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Cupa SPedha, ennigue e QA reds

A ideia deste livro nasceu das lembrancas preciosas de atividades e brincadeiras vividas

Na Ccozinha, de maes com seus filnos: Luclana com FPedro, Ellana com Henrngue e Maria

Helena com Alfredo. Estas trés maes decidiram, entao, construrr este livro permeado do

aMor e da alegria dessas memaorias.

Js momentos gue 0s pals tem com seus filnos sdo fundamentals para a formacao e fortale-

CImento 0os viNnCulos emocionals, para a cConstrucao do carater e suporte para O 0esenvolvi-

mento pleno do potenclal das criancas e adolescentes. £ste Ivro oferece para criancas e

adolescentes receltas e lanches e refelcbes de simples execucao, a serem feltas na com-

Dannia dos seus pals, estimulando © desenvolvimento de Novos Interesses, a Independencia,
a crigtividade, 0 autocuidado, a diversificacao do paladar € a dminuicao do tempo em frente

as telas.



O imamenty das (efeipoes
0008 82 Uity especinl™

e g forma como e construido val nos acompanhar por toda a vida. Com O preparo de alimen-

fOs estimulamos todos 0s NO0SsOSs sentidos: a vIS8o, © paladar, © olfato, © tato e a audicao. A

almentacao saudavel oeve ser composta por Itens diversos, e em cada refelcdo deve naver

COMPDINaGCa0 das aiferentes classes de alimentos variando de forma balanceada as porcoes

de nhortalicas, frutas, cereals, cames, lefte, ovos, leguminosas e raizes.

Para O recem-nasclido 0 almento Ideal e O lelte materno, que deve ser exclusivo ate 0 sexto

mEées de vida, guando 0s Itens complementares sao INtroduzidos aos POUCOS. Progressiva-

mente, a crianCa exercita a mastigacao e a degiuticao, apertelcoando a coordenacao da

musculatura. A medda gue surgem os dentes, deve haver aumento na espessura dos

almentos. A NUtrcao representa um aos pllares da saude da crianca e e fundamental gue a
esCcolna 0os almentos e seus nutnentes seja adeguada em termaos de Mmacro € Mmicronu-

frentes, assim como sua diversificacao.

0s almentos proporcionam aos seres vivos a energia, a matera-prima e 0s Compostos
QuUIMICOS INdispensavels para o bom funcionamento do organismo. Na falxa etarla pediatrica,

a NUtrcao e primordial e atua contriouindo para 0s Processos de crescimento e desenvolvi-



mento. 580 componentes dos alimentos: as proteinas, 0s carboidratos, 0s lPIdIos, 0S Sals

miNerals e as vitaminas. em uma dieta equlliorada, a distriouicdo Ideal deve ser em media o0

3 60% de carboidratos, 25 a 30% de lipidios e 15 a 20% de proteinas. E importante enfatizar

gue refelcoes saudavels sao muIito melnores para a saude do gue lanches rapldos, freguen-

femente muito calorcos e ultraprocessados, que as criancas nanitualmente consomem

A refelcao deve ser um momento de descontracao, aprendiZzado e Convivio agradavel, Cons-
fruida, sooretudo, a partr de almentos naturals e minmamente processados. A orentacao
deve ser para gue 0s pals sempre lelam a rotulagem dos allmentos para compreender

melnor seus componentes e se familiarizarem com eles. No entanto, Nnao se pode fecnar 0s

0lNos e acreditar gue proioir os fIlINos de consumir ‘esse” ou aguele almento” contriourra efe-
tivamente para a adocao de bons habitos almentares. Os fast foods e 0s almentos ultrapro-

Cessados, disponivels NOs Mercados e Com seus sabores padronizados, fazem parte do

MOAo de viver das cldades grandes. £sse tipo de almentacao, alem de conter guantidades
excessivas de acucares, gorduras saturadas e trans, alem de soaio, estao repletos de aditl-
VOS guUIMICOS como establlizantes, aromatizantes, conservantes, flavorizantes e corantes,

NOCIVOS [para a saude.

A gordura trans, por exemplo, e um Tpo de gordura gue pode estar naturamente em almen-

fos de origem animal ou ser produzida Industrialmente. £ de balxissimo custo e amplamente

Utllzada pela Industria de alimentos, por possulr funcbes tecnologicas - € ela gue confere

Malor CrocancCla e sabor agradavel, alem de aumentar a vida de pratelerra do proauto.



