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O livro possui 26 receitas
saudaveis, praticas e saborosas
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v'Aprovadas pelas criancas e
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* Publico: 23 criancas com idade entre 5 e 6 anos
* Local: escola da rede publica de Sao José, SC
* Instrumentos: questionario de replicabilidade e escala hedodnica

Teste de Aceitagdo da Alimentacdo Escolar
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PAO DE ABOBORA COM CHIA

A crianga ndo gosta de abobora? Mes é ;:-nprouc.i.' ue Ressa
receita sla od gostar Um pdo c
das crianges, ainda mais se for m
leva leite .:{: coco ¢ manteiga. N
5 (3
traz ainda a dogura da abobore, qus dece arc:c’ ac palader
dos pequenos. Este lindo pdo é mais um estimulo ac consumo de
al L'Hmro tegraw, um Adbito essencial paraume 4.L~uu;£"
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INGREDIENTES
Abdbora sem casca
Manteiga
Leite de coco
Ovo
Farinha de trigo integral
Semente de chia
Aveia em flocos
Agdcar refinado
Sal 2colh
Fermento bioldgico seco ¥ saché

PREPARO

Deﬂca-que e plcue Ll 3bc:t:': em Ccubos H'QCIC. evanco
ac ‘Dgc por aproximadamente -5 minutos ou ﬂ!e CO"\EEQ\-IF
espewarcomum gi"ﬁ APDE CDZI"'E"'.D deixe e:'nar
Misture a abdbora com a manteigs, o leite de coco e o ovo
no liquidificador ate formar uma massa homogenea. Depois
transfira para uma bacia média.

Acrescente na mistura da abobora todos os ingredientes
secos (farinha de trigo intagral, semente de chiz, aveis em
flocos, agicar, sal e fermento) e mexa com 3s maos ate formar
navaments uma massa homogerea.

Faga bolinhas do tamanho de uma bola de tenis e coloque
eam uma assadeira Uﬂ'.ﬂdi apenas com DIEO .IEQ uindo a
dica da estufa caseirs, deixe crescer por aproximadamente
20 minutcs. Apcs o tempo de fermentacic, leve  assadeira

com o paezinhes pars o forne préa-aquecido per 30 minutos
em temperatura de 180 °C. Desenforme quente
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INTRODUCAO E CONTEXTO

Grupo de Pesquisa IFSC parceria com o Departamento de Alimentacao
Escolar da Prefeitura de Floriandpolis

Elaboracao, com suporte das técnicas
gastrondmicas, de receitas saudaveis



Objetivo

Propor inovacoes no cardapio do Programa de Alimentacao do
Escolar do Municipio de Florianépolis/SC, a partir do
desenvolvimento de receitas que atendam requisitos nutricionais,
sensoriais e higiénico-sanitarios adequados para os escolares e ao
mesmo tempo sejam possiveis de execucao no ambiente escolar e
seus diferentes contextos em relacao a disponibilidade de insumos e
estrutura fisica.



Justificativa

Considerando-se o papel estratégico do Programa Nacional de
Alimentacao Escolar - PNAE para a garantia do Direito Humano a
Alimentacao Adequada — DHAA - dos estudantes, a realizacao de
atividades extensionistas nesta area constitui-se uma forma de
contribuir para o aprimoramento da execucao do Programa. No
ambito da promocao da alimentacao saudavel no ambiente escolar,
as atividades extensionistas podem envolver a elaboracao de
manuais e cartilhas de orientacao



Metodologia



Etapa 1: Fase exploratoria - o levantamento de informacoes relativas a
disponibilidade de insumos e de equipamentos/utensilios para o preparo da
alimentacao escolar e a necessidades de variacao de receitas culinarias em relacao
as ja ofertadas.

Etapa 2: Selecao de receitas: lanche da tarde; , identificacao das possiveis receitas a
serem trabalhadas, o que foi feito por meio de pesquisa em livros das areas e sites
da Internet. Apos a selecao das receitas, foi dado inicio a elaboracao das fichas
técnicas de producao e testes das receitas nos laboratorios de Producao e de
Habilidades do campus IFSC Floriandpolis-Continente.

Etapa 3: (Atividade em fase de elaboracao) desenvolvimento do livro de receitas a
partir das receitas testadas.

O livro apresentara, para cada receita, os ingredientes necessarios, modo de
preparo, rendimento, foto colorida ilustrativa da receita, e valor nutricional das
receitas. O livro sera disponibilizado online e também sera impresso um numero
limitado de copias do livro para as cozinheiras


















RESULTADOS

12 receitas salgadas e 17 receitas doces
Principais inovacoes nas receitas testadas incluem:

" 3 adicao de frutas, verduras e aveia, assim como diminuicao de acucar
em bolos;

" utilizacao de farinha do tipo triguilho e legumes em massas de tortas
salgadas;

= utilizagao de feijao e lentilha em receita de hamburguer;

" criacao de molhos a base de vegetais para lasanha e massas em geral.



RECEITAS SALGADAS

1 - HAMBURGUER DE CENOURA
2 - FRITADA DE LEGUMES AO FORNO
3 - HAMBURGUER DE LENTILHA
4 - HAMBURGUER DE FRANGO
5 - LASANHA DE CARNE
6 - MOLHO BRANCO COM COUVE-FLOR
/- MOLHO DE TOMATE NUTRITIVO
8 - NUGGETS DE FRANGO
9 - PAEZINHOS DE MAISENA COM BROCOLIS
10 - QUIBE VEGETARIANO (OU DE LEGUMES)
11 - TORTA DE ATUM E VERDURAS
12- TORTA SALGADA DE LIQUIDIFICADOR



RECEITAS DOCES

13 - BANANA CARAMELADA COM SUCO DE LARANJA
14 - BOLO DE ABOBRINHA

15 - BOLO DE ACELGA E CENOURA

16 - BOLO DE BANANA E AVEIA

17 - BOLO DE CHOCOLATE SEM OVOS

18- BOLO INTEGRAL DE ABOBRINHA E BATATA DOCE
19 - BOLO INTEGRAL DE BETERRABA COM CHOCOLATE
20 - BOLO DE LARANJA

21 - BOLO DE LARANJA E AVEIA

22 - BOLO DE MACA, AVEIA E FUBA 23 - BOLO DE MARACUJA E ABACAXI
24 - BOLO DE MARACUJA E AVEIA

25 - MINGAU DE CHOCOLATE E FUBA

26 - MUFFINS INTEGRAIS DE CHOCOLATE SEM OVOS
27 - PAO DE BANANA E AVEIA

28 - PAO DE MINUTO COM BATATA DOCE

29 - SORVETE DE MANGA E BATATA DOCE


































Consideracoes Finais

Esperamos que o livro desenvolvido possa trazer novos ares ao cardapio escolar, trazendo
saude sem abrir mao do sabor; com opcoes para estimular a descoberta de novos gostos e
0 apetite das criancas;

Aliado a isso, esperamos desenvolver e/ou aprimorar competéncias das cozinheiras por
meio da oferta do livro desenvolvido;

Trabalhar com a Alimentacao Escolar € uma grande responsabilidade: muitas vezes, € a
melhor refeicao do dia para algumas criancas; € a responsavel por recarregar as energias
despendidas durante o primeiro periodo do turno escolar; acontece durante a pausa
esperada com ansiedade pelas criancas — o também chamado recreio; quando agrada, pode
deixar o retorno a sala de aula muito melhor; e, por fim, pode fazer parte da memoria
afetiva da crianca, compondo lembrancas futuras dessa fase da vida na escola, através de
cores, cheiros e sabores.
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