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RESUMO

Houve uma grande mudanga nos padrdes alimentares e nutricionais da populacdo
mundial, principalmente apds a pandemia. Estudos nacionais demonstraram uma diminuigdo
da incidéncia de desnutricdo em criangas e adultos e aumento do sobrepeso e da obesidade,
sendo apontado como causa principal o alto consumo de alimentos ricos em gordura e agucar.
Neste contexto, a implementacdo da alimentagdo saudavel nas escolas, torna-se necessario para
a promoc&o da saude. As escolas publicas e municipais fornecem lanches, também conhecidos
como merenda escolar, enquanto nas escolas particulares, os pais sdo responsaveis pela entrega
das lancheiras. O objetivo do trabalho foi elaborar um material educativo, no formato de ebook,
sobre a importancia de uma alimentacdo saudavel no periodo pré-escolar e escolar, com foco
na elaboragéo da lancheira saudavel. O presente trabalho tem carater transversal qualitativo e
foi iniciado com a coleta de informacdes a partir da leitura de livros e artigos cientificos. Apos
a leitura dos materiais cientificos, ocorreu o alinhamento das informacdes para a confeccéo do
conteldo e do material. Apos as correcdes, foi realizada a formatacdo do layout do ebook
através do programa CANVA, sendo o material dividido em informacdes sobre a lancheira
saudavel: o que e como ofertar, como conservar as frutas que serdo servidas, qual a importancia
de higienizar os alimentos, dicas e cardapio para preparar a lancheira, utensilios de cozinha e
decoracdo, e receitas saudaveis. Apos a elaboracdo desse trabalho, pode-se concluir que o
material educativo desenvolvido é de extrema importancia visto a linguagem simples e direta,
sendo fundamental para os pais de criangas que estdo na pré-escola e no periodo escolar,
oferecendo informacd@es atuais e atividades praticas, que poderdo beneficiar pessoas por meio

digital no formato de e-book.

Palavras-chave: Alimentacdo escolar; nutricdo; lanches; materno-infantil.



ABSTRACT

There has been a major change in the food and nutritional patterns of the world
population, especially after the pandemic, national studies have shown a decrease in the
incidence of malnutrition in children and adults and an increase in overweight and obesity, the
main cause being the high consumption of rich foods in fat and sugar. In this context, the
implementation of healthy eating in schools becomes necessary for health promotion. Public
and municipal schools provide snacks, also known as school lunches, while in private schools,
parents are responsible for delivering the lunch boxes. The objective of the present work was
to elaborate an educational material, in ebook format, about the importance of healthy eating in
preschool and school period, focusing on the elaboration of a healthy lunch box. The present
work has a qualitative transversal character and began with the collection of information from
the reading of books and scientific articles. After reading the scientific materials, the
information was aligned to prepare the content and material. After the corrections, the layout
of the ebook was formatted using the CANVA program, the material being divided into
information about the healthy lunch box: what and how to offer it, how to preserve the fruits
that will be served, what is the importance of sanitizing food, tips and menu to prepare the lunch
box, kitchen utensils and decoration, and healthy recipes. After the elaboration of this work, it
can be concluded that the educational material developed is extremely important given the
simple and direct language, being essential for parents of children who are in preschool and
school, offering current information and practical activities, which can benefit people through

digital means in e-book format.

Keywords: School meals; nutrition; snacks; maternal-infant.
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1 INTRODUCAO

Houve uma grande mudanga nos padrdes alimentares e nutricionais da populacdo em
muitos paises. No Brasil, também foi observado um processo de transicdo nutricional,
caracterizado pela diminuicdo da incidéncia de desnutricdo em criangas e adultos e o aumento
do sobrepeso e da obesidade. Um dos determinantes dessa mudanca epidemiol6gica e
nutricional s&o as mudangas nos padrdes alimentares da populacéo, na qual houve um aumento
substancial no consumo de alimentos ricos em gordura e aglcar que estdo associados ao
sedentarismo, que contribuem para o desenvolvimento de doencas crbnicas néo
transmissiveis. (BATISTA FILHO; RISSIN, 2003; DIAS, 2016).

Nesse contexto, a implementacdo de programas preventivos para a promocao da satde
pode auxiliar na reducdo de custos em relacéo aos gastos com tratamento de doengas. Dentre
as intervencdes, destacou-se a educacgdo alimentar saudavel como ferramenta de promocéo da
saude. (BARANOWSKI et al., 2000; KOPS; ZYS; RAMOS, 2013).

As préticas alimentares saudaveis sdo construidas pelos individuos e pelas relagdes
sociais que desenvolvem em diferentes espacos de convivéncia e troca de informacdes.
Durante a infancia, além da familia, o ambiente escolar € um local propicio para acfes de
promogcdo de habitos alimentares saudaveis, pois € um espaco de socializacdo e € durante a
fase escolar que as criangas iniciam suas relacées sociais. (CONFERENCIA NACIONAL DE
SEGURANCA ALIMENTAR E NUTRICIONAL, 2004; SILVA; TEIXEIRA; FERREIRA,
2012).

A educacdo nutricional é desafiada a desenvolver abordagens educativas que que
permitam abracar os problemas alimentares de forma mais amplo, por meio de estratégias que
véo além da mera divulgacdo de informag@es. E necessario enfatizar o papel fundamental dos
pais, educadores e profissionais de satde no desenvolvimento de bons habitos alimentares.
(SILVA; FERRAZ; SAMPAIO, 2017).

Para garantir a promocao da alimentacdo saudavel nas escolas, 0 Ministério da Saude
e 0 Ministério da Educacdo em nivel nacional estabeleceram a Portaria Interministerial n°
1.010, de 8 de maio de 2006, que institui as diretrizes para a promo¢do da alimentacédo
saudavel nas escolas de educacdo infantil, fundamental e nivel médio das redes pablicas e
privadas, em ambito nacional. Isso facilitara as praticas alimentares mais saudaveis no
ambiente escolar, sendo a educacdo alimentar e nutricional uma das agfes prioritaria.
(BRASIL, 2006; RAMOS; SANTOS; REIS, 2013).
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Portanto, os professores devem ter conhecimentos tedricos sobre alimentacdo e
nutricdo para conseguirem desenvolver uma atitude consistente em relagdo a sua importancia
na formacéao dos bons hébitos alimentares.

O termo alimentacdo saudavel inclui recomendac@es nutricionais especificas baseadas
na faixa etaria de uma pessoa, visando a promocao da saude, reducdo de riscos e correcdo de
erros alimentares.

Desta forma, nas faixas etarias definidas como pré-escolar (2 a 5 anos) e escolar (6 a
10 anos), sdo recomendadas cinco a seis refeicGes diarias. Destas, trés sdo consideradas
refeicdes completas (pela quantidade de nutrientes) e duas pequenas refeigdes (chamadas de
lanches), sendo uma pequena e Ultima refeicdo denominada jantar. (DEPARTAMENTO
CIENTIFICO DE NUTROLOGIA E SOCIEDADE BRASILEIRA DE PEDIATRIA, 2012).

De acordo com essa recomendacéo, os horarios das refei¢cbes devem ser estabelecidos
para recompensar a distribuicdo diaria adequada para que os intervalos entre as refeicGes
sejam seguidos regularmente. Principalmente os lanches, estes quando sdo oferecidos em
horarios determinados e em por¢des bem planejadas, oferece boas condigdes para atingir o
potencial de crescimento e manter um estado nutricional adequado até a idade adulta.
(DEPARTAMENTO CIENTIFICO DE NUTROLOGIA E SOCIEDADE BRASILEIRA DE
PEDIATRIA, 2012).

Pensando no beneficio do fracionamento alimentar, s&o oferecidos lanches no meio da
manha e no meio da tarde para as criancas. As escolas estaduais e municipais oferecem os
lanches, mais conhecido como merenda escolar, ja nas escolas particulares os pais sao
responsaveis pelo envio das lancheiras.

O publico-alvo das orientacGes de uma lancheira saudavel sdo as criangas que estdo na
pré-escola, as que frequentam a escola geralmente até o final do ensino fundamental. Na qual,
se considerarmos o café da manha, almoco e jantar, a lancheira devera conter o equivalente a
colacdo (refeicdo ligeira entre o desjejum e o0 almoco) ou ao lanche da tarde.

