AGENTES FOPULARES

ALIMENTACAO



“Uma das sedes da nostalgia da infancia, e das mais
profundas, € o céu da boca. A memdria do paladar
recompde com precisdo instantdnea, através daquilo que
comemos quando meninos, o menino que fomos. O cronista,
se fosse escrever um livro de memoarias, daria nele a maior
importdncia a mesa de familia, na cidade de interior que
nasceu e passou a meninice. A mesa funcionaria como
personagem ativa, pessoa da casa, dotada de poder de
reunir todas as outras, e também de separd-las pelo jogo de
preferéncias e idiossincrasias do paladar — que digo? Da
alma, pois € no fundo da alma que devemos pesquisar o
mistério de nossas inclinagdes culindrias.”

CARLOS PRUMMOND DE ANDRADE, O CEU DA BOCA, 1955




APRESENTACAO

A alimentacéo é parte central e fundamental da vi-
da de qualquer pessoa. Através da alimentacao ndo sé

conseguimos a energia necessaria para realizar todas as
nossas atividades diarias, mas também a hora de comer é
um momento de prazer. Um momento que saciamos a fome

da barriga mas também pode ser um momento de socializagcdo com
pessoas queridas, um momento de festividade, pode ser um momento de
comer aquela receita da nossa infancia, lembrar e compartilhar boas
recordacdes. A comida pode ser uma demonstragéo de afeto, como aquela
sopinha que fazemos para o familiar que esta doente, aquele bolo de
aniversario para alguém querido, aquela feijoada de domingo para receber
os amigos em casa. A comida é uma forma de nutrir ndo sé o corpo, mas
também a mente e o coragdo, fortalecer vinculos e memdrias.

O direito a alimentacao, entdo, € muito mais do que o direito a se nutrir da
energia suficiente para acordar todos os dias, trabalhar e voltar para casa,
o direito a alimentacdo se relaciona com muitos outros aspectos da vida
das pessoas, afinal, “a gente ndo quer s6 comida, a gente quer comida,
diversao e arte!”.

Esse direito tdo bdsico, e ao mesmo tempo tdo importante na vida de
qualquer pessoa, infelizmente vem sendo negado a milhdes de brasileiros.
Segundo relatério FAO (Organizacdo das Nacgdes Unidas para a
Alimentacédo e a Agricultura)1, em 2022, no Brasil, 70,3 milhdes de pessoas
estavam em estado de inseguranca alimentar moderada, que é quando
possuem dificuldade para se alimentar, e 21,1 milhdes de pessoas
passaram por inseguranca alimentar grave, ou seja, fome. Isso significa um
total de 32,8% dos habitantes do nosso pais que ndo tém acesso a uma ali-

'https://www.gov.br/secom/pt-br/assuntos/noticias/2023,/07 /fome-no-brasil-piorou-nos-
ultimos-tres-anos-mostra-relatorio-da-fao
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mentagdo minimamente adequada diariamente.

Dizemos "“minimamente adequada” por que para além do numero
expressivo de brasileiros em situagdes mais alarmantes em termos de
acesso a alimentacdo, é preciso considerar ndo sé a quantidade de
alimentos aos quais temos acesso, mas também que tipo de alimentos, o
que nos leva a identificar que € um grupo muito pequeno que tem acesso a
alimentos organicos, diversificados e in natura, enquanto a grande maioria
da populacdo é empurrada para uma alimentacdo baseada em alimentos
industrializados e ultraprocessados, que sdo mais baratos, mais acessiveis
e de mais facil preparo, mas também muito mais nocivos a saude.

E essa situacdo tdo gritante em nosso pais que levou ao surgimento dos
Agentes Populares de Alimentacao, que sdo membros das comunidades
urbanas que atuam de forma a propiciar a organizagcdo popular na
resolucdo de problemas concretos, criando uma rede de solidariedade que
coloque as pessoas da comunidade como protagonistas na reflexdo sobre
as contradi¢cdes sociais a nivel nacional e local e na atuagdo coletiva sobre
elas.

Através do curso de formacdo de Agentes Populares de Alimentacao,
pudemos refletir coletivamente sobre a questdo da fome e da alimentacao
saudavel e também colocar a médo na massa dentro da cozinha, para
conjuntamente formular saidas para o problema da fome em nosso pais.
Foram muitas cabecas e méos envolvidas, muitas marmitas distribuidas,
almocos e cafés da manhé coletivos, muitos passeios e didlogos em feiras
populares, mobilizagédo e atividades nas comunidades, muito arroz e feijao
nas nossas panelas! Depois de todo esse processo, entendemos que a
construcdo de Cozinhas Populares que facam distribuicdes periddicas de
refeicGes nas comunidades pode ser uma ferramenta muito potente para
enfrentarmos a fome no nosso pais através do trabalho voluntario e da
solidariedade, pois ndo acreditamos no assistencialismo e nem na
caridade, nas cozinhas uma méao deve lavar a outra e ninguém é melhor do
que ninguém.

