

PAO DE BEIJO

(PAO DE QUEIJO VEGANO)

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 406
Valor energetico 125,15 KCAL
Carboidratos 118G

Proteinas 148 G
Gorduras totais 5356

Colesterol 339 mg
Fibra alimentar 061 G
Calcio 3986 MG
Ferro 062 MG
Sodio 6173 MG

#9858 Oficina Banco de Alimentos

Uma acao empresarial pela cidadania
dOS aoor e Port0 Alegre-RS ——o




Prelparacoes Sa/gac/as

PAO DE mINnuTo

INGREDIENTES:

- | POTE DE I0GURTE NATURAL INTEGRAL.

-l COLHERES DE SOPA DE OLEO.

- 2 COLHERES DE SOPA DE ACUCAR MASCAVO.
-2 0VOS.

- 1/2 COLHER DE CHA DE SAL.

- 2 XICARAS DE FARINHA DE AVEIA.

- 72 COLHERES DE SOPA DE FERMENTO QUIMICO SECO.
--I COLHER DE CHA DE ERVA DOCE.

MODO DE PREPARO:
IMISTURE 0 I0GURTE, 0 OLEO, 0 ACUCAR, 0 V0, A ERVA DOCE E 0 SAL
2PENEIRE SOBRE ESTA MISTURA A FARINHA DE AVEIA (PODE UTILIZAR
METADE DE FARINHA INTEGRAL) E O FERMENTO:

3. MISTURE BEM A MASSA E FACA PAEZINHOS REDONDOS:

COLOGUE EM ASSADEIRA UNTADA, PINCELE COM GEMA E LEVE
IMEDIATAMENTE PARA ASSAR EM FORNO MEDIO (180°C), PRE-AQUECIDO,
POR CERCA DE 15 MINUTOS OU ATE QUE FIQUEM DOURADOS

&0 Oficing ~ Banco de Alimentos
: dosab@r ;Foﬁnﬂlegr: | —



Informacoes Nutricionais

PAO DE mInuToO

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 1+0g

Valor energetico 12,7 keal
Carboidratos 162 4

Proteinas L g

Gorduras fotais bl g
Colesterol 204 mgq

Fibra alimentar 0,914
Calcio 29 mg
Ferro 0.23 mg
Sodio 248 mg

§9950 Oficina  Banco de Alimentos
dosaber e POTO Alegre-RS




Prelparacoes Sa/gac/as

CHIPS DE BATATA

INGREDIENTES:

- | UNIDADE GRANDE DE BATATA.

- | COLHER DE SOPA DE AZEITE DE OLIVA.
- 1/2 COLHER DE CHA DE SAL.

MODO DE PREPARO:

.CORTE AS BATATAS EM LAMINAS FINAS, CUIDANDO PARA NAO
DESPEDACAR:

2.ESCORRA A AGUA:

3.UNTE A ASSADEIRA COM AZEITE :

L TEMPERE AS FATIAS DE BATATA COM SAL E DISTRIBUA NA FORMA ,
CUIDANDO PARA QUE NAO FIQUE EM CIMA DA OUTRA:

5.C0LOQUE AZEITE E SAL POR CIMA DOS PEDACOS E ASSE EM FORNO
MEDIO (180°C) POR CERCA DE 30 MINUTOS

@ oricine pacose imen

d osd b OF ———PortoAlegre-RS ——




Informacoes Nutricionais

CHIPS DE BATATA

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 25G
Valor energetico 22.8 KCAL
Carboidratos 284 G
Proteinas 028 G

Gorduras totais 12
Colesterl _
Fibra alimentar 032 G
Calsio 0.8 MG
Ferro _
Sodio 66,41 MG

Oficina @

dosabor Banco de Alimentos

Uma acaoc empresarial
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PreParacoes Sa/gac/as

HAMBURGUER
DE FEIFAG

INGREDIENTES:

- 3 XICARAS DE FEIJAO PRETO COZIDO.
- | COLHER DE SOPA DE AZEITE.

- I/4 DE CEBOLA.

- 2 DENTES DE ALHO.

- 172 CENOURA MEDIA.

- | COLHER DE CAFE DE PAPRICA.

- | XICARA E I/2 DE AVEIA EM FLOCOS.
- 172 XICARA DE SALSINHA.

- 172 LIMAO.

- 1/2 BERINJELA.

MODO DE PREPARO:

LEM UMA PANELA GRANDE REFOGUE A CEBOLA, A BERIGELA E O ALHO
EM AZEITE:

2JUNTE A CENOURA E COZINHE COM A PANELA TAMPADA ATE QUE
FIQUE COZIDA;

3 ACRESCENTE 0 FEIJAO COZIDO E MEXA BEM, AMASSANDO UM POUCO

0S GRAOS DO FEIJAO:

Oficina  Banco de Alimentos
»W dos aﬁ OF  Z““Porto Alegre-Rs-

Uma acao empresarial pela cidadania



Informacoes Nutricionais

HAMBURGUER

DE FEI{AO’

4L JUNTE A AVEIA E DEIXE COZINHAR, MEXENDO DE VEZ EM QUANDU:
ATE A AVEIA AMOLECER SE 0 LIQUIDO EVAPORAR ANTES, ADICIONE
UMA XICARA DE AGUA;

5QUANDO A MISTURA ESTIVER BEM GROSSA E DESPRENDENDO DO
FUNDO DA PANELA DESLIGUE O FOGO:

6.ADICIONE O RESTANTE DOS TEMPEROS E 0 SUCO DE 1/2 LIMAO:

7.Esluere esfriar e faca bolinhos com as wmaos. achate para ficar no
formato de mini hamburguer (nao muito finos);
8 Asse em forno (200°C) em uma assadeira untada com azeife, ate ficar

dourado dos dois lados (virando neste meio femloo).

) Oficina  Banco de Alimentos

Uma acaoc empresarial pela cidadania

y d0$ a b OF  ———Porto Alegre-RS ——



Informacoes Nutricionais

HAMBURGUER
DE FEIFAG

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 8§0G
Valor energetico 107,83 KCAL
Carboidratos 16, G
Proteinas 4.8 G

Gorduras totais 26 G4
Colesterol -
Fibra alimentar 4,9 G

Calcio 293 MG
Ferro L MG
Sodio 10,2 MG

% Ojicina  anco de Alimentos

dOS apor — Porto Alegre-RS ——




Preloaracoes Sa/gac/as

SANDUI CHE

TROPICAL
I

INGREDIENTES:

- 6 FATIAS DE PAO INTEGRAL.

-1/2 XICARA DE 10GURTE NATURAL.
-1/2 XICARA DE RICOTA FRESCA.
-1/2 CENOURA.

-1/2 PEPINO.

- 6 TOMATES CEREJAS.

- 6 FOLHAS DE ESPINAFRE.

-1/2 XICARA DE CEBOLINHA.

-l FOLHAS DE MANJERICAO.

-I COLHER DE CAFE DE SAL.

-I/4 DE DENTE DE ALHO.

- | COLHER DE SOBREMESA DE AZEITE DE OLIVA.

MODO DE PREPARO:

| PRIMEIRAMENTE ~ FAZER 0 PREPARO DO MOLHO DE I0GURTE
COLOCANDO 0 POTINHO DE 10GURTE COM A RICOTA, O AZEITE DE OLIVA, O
ALHO E 0S TEMPERINHOS NO LIQUIDIFICADOR

Oficina  Banco de Alimentos

Uma acdo empresarial pela cidadani
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Informacoes Nutricionais

SANDUI CHE

TROPICAL
I

2 APOS ESTE PROCESSO CORTAR 0S PAES INTEGRAIS EM FORMATO
DE TRIANGULOS, PASSAR O MOLHO E ADICIONAR O RESTANTE DOS
INGREDIENTES.

3.SEJA CRIATIVO, UTILIZE OS INGREDIENTES QUE VOCE TEM NA SUA
CASA E FACA UM SANDUICHE SUPER NUTRITIVO!

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 100G
Valor energetico 138,52 kcal
Carboidratos 946 4
Proteinas 116 g
Gorduras fotais 358 ¢
Colesterol 14,98 mg
Fibra alimentar 311 4
Calcio 112,75 mg
Ferro LIZ mg
Sodio 80,67 mg

% %{églg r Banco de filimentos

Uma acao empre al pela cidadani

e POITO ﬂlegre ns_




Preloaracoes Sa/gac/as

pIzzA PAPIDA

INGREDIENTES PARA A MASSA:

- | UNIDADE DE 0V0

- | COLHER DE SOPA DE TAPIOCA

- | COLHER DE SOPA DE AVEIA EM FLOCOS
- | PITADA DE SAL

- | COLHER DE CAFE DE AZEITE DE OLIVA

INGREDIENTES PARA 0 RECHEIO:

- 3 COLHERES DE SOPA DE MOLHO DE TOMATE CASEIRO
- 3 COLHERES DE SOPA DE QUEIJO MUCARELA RALADO
- L UNIDADES DE TOMATE CEREJA

- 4 FOLHAS DE RUCULA

- OREGANO A GOSTO

- PIMENTA DO REINO A GOSTO

- b FOLHAS DE MANJERICAO

% Ojicing ' bancade Hiimenty;
‘ d oS abﬁr e Porto Alegre-RS ———



Informacoes Nutricionais

pIzzA PAPIDA
-

MODO DE PREPARO:

| MASSA: COLOCAR 0S INGREDIENTES EM UMA TIGELA E BATER COM UM
GARFO. AQUECER UMA FRIGIDEIRA, QUANDO ESTIVER AQUECIDA COLOCAR 0
AZEITE, E APOS ESPALHAR POR TODO 0 FUNDO DA FRIGIDEIRA ACRESCENTAR
A MASSA E COBRIR TODO 0 FUNDO, TOSTAR 0S DOIS LADOS.

2.RECHEIO: QUANDO VIRAR A MASSA JA ACRESCENTAR O MOLHO DE TOMATE,
0 TOMATE CORTADO A0 MEIO, AS FOLHAS DE RUCULA E O MANJERICAO,
POLVILHAR O QUEIJO E 0S TEMPEROS POR CIMA, TAMPAR ATE DERRETER 0

QUELIO.
TABELA NUTRICIONAL Porcao de 100G
Valor energetico 134,72 KCAL
Carboidratos 2.0 G
Proteinas 16k G
Gorduras totais 621 G
Colesterol 1,64 mg
Fibra alimentar L0 mg
Calcio 109.33 mg
Ferro 053 mg
Sodio 479,96 MG

olieina - panco de Alimentos
SADOor e Porto Alegre-RS -




Prelparacoes Salgaa’as

MUFFIN
DE VEGETAIS

COm AVEIA
.