A gordura trans esta presente principalmente em proautos Ultraprocessados Como sorve-
fes, DISCotos recheados, salgadinnos de pacote, pIpoca de Micro-ondas, Mmardaring, macar-

‘80 INstantaneo, dentre tantos outros, e pode causar diversos danos a saude. [odas estas

Nformacoes tamoem devem ser passadas para Criancas e adolescentes.

AQUI Vale enfatizar gue o nUmero oe criancas e adolescentes com sobrepeso e obesidade

vem crescendo, com conseguénclias de curto e longo prazo. A Importancia da orientacao

almentar adequada, envolvendo tamibem o paciente pediatrco na selecdo e escolna dos

alimentos, deve ser uma constante. Outra preocupacdo e a deficiencla de alguns micronu-

trentes na dieta desbalanceada. Para educarmos efetivamente crnangas e adolescentes a

desenvolverem pons Nabltos almentares, e Indispensavel elaborar refelcdes e lanches de

gualidade. Uma boa estratedgia, para fugir desse tipo de almentacao tao danosa, € estimular

0s TINos a Irem para a cozinna, proporcionar gue eles levem seus amigos para casa e facam

efelcdes e lancnes |untos, elaborados por eles. Alem disso, e de maxima Importancia, € o

exemplo dado pelos pals e famillares com poNs NabItos almentares. Um nom exemplo vale

mals gue muitas palavras.

A INfancla € o periodo Ideal para formar Nanitos adegquados de almentacao e para desenvol-

ver O paladar variado para allmentos naturals e menos processados. Uma alternativa interes-

sante e fazer uso de receltas ja consagradas, maodaificando a sua apresentacao. Isso pode
ser felfo excluindo alguns Ingreaientes, mantendo agueles Indispensavels e INCluindo outros

Mals saudavels gue confiram aos allmentos um saoor agradavel.



AS receltas agul apresentadas sao 0e simples execucao, com Ingredientes in natura e mini-
mamente processados, alem de alguns produtos industrializados na culinana. Os almentos

tem como funcao princlpal servir de velculo para nutrientes na manutencao e/ou recupera-

CA0 da saude. Alem disso, cumprem Importante funcao psicofisica, emocional e de agrega-

C30 soclal,

A almentacdo saudavel e aquela que redne os nutrientes gue necessitamos, sempre levando

em Cconsideracao a ldade, as preferéncias INnadividuals, 0s aspectos soclals, culturals e regio-

nals. Deve ser nutricionamente equlliorada, acessivel (barata e pratica), prazerosa, colorida e

segura (felta com poa Nigiene e tecnicas de preparo gue Nao prejudiouem os nutrentes).

Alem disso, deve respeltar a cultura local e se adaptar ao cotidiano de maodo facll



O Guia Almentar para a Populacdo Brasierra e um importante instrumento para a correta

orientacao de uma dieta saudavel. Esse modelo e acessivel, aponta 0s grupos almentares

O MOJO de se almentar corretamente e, sobretudo, Proporciona ao INAIVIOUO autonomia Nas

o3SCOINas.

Alem das refeicoes princlpals, sabemaos da IMmportancia dos lanches Na INfancla e adolescén-

Cla. A Oferecer opcoes saorosas e de simples elaboracao, e possivel enrigquecer O Cardaplo
de todos os dias a partr de atividade [Udica que tambem favoreCa o convivio entre pails e

flnos, exercitando nabllidades culinarias em parceria.

Vale enfatizar as quatro chaves para a alimentacdo segura,
fundamentais para uma boa qualidade de vida:

1 Manter a higiene e a limpeza.

2 Separaralimentos crus de
alimentos cozidos.

3 Cozinhar bem os alimentos.

4 Usar agua e matérias-primas
seguras.




Outras recomendacoées indispensaveis
antes de executar uma receita sao:

1. Ler areceita com atengao e conferir
a disponibilidade de todos os ingredientes.
2. Lavar muito bem e periodicamente as maos.
3. Separar os ingredientes e os
utensilios que vai precisar.
4. Peneirar farinha, aglicar e outros

antes de medir sua quantidade.