Como resultado do Curso de Agentes Populares de Alimentacédo e do
inicio da construcdo de Cozinhas Populares, sistematizamos muitos dos
nossos aprendizados neste livro de receitas. Nele vocé encontrara receitas
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que cozinhamos ao longo do curso, receitas com aquele segredinho de
familia, receitas de remédios caseiros, receitas para aquele encontro de
amigos no final de semana. Também agregamos ao nosso livro um registro
das quantidades adequadas para cozinhar em grande escala, que
aprendemos através dos marmitacos e distribuicdo de alimentos que
realizamos nas comunidades, porque para nds, quanto mais bocas e mais
comida melhor!

Esperamos que este livro seja uma ajuda para a
organizacdo de muitas outras atividades envolvendo
a alimentacdo, e também para a reflexdo coletiva
sobre a nossa relagcdo com a comida. Que ele ajude a
alimentar barrigas, coracées e mentes, boa leitura!
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COZINHANDO EM
CRANDE ESCALA

No dia a dia das cozinhas populares € muito comum a
necessidade de cozinhar em grande escala, e para evitarmos o
desperdicio de alimento ou a falta dele é importante sabermos
as quantidades adequadas para cada acdo. Através das
experiéncias dos marmitagcos que realizamos com os Agentes
Populares de Alimentacdo, foi possivel elaborar um registro
médio das quantidades necessarias para esses momentos onde
a cozinha atende um nimero grande de pessoas.

ARROZ - 1 XiCARA DE CHA

para cada 4 pessoas (cru)

FELJAO - 1 XICARA DE CHA

para cada 4 pessoas (cru)

FAROJA - 50 GRAMAS

por pessoa

MASSA - 150 A 200G



VN

MOLHO - 200ML

por pessoa

OUEIJOS 150 CRﬂMﬂS

por s o fatias por pes

CﬂMﬂRﬂO 70C

por pessoa

CARNE E PEIXES - 120C

por pessoa

SALADA VERDE - 50C

por pessoa

CHURRASCO - 300G

por pessoa

PﬂTES E MOLHOS SOC

uma colher de sopa chei

BATATA - 120 n ISOC

u o equivalente a uma batata média por pessoa

DOCINHOS -5 A6

por pessoa
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U N

BOLO 100 A 150G

uma forma de 20 m de
d ame t p a 20 fatia

CANAPES - 4 A5

por pessoa

SALGADINHOS -6 A 8

por pessoa

SHNWICHES TMETRO

SSSSSSSSSSSSSSS

MINI SRNWICHES N6

por pessoa

REFRICERANTE QU SUCO

400ml por pessoa

fcun

200ml por pessoa, mas o ideal é servir agua a vontade

|



COMO EVJTAR
DISPERDICIO NA
COZINHA

A alimentacdo é uma das principais atividades bdsicas da
sociedade em que vivemos, porém, a producédo e distribuicdo de
alimentos nos moldes convencionais acarretam em impactos
negativos para a saide humana. Uma maneira de irmos contra os
moldes convencionais de producdo de alimentos é realizando o
uso integral dos alimentos nas nossas cozinhas, assim também
evitando o desperdicio. O uso integral do alimento possui como
principio basico a diversidade alimentar e a complementacéo de
refeicoes, com o objetivo de reduzir custos, proporcionar preparo
rapido, oferecer paladar regionalizado e diminuir o descarte.

Alimentos que podem ser aproveitados integralmente:

FOLH"S: cenoura, beterraba, batata doce, nabo,

couve-flor, abdbora, mostarda, hortela e rabanete;

cnscnS' batata inglesa, banana, tangerina, laran-

a, mamdo, pepino, macy, abacaX| berinjela,
beterraba, meldo, maracujd, goiaba, manga, abdbora;



TnLOS: couve-flor, brécolis, beterraba;
ENTREC“SC”S: melancia, maracuja, melao;

SEMENTES: abdbora, meldo, jaca.

Aproveitar sobras e aparas, desde que mantidas em
condicoes seguras até o preparo pode ser uma 6tima
forma de evitar o desperdicio também:

CARNE ASSADA: croquete, omelete, tortas,

recheios etc;

cnRNE MOiDn: croquete, recheio de panque-

ca e bolo salgado;

nRROz: bolinho, arroz de forno, risotos;
MncnRRﬁO: salada ou misturado com ovos ba-

tidos;

HORTALICAS: e, panuece,sops,pures
PEIKES E FRANCO: e, ot bt s




APARAS DE CARNE:: moihos, sopas, croque-

-tes e recheios;

o
FEIJ”O: tutu, feijao tropeiro, virado e bolinhos;

L
PHO: pudim, torradas, farinha de rosca, rabanada;

FRUTAS MADURAS: doces, bolo, sucos

vitaminas, geléia;

LE"E TﬂLHﬂDOz doce de leite.




RECEITAS
SALGAPAS



SALPICAC
DE FRANGO

INGREDIENTES:

e 500g de peito de frango cozido e desfiado;
e 2 cenouras grandes raladas;

e 1 lata de ervilha;

e 1 lata de milho verde;

e 200g de uva passa;

* 1 macg3j;

e maionese a gosto;

e cheiro-verde a gosto;

e batata palha a gosto

MODO DE PREPARO:

Misture todos os ingredientes, menos a batata palha.
Depois de tudo misturado, forre com a batata palha.
Depois € so servir.