Portanto, a concentracdo maxima de energia e a maior ingestdo devem ocorrer nas duas
principais refeicdes do dia: almogo e jantar. Com base nisso, o contetdo dos lanches nao deve
ultrapassar 20% das recomendac¢fes nutricionais diarias, conforme determina o Programa
Nacional de Alimentacdo Escolar PNAE. (MEC Min. Saude, 2012).
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2 OBJETIVOS
21 OBJETIVO GERAL

Elaborar um material educativo sobre a importancia de uma alimentagdo saudavel no

periodo pré-escolar e escolar, com foco na elaboracéo da lancheira saudavel.

2.2 OBJETIVO ESPECIFICO

e Orientar pais na formacdo de habitos saudaveis para um melhor rendimento escolar
das criancas e adolescentes.

e Desenvolver materiais e realizar pesquisas para auxiliar 0s pais que possuem
dificuldade em montar uma lancheira saudavel para seus filhos.

e Orientar os pais para reduzir o consumo de alimentos ultra processados e

processados.
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3 JUSTIFICATIVA

A infancia e a adolescéncia séo fases de aprendizado e crescimento, quando todos
passam por diversas mudancas. Uma delas sdo os habitos alimentares, por isso é importante
que as criancas aprendam, desde cedo, a ter uma alimentacdo saudavel que garanta o
fornecimento de todos os nutrientes necessarios para o funcionamento do nosso organismo.

Este é também o primeiro passo para uma vida mais duradoura e, de acordo com o
Ministério da Salde, isso € importante para o desenvolvimento de criangas e jovens, além de
ser o0 primeiro passo na prevencdo da obesidade infantil, que é um dos problemas de salde
publica mais preocupantes da atualidade.

O presente trabalho objetiva a elaboracdo de um material educativo no formato de e-
book, voltado para os pais que ndo sabe ou que possuem duvidas de como montar uma
lancheira saudavel para as criancas. E importante ressaltar que, os lanches sio fontes
importantes de vitaminas e minerais essenciais, que as criangas precisam na fase de
crescimento. Além disso, eles fornecem a energia e 0s nutrientes necessarios para aprender e
brincar na escola, sendo fundamental que os pais entendam como elabora-los a fim de fornecer

refeicdes saudaveis as criancas.
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4 MATERIAIS E METODOS

O presente trabalho tem caréater transversal qualitativo com o objetivo de elaborar um

material educativo, no formato de e-book, sobre a importancia da alimentacéo infantil com

foco na elaboracéo da lancheira saudavel no periodo pré-escolar e escolar.

As informacg0es foram selecionadas a partir da leitura de livros e artigos selecionados

com as palavras-chave: Alimentacao escolar, nutricdo, lanches e materno-infantil.

A construcdo do material educativo foi conduzida pelas perguntas norteadoras abaixo:

a)
b)
c)
d)
€)
f)
9)

O que ofertar na lancheira do meu filho?

Como montar uma lancheira saudavel?

Como conservar as frutas que serdo servidas na lancheira?
Qual a importancia de higienizar os alimentos?

Cinco dicas para preparar a lancheira

Utensilios de cozinha e decoracdo da lancheira

Sugestdes de lancheira escolar e receitas saudaveis

Apos a leitura dos materiais cientificos, ocorreu o alinhamento das informacdes para

a confeccdo do contetido e do material. Apds as corregdes, foi realizada a formatacao do layout

do ebook através do programa CANVA.
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5 RESULTADOS

Apds a pesquisa e a revisdo cientifica, foi elaborado um material educativo, sendo este
apresentado abaixo em formato de texto e no apéndice A em formato de e-book confeccionado
no CANVA.

A confeccdo do material aconteceu em 5 fases:

[ 12 fase - Definicédo das perguntas norteadoras para que fossem levantados os

assuntos abordados no e-book.

[ 2% fase — Levantamento bibliografico: Obtencdo das informacgdes sobre os

assuntos abordados no material, em que foram utilizados livros da biblioteca

UNISAGRADO e as plataformas digitais Scielo (4 artigos) e google académico (30 e-

books).

[ 32 fase — Leitura e selecdo das informacOes referentes ao tema

[ 4@ fase — Confeccdo dos elementos textuais

[ 52 fase — Formatacao do e-book através do aplicativo CANVA.

Abaixo encontra-se o texto que foi informado no e-book

CAPITULO 1: O QUE OFERTAR NA LANCHEIRA DO MEU FILHO?

A alimentacdo na infancia é essencial para estimular habitos saudaveis que durardo até
a vida adulta.

E nessa fase da vida que elas comecam a ter contato com o alimento, aprende sabores,
aromas e textura.

As criancgas passam a maior parte do tempo na escola, algumas em periodo integral,
portanto, fornecer lancheiras saudaveis e nutritiva vai contribuir para o aprendizado, estimular

0 raciocinio, a memoria e garantir toda a energia que seu filho precisa (ABESO,2020).
CAPITULO 2: A BASE PARA UMA LANCHEIRA SAUDAVEL
O Guia Alimentar para a Populacdo Brasileira, produzido pelo Ministério da Saude,

ensina que os alimentos in natura ou minimamente processados devem ser a base da

alimentacéo.
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Isso inclui variedades de todos os tipos legumes, verduras, frutas, cereais e graos
integrais.

Além disso, devemos evitar alimentos industrializados como as bolachas recheadas,
salgadinhos de pacote dentre outros alimentos. Eles sdo ricos em calorias, sddio, agucar e
gordura saturada. (GUIA ALIMENTAR PARA CRIANCAS BRASILEIRAS, 2019).

CERTO NUTRI, E AGORA COMO MONTAR A LANCHEIRA?

GRUPO 1
Frutas e vegetais

Divida os alimentos em 3 grupos:

GRUPO 2
Graos, cereais
e paes

GRUPO 3
Proteinas

Para montar a lancheira, o ideal é colocar 1 alimento de cada grupo

Frutas: abacate,
pera, banana,
abacaxi, melao,
mamao, morango,
manga, laranja,
maca, mexerica,
ameixa, acerola,
goiaba dentre
outros. Vegetais:
tomatinhos cereja,
cenoura baby,
brécolis cozidos,
palitos de pepino
etc.

E A BEBIDA?

Graos: Milho,
granola, aveia,
castanha de caju,
castanha do Para,
uva passa,
linhaca, semente
de chia, banana
prata, damasco
etc. Paes Integral:
de forma, francés,

sirio dentre outros.

Dé sempre preferéncia para a agua.

Proteina: Queijos
minas, cottage,
ricota, leite
Integral,
desnatado ou
semi-desnatado,
logurte Integral,
omelete, ovo de
codorna etc.

E importante que a crianca se hidrate ao longo do dia, por meio do consumo de &gua.

Ent&o, uma garrafinha cheia dela deve ser elemento fixo na lancheira.
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Vocé pode variar com agua de coco de vez em quando, preferindo a natural. Quando
for de caixinha observe se € livre de acucar e conservantes (ABESO, 2020).

SUCOS

Caso decida por oferecer suco, dé preferéncia para os naturais sem agucar. As polpas
congeladas sdo 6timas opcdes e para preparar a fruta para congelar é s6 seguir 0s seguintes
passos:

1° Passo: Lave bem a fruta.

2° Passo: Descasque os frutos, exceto aquelas em que a polpa é feita com a casca,
COMO as uvas.

3° Passo: Corte em pedagos pequenos.

4° Passo: Triture a fruta no liquidificador ou no processador. Adicione dgua para
formar uma pasta, semelhante a uma geleia.

5° Passo: Cologue a polpa da fruta em sacos plasticos e feche-os bem.

6° Passo: Leve ao freezer.

CAPITULO 3: COMO FACO PARA CONSERVAR AS FRUTAS QUE SERAO
SERVIDAS NA LANCHEIRA?

Uma pergunta que sempre surge é sobre o escurecimento das frutas.

