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Apresentacao

Este livreto € um material produzido a partir da Ag¢édo de
Extensdo “PNAE na cozinha: uma experiéncia de educacgéao
alimentar e valorizagdo da cultura, alimentagado e agricultura
familiar” que possui como objetivo promover a Educacao
Alimentar e Nutricional. Esta acdo € desenvolvida pela Pro-
Reitoria de Extensdo do Instituto Federal de Educacgéo,
Ciéncia e Tecnologia de Extensao, e parceiro.

Foram elaborados quatro videos de curta metragem e este
livreto com deliciosas receitas, e ideias de como aproveitar os
produtos da cesta de alimentos distribuidas aos estudantes
por meio do PNAE. Além disso, esse material traz
informacgdes sobre a origem desses alimentos e o contato
de cooperativas, associacbes e grupos de familias
agricultoras que participaram da chamada publica do PNAE
do IFG.

O objetivo desse projeto € estimular praticas de Educacao
Alimentar e Nutricional que promovam a produgdo de
conhecimento em torno de praticas alimentares saudaveis, na
valorizagao de alimentos produzidos por agricultores locais,
além de promover a aproximagao com a agricultura familiar.
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/\Iimenta-«o di z respeito ° ingest«o de nutrientes
0S nutrientes, a como alimentos s«0 combinados ent

mer e nas dimens»es culturais e sociais das pr8tice
de e e skem.

A  depender de suas <caracter2sticas, O Sistema de ¢
Jjusti -a soci al e proteger o ambient e; ou, ao contr
naturais e ~ biodiversidade.

Procure saber de onde vem a comida servida em noss:

gue dedicam suas vidas para produzir alimentos. Col
Agricultura Familiar. Para uma al i meinh an®taursa nd §ia en
processados e prepara-»es culin8rias a dkesmasgas mk

desembal e menos.

Al | meint orsat«xwr aquel es obtidos diretamente de plantas
sumo sem que tenham sofrido qual quer altera-«o_ap- s
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| I mpeza, remo-«o de partes n«o comest2veis ou Indesej
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| eos, gorduras ou outras subst®©ncias ao alimento orig
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com a sensa-«0 de autonomi a, com O prazer propiciado |
estar
Ao final deste livreto trazemos receitas com ali mento
de Goi 8s, as prepara-»es culin8rias est«o comumente pr
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AGRI CULTORES CONTEMPLADOS

(:)s ali mentos das cesta distribu?2das no | FG f oram

| ocais. S«o alimentos saud8veis e frescos, adquir.i
mover uma al i menta-«0 saud8vel aos estudantes da e
senvolvimento da agricultura | ocal, fortalecendo o
miliar ® colocar comida de verdade na nossa mesa.
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1. MANDIOCA COM COSTELA

Ingredientes

1 kg de costela bovina
500 g de Mandioca
Oleo a gosto

Acafrdao em po

Temperos: Alho, Cebola, Pimenta, Sal
e Cheiro Verde.

Modo de preparo

Corte a costela, tempere e refogue no
6leo com cebola, alho e acafréo para
selar a carne.

Acrescente a mandioca picada e a
agua.

Deixe cozinhar em panela de pressao
até a mandioca e a carne ficarem
macias.

Para finalizar salpique cheiro verde e
sirva.

Tempo de preparo: 45 minutos.

Rende: 4 porgoes.



2. MANE PELADO
(BOLO DE AIPIM)

Ingredientes

1 prato de Mandioca crua ralada
1 prato de Queijo ralado

1 prato de Agucar

7 Ovos

3 colheres de sopa bem cheiasR S
Manteiga

1 colher de Fermento Quimico

Modo de preparo

Rale as Mandiocas cruas até dar um
prato cheio.

Acrescente um prato de Queijo ralado
e reserve.

Bata os Ovos no liquidificador e va
acrescentando o agucar e a manteiga.

Misture o creme do liquidificador com a
massa de mandioca e queijo.

Acrescente o fermento.

Despeje a massa em uma forma
grande ja untada com margarina. Asse
em forno pré-aquecido a 180° C por 40
a 50 minutos.







