Durante todo o més de novembro, o Senac, Senac e RBS TV se mobilizaram para
desenvolver o projeto Mais Aproveitamento — Mais Alimento, que faz parte da
bandeira Nutriagdo langada pela RBSTV. Foi uma Campanha incrivel que so foi possivel
gracas ao envolvimento de mais de 200 pessoas. Ao todo foram 12 mil atendimentos
nos shoppings e nas tendas montadas nas pragas das cidades onde temos emissora, 7
cidades e suas respectivas regides atendidas (Fpolis, Sdo José, Joinville, Blumenau,
Lages, Criciuma e Chapecd), 16 ac¢dOes realizadas, série de 10 reportagens especiais
mostrando o desperdicio do campo a mesa e as formas de mudar essa realidade, 20
programetes para radio e TV veiculados ao longo das programacdes e cerca de 30
entradas ao vivo no BDSC, mais os vivos de estreia no JA e RBS NOTICIAS, sem contar a
cobertura local feita pelas nossas unidades no Jornal do Almogo e RBS NOT local.

RECEITAS PROJETO BOM DIA SANTA CATARINA
+ APROVIETAMENTO + ALIMENTO

Receita: Salada de talos de acelga ao molho de vinho branco
Ministrante: Julia Souza (chefe de Cozinha)

INGREDIENTES (4 porgGes)
Salada
e 1 e Yxicara (chd) de talos de acelga cortados bem finos
1 e ¥ xicara (cha) de uvas cortadas ao meio
1 xicara (cha) de rucula (incluindo os talos)
1 xicara (chd) de nozes picadas grosseiramente
100 g de queijo minas frescal cortado em cubos
e Y xicara (chd) de salsinha (talos e folhas) picada grosseiramente
Molho
e 2 tomates (com pele e sementes) cortados em cubos
% xicara (cha) de cebolinha verde (incluindo os talos) picada
5 colheres (sopa) de azeite de oliva
% xicara (chd) de vinho branco seco
4 colheres de vinagre de vinho branco
e Sal e pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO

Salada : Misture todos os ingredientes.

Molho: Misture todos os ingredientes, deixe descansar na geladeira por 10 minutos e sirva sobre a
salada.

Receita: Bolo integral de Banana com casca e castanha
Ministrante: Julia Souza (Chefe de cozinha)

INGREDIENTES (8 porgdes)
e 4ovos
e 3 bananas brancas com casca
e Y xicara (chd) de dleo vegetal
e Y xicara (cha) de leite desnatado
e 2 xicaras (cha) de agucar mascavo
e 1 e Y¥xicara (cha) de trigo integral
e 1 xicara (chd) de aveia em flocos finos
e 1 xicara (chd) de castanhas-do-Pard quebradas



e 1 pitada de sal
e 2 colheres (sopa) de fermento quimico em pdé
e Canelaem pd a gosto

MODO DE PREPARO

¢ No liguidificador bata os ovos, as bananas, o dleo, o aglcar e o leite.

e Em outro recipiente coloque os demais ingredientes secos.

e Em seguida adicione a mistura batida no liquidificador.

o Despeje a massa numa forma retangular (25X35 cm) untada e enfarinhada.
Asse em forno pré-aquecido (temperatura: 180°C) por aproximadamente 40 minutos, ou até que o
bolo esteja dourado

Receita: Bolo integral de maga com cascas e sementes
Ministrante: Julia Souza (chefe de cozinha)

INGREDIENTES (8 porgdes)
e 4ovos
3 macds (com cascas e sementes)
% xicara (cha) de dleo vegetal
% xicara (chd) de leite desnatado
2 xicaras (cha) de agucar mascavo
1 e % xicara (chd) de trigo integral
1 xicara (cha) de aveia em flocos finos
1 xicara (chd) de coco (com a pelicula marrom) fresco ralado
% xicara (cha) de uvas passas pretas
1 pitada de sal
2 colheres (sopa) de fermento em pé
Canela em pé a gosto

MODO DE PREPARO

e  Misture as uvas passas com uma colher (sopa) de farinha de trigo integral. Reserve-as.

e No liquidificador bata os ovos, as magas, o éleo e o leite desnatado.

e Em outro recipiente coloque os demais ingredientes secos.

e Em seguida adicione a mistura batida no liquidificador, o coco ralado e as uvas passas
reservadas.

o Despeje a massa numa forma retangular (25X35 cm) untada e enfarinhada.

e Asse em forno pré-aquecido (180°C) por aproximadamente 40 minutos, ou até que o bolo
esteja dourado.