Isso se deve ao fato de que certos compostos nas células desses alimentos séo
oxidados pelo oxigénio, e altera apenas na aparéncia.

Segue algumas dicas para conservacgao:

1. Gotejar lim&o: o acido citrico e o &cido ascorbico evitam a oxidacdo e impedem o
escurecimento rapido.

2. Manter as partes da fruta "presas” entre si: com um papel plastico encaixe as partes
e prenda uma a outra, pois se o grande causador do escurecimento é o contato com o
oxigénio, prender as frutas impede o contato com o ar.

3. Picar as frutas proximo ao horario do lanche assim elas ndo escurecem téo

rapidamente.
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QUAL A IMPORTANCIA DE HIGIENIZAR OS ALIMENTOS? ENTENDA!

Congelar legume, hortalica ou frutas € uma saida perfeita para economizar e evitar o
desperdicio.

Porém, antes de colocar os alimentos para congelar, € importante higienizar esses
alimentos.

Uma etapa indispensavel é um processo chamado branqueamento, na qual é uma
técnica de conservacao que ajuda na inativacdo das enzimas, evitando, rapidas alteracfes no
valor nutritivo destes alimentos e em suas caracteristicas. Fazer o branqueamento é simples:

1.Lave as verduras ou legumes em &gua corrente.

2.Em seguida, corte-os na forma em que serdo consumidos.

3.Depois, mergulhe o alimento em uma panela com pelo menos 2,5 L de agua
fervente. Aguarde o tempo recomendado para cada tipo de alimento.

4.Ap0s isso, recolha os alimentos da fervura e mergulhe-os em outro recipiente,
dessa vez com agua e gelo.

5.Escorra o alimento com o auxilio de uma peneira ou escorredor.

6.Por fim, coloque em potes com tampa (de preferéncia de vidro) ou em sacos

plasticos préprios para o uso em alimentos (P.J. FELLOWS, 2006).

CAPITULO 4: CINCO DICAS PARA PREPAR A LANCHEIRA

1° - Crie um plano semanal detalhando o cardapio e a lista de compras: Essa pratica
ajuda a controlar melhor os gastos, evitar desperdicios e facilitar a rotina;

2° - Utilize frutas e hortali¢as da época: além de mais econémicas, possuem melhor
qualidade e valor nutricional;

3° Apds a compra, higienizar verduras, legumes, frutas e manté-los armazenados em
geladeira;

4° - Providencie uma lancheira térmica, garrafa de agua e cubos de gelo em gel: esses
materiais irdo facilitar a conservagao dos alimentos;

5° - Variar o tipo e a cor dos alimentos que compdem a lancheira: Além de garantir a
ingestdo de diversos nutrientes, permite que a crianga crie um paladar mais diversificado
(BRASIL, GOVERNO DO ESTADO DE SAO PAULO, LANCHEIRA SAUDAVEL,
2019).
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CAPITULO 5: UTENSILIOS DE COZINHA E DECORAGAO DA LANCHEIRA

Copos e colheres de medicédo: sdo imprescindiveis na cozinha, para que se tenha um
bom resultado na producdo das receitas.

Figura 1 — Medidor de cozinha

'MEASURE EQUIVALENTS g

e = TBSP = TSP= Fluid OZ = Millliter l

e o
Fonte: Google Imagens, 2022.
Mini garfinhos de animal e espetinhos coloridos: Ideal para petiscos de frutas,

queijos e outros alimentos. Ajuda a decorar e traz uma diversdo para a lancheira das

criancas.

Figura 2 — Mini garfinho

—

Fonte: Google Imagens, 2022.



Cortadores/moldes pequenos em formatos divertidos: Ideal para cortar frutas e

legumes. Torna a sua cozinha mais lddica e divertida.

Figura 3 — Cortador de legumes e frutas

Fonte: Google Imagens, 2022.

Cortador para sanduiche em formatos divertidos: Ideal para cortar pées, bolos,

panguecas e outros alimentos.

Figura 4 — Cortador de sanduiche
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Forma de silicone: Excelente para bolos, pudins, tortas e pédes. Pode ser usada no

freezer, micro-ondas e forno.

Figura 5 — Forma de silicone

Fonte: Google imagens,2022.

CAPITULO 6: SUGESTAO DE LANCHEIRA ESCOLAR

22

Opcéo 1

- Bisnaguinha caseira integral com creme
de ricota;

- Manga picada;

- Agua;

Opcéo 2

- Panqueca de Banana;

- Porcéo de granola;
-Melao picado;

- Agua e suco de laranja;

Opcéo 3

- Biscoito Polvilho;
- logurte Natural;

- Péra;

- Agua de coco;

Opcéo 4

- P&o de Inhame;

- Espetinho de queijo branco, ricula e
tomate;

- Ameixa;

- Agua;

Opgéo 5

- Milho cozido;
- §alada de frutas;
- Agua e suco de uva;

Opcéo 6

- Muffin do Hulk;

- Castanha;

- Mexerica;

- Agua e suco de caju;
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Opgéo 7

- Cookies Integral;

- Danoninho Caseiro;

- Espetinho de uva e meldo;
- Agua

Opcéo 8

- Biscoito de Arroz Integral com requeijéo;
- Maga;
- Agua de coco

Opcéo 9

- Torta de frango;
- Morango;
- Agua e suco de abacaxi com horteld;

Opcéo 10

- Bolo de cenoura caseiro;
- Melancia picada;
- Agua,

Opcéo 11

- Chips de legumes coloridos;
- Laranja picada;
- Agua,

Opgéo 12

- Empadinha integral de palmito;
- Péssego;
- Agua e suco de Maracuja;

Opcéo 13

- Bolinho de arroz com frango;
- Mamao picado;
- Agua,;

Opcéo 14

- Pipoca;

- Ovo de codorna com tomate;
- Kiwi;

- Agua

CAPITULO 7: RECEITAS

BISNAGUINHA INTEGRAL

Ingredientes

- 1 xicara (cha) de farelo de aveia (110g)

- 2 e 1/2 colheres (sopa) de manteiga sem sal (509)

- 1 ovo médio (659) - 5 colheres (sopa) de leite em pd desnatado (509)

- 5 colheres (sopa) de agucar mascavo (75g)
- 1/2 xicara (chd) de farinha de trigo (659)

- 1 e 1/4 xicara (cha) de agua (300ml)

- 1 envelope de fermento bioldgico seco (10g)

- 3 e 1/2 xicaras (cha) de farinha de trigo integral (450Q)

- 1 gema (209)

- Manteiga para untar
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Modo de preparo

1.Bata na batedeira o farelo de aveia, manteiga, ovo, leite em p6, aglicar mascavo,
farinha de trigo branca e a agua.

2.Cologue essa mistura em uma tigela e acrescente o fermento e a farinha de trigo
integral aos poucos, mexendo sempre com uma colher.

3.Quando a massa estiver mais consistente, transfira para uma mesa polvilhada com
farinha de trigo integral e continue incorporando farinha e amassando no sentido das
laterais para o centro, até que fique homogénea e ndo grude nas maos.

4.Faga uma bola com toda a massa, cubra e deixe descansar por uma hora ou até
dobrar o tamanho. Divida a massa em pequenas por¢oes e modele os paezinhos.
5.Coloque os paes em uma assadeira untada com manteiga. Pincele os paes com a
mistura da gema.

6.Leve ao forno pré-aquecido a 180°C por aproximadamente 30 minutos ou até que

fiquem dourados.

Figura 6 — Bisnaguinha Integral

Fonte: Google imagens, 2022.

SMOOTHIE DE FRUTAS AMARELAS

Ingredientes

- 200 ml de leite desnatado gelado (ou bebida vegetal de arroz ou améndoas)

- 1 xicara de cha de manga cortada em cubos e congelada



- 1 colher de sopa de maracuja
Modo de preparo
1.No liquidificador, utilizando a funcéo pulsar, misture o leite e as frutas.

2. Em seguida, adicione o gelo de forma que a consisténcia se mantenha cremosa.

Figura 7 — Smoothie de frutas amarelas
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Fonte: Google imagens, 2022.