INGREDIENTES:

-3 0VOS.

-6 COLHERES DE SOPA DE AVEIA.

-2 COLHERES DE CHA DE FERMENTO QUIMICO.
-2 CENOURAS.

-6 TOMATES CEREJA.

-1/2 XICARA DE BROCOLIS.

-1/2 XICARA DE ABOBRINHA.

-1/2 XICARA DE COUVE FLOR.

-1/2 XICARA DE ESPINAFRE PICADO.

-I COLHER DE CAFE DE SAL.
-TEMPERINHOS A GOSTO.

-I COLHER DE SOPA DE AZEITE DE OLIVA.

MODO DE PREPARO:
|.ANTES DE MAIS NADA, PRE-AQUECA 0 FORNO E SEQUE BEM A
CENOURA E A ABOBRINHA PARA QUE 0 BOLINHO NAO FIQUE MOLE.
2.COLOQUE TODOS 0S INGREDIENTES EM UMA TIGELA E MISTURE BEM.

%ﬁf (Ci1a Banco de Alimentos
osaADoOr — Porto Alegre-RS ——




Informacoes Nutricionais

MUFFIN
DE VEGETAIS

COm AVEIA
.

3. Temlpere a 9037‘0 e unte forminhas com azeite de oliva.
L Logo apos encha as forminhas ate o 1Loluo com a massa.

5. Finalmente leve ao forno a 200° por I5 minutos

TABELA NUTRICIONAL Porcao de LOG
Valor energetico 319 kcal
Carboidratos 35 ¢
Proteinas 29
Gorduras totais LI'g
Colesterol 0 mg
Fibra alimentar 0.6l 4
Calcio 1% mg
Ferro 0.21 mg
Sodio 48] mg &

Oficina  Banco de Alimentos

Uma acaoc empresarial pela cidadania

d oS abﬂr e Port0 Alegre-RS ——o




Prelparacoes Sa/gac/as

TORTA DE

ATUM
I

INGREDIENTES:

-2 XICARAS DE FARINHA DE TRIGO
INTEGRAL.

- | XICARA DE AVEIA EM FLOCOS.
-1 XICARA DE LEITE .

-1/2 XICARA DE OLEO DE GIRASSOL.
-I COLHER DE SOPA DE FERMENTO QUIMICO.

-2 0VOS.

-I COLHER DE SOBREMESA DE SAL.

- TEMPEROS A GOSTO (PAPRICA, PIMENTA DO REINO, OREGANO).
-2 LATAS DE ATUM EM OLEO.

- CENOURA RALADA A GOSTO.

-TOMATE CEREJA A GOSTO.

- LEGUMES A GOSTO .

9‘9—' Ojicing Bescude Mot
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Pre/oaracoes Salgaa’as

TORTA DE

ATUM
I

MODO DE PREPARO:

| ADICONE A FARINHA, AVEIA EM FLOCOS, LEITE,
OLEO DE GIRASSOL, OVOS, SAL E TEMPEROS NO LIQUIDIFICADOR E DEIXE BATER.
2. APOS BATER ADICIONE O FERMENTO NA MASSA.

3. UNTE A FORMA E COLOQUE A MASSA .

Lk EM CIMA DA MASSA COLOQUE 0 ATUM E O0S LEGUMES A GOSTO.

5. LEVE AO FORNO POR MAIS OU MENOS &0 MINUTOS.

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 100G
Valor energetico 2421l keal
Carboidratos 271,10 g
Proteinas 189 4

Gorduras totais 1027 g

Colesterol -

Fibra alimentar .00 4
Calcio 3195 mg
Ferro 0.97 mgq
Sodio 61,80 mg

: Qe Oficina Banco de Alimentos
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PreParacoes Sa/gac/as

N+HOQUE DE
RICOTA COM

ESPINAFRE
I

INGREDIENTES:
- | XICARA DE ESPINAFRE.
- 2 XICARA DE RICOTA FRESCA.
-2 GEMAS DE 0V0.
- 1/2 XICARA DE AVEIA EM FLOCOS .
- | COLHER DE SOPA DE AZEITE DE OLIVA .
- | DENTE DE ALHO PICADO.
- 1/2 XICARA DE QUEIJO PARMESAO RALADO.
- | COLHER DE CHA DE SAL.
- PIMENTA DO REINO A GOSTO .
MODO DE PREPARO:
| PARA 0 PROCESSO DE BRANQUEAMENTO ADICIONE EM UMA PANELA UMA
XICARA DE AGUA E ESPERE FERVER. LOGO APOS A FERVURA ADICIONE 0
ESPINAFRE E DEIXE POR | MINUTO:
2. ESCORRA 0 ESPINAFRE E COLOQUE-O EM AGUA FRIA, APOS RESFRIAR
ESCORRA-O NOVAMENTE:
3EM UMA FRIGIDEIRA ADICIONE O AZEITE E O ALHO PARA REFOGAR 0
ESPINAFRE, EM SEGUIDA ADICIONE 0 SAL E A PIMENTA E REFOGUE POR 2

MINUTOS;

Banco de Alimentos
Uma acaoc empresarial pela cidadania
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Informacoes Nutricionais

N+HOQUE DE
RICOTA COM

ESPINAFRE
I

5. MISTURE A RICOTA, O ESPINAFRE, AS GEMAS, A AVEIA E 0 QUEIJO
PARMESAO ATE FORMAR UMA MASSA HOMOGENEA :
6. MOLDE A MASSA EM PEQUENAS BOLINHAS E SELE NA FRIGIDEIRA.

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 150 G
Valor energetico 340,58 KCAL
Carboidratos 16,37 G
Proteinas 1973 G
Gorduras totais 2178 G
Colesterol 165,98 MG
Fibra alimentar 181 G
Calcio LIT43 G
Ferro 153 MG
Sodio 19933 MG
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PreParacoes Sa/gac/as

CPEME DE
MOPANGA NO PAO
INTEG PAL

INGREDIENTES:

3 172 XIXARAS DE MORANGA.

I/t DE XICARA DE TEMPERO VERDE.

7 COLHERES DE SOPA DE LEITE EM PO.
| COLHER DE SOBREMESA DE MANTEIGA.
I/3 DE UMA CEBOLA.

500 ML DO CALDO DE TALOS.

| PITADA DE SAL.

MODO DE PREPARO:

| PARA O CALDO UTILIZAR AS CASCAS E MIOLO DA MORANGA, 0S TALOS DO TEMPERO
VERDE, COLOQUE EM UMA PANELA COM AGUA QUENTE E DEIXE FERVER POR 10
MINUTOS.

2 DERRETER A MANTEIGA EM UMA PANELA, FRITE A CEBOLA ATE QUE FIQUE
TRANSPARENTE. ACRESCENTE A MORANGA E DEIXE POR MAIS | MINUTO, MEXENDO.
3.COLOQUE O CALDO NA MORANGA E TAMPE A PANELA ATE ELA FICAR COZIDA.

L DEIXE ESFRIAR E BATA NO LIQUIDIFICADOR.

5. TRANSFERIR O CREME PARA PANELA E ADICIONAR O LEITE EM PO E O SAL.

o8 Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

CPEME DE
MOPANGA NO PAO
INTEG PAL

6. PEGUE UM PAO INTEGRAL, TIRE UMA TAMPA COM A FACA E LEVE AO FORN
POR 5 MINUTOS, ATE FICAR CROCANTE. DEPOIS RECHEIE COM 0 CREME DE
MORANGA.

TABELA NUTRICIONAL | Porcao de 250 ml
Valor energetico 255,07 kcal
Carboidratos 3095 4
Proteinas 955 4

Gorduras totais 10.31 4
Colesterol 153 g
Fibra alimentar 453 4
Calcio 238,02 mg
Ferro 124 mg
Sodio U7 mg

Oficina  Banco de Alimentos
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Prepamcoes Sa/gaa’as

BOLIN#OS DE BATATA DOCE
COm CENnOURA E RICOTA

INGREDIENTES:

-172 CEBOLA PICADA.

-SAL A GOSTO.

-1 COLHER DE SOPA DE AZEITE DE OLIVA.
-RICOTA FRESCA PICADA (PARA RECHEAR).
-1 CENOURA COZIDA AMASSADA.

-1 BATATA DOCE GRANDE COZIDA AMASSADA.

MODO DE PREPARO:

|.FRITE A CEBOLA

2 ADICIONE A CENOURA E A BATATA DOCE E DEIXE REFOGAR

3.COLOQUE SAL E PIMENTA DO REINO A GOSTO

4L APOS ESFRIAR, MONTE 0S BOLINHOS COM AS MAOS, COLOCANDO A
RICOTA NO MEIO DA BOLINHA.

5.C0LOQUE EM UMA FORMA 0S BOLINHOS E PINCELE AZEITE DE OLIVA
6.LEVE A0 FORNO PRE AQUECIDO POR NO MINIMO 25 MINUTOS ATE
FICAR BEM DOURADINHO.

=
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Informacoes Nutricionais

BOLIn#OS DE BATATA DOCE
COm CENnOURA E RICOTA

TABELA NUTRICIONAL Fareo o W )

unidade)

Valor energetico 1+6,86 kcal
Carboidratos 367 g
Proteinas 169 g
Gorduras totais 283 ¢
Colesteral 5,58 mg
Fibra alimentar 0,70 g
Calcio 32,15 mg
Ferro 0.1 mg
Sodio 42,01 mg

Oficina  Banco de Alimentos
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Preloaracoes Sa/gac/as

PAO DE ABOBRINKA COM
CENOURA

INGREDIENTES:

-l 0VOS.

-l COLHERES DE SOPA DE AZEITE DE OLIVA.

-1 XICARA DE FARINHA DE TRIGO.

-2 XICARAS DE AVEIA EM FLOCOS.

-I COLHER DE CHA DE SAL.

- PIMENTA DO REINO A GOSTO.

- 4 COLHERES DE CHA DE FERMENTO QUIMICO.
-1 XICARA E 172 DE ABOBRINHA RALADA.

-1 XICARA E 172 DE CENOURA RALADA.

) Oficina  Banco de Alimentos
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PreParacoes Sa/gac/as

PAO DE ABOBRINKA COM
CENOURA

MODO DE PREPARO:

LEM UM RECIPIENTE MISTURE 0S OVOS E 0 AZEITE DE OLIVA.