5. Medir o nivel dos liquidos utilizados.
6. Higienizar cuidadosamente as frutas e verduras.
7. Acender o forno antes de iniciar a receita para que esteja
quente na temperatura desejada no momento de utiliza-lo.
8. Dar preferéncia aos produtos da sua regiao.
9. Consumir vegetais e frutas da epoca, sao mais gostosos
e saudaveis, alem de serem mais baratos.
10. Aproveitar integralmente os alimentos - Existem inUmeras
receitas elaboradas com folhas, cascas, sementes e carogos dos vegetais.
11. Lavar todos os vegetais antes de comeé-los.
Os que forem consumidos crus, devem ser lavados e sanitizados.
12. Todas as recomendacoes devem ser checadas com as criancgas

e os adolescentes para que se tornem habitos.
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futas e howtalipas,?

Primelro, lave em agua corrente e depols cologue de molno em uma solucao

Clorada (veja arecelta abalxo) por 1o minutos. Por fim, lave novamente em agua

corrente e delxe num escorredor Impo.

= /\

Para cada litro de agua,
coloque uma colher de sopa

de agua sanitaria.



S>a0emos cComo O papel do pediatra e mportante na vida das familias das criancas e adoles-

centes. tle trata desde as doencas do recem-nascido ate o final da adolescéncla, mas

fampoem aconselna praticas de vida saudavels atraves da orentacao continua soore a
almentacao, as vacinas, a atividade fisica, a leltura, © comportamento adeguado, 0 tempo em
frente as telas, a socializacdo e 0s provlemas da escolaridade.

A orentacao 0o pediatra e Indispensavel Na saude e na doenca das criancas e adolescentes,

atraves da Interlocucao com as famillas sobre poas praticas de saude diante de cada situa-

Ca0 Individualizada, enfatizando 0s Nanitos e exemplos da famlilia e da escola.

Como ponto de partida para toda essa orientacao, o pediatra sempre destacara a Importan-

Cla da proximidade e do dialogo permanente entre pals e fiinos, atraves de uma comunica-

C80 adequada e amorosa. A confeccao deste ivro pela sociedade Braslerra de Pediatria

COM O apoIo da banone Nutricla nos remete a importancia de cuidar Integralmente das crian-

Cas e adolescentes, oIS DoNS exeMmplos e atividades saudavels ensinam muito.

200eMmos sugerir algumas receltas para a vida 0e criancas e adolescentes. Dentre as mals

mportantes estao as de conversar sempre Com 0s Pals e assim desenvolver Nanitos sauda-

vels em conunto, gque estimularac a criatividade, O respelto, a solidaredade, a INClusao, a

eflexao e 0 autoconnecimento em pusca de aperfelcoamento pessoal. A comunicacao felta

de modo empatico e adeguado e sempre g melnor forma de conexao entre as pessoas.



—ste Ivro traz receltas salgadas e doces, selecionadas e testadas por Marla Relena Motta
algumas das quals reelaporadas em reunioes feltas pelas trés autoras, visando uma Con-

feccdo facll para pails e fiinos. Alem destas, tambem apresentamos outras, feltas por pedi-

atras convidados que trazem receltas tipicas da sua regiao.

Conversar com os filnos, compartihar, ensinar e aprender com eles e extremamente

Orazeroso tamoem para 0s pals. Aproveltem todos e construam poas memorias afetivas

COM suas criancas e adolescentes, INnclusive cozinhando com eles

M3aos a obra!
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Dediatnin

MSBD fol idealizada pelo meéaico Fernandes Figuelra, seu primeiro presidente, que fundou a

nstituicao em 2/ de julno de 1910. Dedicada ao estudo dos problemas e patologias infantis, a

entidade preencheu uma lacuna desse segmento no Brasil

A Pediatria se desenvolveu nas Ultimas décaoas do século XIX e a Sociedade Brasileira de Pediatria

(SBP) foi fundada por Antonio Fernandes Figueira em 1910. Hoje com 111 anos de existéncia, € a
mMalor associacao brasileira de médicos e congrega mais de 25 mil socios. Nosso objetivo
primordial € a atualizacdo dos pediatras para aperfeicoamento constante da assisténcia a criancas

adolescentes e suas familias. Neste termpo de mais de cem anos, a SBP tem cuidado de modo

ninterrupto do futuro do Brasil, numa construcao conjunta de dedicacao e trabalno de Mmuitos

amigos e colaboradores. Pela primeira vez, a SBP é presidida por uma mulher, que tem lutado pels