MUFFIN DE LEGUMES

Ingredientes

- 1 abobrinha média, crua e ralada, sem o miolo
- 2 cenouras médias, cruas e raladas

- 3 tomates descascados e picadinhos

- 100 g de vagem crua, picadinha

- 1 cebola média ralada ou bem picada
- 2 0V0S

- 1/4 de copo americano de 6leo

- 1/4 de copo americano de leite

- 1 colher de sopa de fermento quimico
- Queijo ralado a gosto

- Sal a gosto

- 2 Xicaras rasas de trigo
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Modo de preparo

1.Misturar todos os ingredientes, menos o trigo.

2.Deixar descansar por aproximadamente 5 minutos. Em seguida acrescentar aos
poucos o trigo.

3.A massa deve ficar pastosa.

4.Colocar em forminha de empada untada.

5.Deixar as forminhas bem cheias.

6.Pré-aquecer o forno em temperatura média e assar até dourar.

7.Desenformar quando ainda estiverem quentes.

8.Sirva em seguida

Fonte: Google imagens, 2022.

BOLINHO DE ARROZ INTEGRAL

Ingredientes

- 2 Xicaras (chd) de arroz integral cozido

- 4 colheres (sopa) de leite

- 2 0V0S

- 2 colheres (sopa) de farinha de trigo integral

- 1 colher (sopa) de aveia em flocos finos

- 1 colher (sopa) de quinoa - cheiro-verde picado
- 1/2 colher (chd) de fermento quimico em pd

- 100 g de mussarela ralada
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- 1 cenoura ralada

Modo de preparo

1. Em um recipiente, misture todos os ingredientes até que fiqgue homogéneo.
2. Modele os bolinhos e coloque em uma assadeira antiaderente.

3. Leve para assar no forno, 210° C, preaquecido, por cerca de 20 minutos ou até que
esteja dourado.

Figura 9 — Bolinho de arroz integral
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Fonte: Google imagens, 2022.

DANONINHO DE MORANGO

Ingredientes

- 300g de inhame cozido
- 1 caixa de morango
- 1 xicara de chéa de suco de maca natural

- 1 colher (ch&) rasa de goma xantana (opcional)

Modo de preparo
1.Cozinhe o inhame. Em seguida, leve os morangos e o0 suco de maca para ferver.
2. Depois de cozinha-los bata tudo no liquidificador e adicione 4&gua aos poucos, se

necessario.
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3. Coloque em pequenos recipientes para gelar na geladeira, durante cerca de 1 hora.

4. Finalize com geleia de morango, caso necessario.

Figura 10 — Danoninho de morango

Fonte: Google imagens, 2022.

PAO DE QUEINJO RAPIDO

Ingredientes

- 2 0VO0S

- 4 colheres (sopa) de goma de tapioca
- 3 colheres (sopa) de mussarela ralada
- 1 colher (ch&) de salsinha picadinha
- 1 colher (cha) de chia

- 1 pitada de sal

Modo de preparo
1.Misture todos os ingredientes.

2. Asse em forminhas de silicone no forno ou air fryer.



Figura 11 — P&o de queijo réapido

Fonte: Google imagens, 2022.

PANQUECA DE BANANA

Ingredientes

- 1 banana
- 2 0V0S
- 1 col. de sopa de farelo de aveia

- Canela em pd (opcional)

Modo de preparo

1. Amasse a banana e misture 0s ovos e a aveia e passe no liquidificador.
2. Unte a frigideira com um pouco de manteiga, 6leo de coco ou azeite.
3. Adicione a mistura e deixe assar. Depois s0 virar e se deliciar.

4. Depois de pronta, se preferir, adicione uma pitada de canela

29
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Figura 12 — Panqueca de banana

Fonte: Google imagens, 2022.

BISCOITO DE POVILHO CASEIRO

Ingredientes

- 150ml de agua

- 50ml de 6leo

- 2509 de povilho azedo

- 1 colher de sopa de chia
- 1 colher de cha de sal
-10vo

Modo de preparo

1.Ferva a 4gua e misture o 6leo, o polvilho, a chia e o sal. Depois de misturado, bata
essa massa na batedeira com o ovo e mais 50 ml de agua.

2. Coloque num saco de confeiteiro e molde os biscoitinhos. Leve ao forno a 200

graus por aproximadamente 20 min.



Figura 13 — Biscoito de polvilho caseiro
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Fonte: Google imagens, 2022.

PAO DE INHAME
Ingredientes

- 4 inhames pequenos (4009)

- 2 Xicaras (chd) de agua (480ml)

- 1/2 xicara (chd) de ricota (60g)

- 1/2 xicara (ch&) de polvilho doce (60g)
- 1/2 xicara (ch&) de polvilho azedo (60g)
- 3 colheres (sopa) de azeite (45ml)

- 1 colher (chd) de sal (6g) Margarina para untar

Modo de preparo

1.Lave, descasque e corte o inhame em rodelas. Em uma panela, cozinhe-o na dgua
por aproximadamente 20 minutos. Escorra a agua, deixe esfriar e reserve.

2. Esfarele a ricota e reserve. Com o auxilio de um espremedor, esprema o inhame
em um recipiente e acrescente o polvilho doce e azedo, o azeite, a ricota e o sal.

3. Misture até formar uma massa homogénea. Separe pequenas por¢oes da massa e

forme bolinhas com as médos. Unte uma assadeira com margarina e disponha as

bolinhas.
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4. Leve ao forno preaquecido a 180°C por aproximadamente 40 minutos ou até

dourar.

Figura 14 — Pdo de inhame

Fonte: Google imagens, 2022.

COOKIES DE AVEIA E CACAU

Ingredientes

- 1 ovo inteiro

- 2 xicaras de aveia em flocos

- 1/3 de oleaginosas picadas (nozes, améndoas, castanha de caju, do Para, amendoim)
- 1/3 xicara de gotas de chocolate

- 1/3 xicara de 0leo de coco

- 1/4 de xicara de acUcar de coco

- 1 colher (ch&) de esséncia de baunilha

- 2 colheres (sopa) de cacau em pé (sem acucar)

- 1 colher (ch&) de fermento em pé

Modo de preparo
1. Misture todos os ingredientes até obter uma massa homogénea e ela ndo estiver

mais grudando nas maos.
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2. Separe a massa em pequenas por¢des com ajuda de uma colher de sopa, faca
bolinhas e as achate para dar um formato de disco/cookies.

3. Leve ao forno preaquecido a 150° C por 15 minutos aproximadamente.

4. Retire do forno e deixe esfriar, assim eles ficardo firmes e sequinhos iguaizinhos
aqueles cookies de aveia e chocolate vendidos nos supermercados.

Figura 15 — Cookies de aveia e cacau

Fonte: Google imagens, 2022.

REFRIGERANTE SAUDAVEL

Ingredientes

- 15 laranjas

-1 liméo

- 1 garrafa de &gua com gas 500 ml
- 1 macé

- 2 cenouras pequenas

Modo de preparo

1. Em uma jarra esprema as laranjas e o limao.

2. Pigque a maca e retire 0s carocos, corte as cenouras em rodelas.

3. Adicione o suco do liméo e das laranjas no liquidificador juntamente com a

cenoura e a maga.
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4. Bata por, aproximadamente, 4 minutos, logo apds, coe o suco adicione a &gua com

gas e mexa bem, se preferir sirva com gelo.

Figura 16 — Refrigerante saudavel

Fonte: Google imagens, 2022.

SUCO DO HULK
Ingredientes

- 1 limdo (descascado)

- 2 laranjas (descascadas)
- 3 folhas de couve

- 1,5 litro de agua

- 6 colheres de acucar

Modo de preparo

1. Lave as folhas de couve, corte-as em tiras.

2. Coloque no liquidificador as laranjas, o limao e a couve. Bata com 500 mililitros
de agua. Posteriormente coe o liquido.