2. AOS POUCOS ADICIONE A FARINHA DE TRIGO E A AVEIA EM FLOCOS, MEXA
BEM.

3. ADICIONE 0 SAL, PIMENTA DO REINO E O FERMENTO E MEXA NOVAMENTE.
L APOS, ADICIONE A ABOBRINHA E A CENOURA.

5. COMECE A MISTURAR A MASSA COM AS MAOS ATE FICAR EM UMA
CONSISTENCIA MOLE.

6. COLOQUE EM UMA FORMA DE PAO (OU A QUE TIVER) E COLOQUE PARA
ASSAR POR L5 MINUTOS EM 180 GRAUS.

TABELA NUTRICIONAL Porcao de L0G (2
fatias finas)
Valor energetico 102,09 keal
Carboidratos 1037 4
Proteinas 32l g
Gorduras totais 530 4
Colesterol _
Fibra alimentar 088 4
Calcio 3.97 mg
Ferro 0.l g

-
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Prelparacoes Sa/gac/as

CHILLI

MEXICANO
I

INGREDIENTES:
- | CEBOLA.

- | XICARA E MEIA DE CHA  DE CARNE MOIDA.
- | XICARA DE CHA DE FEIJAO CARIOCA.

- | XIXARA DE CHA DE MOLHO DE TOMATE.
- | COLHER DE SOPA DE CANELA EM PO.

- | COLHER DE SOPA DE PAPRICA EM PO.
- | PIMENTA DEDO DE MOCA.

- SAL A GOSTO.

MODO DE PREPARO:

|.COLOQUE UM FIO DE AZEITE EM UMA PANELA E LEVE AO FOGO PARA
DOURAR A CEBOLA, ADICIONE A CARNE PARA REFOGAR.

2. COLOQUE 0S TEMPEROS, PAPRICA E CANELA.

3. COZINHE 0 FEIJAO E DEPOIS BATA NO LIQUIFICADOR.

L ADICIONE O FEIJAO NA CARNE, 0 M OLHO DE TOMATE, SAL E A

PIMENTA.
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Informacoes Nutricionais

CHILLI

MEXICANO
-
TABELA NUTRICIONAL Porcao de 100G

Valor energetico 88,25 kcal

Carboidratos 10,24 4

Proteinas 148 4

Gorduras totais 191 4

Colesterol 1189 mg

Fibra alimentar 2,65 g
Calcio 50,88 mg

Ferro LIl mg
Sodio 6097 mg

7ER0 LACTOSE
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Prelparacoes Sa/gac/as

GUACAMOLE
I

INGREDIENTES:

- | ABACATE MADURO.

- | TOMATE.

- | LIMAO.

- SAL A GOSTO.

- | COLHER DE AZEITE DE OLIVA.

MODO DE PREPARO:

| RETIRE O MIOLO DO ABACATE COM UMA COLHER E COLOQUE EM UMA
TIGELA, AMASSE BEM COM UM GARFO.

2.CORTE 0 TOMATE EM COBOS PEQUENOS.

3.TEMPERE COM AZEITE, SUCO DE UM LIMAO E SAL.

%dof 1 Banco de Alimentos
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LI_Z Informacoes Nutricionais

GUACAMOLE

Porcao de 400G (2

colheres de sopa cheias)

TABELA NUTRICIONAL

Valor energetico 6947 keal
Carboidratos 333 4
Proteinas 066 4
Gorduras totais 595 4
Colesterl :

Fibra alimentar
Calcio

Ferro

Sodio

Oficina  Banco de Alimentos
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Preparacoes Sa/gac/as

CPEME DE AlPIm COM
CPOUTONS DE PAO
INTEG PAL

INGREDIENTES:

- 1/2 CEBOLA

- | PEDACO PEQUENO DE AIPIM
- AZEITE DE OLIVA

- NOZ MOSCADA

- 2 XICARAS DE LEITE

- OREGANO

- 2 FATIAS DE PAO INTEGRAL

MODO DE PREPARO:

|.CORTE O AIPIM EM CUBINHOS, BATA NO LIQUIDIFICADOR COM | XICARA DE
LEITE

2PIQUE A CEBOLA, EM UMA PANELA COLOQUE UM FIO DE AZEITE DE OLIVA
LEVE A0 FOGO BAIXO PARA REFOUAR A CEBOLA.

3 ADICIONE O CREME BATIDO, | XICARA DE LEITE E MEXA ATE ENGROSSAR

L ADICIONE NOZ MOSCADA E SAL.

5.CORTE AS FATIAS DE PAO EM PEDACOS PEQUENOS, COLOQUE EM UMA
FORMA COM UM POUCO DE AZEITE DE OLIVA E OREGANO.

6.LEVE AO FORNO PRE-AQUECIDO POR 10 MINUTOS.

) Oficina panco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

CPEME DE AlPIm COM
CPOUTONS DE PAO
INTEG PAL

TABELA NUTRICIONAL | Porcao de 200 G
Valor energeftico 2024 Keal
Carboidratos 26 4
Proteinas 6.8 g

Gorduras totais 6.5 g

Colesterol 162 mg
Fibra alimentar 2.36 g
Calcio 118 mg
Ferro 0.8 mg
Sodio 97 mg
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CAPITULO 5

PPEPARACOES DOCES
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Pre aracoes 6/0068
Lo

BROWNIE DE
FEITAO

INGREDIENTES:
-1 E 1/2 XICARA DE FEIJAO PRETO COZIDO.
- | XICARA DE ACUCAR MASCAVO.
- 2 XICARAS DE FARINHA DE AVEIA
- | PITADA DE SAL.
- 7 COLHERES DE SOPA DE CANELA EM PO.
- 4 CHOLHERES DE SOPA DE OLEO DE SOJA.
- 4 COLHERES DE SOPA DE CHOCOLATE EM PO 50%.
-1 E 1/2 XICARA DE AGUA.
- 7 COLHERES DE SOPA DE FERMENTO QUIMICO EM PO.
- 1/2 XICARA DE GOTAS DE CHOCOLATE T0%.
"PODE SUBSTITUIR O ACUCAR MASCAVO POR 3 E I/2 COLHERES DE SOPA DE
ADOCANTE STEVIA FORNO E FOGAO OU | COLHER DE SOPA DE ADOCANTE
SUCRALOSE EM PO.
MODO DE PREPARO:
| PENEIRE O FEIJAO COZIDO ATE OBTER APENAS 0S GRAOS:
2.NO LIQUIDIFICADOR, BATA 0S GRAOS, A AGUA E OS DEMAIS INGREDIENTES,
MENOS 0 FERMENTO, ATE FICAREM HOMOGENEOS.
3.POR ULTIMO, ACRESCENTE O FERMENTO E AS GOTAS DE CHOCOLATE,
MISTURE LEVEMENTE COM UMA COLHER:
=
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Informacoes Nutricionais

BRPOWNIE DE
FEI ﬁAO‘

L UNTE UMA FORMA COM OLEO E FARINHA DE AVEIA EM FLOCOS E
DESPEJE A MISTURA;

5.C0LOQUE EM UMA FORMA RETANGULAR OU QUADRADA DE FORMA QUE A
ALTURA NAO ULTRAPASSE 3 DEDOS:

6.LEVE A0 FORNO PRE-AQUECIDO EM 180° GRAUS POR 10 MINUTOS E ASSE
POR L0 MINUTOS.

TABELA NUTRICIONAL Porcao de L"Oﬁ

Valor energetico 9785 keal
Carboidratos Ik.6l g
Proteinas 2894
Gorduras Hotais 3,08 4
Colesterol 0.1 mg
Fibra alimentar 24k 4
Calcio 1971 mg
Ferro 0,93 mg

Sodio [13.3% mg
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Preloaracoes a’oces

LEITE CONDENSADO
CASEIRC

INGREDIENTES:

- | XICARA DE LEITE EM PO.

- 5 COLHERES DE SOPA DE ADOCANTE
CULINARIO OU 2 COLHERES DE SOPA
DE ACUCAR DEMERARA.

- 172 XICARA DE AGUA QUENTE.

MODO DE PREPARO:

|.COLOQUE O ADOCANTE E A AGUA QUENTE NO LIQUIDIFICADOR E BATA
BEM.

2. APOS, ADICIONE 0 LEITE EM PO E BATA POR MAIS 5 MINUTOS, ATE
FICAR EM CONSISTENCIA DE LEITE CONDENSADO.

3UTILIZE NAS PREPARACOES SUBSTITUINDO O LEITE CONDENSADO
INDUSTRIALIZADO POR ESTE!

) Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

LEITE CONDENSADO
CASEIRC

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 20 G4
Valor energetico 13 KCAL
Carboidratos 6,08 G4
Proteinas 372 G
Gorduras totais 3,16 G
Colesterol

Fibra alimentar

Calcio 140,56 MG
Ferro 016 MG
Sodio bl b3 MG
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Preloaracoes a’oces

SAGU DE

s CHADEHIBISCO

INGREDIENTES:

- 2 XICARAS DE SAGU EM BOLINHAS.
- 1200 ML DE AGUA .

- | XICARA DE HIBISCO.

- | XICARA DE ACUCAR MASCAVO.

- | CANELA EM PAU.

- CRAVO A GOSTO.

MODO DE PREPARO:

|EM UMA TIGELA COLOQUE 2 XICARAS DE AGUA E A XICARA DE SAGU E DEIXE
DE MOLHO POR 30 MINUTOS:

2EM UMA PANELA COLOQUE 500 ML DE AGUA E ESPERE FERVER ASSIM
QUE FERVER RETIRE DO FOGO E COLOQUE O HIBISCO. TAMPE E RESERVE:
3.EM UMA PANELA COLOQUE O SAGU QUE ESTAVA DE MOLHO PARA COZINHAR
COM 500ML DE AGUA POR 30 MINUTOS ATE FICAR TRANSPARENTE;

4.COE O CHA DE HIBISCO, ADICIONE A0 SAGU, COLOQUE O ACUCAR E MISTURE
BEM. COZINHE POR MAIS 10 MINUTOS OU ATE FICAR CREMOSO, POREM NAO
SECO:

5.DISTRIBUA O SAGU EM TACAS INDIVIDUAIS E DEIXE ESFRIAR

) Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

SAGU DE

s CHADEHIBISCO

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 304

Valor energetico 40,39 keal
Carboidratos 909 G
Proteinas 035 G
Gorduras totais 029G

Colesterol :

Fibra alimentar 0.02 G

Calsio 13,86 MG
Ferro 041G
Sodio 919 MG

M
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Preparacoes a’oces

mINGAU DE
AVEIA COMm

BANANA
I

INGREDIENTES:

-200 ML DE LEITE

-2 COLHERES DE SOPA DE AVEIA.
-I BANANA AMASSADA.