Responsabilidade SENAC — Fernanda B Carvalho (nutricionista)
Receita — Paté de Berinjela e talos
Ingredientes:

Folhas ou talos 2 xicarasde cha 180¢g
Cebola ralada % unidade 80 g

Alho amassado 1 dente

Abobrinha picada 1 unidade 300 g
Berinjela picada 1 unidade 250 g
Cebola 1 xicara de cha = 90g
Hortelad 1 xicaras de cha




Oleo 3 colheres de sopa
Azeite de oliva ou girassol % xicara de cha
Sal a gosto

Agua 1 % xicara de cha

Modo de Preparo:

Levar o 6leo ao fogo para aquecer, depois acrescentar a cebola e o alho e deixar refogar.
Juntar as folhas, os talos, a abobrinha, a berinjela e deixar cozinhar tudo. Quando estiver
cozido, retirar do fogo e bater no liquidificador. Se necessario, voltar ao fogo, acrescentar as
folhas de hortela picadas, o azeite de oliva, temperar com sal e deixar apurar um pouco. Servir
guente ou frio.

Responsabilidade SENAC — Fernanda B Carvalho (nutricionista)
Receita — Bolo de Casca de Frutas

Ovos 3 unidades
Farinha de Trigo 3 xicaras
Agucar 1 xicara

Caldo de cascas de frutas 2 xicaras
Fermento em poé 1 colher (sopa)
Oleo Y% Xicara

Modo de Preparo:

Bater as claras em neve, acrescentar as gemas e continuar batendo. Misturar aos poucos o
acucar, a farinha de trigo e o 6leo, sem parar de mexer.

Adicione o fermento e 1 xicara de caldo de cascas de frutas. Misturar bem.

Assar em temperatura média.

Depois de assado colocar o restante da calda, adocado com 2 colheres de agucar sobre o bolo.

Observagdo: Para obter o caldo de cascas de frutas, bater as cascas no liquidificador com um
pouco de agua.



Receita: ANTEPASTO ITALIANO COM CASCAS, SEMENTES E TALOS DE VEGETAIS
Ministrante: Julia Souza (chefe de Cozinha)

INGREDIENTES (6 porgoes)
e 1 berinjela (com casca) cortada em cubos médios
e % cebola cortada em cubos médios
e J pimentdo vermelho cortado em cubos médios
e ¥ pimentdo amarelo cortado em cubos médios
e 1 tomate (com pele e sementes) cortado em cubos médios
e Y xicara de talos de couve picados
e 10 azeitonas pretas fatiadas
e 15 alcaparras lavadas e picadas
e Azeite de oliva a gosto
e 2 colheres (sopa) de aceto balsdmico
e 50 ml de vinho branco seco
e 3 colheres (sopa) de sal grosso
e 2 colheres (sopa) de salsinha (folhas e talos) picada
e Folhas de tomilho fresco a gosto
e Folhas de manjericao fresco a gosto
e Sal e pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO
e Cubra a berinjela com o sal grosso e deixe-a descansando por 1 hora.
e Lave-a em agua corrente e seque-a em seguida.
e Frite a cebola no azeite de oliva, junte a berinjela, os pimentdes, os talos de couve, as
azeitonas, o tomate e as alcaparras.
e Misture bem todos e ingredientes e deixe cozinhar por 4 minutos.
e Acrescente o aceto balsamico e o vinho branco e cozinhe por mais 3 minutos.
e Finalize com salsinha, tomilho, manjericdo, sal e pimenta-do-reino.
e Sirva o antepasto com fatias de pao italiano ou ciabatta e azeite de oliva extra virgem.

Receita: Panquecas de Cenoura recheadas com talos e folhas
Ministrante: Julia Souza (Chefe de Cozinha)

INGREDIENTES (4 porgoes)

Massa
e 1 xicara (cha) de farinha de trigo
e 4 ovos

e 1 colher (sobremesa) de agucar
e 1e1/3xicara(chd) de leite
e 1 colher (chd) de sal
e 2 colheres (sobremesa) de manteiga sem sal (derretida)
e 1 cenoura média (com casca)
Recheio
e 1 xicara (chd) de folhas de cenoura picadas
e 1 xicara (cha) de brdcolis (incluindo talos e folhas) picado
e Y xicara (cha) de alho-poré cortado em meia-lua
e 1 xicara (chd) de peito de peru cortado em cubos pequenos