3. Acrescente aos poucos o resto da dgua e o agucar. Sirva gelado.
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Figura 17 — Suco do Hulk

BOLO DE MACA

Ingredientes

- 2 0VO0S

- 1/2 xicara de azeite de oliva

- 2/3 de xicara de uvas passas

- 1 macd média

- 1 xicara de farinha de trigo integral
- 1/2 xicara de farelo de aveia

- 1/2 colher (sopa) de fermento em po

- Canela a gosto

Modo de preparo

1. Bata no liquidificador os ovos, azeite, as passas € as cascas da maca. Depois de
bem batida, despeja huma tigela e acrescente a polpa da maca ralada, a farinha de
trigo, o farelo de aveia, o fermento e a canela.

2. Se a massa ficar muito densa, acrescente 2 colheres de agua

3. Coloque numa forma ou em forminhas de cupcake.

4. Asse por aproximadamente 30 minutos em forno pré aquecido a 180 graus até que

o0 palitinho saia seco.
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Figura 18 — Bolo de maca

Fonte: Google imagens, 2022.

HAMBURGUER CASEIRO NUTRITIVO

Ingredientes

- 300g de patinho moido

- 2 dentes de alho amassados
- 1/2 cebola ralada

- 1 cenoura ralada

- 1 xicara de farinha de aveia

- Tempero verde e sal a gosto

Modo de preparo

1. Misture todos os ingredientes, faca bolinhas e amasse para ficar no formato de um
hambdrguer ou abra a massa na espessura de um dedo e corte os bifes com uma
forma redonda.

2. Grelhe em uma frigideira antiaderente e quando comecar a dourar, vire-0s e

acrescente algumas gotinhas de agua para que fique bem cozido por dentro.
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Figura 19 — Hamburguer caseiro criativo

Fonte: Google imagens, 2022.

BOLO BEM 10

Ingredientes

- 5 folhas de couve

- 1 xicara de 6leo

- 4 ovos

- 4 colheres de sopa de aveia
- 1 1/2 xicara de agUcar

- 2 Xicaras de farinha de trigo

- 1 colher de cha de fermento em pé

Cobertura
-1 limédo

- 1 lata de leite condensado

Modo de preparo

1. Misture todos os ingredientes, faca bolinhas e amasse para ficar no formato de um
hambdrguer ou abra a massa na espessura de um dedo e corte os bifes com uma
forma redonda.

2. Grelhe em uma frigideira antiaderente e quando comegar a dourar, vire-0s e

acrescente algumas gotinhas de agua para que fique bem cozido por dentro.
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Cobertura:

1.Misture o limé&o e o leite condensado, batendo bem. Cobrir 0 bolo depois de frio

Figura 20 — Bolo Ben 10

Fonte: Google imagens, 2022.

PETIT SUISSE COM MAMAO

Ingredientes

- 1/2 mamao formosa pequeno (2409)
- 2 potes de iogurte natural (340ml)
- 1 envelope de gelatina incolor (12Q)

- 3 colheres (sopa) de agua (45ml)

Modo de preparo

1. Lave, retire as sementes e corte 0 mamao em pedacos pequenos.

2. No liquidificador, adicione 0 maméo e bata com o iogurte e reserve. Em uma
panela pequena, dissolva a gelatina na agua e leve por 15 segundos em fogo baixo.
3. Adicione a gelatina a mistura do mamao e coloque em um recipiente. Leve a

geladeira por duas horas.
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Figura 21 — Petit suisse de mamé&o

Fonte: Google imagens, 2022.

PICOLE DE MANGA COM CENOURA

Ingredientes

- 1 manga madura
- 2 cenouras pequenas
- 300ml de agua de coco

Modo de preparo

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador, coloque em forminhas de picolé e
leve ao freezer até congelar.

2. Forminhas de cupcake e de gelo também funcionam, sé ndo esqueca de colocar

um palito de picolé antes de levar ao freezer.



Figura 22 — Picolé de manga com cenoura

Fonte: Google imagens, 2022.

TORTA DE FRANGO NO LIQUIDIFICADOR

Ingredientes

Massa

- 3 ovos

-1 xicara de cha de farinha de trigo integral
- Y xicara de cha de farinha de aveia

-2 colheres de sopa de azeite de oliva

-1 copo de iogurte natural integral

-1 colher de cha de fermento quimico em p6

Recheio

-1 cebola picada

- 2 dentes de alho

- 5009 de peito de frango cozido e desfiado
- 1 tomate picado

- Y3 xicara de cha de ervilha cozida

- 1 cenoura ralada

- Pimenta-do-reino a gosto

- Sal a gosto Salsinha a gosto
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Modo de preparo

1. Pré-aqueca o forno a 180°C.

2. Em uma panela e em fogo baixo, doure a cebola e o alho. Adicione o frango
desfiado, o tomate, a ervilha, a cenoura, a pimenta do reino, o sal e a salsinha.
Desligue o fogo e reserve.

3. Em um liquidificador, coloque os ovos e bata por cerca de 1 minuto.

4. Acrescente as farinhas, o azeite de oliva e o iogurte, batendo até obter uma massa
homogénea. Por fim, adicione o fermento.

5. Em uma forma alta e untada, despeje, delicadamente, metade da massa, fazendo
uma segunda camada com o recheio.

6. Por fim, cubra com o restante da massa.

7. Leve ao forno a 180°C e asse por cerca de 45 minutos ou até que esteja dourada.

Figura 23 — Torta de frango no liquidificador
'YM P - *® 3

Fonte: Google imagens, 2022.
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6 DISCUSSAO

Alimentacdo saudavel é entendida como a combinacdo de alimentos de varios grupos
alimentares, 0s quais sdo compostos desde de cerais a tubérculos e hortalicas. Sendo assim
capaz de suprir as necessidades fisicas do corpo para permitir o desenvolvimento e o
crescimento adequados, garantindo a saude geral e prevenindo problemas de satde (BRASIL,
2008).

Segundo o Ministério da Sadde (2004, p. 25; 2015, p.11):

Uma alimentagdo saudavel inicia-se com o aleitamento materno. Além desse
incentivo e apoio, a equipe de salde deve estar preparada para orientar a transicao
do aleitamento para a introducdo de novos alimentos (inicio do desmame), por se

tratar de um momento critico, em que os distlrbios nutricionais acontecem.

A alimentacdo complementar pode ser chamada de transicdo quando for especialmente
preparada para criangas pequenas, que ainda ndo conseguem ingerir alimentos com a mesma
consisténcia dos demais membros da familia. As criancas geralmente atingem essas condi¢cdes
por volta dos 9-11 meses de idade. (WEFFORT et al.2, 2012).

O Ministério da Saude (2008, p.7; 2015, p. 107) alega que:
Os pais sdo responsaveis pelo que é oferecido a crianga, e a crianca é responsavel
por quanto e quando comer. Essa posicdo é pertinente, desde que os alimentos ndo
oferegam riscos nutricionais ou de salde as criangas. Os pais podem ainda contribuir

positivamente para a aceita¢do alimentar por meio da estimulagéo dos sentidos.

A Secretaria Municipal de Educacédo de S&o Paulo (2011, p. 15) afirma que a infancia
¢ um periodo de grandes transformacfes na vida humana, um periodo de aprendizado e
aquisicdo de novos habitos que, muitas vezes, transitam para a vida adulta. Os maus habitos
alimentares levaram a um aumento significativo da obesidade e das doencas crdnico-
degenerativas nao transmissiveis, levando a uma transi¢do nutricional no pais.

A coexisténcia de déficit nutricional com excesso de peso e a caréncia de
micronutrientes com doencas crbnicas ndo transmissiveis, caracterizam a transicdo
nutricional. A medida que a obesidade infantil aumenta, as complicacdes associadas tornam-

se mais comuns e podem levar a enfermidades metabdlicas, pulmonares, traumaticos,
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cardiovasculares, psicolégicos as quais podem pioram ao decorrer da idade adulta.
(WEFFORT et al.%, 2012, p.9)

Préaticas alimentares menos saudaveis estdo cada vez mais inseridas no cotidiano das
criancas e a merenda escolar, como politica de estado permanente, assume um papel
importante pela possibilidade que apresenta para a reestruturacéo dessa situa¢ao, podendo ser
um agente de saude publica, dimensGes da promoc¢do da salde e prevencdo de doengas
relacionadas a transicdo alimentar. (KOPS. NL, ZYS. J, RAMOS. M, 2013).