MOQUECA DE
BANANA DA TERRA

INGREDIENTES:

Azeite a gosto

e 3 dentes de alho

e 2 cebolas

e 1 pimentao vermelho

e 1 pimentdo amarelo

6 bananas da terra

S bananas da terra maduras

2 tomates

1 e 1/2 xicara de cha de leite de coco
Sal a gosto

e Coentro a gosto

1 colher (sopa) de azeite de dendé

MODO DE PREPARO:

Em uma panela, coloque o azeite e refogue o alho, a
cebola e reserve. Na mesma panela, coloque mais azeite,
os pimentdes cortados em rodelas, refogue e reserve.
Mais uma vez, coloque azeite, as bananas cortadas em ro-



delas, refogue e reserve. Mais uma vez, coloque azeite, as
bananas cortadas em rodelas na diagonal, doure bem e
reserve. Em uma panela grande, coloque as cebolas, o
alho, o palmito, metade dos tomates cortados em rodelas,
os pimentoes, as bananas, o leite de coco, o sal, o
coentro, o azeite de dendé e cozinhe por vinte minutos.

DICA:

A banana da terra pode ser substituida por peixe, palmito,
inhame ou caju.




CARNE LOUCA DE
CASCA DE BANANA

INGREDIENTES:

8 unidades de casca de banana

2 colheres (sopa) de vinagre de maca

1 colher (sopa) de azeite

1 cebola

e > pimentido vermelho em tiras

e 5> pimentdo amarelo em tiras

2 colheres (sopa) de cheiro-verde picado
1 colher (cha) de paprica picante

1 colher (cha) de sal

e Pimenta-do-reino branca a gosto

MODO DE PREPARO:

Descascar as bananas e retirar a pele interna das cascas
com um garfo. Levar as cascas a um recipiente com agua
até cobrir e adicionar o vinagre. Deixar de molho por cer-



ca de 15 minutos. Em uma frigideira, adicionar o azeite e a
cebola picada e mexer até dourar. Acrescentar os
pimentdes e deixar refogar por mais 5 minutos. Adicionar
as cascas picadas conforme desejar e refogar até que
estejam macias, cerca de 10 minutos. Finalizar com os

| DICA:

Essa € uma otima receita para aproveitar as cascas das
bananas que seriam descartadas. Ao consumir a polpa da
banana, congelar as cascas até ter a quantidade suficiente
para refoga-las.




REQUEIJAO
CREM0SO

INGREDIENTES:

e 1 litro de leite de saquinho
e 4 colheres de vinagre branco ou sumo de liméo
e Sal a gosto

MODO DE PREPARQ:

Ferva o leite, retire do fogo e jogue o vinagre
imediatamente, mexa rapidamente e aguarde 5 minutos.
Retire o soro reservando 1 copo. Bata no liquidificador
com o sal. Acrescente um pouco do soro até adquirir a
consisténcia desejada (o minimo para o liquidificador
conseguir bater a massa). Leve a geladeira até endurecer.

DICA:

O soro retirado do leite pode ser usado para preparo de
outras refeicdées, como cozinhar arroz ou legumes.



BOLINHO DE
CASCA DE BATATA
E LEGUMES

INGREDIENTES:

e 2 xicaras de cascas de batatas

e 1 xicara de legumes ralados a gosto
(ex: cenoura e abobrinha)

e 1 xicara de farinha de trigo

e 3 ovos

e 1 dente de alho picado

e Salsinha a gosto

e Pimenta a gosto

MODO DE PREPARQ:

Lavar as cascas de batata e fervé-las. Bater as cascas no
liquidificador. Depois adicionar os legumes ralados, os
ovos, a salsinha e a pimenta. Em seguida, adicione a
farinha, misture tudo e modele os bolinhos. Levar ao
forno a 200°C durante 15-20 minutos até dourar ou, em
alternativa, passar numa frigideira antiaderente (ou
untada com azeite) deixando dourar de ambos os lados.



Bolinho de

sobras de feijao

iINgredientes:

1 xicara de feijao (cozido e temperado)

e 1 xicara de cheiro verde picado

e 1 xicara de cebola picada

e 1 pao amanhecido triturado no liquidificador
e 2 ovos

e 1 pimenta dedo de moc¢a s/ semente

e 2 colheres de farinha de trigo

e 1 xicara de ricota defumada ralada

e farinha de rosca

modo de preparo:

Misture todos os ingredientes numa vasilha. Empane
com um ovo misturado com agua e com a farinha de
rosca temperada (que pode ser feita com péao
amanhecido também). Faca os bolinhos e leve a
geladeira por cerca de uma hora. Depois é so fritar ou
assar.



Macarrao

de cenoura

iINgredientes:

e 400 g de farinha de trigo
e 2 ovos

e 1 cenoura grande

e 1 xic. de café de agua

modo de preparo.:

Coloque em uma vasilha a farinha de trigo, os ovos e o
suco de uma cenoura grande (bater no liquidificador
com uma xicara de café de dgua). Sove bem e enrole em
filme plastico. Apdés deixar descansar uma hora na
geladeira, abra a massa com rolo ou cilindro, enfarinhe e
deixe descansar por meia hora. Se for cortar na faca,
enrole as massas como rocambole bem enfarinhada e
corte na espessura que desejar. Desenrole e deixe secar
umas duas horas antes de cozinhar.