e 2 dentes de alho picados

e 1 cebola picada em cubos pequenos

e 2 colheres (sopa) de azeite de oliva

e 2 colheres (sopa) de salsinha picada (talos e folhas)

e 200 g de creme de ricota

e Noz moscada a gosto

e Sal e pimenta-do-reino a gosto
Pesto de rucula

e 100 g de rucula (incluindo talos)

e 50 g de queijo parmesao ralado

e 60 g de pinoles (castanhas ou nozes)

e 1dente dealho

e Agzeite de oliva a gosto

e Sal e pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO
Massa
e Bataacenoura e o leite no liquidificador. Reserve.
e Coloque numa tigela o acucar e o sal junto com a farinha de trigo peneirada.
e Junte os ovos aos poucos. Misture com um batedor de arame.
e Despeje o leite, batendo sem parar para que nao formem grumos na preparagao.
e Por ultimo, acrescente a manteiga.
e Pincele um pouco de 6leo vegetal em uma frigideira de fundo plano antiaderente.
e Derrame a massa com uma concha sobre a frigideira. Espalhe bem sobre toda a
superficie, de forma que a panqueca fique fina, e cozinhe em fogo médio.
e Uma vez adquirida cor na base, vire a massa para cozinhar do outro lado.
e Retire da frigideira e repita a operacao até finalizar a massa.
Recheio
e Em uma frigideira doure a cebola e o alho no azeite. Refogue os vegetais rapidamente.
e Tempere com noz moscada, sal e pimenta.
e Fora do fogo misture o creme de ricota, a salsinha e o peito de peru.
Pesto de rucula
e Batatodos os ingredientes no processador de alimentos ou liquidificador.
e Sirva sobre as panquecas recheadas.

Receita: Quibe de forno recheado com talos e folhas de beterraba
Ministrante: Julia Souza (chefe de cozinha)

INGREDIENTES (4 porgdes)
Quibe
e 2 xicaras (cha) de trigo para quibe
e ¥ litro de 4gua quente
e 500 g de alcatra moida
e % cebola picada
e 3 colheres (sopa) de azeite de oliva
e Horteld picada a gosto
e 1 colher (cha) de pimenta siria
e Salagosto



Recheio
[}
[ ]
[}
[ ]
[ ]

3 xicaras (chd) de talos e folhas de beterraba picados
% cebola picada

2 dentes de alho picados

3 colheres (sopa) de azeite de oliva

200 g de requeijdao cremoso

Sal e pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO

Quibe

Recheio

Hidrate o trigo na dgua quente por cerca de 20 minutos. Ele deve ficar bem soltinho e
macio.

Amasse bem a carne com o trigo e depois acrescente o restante dos ingredientes.

Se puder, passe a mistura num moedor de carne ou processador de alimentos, pois o
segredo de uma massa bem homogénea é amassar bastante sem aumentar a
temperatura da carne.

Unte uma forma com azeite de oliva e coloque a metade da massa de quibe.

Distribua o recheio por cima e cubra com o restante da massa.

Pincele um pouco de azeite de oliva e faca desenhos em forma de losangos com uma
faca.

Leve ao forno pré-aquecido (temperatura: 180°C) para assar de 25 a 30 minutos.

Em uma frigideira aqueca o azeite, acrescente o alho, a cebola, os talos e as folhas de
beterraba. Cozinhe rapidamente.
Desligue o fogo, corrija o tempero e finalize com o requeijdo.



Receita: Torta Integral recheada com talos,m folhas e cogumelos Frescos
Ministrante: Julia Souza (chefe de Cozinha)

INGREDIENTES (10 porcdes)
Massa
e 2 xicaras (cha) de leite
e 1 xicara (cha) de 6leo vegetal
e 4ovos
e 1 colher (sobremesa) de sal
e 2 xicaras (cha) de farinha de trigo integral (aproximadamente)
e Y xicara (chd) de amido de milho
e Y xicara (chd) de aveia em flocos finos
e 2 colheres (sopa) de fermento quimico em po
Recheio
e 3 dentes de alho picados
e 1 cebola picada em cubos pequenos
e 3 colheres (sopa) de azeite de oliva
e s xicara (cha) de folhas de cenoura picadas
e Y xicara (chd) de talos de acelga picados
e s xicara (cha) de talos de couve picados
e Y xicara (chd) de tomates picados
e 1 xicara (cha) de cogumelos shimeji (com talos)
e 250 g de requeijdo cremoso
e Salsinha fresca (talos e folhas) picada a gosto
e Sal e pimenta-do-reino e gosto
Finalizacdo
e Queijo parmesdo ralado a gosto