-CANELA EM PO.

MODO DE PREPARO:
IMISTURE TODOS 0S INGREDIENTES EM UMA PANELA, LEVE AO FOGO BAIXO

MEXENDO ATE ENGROSSAR
TABELA NUTRICIONAL Porcao de 300 G
Valor energetico 291,21 KCAL
Carboidratos 44,09 4
Proteinas 10,17 4
Gorduras fotais 798 4
Colesterol _

Fibra alimentar 323 4
Calsio 28345 mg
Ferro 031 mg
Sodio 95,38 mg @
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PreParacoes C/OC@S

BANAnhA DOCE
CINNAMON

I
INGREDIENTES:

- | BANANA CATURRA MADURA.
- 124 DE CHOCOLATE 1/2 AMARGO (2 QUAD.).
- | COLHER DE CAFE DE CANELA .

MODO DE PREPARO:

| LAVE A BANANA COM CASCA E PARTA 0 CHOCOLATE EM CUBOS

2.FACA UM CORTE EM TODA A EXTENSAO DA BANANA QUE ULTRAPASSE A
CASCA E DEIXE UM PEQUENO BURACO NA PARTE DA FRUTA.

3.APOS 1SS0, COLOQUE O CHOCOLATE EM CUBOS DENTRO DO BURACO
FEITO NO PASSO ANTERIOR E BORRIFE A CANELA POR CIMA

4L EM FORNO PRE-AQUECIDO, DEIXE A BANANA (COM CASCA) NO FORNO
DURANTE 20 MINUTOS OU ATE DERRETER 0 CHOCOLATE, EM
TEMPERATURA MEDIA DE 180°.

5.SIRVA NA PROPRIA CASCA DA BANANA, A USANDO COMO RECIPIENTE.

8%0) Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

BANANhA DOCE
CINNAmMOn

TABELA NUTRICIONAL

Valor energetico
Carboidratos
Proteinas
Gorduras totais
Colesterol
Fibra alimentar
Calcio

Ferro

Sodio

Porcao de 910G
(I UNIDADE)

139 KCAL
28,84 G4
160G
391G
027 Ma-
348 G
221% MG
1,05 MG
2,23 MG
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Preparacoes a’oces

CHEESECAKE DE
FRUTAS

VERMELHAS
I

INGREDIENTES:

XICARA (CHA) DE AVEIA FLOCOS FINOS.
- 3 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA SEM SAL.
- 1/2 XICARA DE ACUCAR MASCAVO.
- 2 XICARAS DE LEITE CONDENSADO CASEIRO.
- | POTINHO DE I0GURTE NATURAL.
- 2 XICARAS DE RICOTA.
-2 0V0S.
- | COLHER (CHA) DE ESSENICA DE BAUNILHA.
- DUAS CAIXAS DE MORANGO (5000).

XICARA DE AMORA.
- | XICARA DE MIRTILO.
"PODE SUBSTITUIR O ACUCAR POR | COLHER DE SOPA DE ADOCANTE
CULINARIO.
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Informacoes Nutricionais

CHEESECAKE DE
FRUTAS

VERMELHAS
I

MODO DE PREPARO:
IMISTURE A AVEIA, MANTEIGA E O ACUCAR MASCAVO ATE VIRAR UMA
FAROFINHA, MOLDE NA FORMA APERTANDO E COLOQUE POR 10
MINUTOS NO FORNO EM 180 GRAUS.

2.COLOQUE 0 I0GURTE, LEITE CONDENSADO CASEIRO, OVOS E ESSENCIA
DE BAUNILHA E RICOTA NO LIQUIDIFICADOR .

3.DESPEJE 0 CREME SOBRE A MASSA QUE ESTAVA NO FORNO E DEIXE
ASSAR POR L5 MINUTOS .

Lt PARA A GELEIA, COLOQUE TODAS AS FRUTAS NO FOGO ATE REDUZIR
BEM, POR 5 MINUTOS.

5. QUANDO ESFRIAR A GELEIA COLOQUE EM CIMA DA TORTA.
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Informacoes Nutricionais

CHEESECAKE DE
FRUTAS

VERMELHAS
I

TABELA NUTRICIONAL

PORCAO DE 60 G4

Valor energetico 84,34 keal
Carboidratos 892 4
Proteinas 328 g
Gorduras Hotais 397 4
Colesterol 23,8limg
Fibra alimentar 164
Calsio 65.62mg
Ferro 0.54mg
Sodio 4],0Tmg
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CAPITULO 6

mOLHOS E
ESPECIARIAS
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Molhos e Esloeciarias

GELEIA DE mARACUJA
COMm PIMENTA ROSA

INGREDIENTES:

-POLPA DE 3 MARACUJAS.

-3 COLHERES DE SOPA DE MEL.

-PIMENTA ROSA A GOSTO.

-300 ML DE AGUA.

"PODE SUBSTITUIR O MEL POR ACUCAR OU | COLHER DE CHA DE ADOCANTE
CULINARIO

MODO DE PREPARO:

| TRITURE A PIMENTA ROSA.

2.TRITURE METADE DO MARACUJA.

3. COE 0 MARACUJA E JUNTE COM A OUTRA METADE.

L. ADICIONE TODOS INGREDIENTES A0 FOGO.

5. EM F0GO BAIXO, MEXA AOS POUCOS ATE REDUZIR ( QUANDO CONSEGUIR
ENXEGAR O FUNDO DA PANELA).

=
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Informacoes Nutricionais

GELEIA DE mARACUJA
COMm PIMENTA ROSA

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 206 (I
COLHER DE SOPA)
Valor energetico 32,1 KCAL
Carboidratos 1LTa
Proteinas 034 G
Gorduras totais 0l G
Colesterol
Fibra alimentar 1,56 G4
Calcio 2,30 MG
Ferro 0,26 MG
Sodio 4,55 MG
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Molhos e Especiarias

MAIONESE DE
ABACATE

INGREDIENTES:

- | ABACATE.

- | LIMAO.

-I DENTE DE ALHO.

-2 COLHERES DE SOPA DE AZEITE
- SAL A GOSTO.

-PIMENTA DO REINO A GOSTO.

MODO DE PREPARO:

|PARA A MAIONESE, COLOQUE TODOS 0S INGREDIENTES NUM
LIQUIDIFICADOR E BATA ATE FICAR HOMOGENEO. AJUSTE 0 ALHO 0U 0
LIMAO, SE NECESSARIO.
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Informacoes Nutricionais

MAIONESE DE

ABACATE
I
TABELA NUTRICIONAL Porcao de 12G (I COLHER
DE SOPA)
Valor energetico 292 keal
Carboidratos 3,63 4
Proteinas 038 4
Gorduras fotais 248 g
Colesterol -
Fibra alimentar 0. 4
Calcio 0.38mgq
Ferro 0,06 mg
Sodio 112 mg

Uma acao empresarial pela cidadania
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Molhos e Especiarias

MANTEIGA

DE ERVAS
I

INGREDIENTES:

- 1/2 XICARA DE AZEITE DE OLIVA.
- | RAMO DE ALECRIM.

- 8 FOLHAS DE MANJERICAQ.

- 5 FOLHAS DE SALVIA.

- | RAMO DE TOMILHO.

- | FOLHA DE CEBOLINHA.

MODO DE PREPARO:

|lEM UMA FORMINHA DE GELO DESPEJE METADE DA QUANTIDADE DE
AZEITE DE OLIVA:

2.PIQUE O0S TEMPEROS DA FORMA QUE PREFERIR E DISPONHA DENTRO
DAS FORMINHAS;

3.COMPLETE AS FORMINHAS COM O RESTANTE DO AZEITE DE OLIVA E
LEVE AO FREEZER POR NO MINIMO, 2 HORAS.

UTILIZE PARA SUAS PREPARACOES CULINARIAS 0U ATE MESMO COMO
MANTEIGA NO SEU PAOZINHO.
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Informacoes Nutricionais

MANTEIGA

DE ERVAS
I

Porcao de 100G (2
TABELA NUTRICIONAL UNIDADES)
Valor energetico 103,71 KCAL
Carboidratos 030G
Proteinas 0l G
Gorduras totais 11336
Colesterol -
Fibra alimentar 0,06 G
Calcio 1184 MG
Ferro 047 MG
Sodio 033 MG

Ojicina  anco de Alimentos
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Molhos e Especiarias

mOL+€0
DE TOMATE

INGREDIENTES:

- L TOMATES MADUROS.

- | CEBOLA GRANDE.

- 3 COLHERES DE SOPA DE AZEITE DE OLIVA .
- | MACO DE MANJERICAO.

- 1/2 XICARA DE CENOURA RALADA .

- | COLHER DE CAFE DE SAL.

- PIMENTA DO REINO A GOSTO .

MODO DE PREPARO:

| PIQUE O TOMATE E A CEBOLA:

2EM UMA PANELA FUNDA, AQUECA O AZEITE, QUANDO ESTIVER AQUECIDO
REFOGUE A CEBOLA E DE UMA LEVE DOURADA:;

3 ACRESCENTE 0 TOMATE E DE UMA REFOGADA. COLOQUE A CENOURA PARA
CONTROLAR A ACIDEZ;

L4 DEIXE COZINHAR ATE DESMANCHAR, SE PRECISAR ACRESCENTE AGUA:
5.FINALIZE COM SAL, PIMENTA E O MANJERICAQ.

SE NECESSARIO PORCIONE EM POTES E CONGELE. O MOLHO DURA ATE 3 MESES

CONGELADO.
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Informacoes Nutricionais

mOL+€0
DE TOMATE

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 60G
Valor energetico 46,8 KCAL
Carboidratos 59G
Proteinas LG
Gorduras totais 22 G
Colesterol -

Fibra alimentar 042 G
Calcio 51 MG
Ferro 0,08 MG
Sodio b MG

7ER0 LACTOSE
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Molhos e Especiarias

ANTEPASTO DE RICOTA
COm ESPINAFRE

INGREDIENTES:

- 172 UNIDADE DE RICOTA(2504).