Farofa de

ba Nna Nna

INgredientes.:

4 bananas em rodelas

200 g farinha de mandioca

2 colheres de sopa de manteiga
1 cebola picada

Salsinha picada

Sal a gosto

modo de preparo.:

Frite a cebola na manteiga. Junte entdao as bananas e
misture um pouco. Va adicionando a farinha de
mandioca mexendo sempre, deixando que fique bem
umedecida. Apague o fogo, acrescente a salsinha picada
e acerte o sal.



Torta rapida

de legumes

iINgredientes.:

Massa:
e 2 xicaras de farinha
e 1 xicarae 1/2 de agua
e 1/2 xicara de dleo
e Sal
e 1 colher de sopa de fermento

Recheio:
e 1 lata de milho
e Azeitonas fatiadas
e 1 tomate grande picado
e 1/2 xicara de cheiro verde picado
1 colher de sopa rasa de orégano
1 cebola picada
1 ou 2 folhas de couve manteiga grande picada
e sal
pimenta calabresa



modo de preparo.:

Misturar todos os ingredientes da massa muito bem até
que a massa fique bem lisa. Se quiser pode bater tudo no
liquidificador. Em seguida, misture bem todos os
ingredientes do recheio e junte a massa e misture.
Coloque em uma assadeira untada e asse em forno médio
alto por 30-35 minutos.




Arroz

cremoso

iINgredientes:

D« 0cad deafd ac akd
bc he®lde a ,ekga
b c hebd de fe- Yeka
cle ede ekeag 2,

e Dceb a

e Drd, a.,e

e Pk e @ ag 2

Chelk® S0efdeag 2,

modo de preparo.:

C -%e Y% afekgkdekda a a .ekga e a ceb a e deklUe
d Y%Balih Acte2ce e a®d & bba c e dekUe a- %eced be i
Adkck e Be-Y%ekkd e 2 e «e® 2 c @.ad 2 be
«e-he 2 1. aen «k e &1h chek® 80ebdeRi Mk2 Yde
be nhadkck e cle e de eke e acel,e 2a a =2e¥%
g 2

dica:

E22a é % a .k a0eceka «aba ax® Oekad a®® &d dka
a etk on



Refogado de
entrecasca

de melancia

iINgredientes:

d Uncata2 de e @eca2cade e a ckar«ad e bfa caR
e Dceb a

e 23 ag 2

e e «ebd 2ag 2,

e Dc he®de adek.e

e bdd agla

modo de preparo.:

Cblea eackaeaceb ae ckhbkh2E % a
«a eanfetkeaceb a  adeken Adkck eae _8eca2cada

ea cka e @Gef gee aé d “Balh Adkck e 2anh 2
e «ed 2 e a aga e dekle e f g bakl aé 2ecad a
agYan

dica:

A e (@feca?ca de eacka ,e % g 2 e a«alé cka
Yk, 2e eha ,ea ch%ch¥%i



Farofa de talos
e folhas de

beterraba

iINgredientes:

dEdg de fatk hade a dk ca, ®ada
deéa 2def haze . a 2debe ,etlaba
Ec hebe2de adek. e

dde ,e2deah

Sa ag 2,

modo de prepa ro.:

Pk-2e af hae 2 ,a 2dabe,etfabane ' a fekgkdek®dan
ef g2e ah adeken J. ea2f ha2e 2 a 2e
fef ghe a,é YBchath .e «ede c 2afi A 2« %c 204
acfe2ce .a d afafk haiSkdae 2egikdai

dica:

E22a fecek,a « de 2e@ fek.a c f ha2e a 2de %0 2
eg¥ e2hc bd ¢ kkec %ef O



Virado

de feijao

iINgredientes:

Pceb a «kcada

dde ,e2deah «kcad

éc hebe2r2 «aRde asek e

e d, ae2«kcad 2

brd «k e .8 «kcad

P Uncada e BFd rchaR de fekzd c a&d rc  cad R
E 0 2c &d 2 «kcad

Prd Uncafa rchar de fagk hade a dk ca cé%a
Prd Uncata rchaR de fagk hade kh

e 23 ag 2, n

modo de prepa ro.:

E % a.,kgea k2 %Babazfatk ha2de kh e a dk cae
fe2ed0adi Ref gad adekeaceb anah h«k e ,a e
a,en Adkck e fekzd n a2 fatk haz2 de kh e
a dk can k2 0e be eacle2ce e 2 0 2e ela« @
cecade E k %, 2f



Bolinho de

Arroz

iINgredientes:

d Uncata2 rchék de a®® & c &kd

Pc hedr2 «akdeceb a «kcada
bde ,edeah

dc hebe2r2 «aR de2a 2k ha «kcada
ed 02

e DUicata rchaR de fagk ha de _8kg

e 23 ag 2

modo de prepa ro.:

M2 %8e , d 2 2k gledke ,e2e % a kgeaef ® e 2
b kh 21A22e e f @ édk « @ Ed k % 2 Y% feke
e e -%e el