MODO DE PREPARO
Massa
e Bata no liquidificador todos os ingredientes liquidos e o sal.
e Acrescentar a farinha de trigo integral e o amido de milho e bata novamente.
e Passe a massa para outro recipiente e junte a aveia em flocos e o fermento.
Recheio
e Em uma frigideira funda aquega o azeite, acrescente o alho, a cebola, os talos, os
cogumelos, as folhas e os tomates. Cozinhe rapidamente.
e Desligue o fogo, corrija o tempero e finalize com a salsinha e o requeijao.
Montagem
e Unte uma forma (25 X 35 cm) ou travessa refratdria com manteiga e polvilhe-a com
farinha de trigo integral.
e Coloque metade da massa, e todo o recheio por cima.
e Cubra com o restante da massa e salpique o queijo parmesao.
e Leve ao forno pré-aquecido (temperatura: 200°C) para assar de 40 a 50 minutos.

Receita: Couscous Marroquino com sobras de frango e vegetais



Ministrante: Julia Souza (chefe de Cozinha)

INGREDIENTES (6 porgoes)
e 1e ¥ xicara (chd) de couscous marroquino
e 1e xicara(cha) de caldo de legumes
e 500 g de carne de frango desfiada
e 1 abobrinha (com casca e sementes) cortada em cubos pequenos
e Y cebola picada em cubos pequenos
e ¥ pimentdo vermelho picado em cubos pequenos
e 1 xicara (chd) de talos de vegetais picados
e 100 g de améndoas laminadas levemente tostadas
e 2 colheres (sopa) de salsinha (talos e folhas) picada
e Agzeite de oliva a gosto
e Sal e pimenta-do-reino a gosto

MODO DE PREPARO

e Hidrate o couscous marroquino com o caldo de legumes quente. Deixe-o tampado por
cerca de 15 minutos.

e Numa frigideira, aqueca um fio de azeite. Doure a cebola e o frango.

e Acrescente os talos de vegetais, o pimentdo e a abobrinha e refogue por alguns
minutos, até que a abobrinha comece a amaciar.

e Desligue o fogo, junte a salsinha e tempere com sal e pimenta.

e Misture o couscous, o frango e as améndoas laminadas. Acerte o sal, a pimenta e
regue tudo com azeite de oliva.

Responsavel SENAC — Orientador: Luciano Campos
Receita — Empadao de puré de batatas com vegetais
Rendimento 7 pessoas.
Ingredientes

2 unidades de Cenouras;

200 gramas de Abdbora;

6 Batatas cozidas;

200 gramas de Brocolis;

200 gramas de Couve flor;

150 gramas de talos de legumes ou verduras em geral;

3 Tomates;

Aproximadamente de 500 a 600 gramas de arroz cozido;
Modo de preparo:
Pegue a batata ja cozida e faga um puré a seu gosto.
Agora em uma forma que sirva para as quantidades que vocé tenha e coloque uma camada
fina do puré de batatas e coloque uns minutos no forno para que endureg¢a um pouco.
Coloque em uma panela o tomate, verduras, talos (cortar muito fino) e o arroz para refogar
uns minutos e tempere a seu gosto. Em seguida coloque na forma preparada esta mistura
refogada e com o restante do puré de batatas cubra seu modesto e delicioso empadao e leve
ao forno para gratinar a seu gosto.

Responsavel SENAC — Orientador: Luciano Campos



Receita — Bolo de casca abébora com chocolate cremoso
Rendimento 6 pessoas
Ingredientes massa
2 colheres de sopa de fermento;
3 xicaras de farinha de trigo;
2 xicaras de casca de abdbora;
2 xicaras de agucar;
1 xicara de maisena;
1 xicara de 6leo;
3 ovos;
3 claras em neve;

Ingredientes Cobertura

8 colheres de sopa de chocolate em pé;

8 colheres de agucar;

1 lata de creme de leite;

Acrescentar leite se preciso para dar o ponto;

100 gramas aglcar de confeiteiro;
Modo de preparo
Massa: Coloque no liquidificador as cascas, dleo e ovos e misture bem. A parte coloque numa
tigela a farinha, maisena, acucar e fermento e depois peneire. Depois junte a mistura em uma
batedeira e bata muito bem aos poucos as duas misturas colocando umas raspas de casca de
limdo siciliano. Quando a mistura estiver pronta coloque a clara em neve e misture levemente
por alguns segundos.
Em seguida unte uma forma a seu gosto com manteiga e farinha de trigo e coloque a mistura e
leve a assar em fogo médio por +/- 45 minutos.
Cobertura: Coloque todos os ingredientes numa panela e leve ao fogo lento mexendo
suavemente sem parar até levantar algumas bolinhas e acrescente o leite para dar o ponto ao
seu creme de chocolate, depois retire do fogo. Quando retirar o bolo do forno espalhe a
cobertura suavemente e pulverize com agucar de confeiteiro por cima e desfrute do seu
manjar com alegria...