Ntegracao nacional destes profissionais. A Pediatria requer uma formacao ampliada e profunda
sobre 0s diversos aspectos dos Individuos desde a gestacao até o final da adolescéncia. O pediatra
¢ 0 Unico profissional capacitado a assistir e orientar este periodo da vida com Iinformacoes
adequadas. A janela de oportunidades para sedimentar comportamentos durante a infancia e a

adolescéncia deve ser aproveitada, pois pode nortear as pessoas por toda a vida. Toda crianca e

todo adolescente necessitam ter seu pediatral
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jumo de quem a gente ama a vida € muito mais saborosa. No ritual de escolher os

ngredientes e preparar refeicoes em conjunto, estimulamos o desenvolvimento de

Criancas e adolescentes, garantimos a adocao de habitos alimentares saudavels, além de

Ccriar memorias afetivas para o resto da vida. A Danone Nutricia acredita que a nutricao

tem 0 poder de transformar vidas e incentiva a conexao entre afeto e alimentacao. O

orojeto Receitas para a Vida, em parceria com a SBP, é a materializacéo desse proposito

DOIS ele & mais que um livro de receltas, € uma fabrica de momentos INCrivels Com Seus

(\

lhos. Boa diversao e bom apetite!

Danone Nutricia, mais que nutrir, transformar.



Maria Helena Motta Eliana Rodrigues

MARIA HELENA SEIXAS LUCIANA SILVA
RIBEIRO MOTTA Presidente da Sociedade

Nutricionista, Gastrénoma, g’ asileira d?’_ Fefiag’ia
Professora do Curso de Gastronomia Ur of ess%:,' ad “;f_’ gf C;d B
do Centro Universitdrio Estdcio da niversioaoe reoeral oa Sahia

Bahia

A Shiangat

Beatriz Correia de Santana 4 anos
Ester Silva Borges 10 anos

Maria Luisa Marchesini T. Silva 11 anos
Rodrigo Martins Raimundo 12 anos

Rodrigo Oliveira Reis dos Santos 13 anos k

ELIANA RODRIGUES

Escritora, Professora de Artes
Cénicas, Doutora em Artes
Cénicas pela Universidade

Federal da Bahia
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Receies St Qeceias Doces
* Dadinhos de tapioca com geleia. * Biscoito de gengibre.
» Espaguete de abobrinha * Bolinho de banana com calda de chocolate.
com molho de tomate.
, | e Bolo de iogurte com calda de laranja.
* Hambdrguer de kibe
corm mo hO de /Ogurte. o Ge[eia de morango.
+ Miniquiche de espinafre e ricota. e Sorvete de tapioca com calda de goiaba.
» Muffin de cenoura e brocolis.
» Muffin do Shrek.
o Minipizza de carimé& com varios toppings. W %M/Zd[é)
» Polenta de milho com carne moida. . Regido Nordeste - Baido de Dois
» Sanduiche colorido.
» Regido Norte - Filhote sobre Puré de Feijéo de
Santarém e Farofa de Mandioca com Pupunhas.
» Regido Sudeste - Broa de Fubd com Coco.
» Regido Sul - Arroz a Carreteiro.
» Regido Centro-Oeste - Ravioli de Frango com
. / Catupiry ao Acafrdgo com Molho de Tomate. >
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Dadinhos de tapioca com geleia.

Espaguete de abobrinha
com molho de tomate.

Hambdurguer de kibe
com molho de iogurte.

Miniquiche de espinafre e ricota.

Muffin de cenoura e brocolis.

Muffin do Shrek.

Minipizza de carimé com varios toppings.
Polenta de milho com carne moida.

Sanduiche colorido.
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O QUE VOU PRECISAR?
Balanca | Filme PVC | Panela | Tigelas | Ralador | Assadeira | Colheres | Faquinha de serra. E muita diversaol

Ingpediontos

» 1 xicara e meia de farinha de tapioca
granulada

* Meio litro de leite

* 2509 de Queijo Coalho ou Queijo de
Minas Frescal - ralado grosso

® Sal - 1colherzinha de café

* Melaco de cana ou geleia de frutas
(ver receita de geleia de morango).

M lody dephrenans

1 Coloque o leite em uma panela e deixe levantar fervura.
2 Em uma tigela, misture o queijo com a farinha de tapioca e tempere com sal.