Em relacdo a educacdo alimentar, segundo Amparo-Santos (2013), a atual politica
publica brasileira de alimentacéo e nutricdo reconhece a importancia da educacdo alimentar
como estratégia de promocéo da alimentacdo saudavel, principalmente dentro do contexto da
realizacdo do direito humano a alimentacdo adequada e da garantia da seguranca alimentar. E
essas politicas véo além do oferecimento de alimentos na merenda escolar, que no Brasil,
ocorre nos ensinos publicos desde 1955 (BRASIL, 2009).

Existem também alguns documentos oficiais que debatem essa questdo, como a
publicacdo apresentada em colaboragdo com o Ministério da Saude, Portaria Interministerial
n°. da instituicdo do Programa Saude na Escola (PSE) pelo Decreto n° 6.286/2007, que visa
prevenir e promover acdes de saude, incluindo alimentacao saudavel. (SANTOS, 2012).

Em novembro de 2012, foi publicado o marco de referéncia de politicas publicas de
educacdo alimentar e nutricional (BRASIL, 2012), que orienta a educacdo sobre conceitos e
diretrizes que visam facilitar a traducéo de praticas em eixos, acGes e programas alimentares
mais qualificados. (AMPARO-SANTOS, 2013).

Mas, apesar dos avancos recentes na area, 0 campo da educacéo alimentar no Brasil
permanece pouco definido, principalmente no ambito escolar, com poucos referenciais
tedricos e metodoldgicos para subsidiar a pratica (PACHECO, 2008; RAMOS; SANTOS;
REIS, 2013).

O material educativo elaborado abordou conceito sobre a importancia da alimentagéo
infantil, com foco na elaboracdo da lancheira saudavel, elucidou sobre a importancia do
nutricionista e da alimentacdo no periodo escolar e exemplificou como fazer refeicdes através
de receitas saudaveis.

Foi possivel demonstrar que a alimentagdo tem um grande impacto no crescimento e
desenvolvimento da crianca, de forma positiva quando esta é repleta dos nutrientes
necessarios para o funcionamento fisiolégico, bem como de forma negativa quando ndo se

tem a ingestdo de nutrientes saudaveis.
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7 CONCLUSAO

Apds a elaboracdo desse trabalho, pode-se concluir que o material educativo
desenvolvido é de extrema importancia visto a linguagem simples e direta, sendo fundamental
para os pais de criangas que estdo na pré-escola e no periodo escolar, oferecendo informacdes
atuais e atividades praticas, como as receitas, que poderdo beneficiar pessoas por meio digital
no formato de e-book.

Futuramente, o trabalho tera continuidade através da distribuicdo impressa para os pais
que frequentam a Clinica de nutricdo do UNISAGRADO e a todos os demais interessados,

contribuindo para uma alimentacdo saudavel desde infancia.
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A glimentogdo no infancia & essencial pora estimular
habitos souddveis que durando até a vida adulta.

E nessa fose da vida que elas comegam a ter contato
‘com o alimento, oprende sabores, aromas e textura.

As criangas paossam o maior parte do tempo na
escoly, algumas em periodo integral, portanto,
fomecer kancheiras soudaveis e nuiritiva vai contribuir
para o aprendizado, estimular o rociccinio, o memdaria
& garantir toda a enargia que seu filho precisa.

O Guia Alimentar para o Populogio Brosieira,
produzido pelo Ministério do Solde, ensinag que os
alimentos in natura ou minimomente processodos
devem ser o bose da alimentogdo.

Isso inclui variedodes de todos os tipos legumes,
werduras, frutas, cereais e grdos infegrais.

Além disso, devemos evitar alimentos industriolizodos
como as bolochas recheados, salgodinhos de pocote
dentro outros alimentos. Eles s@o ricos em calorias,
sodio, ogucar e gordura soturoda.

APENDICE A
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O gue ofertar na lancheira do meu

filho? 1

Como fago para conservar as frutas

que irdo na lancheira? .-
‘Qual aimportancia de higienizar os
alimentos? Entendal

5 dicos para preparar a lancheira ... 6
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(LA ALIMENTAR omaﬁ Az EiRa, 201 4]

Divida os alimentos em 3 grupos:

Para montar a lancheira, o ideal & colocar 1 alimento
de cada grupe.

Grode: Milho,
granolo, avela,
castanha de caju,
castanha do

pard, uvo pass:
linhaga, semente

forma, francés,
slric denire
oufros.

Dé sempre preferéncia para a agua.

E importante que a crianga se hidrate ao longe do
dia, por meio do consumo de agua. Entdo, uma
garrafinha cheio dela deve ser elemento fico nao
lancheira.

Wocé pode warior com dgua de coco de wezr em
quando, preferindo a natural. Quando for de caixinha
cbserve se & livre de ogicaor e consenvantes.

m

Coso decido por oferecer suco, dé preferéncia para
o= naturois sem oglcar. As polpos congelodos sao
‘atimos opgdes e para preparar a fruta para congelar &
S0 seguir os seguinfes possos:

1° Passolave bem a fruta.

2° Posso:Descasque os frutos, exceto oguelos em que
a polpo & feita com a casca, como as uvas.

3° Posso:Corfe em pedogos pequenos.

4* PgssoTriture a fruta no liquidificodor ou no
processador. Adicione dgua para formar uma pasta,
semealhante a uma geleia.

5° PassooCologue a polpa da fruta em sacos plasticos
e fecha-os bem.

&° Posso:leve ao freezer.

B Y T
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Uma pergunfa gue sempre surge & sobre o
escurecimento das frutas.

Isso se deve oo fofo de que certos compostos nos
célulos desses alimentos sdo oxidodos pelo oxigénio, &
altera gpenas na oparéncia.

Segue algumas dicas para conservagdo:

1. Gotejar imdo: o dcido citrico e o Gcido oscorbico
evito o oxidogio & impedem o escurecimento rapido.
2. Manter as partes da fruta "presas” antre st com um
papel plastico encaixe os parfes & prenda uma a
outra, pois se o grande cousador do escurecimento

& o contato com o axigénio, prender as frutas impede o
confato com oar.

3. Picar as frutos préximo oo hordrio do lanche assim
elas ndo escurecem tao

Copos e colheres de mediglo: sto
imprescindiveis na cozinha, para que se 5
tenha um bom resultado na produgdo |
dos receitos.

Mini garfinhos de animal e espetinhos
coloridos:  ideal para pefiscos de
frutos, queijes e oufros alimentos
Ajuda o decorar e fraz uma diversdo
para alancheira dos criongas.

frutas e legumes. Torno o sua cozinha |
mais lidica e divertida.

’@‘ 3}\ Cortador paro sanduiche em formatos.

| divertidos: Ideal para cortar pées, bolos,
\@_ ﬁ, panguecas e cutros alimentos.
-

Forma de silicone: Excelente para
bolos, pudirs, tortos e paes. Pode ser
usada no freezer, microondos e forno.

Congelar legume, hortaliga ou frutos & uma soida
perfaito para economizar & evitar o desperdicio.

Porém, antes de colocar as dlimentos para congelar,
& importante higienizar esses alimentos.

Uma etapa indispensavel & um processo chomodo
branqueaoments, ma gqual & umo fécnico de
conservacdo que ajuda na inativacdo dos enzimas,
evitando, rapidas alterogées no valor nutritivo destes
dlimentos & em suos coracteristicos. Fozer o
branqueamento & simples:

1.Love as verduras ou legumes em aguwa corrente.
2Em seguido, corte-os na forma em gue serdo
consumidos.

3.Depois, mergulhe o alimento em uma panela com
pefo menos 2,5 L de agua fervente. Aguarde o tempo
recomendodo pora codo tipo de alimento.

4Apos isso, recolha os ofimentos da ferwro e
mergulhe-os em outro recipiente, dessa vez com agua
& gelo.

5.Escorra o alimento com o guxilio de umo peneira ou
escormedor.

BPor fim, cologue em potes com tompa (de
prefaréncio de widro) cu emn socos plasticos proprios
para o uso em alimentos.