Creme de
folha de

couve Flor

iINgredientes:

e EUncada2rchaRde f ha2dec %0ef @

e DUicaba rchaR de ceb a

e DUicafa rchak de ek e

e DUicata rchaR de ag¥a

e dc hebe2r2 «aR de adek e

e Dc hebdr2 «aRde -%ekk Gaad r «ck aR
e Dc hedr2 «aR de fatk hade 6kg

e 23 ag 2

modo de preparo.:

LaOe a2 f ha2z de c %0e f 0 e «k-%e8a2 Yk, be HE
2, a«a eanlBef gheaceb a adekeaed YBabnJn e
a2 f ha2 «kcada2 e k2%0e be i A «aben k2 Y%be
ek B®aad nh a faGk han ek.e e a aglkan Adkck e a

k2 a a Bef gad ele d be aé cle e
e c 0«afhdekUe c ak had e 2k80a -%e _ef



Guacamole

iINgredientes:

e Dabaca,e ad¥%®
e N ceb a «kcada
e N, a,e «kcad

e S%c debDk &
e Sae«xk e ,aag 2,

modo de preparo:

A a22e abaca,e c %, galf n dekUa d ag¥ 2
«edack h 2 k el® 2 «ala a .eUlda fkcal ak2
k efe22a eiJh e 2 %0 2k gledke ,e2n eUabe e
2\p0ar



Salada

AMmMericana

iINgredientes:

e DFd abacalkc 6,.ad e c%b 2 édk

e Daade kh

e D a,ade edlk ha

e dddgde «ek, defta g c ad e de3fkad
e Dexk 17a« é2c fad e _kBa2

e ce YaBaadarda g® 22 R

e bdd g de a face cle2«ac 0,ad e ka2

e e «eb 2ag 2, EE, a.e2celera

ed 0 2c dd 2c 6,ad e & «ad e

chek® 80etdeag 2,

M h
e Ec hede2r2 «aRkde h deah
e Ec hede2r2 «aRde h 2h U%
e Drd Uncafa rchak de Ok agée de Ok h k|
e dc hebe2r2 «aR de ~e ch¥«



modo de preparo.:

| kcke fage d hnh k%¥%a d , d 2 2k gledke ,e2
fe2e®0ei E % b O ¢ -%e ., d 2 2 gledke .e2 da
2aadan e =2 0 e . a.e cebeai Mk2¥%8e %d e
acte2ce e h i Dk2 @kb'2a a2 « 0cOe2 de 2a ada? e
dec Gec 0 e a_ e cedezai

5
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Mousse de

abacate com

cacau

iINgredientes:

b abaca,e ad¥%®

dc heBe2de caca%ze «

Pc hedr2 be e2aRdeca eae «
dc hede2r2 «aRde e

modo de preparo:

Rekke a « «a d abacaen C -%e ,d =2 2
k gledke .e2 k- Yokdkfkcad @ e ba,a a,é fkcal®
h gé e i LeOe a ge adekda e dekUe « @ d h a2 a .e2
de 2eB0kei



Bolo de

laranja com

Ca SCa

iINgredientes:

d ata a2 edkaz

EFé UicafarchaR de e

E 02

d UncaBa rchér de ac¥cal

d UncaBa2 rchér de fagk ha de _8kg
Pc hefr2 «aRdefed e , e «

5

g .a2de e22¢ ckade ba¥% k ha

modo de preparo.:

C 0,ea? ala 1a2e -%a,0 elekleaz?e e ,e2ea«alb.e
bda ca d ce .0 rdekUe a ca2ca e bagac Ri Ba.a
k—Y2kdkfkcad ® a2 ala za2n eh 2 021 ac¥cal e a
ba% khai De2«eze e22a k2 Y%a e % a 0Oa2kha e
acte2ce e a fatk ha de  Bkg ele d be eh «©
Bk n fed e . h k2 da d ele e .ei A22e e
f ® a' ,adah Se «@Befedkéh de2«eze 2 ble b -Y%e .e
2lh)c de d%a? afa za2nad cad c dc hede2 2 «aR de
ac¥cabn



Doce de casca

de maracuja

INgredientes.:

e ca2ca2be alada2deé abacla?f® e2
e d Unca®a2 rchaR de ac¥cab

e E Uncafa2 rchaR de agta

e PUicaba rchaR de 2%c de abacYza

e d «a%é h 2deca ea

modo de preparo.:

C 0,e 2 aBacvkzad? a ek h@e kbe a « «a e de2caz-Yen
dekUa d . da a «a® e bfa cai De« k2 de alada2n c¥%bba

5

aZ ca2ca? c ag¥%a e dekUe de h de % dka «aba
0 NE2c @aec -%e Y% a«a eaild% ,e ac¥caéha

agan 2%c de afackza e aca eailefea fg e
c & he .d aé-%e2ef ® e acada ek g@ 22a



Sorvete

de Manga

INgredientes.:

e d a ga2gba de2c ca2ca

d UncaBa2 de ac¥cal

E Uncada2 de aga

D2aché degeak a2e 2ab @

Prd Uncada de agta «ada hkdéa,a® a ge a k a

modo de preparo.:

C -%eaaghae achcadl % a«a ean efea f g e
dekUe f @ a® % a cada g0 22ai Reke d fg e
acle?ce ,e a geak a hkdea,adan Ba,a a a ga
k-Ykdkfkcad @ e c  -%e a ca dai Mk2 %8e e dekUe e2ftkasi
LeOe a fBeededi De« k2 dec gead nbe ke d fleeied e
ba,a a ba,edekban V e a fleedebn Se -%k2eth ba,a a
ba,edeta 0Oa e ,eec 2etle fleeiel



Biscoilto de

casca de Frutas

iINgredientes:

N Uncafa rchaR de ca2ca de afa za

N Unca®a rchék de ca2cade k &

P Uncafa rchér de ac¥:cad

N Unca®a rchahdea e d k Gk YBad
d UncaBa2 e N rchér de fagk ha de _8kg
Pbc hedrchaRdeca e a

P Uicafarchak de a . ekga

bc hebdrcaféR de 2a

dge a2

modo de preparo.:

C 0ea2ca2cazde k &8 e ala za e _8a2n deklUe de

h de ' dka «afa &6 ageadekkan ® ca d a
agha de 0ed e -%a d i E2c @fa e 0e2eflei Paba
bk2c k, n k2, %8e 2k gledke ,e2 e adkck e a2 ca2cazi
M dee 2bk2c k 2e ele «afaa22abh« 0dd k %, 2 %
aéd ¥%athe f 0 al% adaiSkbae 2eg¥kdai



Doce de mamao

verde com coco

INgredientes.:

e DUicaba e N rchaR de ac¥cat
e d a ©e20ebde20aad 2

e Eca eaze «a¥

e Pbac ,edec c 0aad

modo de preparo.:

E % a«a eaadkck e ac¥%cal e a andé®% a

eUkdk ha a é k c 6« Gadi E 2egikda adkck e aca ea
e c c fiDeklec & had« 0&d k %, 2iSkda -%e e %
ge ad 1



Mousse

o[=M RlssEXe)

INgredientes.:

EUnca®a2 dek ha ec &d
S%c deE k ©e2

& c hebe2r2 «aR de ac¥%cal
b «k,ada de 2a

modo de preparo.:

N k-Y%kdkfkcad @hba,a k ha ezac é&d c 2de ak2
k gledke e2aef ® al', cle eh gé e nC -%e
cle e e % a .8a0e22a e ele a ge adekba « 0

nk  Eh 8a2i



iINgredientes:

bd¥%adkade ba a a2 ad%®az
P Uncada de ac¥%ca®

Pc hebdde ctal

dc hefe2deca eae «
agl.a

P Uncaba de ag¥a

modo de prepa ro.:

De2ca2-%e e c 0,e a2 ba a a2 e @ dea2i C -%e
ac¥cal «ala c & ha®l e elUa aé -%e ee e2ea
C «ea e ee cadarcata e Ri Mk e ctad na
ca eaeaagraede« k71 ghe« ®ck ad ac¥catnhak da
f gi Mela aé -%e  ac¥%cad fk-%e n-%kd i E
2eg¥kdan 7 g%e a2 ba a a2 e eUa aé e a2 fkcade
c be® a2i MelUa 2e «fe «Ba _ed cef eda de -%e & e2.a
gé¥.da d f d da «a eail DekUe c 4 hat e f g
edk a,e -%e a2 ba a a2 fk-%2e e2c®a2n a c @ de
cala e A _e2de2ed0knte ke cbald i



Compota

de maca

INgredientes.:

b~gde aca

P Uncafa rchéar de aga
P Uncada rchar de ac¥cab
S%c debk &

modo de preparo.:

De2ca2-%e a2 acd2iC 0. ea?2 acaze € «ab e2e Be kie
a22e e e2iE % a«a eanc -%eaagkana acan
ac¥:ica® e k & i DekUe fe®0e® « @ Bd k 2e -%2ed % a
C « ,acafan Se -%%k2e® %2 ac « ,a e2clhba e ak?
e c O«adan dekUe fe®0e®d a é a acd de2 a chad e
e g@ 22alac « . an



Bolinho

de chuvwva

INgredientes.:

eD 0 k el

e Ec hefe2de?2 «ade ac¥cadfefk ad

e EFé de ek.e

e Pbc heldechadefed e , e «

e Falk hade ,6kg a,edad «

e dc hete2de ac¥cablefk ad e ca e a«aba
e «a ab 2b k h 2

modo de prepa ro.:

C -%e ., d?2 2 gledke .e2e % alazkhae k2 %le
a.e -%e fk-%e 2 a a22ah gé ean a fatk ha de ,6kg
defe 2ed ¢ cada a. é -%e «efceba -%e a a22a ak gke
2, ac 2k é cka -%e dé «afa «egad c ac heth %
2eza a Y%k, c 2k2.e ,ee e ok, n-%kdar« de 2e@
« . de% a a22adeb RiOe -%e ee k « «a$



®a fek.a® a -%a .kdade -%e c%bka 2 b k h 2 r e
~a d e2k0ed Wk -%e e deles2e abakla® f g
«ala -2 2b kh 2 a d “%We 0d«kd « Of Bae fk-%e
clh « ® de 0 Ri A« 2 fek, 2 k2 %Be  ac¥%cad c a
ca eae«a??e 2b k h 21




L eite moca

iINgredientes:

e DUicata de ekee «
e PUicata de ac¥%ca®
e brdc « deagha 0 a

modo de preparo:

Bae® , d 2 2 k gledke ,ez k—Yakdkfkcad ® « ® B
k %, 2 ec cale % « e «a2k e elad «ada
ge adekda « @ de h Gazi



Bolo de Tapioca

INgredientes:

e Eddg de ,a«k cagla % ada

e d UncaBa2 rchark de ac¥%cal

e DkO® de eke-%e e
dddgdec c @aad

PpOkd® de ekedec c «e-%e
b a,ade ek,ec de 2ad

modo de preparo.:

Mk2 Y0e a a«k cae ac¥cathOdadkck a d a 2« %c 2
eke -%e efi Qka d c ecald a fkcad cée 2 n dekUe
de2ca 2ad « O Bd k %, 2n« k2 a ,a«k ca Oak cde2ced ¥
« %C N Ax 2e22e e « nacle2ce ,e c c Gaad e
ekedeccn2e «e eled be iU e¥% afd a
C eke ¢ de 2ad e c -%e a a22an ele a
ge adekda « @ d h ®a2n Re kfe da ge adektae de?e f & en



bolo de milho

cremoso

iINgredientes.:

e Daade kh =2e n—Y2kd

e Drd Uncafa rchaR de fhbade kh

e d Uncata? rchaR de ek e

e PUncafa rchak de acycad

e PcakUk hade ekec de 2ad n

e DUicata de fatk ha de ,8kg

e PD2a-% h de -%ek «a® e2a 0aad
e DUicatade e

e Dc hedrz «aRdefed e , e «

e E 0 2j

modo de preparo:

E % k-Ykdkfkcad @nh ba, a kh n 2 0 2n ac¥caéh
ek.en fhba e a fabk ha de Gkg a,é b,e® . a a22a
h gé eail Acle?ce e fel e, e « e -Yek
«ad e23 Gaad e0 eabaet« 8D k% C -%ea



a22ae % af@® al% ,adac f.ban A22e e 0
edk «@éSa-%eckd « @ cebca de D h fai O% -%a d
e2k0e®d «@ i Ob2) cada f® e % a « & cka

dkfeGe en




BOLO DE ARROZ CRU

iINgredientes.:

eé 02

e EFé Uncalarchakde e

P e Brd Uncada rchar de ac¥%ca@
Prd Uncada rchaR de ek e

brd Xncala de ek,edec c

d UncaBa2 rchék de a®® & cBlai
bdd g de -%ekz «a® e2& €aad
bddgdec ¢ 2ec 6aad

Pc hedr2 «aRdefed e | e «

modo de preparo.:

C -Y%e at® & bla c de h e agha « 0
"k €éeh 8a2r & « de2edaf® 4 «adb kkiad Ri De« k2

e2c fa a agva % a «e ekka N k-Ykdkfkcad @ ¢ -Y%e
2 0 2p e h ac¥cale ba,al Acte2ce e afd de



ek.kee ekedec c baabe hDe« kX de be bakd

acle2ce ,ab -%ekkh cc ebaa¥% « %% hiP ®

fk hacte2ce ,e fe®d e , e ba,ala«kda e ,eh De2«eze
% af® a% .adae« Okhadae efea f0® « @EE
k %, 2 Y a,éfkcabd %Badk h n




Bolo de pacoca

iINgredientes:

eE 02

PUicafae ekade e

P Uncafa de ek e

PUicafae eka de ac¥%ca@
P Uncafa de «a¢ ca

d Uncata2 de fatk ha de 8kg
Dbc hebdefeb e

5

C beb Yba

e Daade ekec de 2ad
dddgded cede eke
bc he®lde? «a®a2ade a . ekga
e E«ac ca2e2fafe ada2



modo de preparo.:

Bolo

Baa , d 2 2§k gledke .e2 d D k—Yokdkfkcad @n
de2«ezee % af® al% ,adae efea fg édk « @
cebcade EE k %, 2i

Cobertura
LeOe . d 2 2k gledke ,e2 dac bed¥®a a f g f g
bakU ele d 2e «afad aé ak gk « . de

békgadek® e dekUe




Empadinhas de

mousse de Ihmao

iINgredientes:

e E Uncaba de fatk hade 8kg
e dc hefe2de a ,ekga
e D Uncata de ac¥%ca®

Rechek
e Ddd de2c de k a
e Dcaklade ekec de 2ad
e Dcakladecle ede eke

modo de preparo.:

E % a kgea k2'Y%0e a fatk ha de 6kg 7% , c
ac¥%ca® e a a ,ekgan N k- %kdkfkcad ® ba,a 2%c de
k &h ekec de 2ad e cle ede ekeiBaa« @d

k %2, 2iEde« k¥eé2 ¢ cal a2f @ k ha2za«® ,a2e
efad «afa a ge adekba « @ 1k dh @a3i



Bolo de chocolate
trufado com

NilglgleN=Naslel gr=1gle]e

iINgredientes:

Ma=2a

eE 02

e De Brd Unca®a2 de e

e DUicata de ek.e

e d Uncata2 de fatk ha de ,Gkg

e De Brd Unca®a2 de ac¥cal

e Ec hefe2de?2 «adech c aee «
bc helde? «xadefe®d e ., -Ym kc

Rechek

e dcakla2de ekec de 2ad

e é6c heBe2de?2 «ade ekeNk h
bc hebde? «xade a ,ekga
Pe Bbrd cakUk hade cle e de eke
M B®a g 2«kcad 2ag 2,