3 Depois que o leite levantar fervura, coloque aos poucos na mistura de queijo e tapioca. Misture tudo e
aguarde a tapioca “inchar”.

4 Numa assadeira, forrada com filme PVC, coloque massa e nivele. Forre com o filme PVC e deixe
descansar por 2 horas na geladeira ou 1 hora no congelador (pode até fazer a massa com um
dia de antecedéncia)

5 Depois que a massa estiver pronta, é sé cortar os quadradinhos e assar, no forno preaquecido, a 200°C.
6 Servir com o melaco ou geleia do sabor preferido.

Dadinos de Tapiocy
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O QUE VOU PRECISAR?

©, Panela pequena | Frigideira | Fatiador de legumes com cortador Juliene | Tigelas | Colheres | Faquinha de serra
o

nghedientes
. Abg’inha - Tunidade comprida
» Cebola picadinha - meia unidade
* Alho picadinho - 2 dentes
* Tomate pelati - 1 lata
e Sal - 1colherzinha de café
* Azeite de oliva - 4 colheres de sopa

* Folhas de manjericéo - a gosto

* Parmesdo ralado - 2 colheres de sopa

M lody deprenano

1 Lave bem a abobrinha, corte ao meio no sentido do comprimento, retire as sementes com ajuda de uma
colher. Passe as abobrinhas por um fatiador de legumes com cortador Julienne.

2 Em uma frigideira, aqueca 2 colheres de sopa de azeite, acrescente as tiras de abobrinha e refogue até que
ela figue maledvel mas cuidado para néo ficar mole. Tempere com sal e reserve.

3 Colocar 2 colheres de sopa de azeite de oliva em uma panela, acrescentar a cebola e refogar bem.
Quando a cebola estiver transparente, coloque o alho e refogue mais um pouquinho.

4 Adicionar o tomate pelati picado com antecedéncia. Deixar cozinhar por uns 5 minutos até apurar o sabor.
Desligue o fogo e acrescente algumas folhas de manjericéo.

5 Em um prato, arrume uma porcéo do “espaguete” de abobrinha, coloque o molho de tomate por cima e
guarneca com parmesdo ralado.

Obs.: E possivel fazer esse "espaguete” com cenoura e outros molhos. Fica otimo!

) — @o

=" Slypgguete de CAlobika (Sam I obho de Jomate -
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o Hambipger de (Klibe Gom oo de Tpgunte -

O QUE VOU PRECISAR?

Balanca | Liquidificador | Assadeira | Tigelas | Mixer | Colheres | Peneira | Faca de serra e muita fomel!

P odp de RN

1 Deixe o trigo de molho em dagua potavel, até que fique bem
hidratado. Escorra e aperte contra uma peneira, para
retirar o excesso de dgua.

2 Junte os demais ingredientes do hamburguer
e misture bem, até que todos estejam bem distribuidos
e a massa homogénea.

3 Leve a geladeira por 30 minutos.

4 Depois molde os hamburgueres, com as mdos,
e disponha-os lado a lado em uma assadeira untada
e leve ao forno, preaquecido, por aproximadamente
20 minutos.

ngredientes
Hamburguer

Trigo para quibe - 100g

Patinho bovino moido - 200g
fFolhas de horteld picadas-

2 colheres de sopa cheias
Cebola roxa picada - 1 un. média

Canela em po - 1 colher de café
Ovo - 1unidade
Sal - 1 colher de café

Molho de logurte

Gemas cozidas - 2 unidades

Suco de liméo - 1 colher de sobremesa
Mostarda amarela - 1 colher de chd
Sal - meia colher de café

logurte grego natural - 200g

1 dente de alho socado

Azeite de oliva

Para o molho de iogurte

Com auxilio do mixer, bata todos os
ingredientes do molho, menos o iogurte.

A0S poucos, misture a massa com o iogurte,
com ajuda de uma colher, e coloque-a em
cima do hamburguer. Decore com alface e
tomate.

=
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Mindguiche de Ehpingfiee Ricota

O QUE VOU PRECISAR?

Balanca | Filme PVC | Liquidificador | Tigelas | 8 miniforminhas de quiche | Frigideira | Colheres | Garfo

P odp de RN

1 Massa - Misture a farinha, o sal e a manteiga com a ponta
dos dedos, até formar uma farofa. Acrescente a gema e
misture para que a massa fique homogénea. Deixe na
geladeira, coberta com filme pldstico, por 15 minutos.