- 3 COLHERES DE SOPA DE REQUEIJAO CASEIRO.
- | COLHER DE CAFE DE SAL.

--MANJERICAO E OREGANO A GOSTO.

- 1/2 XICARA DE ESPINAFRE.

MODO DE PREPARO:
| BATER TODOS 0S INGREDIENTES NO MIXER OU LIQUIDIFICADOR, ATE OBTER
UMA PASTA HOMOGENEA.

Uma acaoc empresarial pela cidadania
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68 Informacoes Nutricionais

ANTEPASTO DE RICOTA
COm ESPINAFRE

Porcao de 30 G (I

TABELA NUTRICIONAL
co/heres a’e solua I"OISGS)

Valor energetico 32,16 kcal
Carboidratos 138 4
Proteinas 310 q
Gorduras totais L6k g
Colesterol 10.72 4
Fibra alimentar 015 g
Calcio 66,36 mgq
Ferro 0.25 myq
Sodio 63,34 myg

=

—

Q‘t’—' Ojteina Doy de flkweniss
“ d (0L Y abﬁr < Porto Alegre-RS ———




Molhos e Especiarias

REQUEIJAO
CASEIRC

INGREDIENTES:

- | LITRO DE LEITE INTEGRAL OU SEMI-DESNATADO.
- 3 COLHERES DE SOPA DE VINAGRE DE ALCOOL.

- | COLHER DE CHA DE SAL.

- TEMPEROS A GOSTO (SALSA DESIDRATADA, PAPRICA PICANTE E
ALECRIM).

MODO DE PREPARO:

| COLOQUE O LEITE NA PANELA ATE ELE FERVER.

2. APOS ELE FERVER, DESLIGUE O FOGO E ACRESCENTE O VINAGRE,
MEXA BEM E ESPERE TALHAR

3. PENEIRE O LEITE.

L BATA 0 QUE FICOU NA PENEIRA COM 0S TEMPEROS A GOSTO, ATE
FICAR CREMOSO.
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70 Informacoes Nutricionais

REQUEIJAO
CASEIRC

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 30G (I colher de

sopa)
Valor energetico 25,30 kcal
Carboidratos 265 g
Proteinas 173 4
Gorduras fotais 087 4
Colesterol -
Fibra alimentar -
Calcio 63,53 mg
Ferro 0.0 mg
Sodio 35,15 mg

Oficina  Banco de Alimentos
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Molhos e EsPeciarias

mOLHO PESTO DE
DENTE DE LEAO

INGREDIENTES:

- 5 FOLHAS DE DENTE DE LEAO PEQUENAS.
- 1/3 DE XICARA DE AZEITE DE OLIVA.

- 1/4 DE XICARA DE MANJERICAQ.

- 1/2 COLHER DE CHA DE SAL.

- 3 FATIAS DE QUEIJO MUSSARELA.

- 1/2 XICARA DE AMENDOIM TORRADO SEM PELE E SEM SAL.

MODO DE PREPARO:

|.COLOQUE O AMEDOIM, AZEITE, MANJERICAO E DENTE DE
LEAO NO TRITURADOR.

2APOS MISTURAR BEM, COLOQUE O SAL E 0 QUEIJO E DEIXE
TRITURAR NOVAMENTE

3. SIRVA COM UM PAOZINHO.

) Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

mOLHO PESTO DE
DENTE DE LEAO

TABELA NUTRICIONAL | ore@c de 206 (1 colher

de sopa)

Valor energetico 6821 keal
Carboidratos 0,12 4
Pl o teings 245 4
o 6.1 4
Celbetcid 552 4
Fibra alimentar 0.36 4

Galcio 50,15 mg
Eerro 0.22 mg

Sedl 40,00 mg

Oficina  Banco de Alimentos
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CAPITULO T

PREPARCOES PARA
SUA FESTIN#A
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Pre/oaracoes pra sua festinha

BOLIn#O DE

LARAN A
- ]

INGREDIENTES:
- L 0VOS .

E 172 XICARA DE AVEIA EM FLOCOS.
- 2 UNIDADES DE LARANJA.
- 4 COLHERES DE SOPA DE RASPAS DE LARANJA.
- | COLHER DE SOPA DE FERMENTO QUIMICO.
- | COLHER DE SOPA DE ADOCANTE CULINARIO.

MODO DE PREPARO:

INA BATEDEIRA, BATA 0S 0V0S, 0 SUCO E METADE DAS RASPAS DA
LARANJA.

2.DESLIGUE A BATEDEIRA E ADICIONE A FARINHA, A HORTELA PICADA E
0 FERMENTO.

3.COLOQUE AS PORCOES DE MASSA NAS MINIS ASSADEIRAS.

4L LEVE AO FORNO PRE-AQUECIDO A 180°C POR MAIS OU MENOS 30
MINUTOS.  SIRVA POLVILHADO COM O RESTANTE DAS RASPAS DE

LARANJA.

&9%8 Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

BOLIn#O DE

LARAN JA
- ]

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 60G

Valor energetico 98,2l kcal
Carboidratos 13.0kg
Proteinas 924
Gorduras totais 2,934
Colesterol 11,20mg
Fibra alimentar 1954

Calcio 25,20mg
Ferro 0.51q
Sodio 38mg
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Pre/oamcoes pra sua festinha

GELATO NATURAL DE
MORANGO

INGREDIENTES:

- b XICARAS DE BANANA PRATA MADURA.
- 2 XICARAS DE MORANGO.

- | XICARA DE 10GURTE NATURAL.

MODO DE PREPARO:

| PRE-CONGELAR AS FRUTAS PICADAS DENTRO DO FREEZER

2.BATER TODOS 0S INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR ATE OBTER UMA MASSA
CREMOSA.

3.DISPOR EM UM POTE OU REFRATARIO PARA SERVIR EM TACAS OU COLOCAR
EM FORMINHAS DE PICOLE.

Lt ESPERAR ATE QUE FIQUEM FIRMES (MAIS OU MENOS & HORAS).
DESENFORMAR E SE REFRESCAR

9 Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

GELATO NATURAL DE
MORANGO

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 100U(Z bolas
pequenas)
Valor energetico 70,03 keal
Carboidratos 1520 g
Proteinas LT g
ottt 0.25 4
Colesterol
Fibra alimentar L&T mg
Calcio 41,99 mg
Ferro 0.25 mg
Sodio 116 mg

s Oficina  Banco de Alimentos
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Pre/oaracoes pra sua festinha

PACOCA
-]

INGREDIENTES:

- 5 XICARAS DE AMENDOIM.

- 3 1/2 XICARAS DE FARINHA DE MANDIOCA.
- 1/3 DE XICARA DE ACUCAR MASCAVO

OU ADOCANTE XILITOL EM PO.

MODO DE PREPARO:

| BATA 0 AMENDOIM NO LIQUIDIFICADOR OU PROCESSADOR ATE FICAR
LEVEMENTE UMIDO

2. ADICIONE A FARINHA E 0 ACUCAR E BATA MAIS UM POUCO.

3. COLOQUE EM UM RECIPIENTE E COM A MAO VAI MISTURANDO ELA. VA
FAZENDO ISSO ATE PERCEBER QUE FICOU COM CONSISTENCIA PARA
MODELAR.

L PEGUE UM ROLO E ABRA A MASSA.

5. APOS,  UTILIZE ~ FORMINHAS PARA MODELAR, DO FORMATO QUE
DESEJAR. CASO NAO TENHA FORMINHAS, CORTE EM QUADRADOS COM
UMA FACA.

% Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

PACOCA
-]

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 20 G

Valor energetico 91,95 kel
Carboidratos 8.9k g
Proteinas 321 g
Gorduras totais 182 g
Colesterol -
Fibra alimentar 10T mg
Calcio 5.20 myq
Ferro 0.27 mg
Sodio 8126 mg

Oficina  Banco de Alimentos
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Pre/oaracoes pra sua festinha

BEIJINKO DE

ABACAXI
T

INGREDIENTES:
-100G DE COCO RALADO DESIDRATADO SEM ACUCAR.
-1 ABACAXI INTEIRO DESCASCADO.

MODO DE PREPARO:

|. BATA O ABACAXI NO LIQUIDIFICADOR.

2. LEVE AO FOGO O ABACAXI E DEIXE REDUZIR BASTANTE.

3. APOS REDUZIR, COLOQUE O COCO RALADO E MEIXA BEM.

L. DEIXE ESFRIAR E FACA AS BOLINHAS, PASSE NO COCO RALADO.

99%8 Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

BEIJINKO DE

ABACAXI
T
TABELA NUTRICIONAL PORCAO DE 20 G
Valor energetico b6 KCAL
Carboidratos 296 G
Proteinas 050 G
Gorduras totais 3076
Colesterol _
Fibra alimentar 106 G
Calsio 38 MG
Ferro 025 MG
Sodio 2,00 MG

Oficina  Banco de Alimentos
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Pre/oaracoes pra sua festinha

DOCINKO DE LEITE
Em PO

INGREDIENTES:

-l COLHERES DE LEITE EM PO.
-l COLHERES DE SOPA DE COCO RALADO SEM ACUCAR.
-I COLHER DE CHA DE ADOCANTE CULINARIO.

-AGUA ATE DAR PONTO.

MODO DE PREPARO:

IMISTURE 0 COCO COM O LEITE EM PO E ADOCANTE.

2 ADICIONE AGUA AOS POUCOS ATE DAR 0 PONTO PARA ENROLAR O DOCINHO.
3. PODE PASSAR NO LEITE EM PO E COLOQUE EM FORMINHAS.

(%08 Oficina  Banco de Rlimentos
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Informacoes Nutricionais

DOCINHO DE LEITE

Em PO
-

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 20 G4
Valor energetico 108,52 KCAL
Carboidratos 6,18 G
Proteinas 381G

Gorduras totais 160 G
Colesterol -
Fibra alimentar 119 MG
Calcio 125,2'1 MG
Ferro 0,38 MG
Sodio 41,62 MG
=5
Wo
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Pre/yaracoes pra sua festinha

DOCINHKO DE

CENOURA
I

INGREDIENTES:

-1 XICARA DE LEITE EM PO.

-I CENOURA RALADA.

-1/ DE XICARA DE ADOCANTE CULINARIO.
-1/ DE XICARA DE AGUA QUENTE.