SUGESTAQ
DE LANCHEIRAS

(PALLA, || FERREIRGE | nli

1* - Crie um plano semaonal detolhando o
cardapio e a listos de compros: essa pratica
ajuda a controlar melhor o= gastos, evitar
desperdicios & focilitar a rating;

2° - Utilize frutas e hortoligas do época: além de .

mais econdmicas, possuem melhor qualidade ‘ '
@ valor nutricional;

“ Apos a compro, higienizar verduras,
legumes, frutas e manté-los armozenodos
&m gelodeina;

* « Providencie umna kancheira térmicao, garrafo de ‘
agua e cubos de gelo em get esses materiais rdo
focilitar o conservagdo dos alimentos;

5* « \fariar o fipo e a cor dos alimentos que
compdemn a lancheira Além de garantir a
ingestéao de diversos nutrientes, parmite que
a crianga crie um palodar mais diversificodo.

(ASE S0, 2000
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OrcoEs

A seguir, apresenlar

Fa

Pisnaguinha Integral

1.Bata na batedeira o forelo de aveia,manteiga, ovo,
Ieite em pé, agucar mescavo, farinha de frigo branca e
adgua.

2.Coloque essa mistura em uma figelo e ccrescente o
fermento e o forinha de trigo integral aos poucos,
mexendo sempre com uma colher.

3Quando a massa esliver mais consislente, fransfira
para uma mesa palvihada com farinha de rigo integral

e continue i farinha e no
sentido dos loterais pora o centro, até que figue
homogénea e ndo grude nas moos.

4Foga uma bola com toda o messa, cubra e deixe
descansar por uma hora ou até dobror o tamanho.
Divida & maossa em pequenas porgbes e modele os
pdezinhos .
5Coloque os pdes em uma cssodera unfoda com
manteiga. Pincele os pdes com a mistura da gema.
Bleve 00 fomo pre-oquecido a 180'C  por
aproximadamente 30 mimules ou até que fiquem
dourados. @
Teccmwos de
A pory da2anos

Esae recula pocks congear
cepos dagranta

RECEITAS

Smoothie de frutas
amarelas

S NCREDIENTES

- 200 mi de leite desnatado gelado

(ou bebida vegetal de arroz ou améndoas)

- 1 xicara de cha de manga cortada em cubos e
congelada

- 1 colher de sopa de maracuja

MODO DE PREPARO

1.No liquidificador, utilizando a fungdo pulsar,

misture o leite e as frutas.

2. Em seguido, adicione o gelo de forma quea
isténcia se R

@

Twcaarundagi
Aparticce 1 ane

Essn recllo pode congukar
Cupcs S pronia

SR NGREDIENTES ey
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Bisnaguinha Integral

- 1 xicara (cha) de farelo de aveia (110g)

- 2 e 1/2 colheres (sopa) de manteiga sem sal
(50g)

- 1 ovo médio (65g)

- 5 colheres (sopa) de leite em pod desnatado
(50g)

- § colheres (sopa) de aglGcar mascavo (75g)
- 1/2 xicara (cha) de farinha de trigo (65g)

- 1 e 1/4 xicara (cha) de agua (300ml)

- 1 envelope de fermento biclagico seco (10g)
- 3 e 1/2 xicaras (cha) de farinha de frigo integral
(as0g)

- 1gema(20g)

- Manteiga para untar

Muffin de legumes

B, "VCREDIENTES

- 1 abobrinha médiag, crua e ralada, sem o miolo
- 2 cenouras médias, cruas e raladas

- 3 tomates descascados e picadinhos
- 100 g de vogem crug, picadinha

- 1 cebola média ralada ou bem picada
-2ovos

- 1/4 de copo americano de dleo

- 1/4 de copo americano de leite

- 1 colher de sopa de fermento quimico
- Queijo ralado a gosto

- Sal agosto

- 2 xicaras rasas de trigo




Muffin de legumes

1.Misturar fodos os ingredientes, menos o frigo.
2.Deixar descansar por aproximadamente 5
minutos.Em seguida acrescentar gos poucos o
trigo.

3.A massa deve ficar pastosa.

4.Colocar em forminha de empada untada.
5.Deixar as forminhos bem cheias.
6.Pre-oquecer o forno em temperatura media e
assar até dourar.

7.Desenformar quando ainda estiverem
quentes.

8.Sirva em seguida.

Euse recwlo Docks congear
epos depronte.

Pio de queijo rapido

-2ovos

- 4 colheres (sopa) de goma de tapioca
- 3 colheres (sopa) de mussarela ralada
= 1 colher (cha) de salsinha picadinha

- 1 colher (chd) de chia

- 1 pitada de sal

MODO DE PREPARO

1.Misture todos os ingredientes.
2. Asse em forminhas de silicone no fomo ou air

o
s it pode conguiar
Sapeis % e

Bolinho de arroz integral

S \CREDIENTES Sy

- 2 xicaras (cha) de arroz integral cozido

- 4 colheres (sopa) de leite

-2ovos

- 2 colheres (sopa) de farinha de trigo integral
- 1 colher (sopa) de aveia em flocos finos

- 1 colher (sopa) de quinoa

- cheiro-verde picado

= 1/2 colher (cha) de fermento quimico em pé
- 100 g de mussarela raloda

- 1 cenoura raloda

MODO DE PREPARO

1. Em um recipiente, misture todos os ingredientes
ateé gue fique homogénea.

2. Modele os bolinhos e coloque emuma
assadeira antioderente.

3. Leve para assar no forno, 210° C, preaquecido,
por cerca de 20 minutos ou até que esteja

dourados.
@

Aucemundosds
Apate de ) ore

Panqueca de banana

50
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Danoninho de morango

— DT ——

- 300g de inhame cozido

- 1 caixa de morango

- 1 xicara de cha de suco de maga natural

= 1 colher (cha) rasa de goma xantana (opcional)

MODO DE PREPARO

1.Cozinhe o inhame. Em seguida, leve os
morangoes e o suco de maga para ferver.
2. Depois de cozinha-los bata tudo no
liquidificodor e adicione agua aos poucos, se
3. Coloque em pequenos recipientes para gelar
na gelodeirg, durante cerca de 1 hora.
4. Finglize com geléia de morango, caso
necessario.

@

Pecorrandags

(&,
)

s neceitis podu congeks

Aporte de 2 ancs dupois de rona

Van
Biscoito de povilho
caseiro

B WGREDIENTES __J

-1 banana

-2ovos

« 1 col. de sopa de farelo de aveia
- Canela em pé (opcional)

MODO DE PREPARO

1. Amasse c banana e misture os ovos e a aveia
@ passe no liquidificador.

2. Unte a frigideira com um pouco de manteiga,
dleo de coco ou azeite.

3. Adicione a mistura e deixe assar. Depois s6
virar e se deliciar.

4. Depois de pronta, se preferir, adicione uma
pitada de canela.

L INGREDIENTES Sy

- 150mi de agua

- 50ml de dleo

- 250g de povilho azedo

- 1 colher de sopa de chia
- 1 colher de cha de sal
-10vo

MODO DE PREPARO

1.Ferva a agua e misture o 6leo,0 povilho, a chia
& o sal. Depois de misturado, bata essa massa
na batedeira com o ovo e mais 50 mlde agua.
2. Cologue num saco de confeiteiro @ molde os
biscoitinhos. Leve co forno a 200 graus por
aproximadamente 20 min.

@

[om—
A porte de | ano
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PAo de Inhame

- 4 inhames pequencs (400g)

- 2 xicaras (cha) de agua (480ml)

- 1/2 xicara (cha) de ricota (60g)

- 1/2 xicara (chd) de polvilho doce (60g)

- 1/2 xicara (cha) de polviho azedo (60g)

- 3 colheres (sopa) de azeite (45ml)

- 1 colher (cha) de sal (6g) Margarina para untar

-
-

PAo de Inhame

MODO DE PREPAR!

1.Love, descasque e corte o inhame em rodelas.
Em uma ponela, cozinhe:o na agua por
aproximadamente 20 minutos. Escorra a agua,
deixe esfrior e reserve.