2 Abra a massa e forre 8 miniforminhas de fundo falso. Fure a
massa com um garfo e leve ao forno moderado (180° graus)
para assar por 15 minutos ou até ficar firme, mas sem dourar.

3 Recheio - Em uma frigideira antiaderente, refogue a cebola
com um fio de azeite. Quando a cebola estiver transparente,
coloque as folhas de espinafre e refogue até elas murcharem.
Reserve

4 Bata ligeiramente, no liquidificador, os ovos, o creme de leite, a
ricota e o queijo ralado. Tempere com sal e noz-moscada e
acrescente o espindfre.

j@/Zea’[w‘eA
Para a massa:

Farinha de trigo - 100g
Manteiga gelada- 50g
Gema de ovo - Tunidade
Sal - meia colher de café

Para o recheio:

Ovos - 2 claras e 1gema

Queijo parmesdo ralado - 50g
Creme de leite - 100g

Ricota fresca - 80g

Noz-moscada - meia colher de café
Cebola picadinha - meia unidade
Folhas de espinafre - 1 xicara

Sal - meia colherzinha de café

Montagem - Despeje a mistura sobre a
massa pré-assada e volte ao forno por
mais 20 minutos ou até comecar a dourar
e o recheio ficar firme. Coloque queijo
parmesdo para gratinar.

[]— @o
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' O QUE VOU PRECISAR?

@c/w Liquidificador | Forminhas de empada | Ralador | Colheres | Garfo

P odp de RN

6 Eles podem murchar um pouquinho.

arroz do almoco.

Tngrediontss

Farinha de arroz — 2 colheres de sopa
Ovos - 6 unidades

Fermento quimico - 1 colher de sopa
Queijo parmeséo ralado - 50g
Florzinha de brocolis

Cenoura ralada - meia unidade
Palmito em conserva, cortado em
cubinhos - 1 unidade

Orégano a gosto

Pdprica doce a gosto

Sal - 1 colher de café
Oleo para untar as forminhas

[ .

I Bater os ovos com a farinha, o parmeséo, o sal, o orégano, a pdprica e o fermento.
2 Preencher a forminha, untada com oéleo, com um pouquinho da massa.

3 Colocar o brocolis, a cenoura e o palmito, deixando espaco para a massa.

4 Completar as forminhas com a massa, de modo a cobrir os vegetais.

5 Levar ao forno baixo (180°C), preaquecido, por uns 30 minutos ou até dourar.

PSIUUUU!

Peca para guardar os talinhos
do brocolis para aproveitar no
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O QUE VOU PRECISAR? '
COé Liquidificador | Forminhas de empada | Ralador | Colheres | Garfo -
* Farinha de trigo- 4 colheres de sopa
* Ovos - 3 unidades
* Fermento quimico - 1 colher de sopa
* Queijo parmesdo ralado - 50g
* Leite - meia xicara
* Ricota fresca - 50g
* Oleo de girassol ou canola - 45 ml
* Folhas de espinafre — meia xicara
* Sal - Tcolher de café
* Oleo para untar as forminhas
* Farinha de trigo para polvilhar
* 1 colher de sopa para o fermento quimico
Moy dephenaho
1 Bater todos os ingredientes no liquidificador.
2 Preencher as forminhas, untadas com éleo e polvilhadas com farinha de trigo.
3 Levar ao forno preaquecido a 200°C, por uns 30 minutos ou até dourar.
4 Eles podem murchar um pouquinho.
< >
6)
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O QUE VOU PRECISAR?
Balanca | Batedeira | Panela | Frigideira antiaderente | Assadeira | Tigelas | Colheres | Faquinha de serra e muito amor!
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Para a massa

Massa de carimd fresca - 2509
Gemas de ovos - 3 unidades
Leite de coco - 50ml

* Agua - 150ml

* Manteiga - 50g

Sal - 1 colherzinha de café

Para o recheio
* Pagssata de tomate

Para a cobertura

* Mucarela de bufala - 300g
* Tomate-cereja cortado ao meio — 100g

6)7704’0 ae /ﬂww * Folhas de manjericéo a gosto

* Orégano a gosto
1 Bata bem a puba, as gemas e o sal.