2. QUIBEBE DE MANDIOCA

Ingredientes

500 g de carne bovina
500 g de Mandioca
Oleo a gosto

Acafrao em po

Temperos: Alho, Cebola, Sal,
Pimenta e Cheiro Verde.

Modo de preparo

Corte a carne em tiras, tempere e
refogue com dleo.

Quando a carne estiver bem
refogada acrescente a cebola, o alho
e o acafrao e deixe refogar por mais
alguns minutos.

Quando tudo estiver refogado,
acrescente a mandioca picada e a
agua.

Deixe cozinhar até a mandioca ficar
macia e o caldo engrossar.

Para finalizar salpique cheiro verde e
sirva.

Tempo de preparo: 30 minutos.

Rende: 4 porgoes.

4. CURAU DE MILHO VERDE

Ingredientes

5 espigas de Milho (mais duras)
1 litro de Leite

1 Y2 xicara (cha) de Agucar

1 pitada de Sal

Modo de preparo
Corte o Milho bem rente a espiga.

Bata o Milho com o Leite no
liquidificador por 3 minutos.

Passe a mistura em peneira fina ou
pano de prato.

Coloque a mistura em uma panela,
acrescente o Acucar e a pitada de Sal.
Leve a mistura ao fogo baixo e deixe
cozinhar por 10 minutos.

Despeje a mistura em uma vasilha,
salpique canela e deixe na geladeira.
Sirva.

Tempo de preparo: 120 minutos.

Rende: 10 porgdes.

Dica: 1. para mingau deixe um menor
tempo no fogo para a consisténcia ficar
menos pastosa.

5 A Qlusé a casca do milho para
preparar um bolo.



5. PAMONHAASSADA

Ingredientes
10 unidades de espigas de Milho
1 colher (sopa) de Oleo

3 colheres (sopa) de Manteiga
derretida

300 g de lingui¢a de Porco frita
300 g de Queijo picado

Tempero: Alho, Cebola, Pimenta, Sal e
Cheiro Verde.

Modo de preparo

Rale as espigas de Milho ou corte bem
rente a espiga e bata no liquidificador.

Acrescente a massa de Milho aos
demais ingredientes.

Misture e despeje em uma forma
untada.

Leve ao forno por tempo suficiente
para assar. Leve ao forno a 180° C por
30 a 45 minutos.

Tempo de preparo: 120 minutos.

Rende: 6 porgdes.

Dica: 1. use um palito para saber se a
massa esta cozida.




6. DOCE DE ABOBORA

Ingredientes
1 kg de Abdbora descascada
500 g de Agucar cristal

10 Cravos da india

M LISRFe2 RS OFyStl

Modo de preparo
Corte a Abdébora em cubinhos.

Em uma panela coloque a Abdbora e os
demais ingredientes.

Leve para o fogo baixo e deixe cozinhar.

Quando a Abdébora ficar macia mexa
bem até a consisténcia da mistura
tornar-se pastosa.

Sirva.

Tempo de preparo: 45 minutos.

Rende: 30 porgoes

Dica: 1. nao precisa acrescentar agua.

7. ESCONDIDINHO DE ABOBORA

Ingredientes
1 kg de carne seca
800 g de abdbora

2 cebolas

S Yi pelidko@® canela em pau

4 colheres (sopa) de manteiga
6 colheres (sopa) de azeite

1 colher (sopa) de requeijao
Queijo ralado: a gosto

Tempero: alho, cebola, sal, cheiro verde.

Modo de preparo

Cozinhe a abdbora em agua com sal e
canela. Amasse a abobora sem a agua
com um garfo ou em um liquidificador.
Coloque a mistura em panela com a
manteiga e o requeijdo e leve ao fogo
até formar um puré. A parte, refogue a
carne seca no azeite e desfie.

Coloque a carne seca em uma forma de
vidro e despeje o puré por cima.
Salpique com queijo ralado e leve para

assar no forno por alguns minutos.
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8. SUCO DE ABACAXI

Ingredientes
1 Abacaxi
Acucar a gosto

Horteld a gosto

Modo de preparo

Pique o abacaxi e bata no liquidificador
com horteld, agua, agucar a gosto e
gelo.