Receita: PAO DE ABOBRINHA COM PESTO DE MOSTARDA
Ministrante: Henrique Cortat (chefe de Cozinha)

INGREDIENTES

PAO

300g de farinha de trigo

4 ovos

200g de queijo gruyere ralado

1 abobrinha grande ralada

1 colher de sopa de fermento quimico
150ml de azeite extra virgem

150ml de vinho branco seco

PESTO

1 macgo de mostarda

% xicara de cha de azeite extra virgem
% de xicara de cha de parmesao ralado
% de xicara de cha de castanha de caju
1 dente de alho

1 pitada de sal

1 pitada de acgucar

MODO DE PREPARO

PAO

- Coloque todos os ingredientes na batedeira e bata até obter uma massa homogénea.
Transfira a massa para uma forma de bolo untada e enfarinhada. Asse em forno preaquecido
por 40 minutos. Sirva em fatias.

PESTO

- Rasgue as folhas de mostarda, junte os demais ingredientes no liquidificador e bata até
ficarem bem encorpados. Reserve.

Receita: MUFFINS DE CASCA DE ABOBORA
Ministrante: Henrique Cortat (chefe de cozinha)

INGREDIENTES

200g de abdébora moranga descascada e picada em pedagos pequenos
2 ovos

1 colher de cha de pimenta da Jamaica em pé
% colher de cha de canela em pé

% xicara de manteiga derretida

3 xicaras de farinha de trigo

1 colher de sopa de fermento quimico

1 xicara de agucar

% xicara de leite

% xicara de iogurte natural sem agucar

% xicara do caldo de casca de moranga*

MODO DE PREPARO

- Cozinhe a abdbora picada no vapor e reserve.

- No liquidificador, bata os ovos, com a manteiga, a pimenta da Jamaica, a canela e o caldo da
casca da moranga. Em uma tigela misture a farinha, o agucar e o fermento. Despeje a mistura
do liquidificador na tigela com a farinha, mexa e misture com o leite e o iogurte até formar



uma massa homogénea. Adicione os pedagos de moranga e distribua a massa em forminhas de
papel ou formas para muffins. Asse a 180°C até que estejam dourados e assados.

*Caldo de casca de moranga: bater a casca da moranga no liquidificador para formar um caldo
grosso. Se necessario, acrescente um pouco de agua.

Receita: PESTISCOS DE CASCA DE BANANA COM MOLHO DE CEBOLINHA E HORTELA
Ministrante: Henrique Cortat (chefe de cozinha)

INGREDIENTES

PETISCOS

Cascas de 6 bananas maduras

3 dentes de alho ralados

1 xicara de farinha de rosca

% de xicara de gergelim preto e branco
1 xicara de farinha de trigo

2 ovos batidos

Sal a gosto

PESTO

Folhas de 1 maco de hortela

1 maco de cebolinha

1 dente de alho

1 colher de cha de sal

2 colheres de cha de agucar

% colher de cha de cravo em pé
50ml de suco de limao

MODO DE PREPARO

PETISCOS

- Higienize as cascas das bananas e lave em agua corrente. Corte as pontas, retire as cascas e
corte na forma de iscas. Tempere as cascas com alho e sal e reserve.

- Passe as cascas das bananas na farinha de trigo, nos ovos batidos e, por ultimo, na farinha de
rosca misturada com o gergelim, seguindo sempre esta ordem. Frite as cascas em éleo bem
qguente. Deixar dourar dos dois lados. Servir quente com o molho.

MOLHO

- Bata todos os ingredientes no liquidificador e bata até ficarem bem encorpados. Reserve.

Receita: SAGU COM CASCA DE ABACAXI E RASPAS DE LIMAO
Ministrante: Henrique Cortat (Chefe de Cozinha)

INGREDIENTES

Cascas de 1 abacaxi

3 litros de agua

500g de sagu

2 xicaras de polpa de abacaxi
Aclcar para adogar

Raspas de limdo a gosto

MODO DE PREPARO
- Deixe o sagu de molho por algumas horas, escorra a agua e reserve. Lave as cascas do
abacaxi, leve ao fogo junto com a agua e deixe ferver por 30 min. Coe e reserve o residuo.