MODO D PREPARO:

| BATA NO LIQUIDIFICADOR O LEITE, A CENOURA, O ADOCANTE E A AGUA.
2. COLOQUE EM UMA PANELA E LEVE AO FOGO ATE ENGROSSAR

3. ENROLE E PASSE NO LEITE EM PO.

% Oficina_ Baneo de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

DOCINHO DE
CENOURA

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 20 G4
Valor energetico 24,64 KCAL
Carboidratos 15 g
Proteinas 0.k6 g
Gorduras totais 042 g
Colesterol -

Fibra alimentar 019 q
Calcio 3118 mg
Ferro 0,03 mg
Sodio 161 mg

Oficina  Banco de Alimentos
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Pre/oaracoes pra sua festinha

COXINHKA DE
BATATA DOCE

INGREDIENTES:

-2 BATATAS DOCES MEDIAS.

-I GEMA DE 0VO.

-3 COLHERES DE SOPA DE AVEIA EM FLOCOS.
-I COLHER DE CHA DE SAL.

-172 UNIDADE DE PEITO DE FRANGO.
-1/2 CEBOLA MEDIA.

-I TOMATE.

-2 DENTES DE ALHO.

-1 COLHER DE SOPA DE AZEITE.

-1/3 DE XICARA DE GERGELIM PRETO.
-1/3 DE XICARA DE GERGELIM BRANCO.

% Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

COXINHA DE
BATATA DOCE

MODO DE PREPARO:

I EM UMA PANELA DOURE A CEBOLA E 0 ALHO COM 0 AZEITE:

2. JUNTE 0 FRANGO JA COZIDO E DESFIADO, ACRESCENTE O TOMATE E TEMPERE COM SAL:
3. COZINHE AS BATATAS E AMASSE, COLOQUE UM POUCO DE SAL, GEMA DO OVO E A AVEIA;

L. COM ESSA MASSA FACA UMA BOLINHA, NA PALMA DA MAO ABRA CADA UMA PARA COLOCAR
0 RECHEIO, FECHE A MASSA EM FORMATO DE COXINHA:

5. PASSE NO GERGELIM (PODE MISTURAR O BRANCO COM O PRETO);

DISTRIBUA AS COXINHAS EM UMA ASSADEIRA E LEVE AO FORNO PRE-AQUECIDO POR 20
MINUTOS.

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 50 G
Valor energetio 19 KCAL
Carboidratos 9366
Proteinas b G

Gorduras totais 36
Colesterl Tk G
Fibra alimentar 136
Calcio 12.85 mg
Ferro 0.6 mg
Sodio 105 mg

=
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Pre/oaracoes pra sua festinha

BPIGADEIPAO
SEm LEITE CONDENSADO

INGREDIENTES:

- 7 XICARAS DE CHA DE LEITE.

- | XICARA DE CHA DE LEITE EM PO.
-L OVOS.

- 1/2 XICARA DE CHA.

-3 COLHERES DE SOPA DE XILITOL.
PARA CALDA:

-172 XICARA DE LEITE

-1 BARRA DE CHOCOLATE 50%
MODO DE PREPARO:

| BATA TODOS 0S INGREDIENTES POR ORDEM NO LIQUIDIFICADOR.

2.COLOQUE DENTRO DE UMA FORMA E EMBAIXO OUTRA MAIOR

3.COLOQUE AGUA QUENTE ATE A METADE DA FORMA MAIOR.

L LEVE AO FORNO 180 GRAUS DE 40 A 60 MINUTOS.

5.RETIRE DO FORNO E DEIXE ESFRIAR, DEPOIS LEVE A GELADEIRA POR MAIS OU
MENOS | HORA.

6.PARA CALDA COLOQUE O LEITE E O CHOCOLATE NA PANELA ATE DERRETER
1DESENFORME E COLOQUE A CALDA EM CIMA.

8 SIRVA GELADO. il
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Informacoes Nutricionais

BPIGADEIPAO
SEm LEITE CONDENSADO

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 80
Valor energetico 129kcal
Carboidratos 124
Proteinas 6.2
Gorduras totais 6.6G

Colesterol 66,5mg
Fibra alimentar Llg
Calcio 133myg
Ferro 0.9mg
Sodio 60mg

Oficina ~ Banco de Alimentos
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CAPITULO 8
APROVEITAMENTO
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ALIMENTOS
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Alnroveifamen*o imtegra/

CREPE DE RAMA DE
CENOURA

INGREDIENTES:

-1 XICARA DE FARINHA DE TRIGO.
-1 XICARA DA RAMA DA CENOURA PICADA.
-1 XICARA DE LEITE

-1 OVO.

-6 TOMATES CEREJA.

-100 4 DE QUEIJO BRANCO.
-MANJERICAQO.

-OREGANO E PIMENTA A GOSTO.

-I PITADA DE FERMENTO QUIMICO.
--I COLHER DE CHA DE SAL.
-AZEITE DE OLIVA.

MODO DE PREPARO:

| BATA O LEITE, A RAMA DA CENOURA, 0 OVO E A FARINHA NO LIQUIDIFICADOR,
ACRESCENTE SAL E FERMENTO.

2UNTE UMA FRIGIDEIRA COM OLEO E FACA 0S CREPES UTILIZANDO UMA
CONCHA.

3. RECHEIE COM TOMATES PICADOS, QUEIJO, MANJERICAO E OREGANO.

) Oficina Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

CREPE DE RAMA DE

CENOURA
TABELA NUTRICIONAL Porcao de L0 G
Valor energetico 68,69 KCAL
Carboidratos 101 G
Proteinas 322 G
Gorduras totais 3.09 G
Colesterol 3,12 MG
Fibra alimentar 018 MG
Calcio 15,69 MG
Ferro 023 MG
Sodio 26,28 MG

% Oficina  Banco de Alimentos
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Aproveifamen*o imtegra/

COOKIES DE mORANGA C/
CASCA

INGREDIENTES:

-1 E 172 XICARA DE MORANGA COZIDA

COM CASCA E SEMENTE.

- 2/3 DE XICARA DE FARINHA DE TRIGO INTEGRAL.
- 3/ DE XICARA DE FARINHA DE TRIGO.

- | COLHER (CAFE) DE BICABORNATO DE S0DIO.
- | COLHER (CAFE) DE NOZ MOSCADA.

- | COLHER (CAFE) DE CRAVO DA INDIA

- | COLHER (CAFE) DE SAL.

- 4 COLHERES (SOPA) DE MANTEIGA SEM SAL.
-2 0V0S.

- | COLHER (CAFE) DE CANELA EM PO.

- 1/2 XICARA DE ACUCAR MASCAVO.

- | COLHER (CHA) DE ESSENCIA DE BAUNILHA.

MODO DE PREPARO:

|.PRE-AQUECA O FORNO A 180°C.

2MISTURE A FARINHA, O BICARBONATO DE SODIO, A CANELA, A NOZ-MOSCADA, 0
CRAVO-DA-INDIA E O SAL, RESERVE:;

*) Oficina anco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

COOKIES DE mORANGA C/
CASCA

3.NUMA TIGELA MEDIA, BATA A MANTEIGA COM 0 ACUCAR ATE VIRAR UM CREME.
ADICIONE A MOORANGA COM A CASCA E SEMENTES 0S 0OVOS E | COLHER DE CHA
DE BAUNILHA. BATA NOVAMENTE ATE FICAR CREMOSO. MISTURE 0S INGREDIENTES
SECOS.

L TIRE COLHERADAS DA MASSA E COLOQUE-AS EM UMA FORMA (ACHATE UM
POUCO OS COOKIES).

5ASSE NO FORNO PRE-AQUECIDO POR 15 A 20 MINUTOS. RETIRE-0S DO FORNO
PARA ESFRIAREM.

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 300 (I
UNIDADE)
Valor energetico 76.8 2 keal
Carboidratos 12,824
Proteinas 119
Gorduras totais 2,054
Colesterol 3,8Img
Fibra alimentar 0,934
Calcio 194Img
Ferro 0.klrmg

Sodio 84,06mg
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q5 Aprovehtamem[o imtegra/

BRIGADEIRO DE CASCA DE
BAnAnA

INGREDIENTES:

- 3 UNIDADES DE CASCA DE BANANA.

- | XICARA DE ACUCAR MASCAVO.

- | XICARA DE LEITE EM PO.

- 7 COLHERES DE SOPA DE CHOCOLATE EM PO.
- | XICARA DE LEITE MORNO.

- 7 COLHERES DE SOPA DE MANTEIGA.

MODO DE PREPARO:

I.BATA TODOS 0S INGREDIENTES NO LIQUIDIFICADOR.

2.COLOQUE EM UMA PANELA EM FOGO BAIXO E MEXA POR 10 MINUTOS.
3.DEIXE ESFRIAR NA GELADEIRA E ENROLE, SE PREFERIR, PODE PASSAR
NO CHOCOLATE MEIO AMARGO RALADO.

=
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q6 Informacoes Nutricionais

BRIGADEIRO DE CASCA DE

BANAnA

TABELA NUTRICIONAL

Porcao a/e /Ll" G

Valor energetico 13,05 KCAL
Carboidratos 4,90 G
Proteinas 081 G
Gorduras totais 15k G
Colesterol 0,05 MG
Fibra alimentar 029G
Calcio 283k MG
Ferro 0,18 Ma
Sodio 13,94 MG
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PAG DE QUEIJO FAKE DE
BATATA DOCE

DE BATATA DOCE E ORA-PRO-NOBIS

INGREDIENTES:

-1 XICARA DE CHA DE POLVILHO AZEDO.

-1 XICARA DE CHA DE POLVILHO DOCE.

-2 COLHERES DE SOPA DE QUEIJO RALADO.
-l COLHERES DE SOPA DE AZEITE DE OLIVA.
-1 COLHER DE CHA DE CURCUMA EM PO.

-2 XICARAS DE BATATA DOCE AMASSADA.
-10 FOLHAS DE ORA-PRONOBIS .

-1 PITADA DE SAL.

-PIMENTA DO REINO A GOSTO.

-OREGANO A GOSTO.

MODO DE PREPARO:

| PIQUE AS FOLHAS DE ORA-PRO-NOBIS, COZINHE A BATATA DOCE E AMASSE COM UM
GARFO.

2EM UMA TIGELA COLOQUE A BATATA, AZEITE, QUEIJO RALADO, CURCUMA, SAL,
OREGANO, PIMENTA, ORA-PRO-NOBIS E MISTURE.

3.ADICIONAE 0S POLVILHOS E MISTURE, UTILIZE AS MAOS PARA FORMAR AS
BOLINHAS.