Sirva.

Dica: 1. nao coe 0 suco para aproveitar
melhor as fibras da fruta. Nao
acrescente agucar.

Tempo de preparo: 10 minutos.

Rende: 6 porgoes.




9. SUCO DA CASCA DE ABACAXI

Ingredientes
Casca de abacaxi
Acucar

Hortela

Modo de preparo

Higienize as cascas do abacaxi e depois
cozinhe em agua fervente por 5 minutos
para diminuir o gosto picante.

Bata a casca e depois coe.

Acrescente ao suco coado, hortela,
agua, agucar, gelo e bata novamente.

Sirva.

Tempo de preparo: 15 minutos.

10. FAROFA DE ABOBORA COM
SEMENTE

Ingredientes

1/4 Unidade Média Abdbora japonesa
pequena

8 Colheres de Sopa Sementes de
abdbora

Farinha de mandioca
Cebolinha a gosto

Manteiga ou azeite a gosto

Modo de preparo

1°: Cortar a abobora em cubos
pequenos e assar as sementes no forno
(até ficarem “sequinhas”).

2°: Refogar a abobora na manteiga até
ficar ao dente, acrescentar a farinha.

3°: Adicionar a cebolinha e as sementes
de abdbora assadas.

Tempo de preparo: 120 minutos.

Rendimento: 7 porgoes
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11. BRIGADEIRO DA CASCA DE
BANANA

Ingredientes

3 cascas de banana de tamanho médio
1 xicara (cha) de agua

1 xicara (cha) de agucar

2 colheres de sopa cheia de margarina
ou manteiga

4 colheres de sopa de farinha de trigo
1 xicara (cha) de leite em pd

1 xicara (cha) de leite morno

2 colheres de S(j‘wje achocolatado

1 xicara (cha) d

coco ralado
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ocolate granulado ou

Moto de preparo

Bater no liquidificador as cascas de
banana, a agua e o agucar.

Despejar a mistura em uma panela e
cozinhar até ficar pastoso.
Acrescentar os demais ingredientes,
exceto o chocolate em pé e mexer até
desgrudar do fundo da panela.

Colocar em um prato e deixar esfriar.

Fazer has, passe-as no chocolate
ranulado, ou coco ralado, e
m forminhas apropriadas.
Tempo de preparo: 30 minutos.

Rendimento:%O unidades.



10. SUCO REVITALIZANTE

Ingredientes
H C2f KlFIa YSRALI a
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Modo de preparo

1%: Cortar a couve e as cenouras em
pedacos pequenos.

2°. Bater todos os ingredientes no
liquidificador (exceto os limdes).

3° Acrescentar o suco dos limdes e
mexer.

Tempo de preparo: 15 minutos
Rendimento: 1,5L

Dica: 1. O caldo do limao, rico em
vitamina C, aumenta a absorcao de
Ferro presente na Couve, tornando o
suco ainda mais nutritivo.
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molhe as maos coloque sabao

O
@ 7
esfregue as unhas esfregue o dorso esfregue os dedos esfregue o pulso
das maos e antebraco
-
enxague as maos seque bem desligue a torneira MAOS LIMPAS!

pulso e antebraco
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(:)s ali mentos da cesta devem ser higienizados ass

cessado embal ado, | ave a embal agem com 8§gua e sa
Para higieniza-«o0o de verdur as, | egumes e frutas, si
l1.Selecionar, retirando fol has, partes e unidades d

2.Lave em 8gua corrente vegetais folhosos (alface,

| egumes um a um;

3.Col ocar de mol ho por 10 minutos em 8gua cl orada |
adequado para este fim (ler o r-tulo da embal agen

4 . Enxaguar em 8§gua corrente vegetais folhosos fol ha
5.Fazer o corte dos alimentos para a montagem dos ¢

6. Manter sob refrigera-«o at® a hora de servir.
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