2. Esfarele a ricota e reserve. Com o ouxilio de
um espremedor, esprema o inhame em um
recipiente e acrescente o polvilho doce e azedo,
o azeite, a ricota e o sal.

3. Misture até formar uma massa homogénea.
Separe pequenas porgdes da massa e forme
bolinhas com as maes. Unte uma assadeira
com margarina e disponha as balinhas.

4. Leve oo forno preoquecido a 180°C por
aproximadamente 40 minutos ou até dourar

o u?tiu Sa ‘%ﬂ

Eisiea 100800 pocde Corguir
i da pronta

Apart de 200

Cookies de aveia e cacau

SR NCREDIENTES S

- 1 ovointeiro

- 2 xicaras de aveia em flocos

- 1/3 de oleaginosas picadas (nozes,
améndoas,castanha de caju, do
para,amendoim)

- 1/3 xicora de gotas de chocolate

- 1/3 xicara de dleo de coco

- 1/4 de xicara de agicar de coco

- 1 colher {cha) de esséncia de baunilha
- 2 colheres (sopa) de cacau em pd (sem agucar)
- 1 colher {cha) de fermento em po

Cookies de aveia e cacau

MODO DE PREPARO

1. Misture todos os ingredientes até obter uma
massa homogénia e ela ndo estiver mais
grudando nas maos.

2. Separe o massa em pequenas porgoes com
ojuda de uma colher de sopa, foga bolinhas e as
achate para dar um formato de disco/cookies.
3. Leve ao fomoe preaquecido a 150° C por 15
minutos aproximadamente.

4. Retire do forno e deixe esfrior, assim eles
ficardo firmes e sequinhos iguaizinhos aqueles
cookies de aveio e chocolate vendidos nos
supermercados.

Refrigerante Saudavel

- 15 laranjas

- 1limao

- 1 garrafa de égua com gas 500 mi
-1 maga

- 2 cenouras pequenas

MODO DE PREPARO

1. Em uma jarra esprema as laranjas e o imao.
2. Pigue a moga e retire os carogos, corte as.
cenouras em rodelas.

3. Adicione o suco do limdo e das laranjas no
fiquidificador juntamente com a cencuraea
maga.

4. Bata por, aproximadamente, 4 minutos, logo
apds, coe o suco adicione

aagua com gas e mexa bem, se preferir sirva

com gelo
@

Fracorandogie
Aporte 5o 2 oncs

Suco do Hulk
e INGREDIENTES _Soee

- 1 limao {descascado)

- 2 laranjas (descascadas)
- 3 folhas de couve

- 1,5 itrode agua

- 6 colheres de aglcar

MODO DE PREPARO

1. Love as folhas de couve, corte-as em tiras.

2. Cologque no liquidificador as laranjas, o limao e
a couve. Bata com 500 mililiros de
agua.Posteriormente coe o liquido.

3. Acrescente aos poucos o resto do aguaeo
aglcar. Sirva gelado.

©

Ficomendigds

£S5 recille podu conguks

Aperts du | ane apci e ranta.




Bolo de maga

B NGREDIENTES

~2ovos

- 1/2 xicara de azeite de oliva

- 2/3 de xicara de uvas passas

-1 maga média

-1 xicara de farinha de frigo integral
- 1/2 xicara de farelo de aveio

« 112 colher (sopa) de fermento em po
- Canela & gosto

Hambtirguer Caseiro
Criativo

MODO DE PREPARO

1. Misture todos os ingredientes, foga bolinhas e
amasse para ficar no formato de um
hamburguer ou abra a massa na espessura de
um dedo e corte os bifes com uma

forma redonda.

2. Grelhe em uma frigideira antioderente e
‘quando comegar a dourar,

vire-0s e acrescente algumas gotinhas de agua
para que fique bem cozido por

denfro.

@

20
Apar 2o & mass

@j

apois 3o trama

Bolo de Maga

MODO DE PREPARO

1. Bata no liquidificodor os owos, azeite, as
passas e as cascas da magd.

Depois de bem batido, despejo numa tigela e
acrescente a polpa da maga ralado, @
farinha de trigo, o farelo de aveig, o fermentoea
canela.

2. Se a massa ficar muito denso,acrescente 2
colheres de agua

3. Cologue numa forma ou em forminhas de
cupcake.

4. Asse por aproximadamente 30 minutos em
forno pré oquecido a 180 graus até que o
palitinho saia seco.

@

[E—
Apoyte de | ano
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Hambirguer Caseiro
Criativo
S N\CREDIENTES Sy

- 300g de patinho moido

- 2 dentes de alho amassados
- 1/2 cebola ralada

- 1 cenoura ralada

- 1 xicara de farinha de aveia
- Tempero verde e sal @ gosfo

Bolo do Ben 10

B WGREDENTES i

- 5 folhas de couve

- 1 xicara de dleo

-4 ovos

- 4 colheres de sopa de aveia

=1 1/2 xicara de agGear

- 2 xicaras de farinha de trigo

- 1 colher de cha de fermento em po

Cobertura:
= 1limao
-1 lata de leite condensado

Bolo do Ben 10

1. Misture todos os ingredientes, faga bolinhas e
pora ficar no deum

hamburguer ou abra a massa na espessura de

um dedo e corte os bifes com uma

forma redonda.

2. Grelhe em uma frigideira antiaderente e

quando comegar a dourar,

vire-os e acrescente algumas gotinhas de agua

para que fique bem cozido por

dentro.

Cobertura:
1.Misture o limao e o leite condensado, batendo
bem. Cobrir o bolo depois de frio.

©
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Petit suisse com mamio

SR NCREDIENTES S

- 1/2 maomao formosa pequeno (240g)
- 2 potes de iogurte natural (340ml)

- 1 envelope de gelatina incolor (12g)

« 3 colheres (sopa) de agua (45mi)

MODO DE PREPARO

1. Lave, refire as sementes e corte o mamao em
pedagos pequenos.

2. No liquidificador, adicione o mamao e bata
com o iogurte e reserve. Em uma panela
pequena, dissolva a gelatfina na égua e leve por
15 segundos em fogo baixa.

3. Adicione a gelatina @ mistura do mamao e
cologue em um recipiente. Leve a geladeira por

duas horas.
© @
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Esso recuto poce congekar
epos de prants

()

“Torta de "frango no
liquidificador

1. Pré-oqueca o forno a 180°C.

2 Em uma panela e em fogo baixo, doure a
cebola e o alho. Adicione o frango desfiodo, o
tomate, a ervilha, a cenourg, a pimenta-do reino, o
sal e a sakinha.

Desligue o fogo e reserve.

3. Em um liquidificador, coloque os ovos e bata
por cercade | minufo.

4. Acrescente as farinhas, o azeite de olivae o
logurte, batendo ateé obter uma massa
homogénea. Por fim, adicione o fermento.

5. Em uma forma aita e untadao, despeje,
delicodamente, metode da massa, fazendo
umao segunda camada com o recheio.

6. Por fim, cubra com o restante da massa.

7. Leve ao forno a 180°C e asse por cerca de 45
minutos ou até que esteja dourada.

© &

Easareceto packs congek
pos 30 prona

Picolé de manga com
cenoura

C WELLLER

- 1 manga madura
- 2 cenouras pequenas
- 300mi de agua de coco

MODO DE PREPARO

1. Bata todos os ingredientes no liquidificador,
cologue em forminhas de

picolé e leve oo freezer até congelar.

2. Forminhas de cupcoke e de gelo também
funcionam, s6 ndo esquega

de colocar um palito de picolé antes de levar ao
freezer.

© #
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Torta de frango no
liquidificador
B NGREDIENTES ey

Massa

-3ovos

-1 xicara de cha de farinha de trigo integral
- % xicara de cha de farinha de aveia

-2 colheres de sopa de azeite de oliva

-1 copo de iogurte natural integral

1 colher de cha de fermento quimico em po

Recheio

-1 ceboka picada

- 2dentes de alho

- 500g de peito de frango cozido e desfiado
- 1 tomate picado

- ¥ xicara de cha de ervilha cozida

-1 cenoura ralada

- Pimenta-do-reino a gosto

- Sal a gosto Satsinha a gosto
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