L. COLOQUE EM UMA FORMA E LEVE AO FORNO 180 G POR 30 MINUTOS. @‘

Q‘*’-’ Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

PAG DE QUEIJO FAKE DE
BATATA DOCE

DE BATATA DOCE E ORA-PRO-NOBIS

TABELA NUTRICIONAL Porcao de +0G (I unidade)
Valor energetico 1252 kcal
Carboidratos I8 g
Proteinas 15 g
Gorduras totais 53k g
Colesterol 340 mg
Fibra alimentar 0,60 4
Calcio 39.8 mg
Ferro 0,62 mg
Sodio 61,1 mg

Q"—' Oficina — Banco de Alimentos
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CAPITULO 19

BEBIDAS

Jer
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Bebidas

PEFRIGERANTE CASEIRO DE
LARAN JA

INGREDIENTES:

- 4 COPOS DE AGUA.

- | UNIDADE DE SUCO DE LIMAO.

- | UNIDADE DE SUCO DE LARANJA.

- 5 COLHERES DE SOPA DE ACUCAR MASCAVO.
- 5 UNIDADE DE CENOURA.

- | LITRO DE AGUA COM GAS.

- | COLHER DE CHA DE RASPAS DE LARANJA.

MODO DE PREPARO:

|.COLOQUE AS LARANJAS, SUCO DE LIMAO E DE LARANJA NO LIQUIDIFICADOR.
2.COLOQUE A AGUA AOS POUCOS E BATA BEM

3. APOS COE E ACRESCENTE A AGUA COM GAS E O ACUCAR

9‘9—' Ojleina fnes gefilmerge
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Informacoes Nutricionais

PEFRIGERANTE CASEIRO DE
LARAN JA

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 200 ml
Valor energetico 52.2| kcal
Carboidratos 12,11 q
Proteinas 0,56 4
Gorduras totais 0.8 g
Colesterol -

Fibra alimentar 163 g
Calcio 26,68 mg
Ferro 0.51 mg
Sodio 48,06 mg

Oficina  Banco de Alimentos
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Bebidas

mILKSHAKE DE

%

INGREDIENTES:

- 1/2 COPO DE LEITE DESNATADO.

- | BANANA CONGELADA PICADA.

- 7 COLHERES DE MAMAO PICADO.

- 1/2 MACA PICADA.

- | COLHER DE SOPA DE PASTA DE AMENDOIM.

- CALDA DE CHOCOLATE ZERO ACUCAR (OPCIONAL).

MODO DE PREPARO:
|.COLOQUE TUDO NO LIQUIDIFICADOR E BATA POR | MINUTO. SIRVA COM
UM CANUDINHO!

) Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

MILKSHAKE DE

%

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 200 ml
Valor energetico 1671 kcal
Carboidratos 218
Proteinas 51
Gorduras totais 6,29
Colesterol _

Fibra alimentar 28
Calcio 1,69
Ferro 0,01
Sodio 52,63

% Oficina  Banco de Alimentos
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Bebidas

CHOCOLATE

%

INGREDIENTES:

- | XICARA DE LEITE

- | COLHER DE SOPA DE AMIDO DE MILHO.
- | COLHER DE SOPA DE CACAU EM PO.

- | COLHER DE SOPA DE ACUCAR MASCAVO .
*PODE SUBSTITUIR O ACUCAR POR | COLHER DE CHA DE ADOCANTE
CULINARIO

MODO DE PREPARO:

[.COLOQUE O LEITE E DEPOIS TODOS 0S OUTROS INGREDIENTES,
MISTURE BEM.

2LEVE A0 FOGO E VAl MEXENDO POR 2 A 3 MINUTOS ATE
ENGROSSAR

3.50 SERVIR!

0% Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

CHOCOLATE

%

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 200ML
Valor energetico 377,90 KCAL
Carboidratos 5647 G
Proteinas 13,54 G
Gorduras totais 1088 G
Colesterol -

Fibra alimentar 4,23 G
Calcio 32724 MG
Ferro 0,80 MG
Sodio 1124 MG

Ojicina Banco de Rlimentos
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Bebidas

VITAmMINA DE

ABACATE
I

INGREDIENTES:

| XICARA DE ABACATE EM CUBOS.

| XICARA E MEIA DE LEITE GELADO.
- 7 COLHERES (SOPA) DE MEL .
- CUBOS DE GELO A GOSTO PARA SERVIR .
"PODE SUBSTITUIR O MEL POR | COLHER (SOPA) DE ACUCAR OU POR
| COLHER DE CHA DE ADOCANTE CULINARIO.

MODO DE PREPARO:

INO LIQUIDIFICADOR, COLOQUE TODOS 0S INGREDIENTES E BATA ATE
FICAR LISO. DIVIDA EM DOIS COPOS E SIRVA A SEGUIR COM CUBOS DE
GELO A GOSTO.

Of icina Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

VITAMINA DE ABACATE

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 200ML
Valor energetico 22225 kcal
Carboidratos 2148 g
Proteinas 503 4
Gorduras totais 1291 4
Colesterol -

Fibra alimentar 19 g
Calcio 158,75 mg
Ferro 0,38 mg
Sodio 61,51 mg

% Oficina  Banco de Alimentos
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Bebidas

SUCO DE CASCA
DE MELANCIA

R e

INGREDIENTES:

- | XICARAS DE CHA DE CASCA DE MELANCIA.
- | LITRO DE AGUA.

- 4 COLHERES DE SOPA DE HORTELA PICADA.
- | LARANJA.

MODO DE PREPARO:

| SEPARE A PARTE BRANCA DA MELANCIA E CORTE EM CUBOS:
2. COLOQUE NO LIQUIDIFICADOR COM 0S DEMAIS INGREDIENTES:
3. BATA, COE E SIRBA BEM GELADO.

) Oficina Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

SUCO DE CASCA
DE MELANCIA

R e

TABELA NUTRICIONAL Porcao de |00ML
Valor energeftico 8150 KCAL
Carboidratos 18,68 G
Proteinas 20104
Gorduras totais 0,50 G
Colesterol -

Fibra alimentar 128 MG
Calcio 46,1 MG
Ferro | 18MG
Sodio 2412 MG

% Oficina  Banco de Alimentos
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Bebidas

IOGURTE DE
INGREDIENTES:

- | GOIABA MADURA.

- | POTE DE I0GURTE NATURAL

SEM ACUCAR (I'10G).

- | XICARA (CHA) DE AGUA.

- | Y2 COLHER (SOPA) DE MEL.

- CUBOS DE GELO A GOSTO PARA SERVIR
*PODE SUBSTITUIR 0 MEL POR | COLHER (SOPA) DE ACUCAR OU POR | COLHER
DE CHA DE ADOCANTE CULINARIO.

MODO DE PREPARO:

| LAVE, DESCASQUE E CORTE A GOIABA EM PEDACOS GRANDES (SEM DESCARTAR AS
SEMENTES) LEVE PARA O LIQUIDIFICADOR, JUNTE A AGUA E BATA ATE FICAR LISO.
2.SOBRE UMA TIGELA, PASSE 0 SUCO DE GOIABA POR UMA PENEIRA, RASPANDO

COM UMA COLHER PARA SEPARAR AS SEMENTES E APROVEITAR TODO 0 LIQUIDO.
3VOLTE 0 SUCO DE GOIABA PENEIRADO PARA O  LIQUIDIFICADOR, ADICIONE 0
I0GURTE, 0 MEL E 0S CUBOS DE GELO. BATA BEM ATE TRITURAR 0S CUBOS DE
GELO E FORMAR UMA BEBIDA CREMOSA E REFRESCANTE. __:
g
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Informacoes Nutricionais

IOGURTE DE

o COABA,

TABELA NUTRICIONAL Porcao de 200ML
Valor energetico /55,25 keal
Carboidratos 201
Proteinas 631
Gorduras totais 373 4
Colesterol 12.87 mg
Fibra alimentar 510 4
Calcio 159,77 mg
Ferro 0.37 mg
Sodio bb.62 mg
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CAPITULO 10
RECEITAS DE NATAL
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:Drelbaracoes a/e NOI'ILOI/

RABANADA DE
I

FORNO

INGREDIENTES:

- 500 ML DE LEITE.

- | COLHER DE SOPA DE CANELA.
-2 0VOS.

- PAO DE FORMA.

- | XICARA DE LEITE EM PO.

- 5 COLHERES DE SOPA DE ADOCANTE CULINARIO.
- 1/2 XICARA DE AGUA QUENTE.

MODO DE PREPARO:

| .BATA NO LIQUIDIFICADOR A AGUA QUENTE, O ADOCANTE E O LEITE EM PO,
FICAR UMA CONSISTENCIA BEM FIRME.

2. BATA 0S 0VOS COM UM GARFO, COLOQUE O LEITE EM UMA TIGELA E

ADICONE 0 LEITE EM PO, 0S 0VOS BATIDOS E MISTURTE BEM.

3. PEGUE O PAO E PASSE NESSA MISTURA .

L COLOQUE EM UMA FORMA E LEVE AO FORNO ATE DOURAR, VIRE O LADO

PARA FICAR UNIFORME.

5. POLVILHE UM POUCO DE CANELA EM PO.

&9%8 Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

RABANADA DE

- ]
FORNO
TABELA NUTRICIONAL Porcao de 135G
Valor energetico 157 keal
Carboidratos 149 4
Proteinas 177 4
Gorduras totais 651 4
Colesterol 15,54 4
Fibra alimentar 163 g
Calcio 156,71 mg
Ferro 0.86 mg
Sodio 90,65 mq

% Oficina  Banco de Alimentos
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PF@POH"OICO@S a/e Nmta/

TORRADINHA

NATALINA
I

INGREDIENTES:

- 6 UNIDADES DE PAO DE FORMA INTEGRAL.
- | COLHER DE SOPA DE AZEITE DE OLIVA,
- OREGANO.

- 2 XICARAS DE ABACATE MADURO.

- 1/2 PIMENTAO VERMELHO.

- 6 FOLHAS DE MANJERICAO.

- 1/2 XICARA DE NOZES.

- 172 MANGA.

- 1/2 PIMENTAO VERDE.

- 1/2 COLHER DE CAFEZINHO DE SAL.