2 Em uma panela, junte o leite de coco, a dgua e a manteiga.
Leve ao fogo até derreter toda a manteiga.

3 Coloque o liquido quente na massa e bata bem até que ela
figue homogénea.

4 Aqueca uma frigideira antiaderente, ponha um pouquinho de
manteiga, unte a assadeira e vad colocando aos poucos, com
ajuda de uma colher de sopa, a massa, fazendo pequenas
pizzas (como se fosse “panquequinhas”).

5 Monte as minipizzas guarnecendo com passata, mucarela
de bufala, tomatinhos-cereja e folhas de manjericéo e orégano.

6 Leve ao forno para aquecer e derreter o queijo. ]
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O QUE VOU PRECISAR?
Balanca | Panela | Frigideira | 2 Forminhas de bolo com buracos | Tigelas | Colheres | Faquinha de serra e muito amor!

ngredientes
Para a polenta

Fuba de milho - 250g

Alho amassado - O3 dentes
Cebola bem picadinha - 01 unidade
Agua - 600 ml

Manteiga - 1 colher de sopa

Sal - 1 colherzinha de café

Para a carne moida

Cebola branca picadinha - 1 unidade
Carne moida - 300g

Tomate pelati - 1 lata

Salsa fresca picada e orégano a gosto
Azeite de oliva

Sal - 1 colherzinha de café

Pdprica doce - 1 colher de cha
Canela em po6 - opcional

P odp de RN

Polenta

1 Refogue no dleo a cebola e o alho. Coloque a dgua
no refogado e deixe ferver.

2 Adicione o sal e a manteiga, mantenha a dgua fervendo
em fogo médio e adicione o fubd aos poucos, mexendo sempre,
até que a polenta se forme e desgrude do fundo da panela.

3 Despeje em 2 forminhas de bolo com buracos untadas. Quando amornar, desenforme e cubra com o molho.

Carne moida

I Colocar 2 colheres de sopa de azeite de oliva em uma frigideira antiaderente e selar a carne moida até que
esteja bem dourada.

2 Acrescente a cebola e refogue bem. Tempere com sal, pdprica doce e canela (opcional) e adicione o tomate
e a salsa picada. Deixe cozinhar por uns 30 minutos até apurar o sabor.

G D@.
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O QUE VOU PRECISAR?

_ gem

Balanca | Processador | Tigelas | Colheres | Palitinho de churrasco

P odp de RN

Todas as pastinhas sdo feitas processando os seus
ingredientes no liquidificador, mixer ou processador.

Montagem

1 Passe uma porcéo generosa da pasta rosa na base de
uma fatia de pdo e cubra com outra fatia.

2 Coloque em cima a pasta verde e 2 fatias de mucarela.

Ponha mais pastinha verde e cubra com outra fatia de péo.

Coloque uma porcéo generosa da pasta laranja e cubra
com outra fatia de pdo.

3 Decore com folhas de rucula ou alface e tomatinho-uva.

ngredientes
Pasta verde tipo pesto

Folhas de Rucula picadas- 2 xicaras
Nozes, castanhas, amendoim ou
Castanha-do-Pard -50g

Azeite de oliva - meia xicara

Queijo parmesdo - 50g

Alho - 1 dente picadinho

Pasta rosa de beterraba (esta pasta
deve ser mais consistente)

Beterraba crua ralada - 1 xicara
Ricota fresca picadinha - 150g

Pasta de gergelim — 1 colher de sopa
Azeite de oliva - 80ml ou 100ml

(se ndo usar a pasta de gergelim)
Suco de liméo - 2 colheres de sopa
Sal - 1colherzinha de café

S

[ -

Pasta laranja

Tomate seco em conserva,
picadinho - 1 xicara

Ricota fresca picadinha - 150g
Azeite da conserva do tomate seco -
meia xicara (caso ndo dé, complete
com azeite de oliva)

Sal - meia colherzinha de café

Outros Ingredientes

Pé&o de forma sem casca - 1 pacote
Mucarela de bufala ou de leite de vaca

("o
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* Biscoito de gengibre.

* Bolinho de banana com calda de chocolate.
* Bolo de iogurte com calda de laranja.

* Geleia de morango.

