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INTRODUCAO E CONTEXTO 

 

 Elaboração, com suporte das técnicas 
gastronômicas, de receitas saudáveis 

Saudáveis Práticas Saborosas Baixo custo 

Grupo de Pesquisa IFSC: Nutrição e Gastronomia – Unindo Saberes para a 
Promoção da Saúde 
 



O livro possui 26 receitas 
saudáveis, práticas e saborosas 

Testadas 

Aprovadas pelas crianças e 
pelos pais 
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• Público: 23 crianças com idade entre 5 e 6 anos 

• Local: escola da rede pública de São José, SC 

• Instrumentos: questionário de replicabilidade e escala hedônica 
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Rendimento 
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INTRODUCAO E CONTEXTO 

Elaboração, com suporte das técnicas 
gastronômicas, de receitas saudáveis 

Saudáveis Práticas Saborosas Baixo custo 

Grupo de Pesquisa IFSC parceria com o Departamento de Alimentação 
Escolar da Prefeitura de Florianópolis 

Insumos  
disponíveis para 
a alimentação 

escolar  



Objetivo 

Propor inovações no cardápio do Programa de Alimentação do 
Escolar do Município de Florianópolis/SC,  a partir do 
desenvolvimento de receitas que atendam requisitos nutricionais, 
sensoriais e higiênico-sanitários adequados para os escolares e ao 
mesmo tempo sejam possíveis de execução no ambiente escolar e 
seus diferentes contextos em relação a disponibilidade de insumos e 
estrutura física. 
 



Justificativa 

Considerando-se o papel estratégico do Programa Nacional de 
Alimentação Escolar - PNAE para a garantia do Direito Humano à 
Alimentação Adequada – DHAA - dos estudantes, a realização de 
atividades extensionistas nesta área constitui-se uma forma de 
contribuir para o aprimoramento da execução do Programa. No 
âmbito da promoção da alimentação saudável no ambiente escolar, 
as atividades extensionistas podem envolver a elaboração de 
manuais e cartilhas de orientação 



Metodologia 



Etapa 1: Fase exploratória - o levantamento de informações relativas à 
disponibilidade de insumos e de equipamentos/utensílios para o preparo da 
alimentação escolar e a necessidades de variação de receitas culinárias em relação 
às já ofertadas.  
 
 
Etapa 2: Seleção de receitas: lanche da tarde; , identificação  das possíveis receitas a 
serem trabalhadas, o que foi feito por meio de pesquisa em livros das áreas e sites 
da Internet. Após a seleção das receitas, foi dado início à elaboração das fichas 
técnicas de produção e testes das receitas nos laboratórios de Produção e de 
Habilidades do campus IFSC Florianópolis-Continente.  
 
 
Etapa 3: (Atividade em fase de elaboração) desenvolvimento do livro de receitas a 
partir das receitas testadas.  
O livro apresentará, para cada receita, os ingredientes necessários, modo de 
preparo, rendimento, foto colorida ilustrativa da receita, e valor nutricional das 
receitas. O livro será disponibilizado online e também será impresso um número 
limitado de copias do livro para as cozinheiras  













RESULTADOS 
12 receitas salgadas e 17 receitas doces 
 
Principais inovações nas receitas testadas incluem:  
 
 a adição de frutas, verduras e aveia, assim como diminuição de açúcar 

em bolos;  
 
 utilização de farinha do tipo triguilho e legumes em massas de tortas 

salgadas;  
 
 utilização de feijão e lentilha em receita de hambúrguer;  
 
 criação 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 - HAMBÚRGUER DE LENTILHA 
4 - HAMBÚRGUER DE FRANGO 
5 - LASANHA DE CARNE 
 6 - MOLHO BRANCO COM COUVE-FLOR 
 7 - MOLHO DE TOMATE NUTRITIVO 
8 - NUGGETS DE FRANGO 
9 - PÃEZINHOS DE MAISENA COM BRÓCOLIS 
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 MAÇÃ, AVEIA E FUBÁ 23 - BOLO DE MARACUJÁ E ABACAXI 
24 - BOLO DE MARACUJÁ E AVEIA 
25 - MINGAU DE CHOCOLATE E FUBÁ 
26 - MUFFINS INTEGRAIS DE CHOCOLATE SEM OVOS 
27 - PÃO DE BANANA E AVEIA 
28 - PÃO DE MINUTO COM BATATA DOCE 
29 - SORVETE DE MANGA E BATATA DOCE 
   
 























Consideracoes Finais 

Esperamos que o livro desenvolvido possa trazer novos ares ao cardápio escolar, trazendo 
saúde sem abrir mão do sabor; com opções para estimular a descoberta de novos gostos e 
o apetite das crianças; 
 
Aliado a isso, esperamos desenvolver e/ou aprimorar competências das cozinheiras por 
meio da oferta do livro desenvolvido;  
 
Trabalhar com a Alimentação Escolar  é uma grande responsabilidade: muitas vezes, é a 
melhor refeição do dia para algumas crianças; é a responsável por recarregar as energias 
despendidas durante o primeiro período do turno escolar; acontece durante a pausa 
esperada com ansiedade pelas crianças – o também chamado recreio; quando agrada, pode 
deixar o retorno à sala de aula muito melhor; e, por fim, pode fazer parte da memória 
afetiva da criança, compondo lembranças futuras dessa fase da vida na escola, através de 
cores, cheiros e sabores. 
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