- 5 FOLHAS DE SALSINHA

% Oficina_ Banco de Rlimentos
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TORRADINHA

NATALINA
R

MODO DE PREPARO:

| .CORTE 0S PAES EM FORMATO DE PINHEIRO.
2. COLOQUE O AZEITE DE OLIVA E 0 OREGANO E LEVE AO FORNO PRE-
AQUECIDO A 180°C POR CERCA DE 10 MINUTOS.

3. COLOQUE NO PROCESSADOR / MIXER / LIQUIDIFICADOR O ABACATE, 0
MAJERICAO, AS NOZES, AS FOLHAS DE SALSINHA E O SAL E BATA POR CERCA
DE 40 SEGUNDOS, OU ATE FORME UMA PASTA CREMOSA.

L. PASSE A PASTINHA SOBRE AS TORRADINHAS.

5 PIQUE 0 PIMENTAO VERMELHO, 0 PIMENTAO VERDE E A MANGA E
COLOQUE SOBRE A PASTINHA PARA ENFEITAR 0S PINHEIROS.

938 Oficina ; |
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Informacoes Nutricionais

TORRADINHA
NATALINA

e
TABELA NUTRICIONAL Porcao de 100G
Valor energetico 231 KCAL
Carboidratos 18,13 G
Proteinas bL3 G
Gorduras totais 1562 G
Colesterol -
Fibra alimentar 535 MG
Calcio 29,98 MG
Ferro 1,0l MG
Sodio 812 MG

Uma acaoc empresarial pela cidadania
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INGREDIENTES:

-1 E 172 XICARA DE FARINHA DE TRIGO.
XICARA DE AVEIA EM FLOCOS

-3 0V0S
XICARA DE SUCO DE LARANJA NATURAL

- I/ DE XICARA DE OLEO

- 1/2 XICARA DE ADOCANTE

- | COLHER DE SOPA DE FEREMENTO

- 50 G DE DAMASCO PICADO

- 50 G DE UVAS PASSAS

- 50 4 DE NOZES PICADAS

MODO DE PREPARO:

| MISTURE 0S DAMASCOS, AS UVAS PASSAS E AS NOZES NA FARINHA
INTEGRAL E RESERVE.

2. MISTURE 0S 0VOS, 0 OLEO, 0 SUCO, 0 ADOCANTE (OU ACUCAR), A AVEIA, A
FARINHA COM AS FRUTAS QUE ESTAVAM RESERVADAS, 0 FERMENTO E BATA
BEM.

3. COLOQUE A MASSA NUMA FORMA UNTADA OU DE SILICONE E LEVE A0
FORNO PREAQUECIDO 180C POR 20-30 MINUTOS ATE DOURAR, FACA O TESTE
DO PALITO.

% Oficina  Banco de Alimentos

d A ab@r e Porto Alegre-RS ——




Informacoes Nutricionais

%

TABELA NUTRICIONAL: Porcao de 85U
Valor energetico 209 kcal
Carboidratos 24,99 4
Proteinas 621 ¢
Gorduras totais 10 4
Colesterol 56,81 mg
Fibra alimentar 217 g
Calcio 24,02 mg
Ferro 159 mg
Sodio 32,94 mg

%dof icibng  Banco de Alimentos
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BROWNIE

NATALINO
I

INGREDIENTES:

- 150G DE CHOCOLATE 0%

-2 0VOS.

- | COLHER DE SOPA DE ADOCANTE CULINARIO.
- | XICARA DE AVEIA.

- 1/2 XICARA DE NOZES OU AMENDOIM.

- 8 UNIDADES DE MORANGO.

- 8 UNIDADES DE UVA.

- 506G DE CHOCOLATE "10%.

MODO DE PREPARO:

| DERRETA O CHOCOLATE MEIO AMARGO EM BANHO MARIA OU NO MICROONDAS
DE 10 EM 10 SEGUNDOS, MEXENDO SEMPRE:

2. MISTURE 0S 0V0S, 0 ADOCANTE OU ACUCAR E O CHOCOLATE DERRETIDO:

1% Oficina  Banco de Ailimentos
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/Z/ Informacoes Nutricionais

BROWNIE NATALINO

3. EM SEGUIDA, ADICIONE A AVEIA, ATE FORMAR UM CREME UNIFORME, SE NECESSARIO
ADICIONE AGUA OU LEITE:

L. DESPEJE EM UMA ASSADEIRA, FORRADA COM PAPEL-MANTEIGA E ADICIONE AS NOZES
POR CIMA:;

5. LEVE AO FORNO MEDIO POR MAIS 25 MINUTOS:

6. 0 BROWNIE ESTARA PRONTO QUANDO A PARTE DE CIMA ESTIVEER LEVEMENTE CORADA
E A0 ESPETAR O PALITO, ELE ESTEJA LEVEMENTE UMIDO. CORTE 0 BROWNIE EM
FORMATO DE ARVORE DE NATAL (TRIANGULO) E ESPETE COM UM PALITO PARA FORMAR A
BASE.

1. DERRETA 0 CHOCOLATE EM BANHO MARIA 0U NO MICROONDAS E DECORE COM AS
FRUTAS PICADAS.

TABELA NUTRICIONAL: Porcao de 100G
Valor energetico L2711 KCAL R\%ﬁs
Carboidratos 41,89 G
Proteinas 103 G
Gorduras totais 2249 G
Colesterol 62,44 MG
Fibra alimentar 142 G
Calcio 345 MG
Ferro 119 MG
Sodio 36,91 MG
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BISCOITO DE hATAL
I

INGREDIENTES:

- 1'1/2 XICARA DE FARINHA INTEGRAL

- 1/2 XICARA DE MATEIGA SEM SAL

- 6 COLHERES DE SOPA DE AVEIA EM FLOCOS

- 3 COLHERES DE SOPA DE ACUCAR MASCAVO

- 3 COLHERES DE SOPA DE MELADO

- 7 COLHERES DE CHA DE CANELA EM PO

- 1/2 COLHER DE CHA DE BICABORNATO DE SODIO
- 1/2 COLHER DE CHA DE GENGIBRE EM PO

MODO DE PREPARO:

|LEM UM RECIPIENTE MISTURE OS INGREDIENTES SECOS.

2.A0S POUCOS VA ADICIONANDO A MANTEIGA ATE FORMAR UMA FAROFINHA.

3 ADICIONE 0 MELADO E MISTURE NOVAMENTE.

L MISTURE COM AS MAOS ATE FORMAR UMA MASSA BEM INCORPORADA E LISA.

% Oficina  Banco de Alimentos
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Informacoes Nutricionais

BISCOITO DE hATAL

5 EMBALE A MASSA COM PAPEL FILME, LEVE A GELADEIRA POR ALGUNS MINUTOS.
6.DEPOIS ABRA A MASSA COM UM ROLO.

1DEIXE A MASSA BEM LISA, SE FOR PRECISO ENFARINHE A MASSA E A SUPERFICIE
COM A FARINHA DE AVEIA, E RECORTE 0S BISCOITOS COM MOLDES NATALINOS

8.UNTE UMA FORMA E ENFARINHE.

9.DISTRIBUA 0S BISCOITOS DEIXANDO UM ESPACO DE | CM.

10. PRE-AQUECA O FORNO E LEVE PARA ASSAR POR 10 MINUTOS A 180° OU ATE DOURAR.
DEPOIS E SO DEIXAR ESFRIAR, DECORAR SE PREFERIR E SERVIR.

TABELA NUTRICIONAL: frapc o

(2 biscoitos)

el T 226 KCAL
o e 282 G
Proteinas 36
Gorduras totais 24 G

Colesterol 2.5 MG-
Fibra alimentar 16 G

Calcio 285 MG

Ferro 153 MG

Sodio 56,9 MG

=
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/28 Projefos banco de alimentos

§ NUTRINDO
Jf@\;ﬁ;ﬂa‘ggﬁﬂi o Realizando Prmticas de educacao a/imen*ar, oficinas culinarias e Iprm‘icas de higiene e saude,

Proje*o visa a promocao e manutencao da saude de criancas e adolescentes de diversas

instituicoes de Porto A/egre atendidas Ipe/o Banco de Alimentos.

o of i ; ] A
“'k, J/ o Visa contribuir para a promocao e manutencao do estado de saude de criancas de 0 a 36
?’Riﬁiﬁiﬁ(}s
PASSOS meses matriculadas em instituicoes conveniadas com o Banco de Alimentos de Porto A/egre,

atraves do estimulo de uma alimentacao saudavel e adocao de habitos de h[ﬂ/ene.

o A /propos*a do Proje*o Passos da Longev[a/ao/e e avaliar e propor atividades e acoes para
promover e/ ou recuperar a saude e a qua/ia/ade de vida da popu/acao idosa, Principa/men*e

para que nao haya a ins*i*uciona/izacaa, hoslnhta/izacao e mortalidade dos idosos.

o Tem como o[y‘e*ivo incentivar as escolhas alimentares adequaa/as atraves da culinaria,
Proporcionana/o aos Par*ici’pan*es contato com diversos alimenfos e /ngred{en*es,
desenvolvendo receitas saudaveis e ’prmticas voltadas para a prevencao e tratamento das

Doencas Cronicas nao Transmissiveis.

n o 0 projefo fem como objetivo promover a funcionalidade de idosos de instituicoes atendidas
P9 ) P
pe/o Banco de Alimentos, visando minimizar a pera/a de massa muscular, o risco de sarcopenia,
alem de prevenir quedas por meio de exercicios Terapeuticos e do Tornecimento de alimentos
lem de p quedas p d terapeuticos ¢ do f. o de aliment

ricos em Pro*einas




EQUIPE DOS PROJETOS

Equipe Mu/*idiscilp/inar

o Adriana Loc/emann, Nutricionista Eesponsave/ Tecnica do Banco de

Alimentos (Pr?je*o Passos da Longevidaa/e)

o Ana Paula Matos, Psicologa (Projeto Passos da Longevidade)
o Debora Machado, Nutricionista (Projeto Cozinha Nota Dez)
o Denise Zaffari, Professora Nutricao UNISINOS

o Alex, Assistente Social (Projeto Passos da Longevidade)

o Gabriel Brunelli, Nutricionista (Projeto Funcionalidade)

o Luisa Rihl, Professora Nutricao UNISINOS

o Nathalia Perazzo, Nutricionista (Projeto Oficina do Sabor)

o Rafael Vercelino, Fisioterapeuta (Projeto Funcionalidade)

o S*elnhane Maciel, Nutricionista (Projefo Nutrindo o Amanha)
o anue/ Silva, Pea/agoga(Pr?je*o Nutrindo o Amanha)