- Volte com o suco ao fogo e quando comecar a ferver coloque o sagu e deixe cozinhar,
mexendo sempre. Quando o sagu ja estiver cozido, acrescente a polpa ou residuo do abacaxi
reservado (2 xicaras) e adoce a gosto. Servir gelado com raspas de lim3o.

Responsavel SENAC — Orientador: Sulaine Karine Meyer
Receita — Mini cupcake de laranja coberto com geleia de laranja e ganache.

Ingredientes Quantidade Unidade
Laranja 1 und
Oleo 200 Ml
Acucar 240 G
Farinha de trigo 240 G
Ovos 3 Und
Fermento quimico 15 g

Geléia de laranja

Laranja 6 Und
AcUcar 500 G
Agua % copo
Cravo e Canela QB

Ganache

Chocolate meio amargo 500 G
Creme de leite 350 G

Modo de Preparo:

Massa

Bater no liquidificador a laranja, o dleo, o aglcar e os ovos. Bater bem.

Colocar a mistura na batedeira, acrescentar a farinha de trigo e o fermento, batendo na
velocidade baixa.

Untar e enfarinhar uma forma. Despejar a massa nas forminhas de mini cupcake.

Levar para assar em forno pré-aquecido 1802, por aproximadamente 15 minutos.

Geléia:

Tire a casca de 2 laranjas e corte em tirinhas finas

Faga o suco de 3 laranjas

Das outras 3 laranjas aproveite a polpa sem tirar o suco

Coloque as cascas da laranja em uma panela, dé uma fervura e jogue esta agua fora

Depois coloque na panela as tirinhas, o suco, a polpa, o aglcar, a 4gua o cravo e a canela e deixe
ferver em fogo baixo até engrossar

A geléia estard pronta quando levantar uma espuma e ficar com brilho

Ganache:

Derreta o chocolate no microondas de 30 em 30 segundos mexendo sempre. Quando estiver bem
derretido junte o creme de leite e misture bem, deixe esfriar até ficar numa consisténcia firme.
Para fazer o mini cupcake vocé vai precisar de: Fominhas de papel para mini cupcake e forma de
aluminio de mini cupcake.

Montagem: Mini cupcake, camada fina de geléia e uma pitanga de ganache. Pode ser decorado
com raspas de laranja.




Degustacao e roda de conversa sobre a receita
Responsavel SENAC — Orientador: Sulaine Karine Meyer
Receita — -P3do de casca de banana com castanhas e granola

Ingredientes Quantidade Unidade

Leite Morno 300 Ml
Casca de banana 3 Und
Fermento bioldgico seco 25 G
Acucar 60 G
Manteiga 50 G
Farinha de trigo 600 G
Leite em pd 40 G
Sal 5 G
Polpa de banana bem amassada 3 und
Castanhas picadas 140 G
Granola para enfeitar QB

Modo de Preparo:

Lave bem as cascas de banana e corte a extremidade que é mais grossa, bata no liquidificador
com o leite morno.

Em seguida coloque essa mistura que forma um puré num bowl e adicione o restante dos
ingredientes na ordem citada.

Amasse bem até desgrudar das mao, se necessario acrescente farinha.

Coloque em formas do tamanho desejado ou faga bolinhas de 30g cada. Deixe crescer até dobrar
de volume e leve para assar por 20 minutos aproximadamente as bolinhas e 40 a 50 minutos em
forma grande.




Receita: bolo de frutas sortidas

Ministrante: Mariane Holzinger (nutricionista)

Ingredientes Corte Quantidade Medida caseira
Picadas (banana,
Casca de frutas sortidas mamao, goiada e 3 copos
maca)

Margarina 2 col. Sopa
Fermento em po 2 col. sopa
Ovos 3 Unidades
Farinha de trigo integral 400gr 2 xicaras
Leite 360ml 2 xicaras
Aclcar mascavo 400gr 2 xicaras

Preparo:

Bata as cascas de fruta com o leite no liquidificador e
reserve. Bata as claras em neve e reserve. Misture o agucar
mascavo e a margarina depois as gemas. Misture todos os
ingredientes acrescentando por ultimo a farinha e o
fermento. Coloque em forma untada e leve ao forno pré-
aquecido por 30 a 40 minutos.