C beb, %0Ba
e Dcaklade ekec de 2ad
e PDcakUade cle ede eke
e Ec hefe2de? «adech ¢ aee «
e Gla »ad «ala dec 0al )

modo de preparo:

Bolo

Ba,a, d 2 2k gbledke .e? k—Y2kdkfkcad @1 De2«eze a
a22a e o, a T 0 a % ,adan A22e e f 0

«Bea-Y2eckd a bed °C « @ éd k %, 20 E2«ele e2ftkal e

de2e f @ enRec 0,e', cnecY .« d b nc

2ef 22¢% a,a «aiRekle?, a«abed k 1

Cobertura

C -%e ., d=z2 2k dgledke ,e2h e =2 Ba g ne

%, a«a eailefea fg e elUaaéchegada «

de bekgadekd efi DekUe e2fgka®i C  -%e Bechek de

ek.e Nk h 2 ble e?«a¢c c ®ad d b nE2«ahe 2
fa g 2« O0ck aee caklleaTa «atd b i

C beb, %0ta

C -%e, d=?2 2k gbedke ,e2h e 2 gfa “%ad he

% a «a eal MeUa be e ele a fgi C .k %e
ele d aé chegab a « . de beékgadek® ef

E2«<ahe 2 be , « e aedak2d b 1 Dec Be c

gfa %ad e 0Ba g 21Ag 8aé2 2edOkid
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Bebida vegetal

de soOja

INgredientes.:

e D UicafarchaRde2 rae gba
e D k0® deagha
e ac¥calag 2,

modo de prepa ro.:

DekUe a 2 za de h e Dk® deéagha dkaa ,ebk O
Lale be e e2c @a a aghai C -%e D kO de agka e a
2 ae % a«a eae fetda « 0 ded k %, 2iE2c ®a a
ag.a e ba,aaZ? 1a k- Yokdkfkcad @ c D k@ de aghae
fe@da Oa e e« 0Dd k %, 21 E 2egWdan e2«fe a
e % «a k «iCe 1% e edea fg aé
efa ab® fe@OYBai

dica:

P de 2%b2k %@ a=2 ae gta 2« @& »%Ra2 eg®” k =2a2n
C a edk *Yca?a ha



Cha de casca

de aba ca Xxi

INgredientes.:

e Ca2caz2de b abacaUk
e D k0® deagha

modo de prepa ro.:

LeOe a2 ca2ca2 de abacalkzt |, ¢ adagha«ala f g fi
DekUe fe®0ed « ©@ E Kk %, 2i A« 2 feB0¥%Pan de2kgal e
2e0k0 - Y%e _ef

dica:

E22e cha ,a bé « de2e®lc 2% kd gead he dka2
deca &



Vitamina de

bananNna com

laranja

INgredientes.:

dba a a2

S%c deb ala :za

ddd de eke % bebkdaOege.a
PDc hebde e Y%ac¥%cadr «ck aR

modo de preparo.:

Mk2 Y%8e . d 2 2 k gledke .e2 k- Ykdkfkcad @1 Ba,a
k. be hSkkdae 2egykdar



Bebida vegetal

de coco

iINgredientes:

e DC C 2ec 2e ca2ca
o dUicata2 de agka - %e e
modo de preparo.:

Baaa b 2 k- vakdkfkcad @« @d k %, 21 E 2eg¥kdah
cec % «a k « %0 a



Chd de allecrim

com Iimao e mel

INgredientes.:

ddd de agla

PDc hebrchakde aectk dezdea,ad
Pc hebrchakde e

Nnde k a

modo de prepa ro.:

E2- e e aagharze feflebRnc - %e aebda e dekle « @
ck c k% 2iE % aUmca®anc -%e 2%c de k & n
ehadkck e chazac ad ebeban



Suco de beterraba

com espinafre

INgredientes.:

d be, etlaba?

d Uncaba2 rchak de f ha2de e2«k affe
Edd de agka

Ge ag 2,

modo de prepa ro.:

E % k Ykdkfkcad @ ba,a a be etaban e2«k affe e a
agtai Skidac  cb 2dege i



Suco de mamao

COIm cernoura

INgredientes.:

e Dce YBa edka
e N a a «a«aka
e dc « 2de agla
e Me Yac¥%calag 2,

modo de prepa ro.:

Baa, d 2 2k gbedke .e2 k- Ykdkfkcad @f De« k2 c e
e2@bac ckb 2dege i



Bebida vegetal

de arroz

INgredientes.:

e D k0® deaga
e D Uncaba rchaR de af® &
e D«kadade 2a

modo de preparo.:

Jo e 2 k gledke e2 e % a «a ea e ele «afa
c & ha®« @DE k %, 2iDe« k2dk?2 hba,aa k2 %0a

k- Ykdkfkcad @« @ag¥ 22eg¥% d 2ra.é 6k %0al 2 gda 2Ri
Ce =eee ¥ c ad 0de «a k « e g+abde e
> a gabbafan
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