13h30min — 14h30min

Oficina Culinaria — Responsabilidade SENAC
Receita: Suflé de cascas com hortalicas
Ministrante: Mariane Holzinger (nutricionista)

Ingredientes Corte Quantidade Medida caseira
Cascas de hortalicas Picadas 4 Xicaras
Oleo 2 Colheres de sopa
Farinha de trigo 2 Colheres de sopa
Fermento em po 1 Colher de chd
Leite 1 Xicara

Ovo 2 Unidades

Sal 1 Colher de chd

Aquecer o leite e juntar o dleo, as cascas de hortalica, a
farinha e o sal, mexendo até engrossar. Retirar do fogo e
deixar esfriar. Depois juntar as gemas e o fermento. Bater
as claras em neve e adicionar delicadamente a mistura.
Colocar em uma forma untada e levar ao forno pré-
aquecido até dourar.




Receita: Paté de talos

Ministrante: Mariane Holzinger (nutricionista)

Ingredientes Corte Quantidade Medida caseira
Ricota 500gr

Talt?s de beterraba, agrido e Picados 5 xicaras
espinafre

Azeite 1 xicara
Molho de soja 2 col. sopa
Molho inglés 2 col. sopa
Salsa e cebolinha Picada % xicara
Rama de cenoura Picada % xicara
Maionese % xicara
Sal e temperos A gosto

Preparo:

Numa tigela amasse bem a ricota com um garfo, acrescente
os demais ingredientes e misture bem.

Responsavel SENAC — Orientadora: Juliet Langaro
Receita —Torta integral de talos e alho porré com salame

RENDIMENTO: 25 porgdes

INGREDIENTE QNT.
Ovos 6 unid.
Azeite de Oliva % copo
Agua morna 2 copos
Acucar 1 c. sopa
Farinha de trigo Integral 2 xic.
Fermento em pd 1c.sopa
Queijo Parmesao 50¢g
Salame verde 1 xic
Talos de brécolis 1 xic
Talos de couve flor 1 xic
Alho porré % xic
Cebola picada % Xic.
Linhaga 2 c. sopa
Acafrdo Quanto basta
Orégano Quanto basta
Manjericdo fresco 6 folhas
Sal Quanto basta

Modo de preparo
1. Inicialmente corte os talos em cubos pequenos, o alho porré fatiado, a cebola picada e
o salame despedacos (reservar);
2. No liquidificador despeje os ovos, o aglcar, o agafrao, o sal, manjericdo e o azeite de
oliva. Bater bem;
3. Nasequéncia, colocar a dgua e colocar a farinha até dar ponto;
Colocar a aveia, a linhaca, o orégano e o fermento e bater rapidamente até incorporar;
5. Untar uma forma, despejar metade da massa e em seguida os ingredientes reservados
do recheio, cobrir com o restante da massa e polvilhar com o queijo parmesao;

b

Assar em forno pré-aquecido, por aproximadamente 25 minutos a 250 C



Responsavel SENAC — Orientadora: Juliet Langaro
Receita — BOLO INTEGRAL BANANA COM CASCA E CASTANHA DO PARA
1/2 xic. de dleo

1/2 xic. de leite

2 xic. de farinha de trigo integral

1 xic. (chd) de agucar mascavo

2 ovos

1 c. fermento quimico

3 bananas caturra inteiras

% xic de castanha do Pard

Canela

Acucar Cristal para polvilhar

Modo de preparo:

1. Bater as claras em neve (reservar);

2. Bata no liquidificador, o éleo, o leite e as cascas de banana (reservar);

3. Na batedeira, bater o aglcar com as gemas;

4. Colocar a mistura do liquidificador, um pouco de canela, as castanhas picadas
grosseiramente e o trigo. Bater bem;
Colocar a clara em neve, as bananas picadas, o fermento e incorporar na mao;
Unte a férma com manteiga e farinha, faca uma camada de agucar e canela no fundo;
7. Coloque o bolo na forma e leve ao forno.

o w



Receita — Geleia de semente de Tomate com torrada de pao dormido
Ministrante: Cezar Luiz de Souza Martins — Chefe de cozinha

INGREDIENTES
v' 2 por¢des de sementes de tomates (bem maduros, porém firmes)
v" 3/4 porcdo de acucar
v" P3o dormido (francés, integral, italiano, forma, etc)
MODO DE PREPARO
GELEIA
v" Numa panela, de preferéncia de fundo grosso e com antiaderente, coloque as
sementes junte o agUcar obter uma calda em ponto de fio forte (fio grosso que custa a
cair da colher). Imediatamente, desligue o fogo e retire da panela para um recipiente
em temperatura ambiente.
TORRADAS
v" Preaqueca o forno a 1802 ( aproveite eventual espaco ocioso do forno quando estiver
preparando outros assados ou logo ap6s). Fatie o pdo no formato desejado e leve ao
forno por aproximadamente 5 minutos ou até que crie uma crosta crocante e
levemente dourada.

Receita — Panquecas de espinafre recheadas com folhas de vegetais da época ou disponiveis
(beterraba, couve-flor, brdcolis, couve, cenoura, etc.)

Ministrante: Cezar Luiz de Souza Martins — Chefe de cozinha

INGREDIENTES

Panqueca
v" 1 copo de leite
v 1lovo
v" 1 copo e meio de farinha de trigo ou misto com integral
v" 1 colher de sopa de dleo
v" 1 molho de espinafre
v' 1 pitada de sal e outra de aglcar (deixa a massa adequada tanto a recheios doces

como salgados, além de equilibrar o sabor e manté-la neutra).
Preparo

v" Lavar bem as folhas do espinafre. Colocar em dgua fervente (inclusive os talos) por

alguns instantes até murchar. Escorrer e esfriar imediatamente em agua corrente
(este processo mantém a cor e os nutrientes/vitaminas do vegetal). Formar
pequenas bolas e espremer bem para retirar o maximo possivel de dgua. Colocar
todos os ingredientes no liquidificador e bater. Preparar as panquecas em
frigideira adequada e reservar.

Recheio (ingredientes)

v Folhas diversas ou um so tipo, com os talos, higienizar e cortar com uma espessura
de % cm (enrolar um feixe de folhas e cortar), em quantidade suficiente para
encher um recipiente com capacidade para 2 litros, sem apertar.

2 xicaras de ricota ralada ou espremida

% xicara de requeijao cremoso

% xicara de creme de leite sem soro

1 xicara de queijo mussarela ralado

50 gramas de queijo parmesao ralado fino

Caldo de galinha ou legumes em pé

Leite (se necessario)

50 g de manteiga ou margarina c/ 70 a 80% de lipidios
2 dentes de alho picado fino
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ASANENEN

Preparo
v

Montag
v

v

% cebola pequena picada fino
Salsinha e cebolinha picadas
2 colheres de sopa de dleo
Sal e pimenta do reino

Aquecer o dleo em temperatura moderada e acrescentar os vegetais. Refogar
rapidamente, mexendo sempre, até murchar um pouco, sem soltar muita agua.
Retirar da panela com um pegador de massa e espalhar num recipiente frio ou, de
preferéncia, numa pedra de marmore (balcdo da pia). Deixar esfriar e reservar.
Numa frigideira, utilizando a manteiga ou margarina, refogar bem o alho e a
cebola para apurar o sabor, em temperatura moderada (p/ ndo queimar a
gordura). Retirar imediatamente da frigideira e passar para um recipiente frio.
Num pote plastico baixo e amplo, misturar os demais ingredientes, inclusive o
refogado ja frio ou morno, de forma delicada para nao fazer uma “papa” (de baixo
para cima com uma escumadeira ou com as maos). Temperar a gosto utilizando o
caldo em po, sal e pimenta, de forma equilibrada. A mistura deve ter uma
consisténcia cremosa, porém firme. Se necessario, utilize leite para obter o ponto.
Finalmente, espalhe bem , cubra uniformemente com os vegetais e misture de
forma que a mesma fique “aerada”.

em

Recheie as panquecas com uma camada de aproximadamente % cm e enrole.
Preaqueca o forno a 1802 e asse numa forma untada.

SUGESTAO - Forre a forma com uma camada de 1 cm de molho sugo,
branco/bechamel ou aurora, disponha as panquecas, cubra com queijo ralado de
sua preferéncia e ponha para gratinar.



Receita — Farofa diferente
Ministrante: Mariane Holzinger

Ingredientes Corte Quantidade Medida caseira
Casca de chuchu Picada 1 xicara
Casca de banana nanica Picada 2 unidades

Talos de verduras Picados % xicara
Bacon Picado 2 col. Sopa
Margarina 3 col. Sopa
Cebola Picada 2 col. sopa
Alho Picada 2 dentes
Farinha de mandioca 2 xicaras
Sal e temperos A gosto

Preparo:

Frite o bacon na margarina, acrescente a cebola e o alho.
Acrescente os talos e as casca e refogue um pouco.
Acrescente a farinha e os temperos, misture bem para
incorporar o refogado.