* Sorvete de tapioca com calda de goiaba.
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@ O QUE VOU PRECISAR?
/ Balanca | Peneira | Batedor de arame | Espatula de silicone | 2 assadeiras grandes | Tigelas | Colheres | Garfo

ngpediontes

» Farinha de trigo com fermento — 125g

» Manteiga em temperatura ambiente— 65g
» Acucar refinado - 1759

* 1clara de ovo

» Gengibre ralado - 1 colher de sopa cheia

P odp de RN

1 Preaqueca o forno, numa temperatura de 180°C.

2 Unte levemente e polvilhe 2 assadeiras grandes e reserve.

3 Bata o acucar e a manteiga, até ficar uma massa levemente cremosa.

4 Acrescente, aos poucos, a clara de ovo, levemente batida com um garfo e misture bem.

5 Em uma tigela, peneire a farinha de trigo e acrescente a massa de manteiga e acucar e o gengibre
ralado. Amasse levemente.

6 Faca pequenas bolinhas e coloque na assadeira untada e polvilhada, afastadas umas das outras,
pois elas véo crescer. Com o dedo, pressione , levemente cada bolinha.

C

. 7 Leve ao forno por uns 40 minutos ou até ficarem douradas. Deixe esfriar para retird-las da forma.

G_o
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O QUE VOU PRECISAR?
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Balanca | Liquidificador | Panela | 3 Forminhas de bolo com buracos | Tigelas | Colheres | Faquinha de serra e muito amor!

Ingrediontss

Para o bolo

» Bananas-prata médias - 4 unidades

* Oleo vegetal (girassol ou canola)- 1 xicara
* Ovos - 3 unidades

» AcuUcar demerara - 1xicara e meia

* Canela em po6 - 1 colher de sopa

* Farinha de Rosca - 2 xicaras

* Fermento - 1 colher de sopa

Para a calda

» Chocolate meio amargo em barra - 200g
* Manteiga - 50g
* Mel - 1 colher de sobremesa

97704’0 ae /0/2,;04/20 » Morangos frescos para decorar

Bolinho

1 Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto a farinha de rosca
e o fermento. Numa tigela, misture a farinha de rosca e o fermento.

2 Cologque a massa do liquidificador na tigela da farinha de rosca e do
fermento e misture.

3 Distribua a mistura em 3 forminhas com buracos (ou em uma forma com
buraco média), untadas e polvilhadas com farinha de rosca. Leve ao forno,
preaquecido a 200°C.

Calda
1 Derreta o chocolate emm banho-maria (veja a dica do micro-ondas).

2 Acrescente a manteiga e misture bem para homogeneizar.
Incorpore o mel, misture bem e cubra os bolinhos.

7

=
o¥eo

DICA DO MICRO-ONDAS

Coloque o chocolate picado em uma tigela de vidro

e ponha no micro-ondas por 30 segundos. Ele néo
deve derreter completamente na primeira vez, entéo
limpe as laterais da tigela e coloque mais 30
segundos. Verifique e, se for preciso, repita por mais
30 segundos. Atencdo: néo coloque por 90 segundos
de uma vez so, pois, assim, o chocolate pode queimar.

Faca o mesmo com a manteiga e depois misture
os dois!

("o

D@.




Q{)ecezw Doces

g

W\
=" (Bl de Tpgunte (Som (Salde de SPpapin. <=
© O QUE VOU PRECISAR? @
é Balanca | Liquidificador | Peneira fina | 1 forma de bolo com buraco | Tigelas | Colheres | Faquinha de serra | Espremedor de frutas e muito amor! >
Para o bolo
» Farinha de trigo - 360g
* Acucar branco - 360g
* logurte natural integral- 200g
» 4 ovos
* Oleo de girassol ou canola - 160ml
* Fermento em po quimico -
* Tcolher de sopa
* Raspas de 1limédo médio
» Sal - 1colherzinha de café
Para a calda
Nods de NN |
/ * Suco de 2 laranjas
Bolo » 2 anis-estrelados ou canela em pau
. . . . » Acucar refin -1
1 Bata todos os ingredientes no liquidificador, exceto a farinha cucar refinado - 100g
de trigo e o fermento. Em uma tigela, peneire a farinha de
trigo e o fermento.
2 Coloque a massa do liquidificador na tigela da mistura da
farinha de trigo e fermento e misture.
3 Coloque a mistura em uma forma com buraco média,
untada e polvilhada. Leve ao forno, preaquecido a 200°C. @
. Dicas!
Calda de Laranja | | |
Faca uns furinhos no bolo com a ajuda de um palito, para a calda
N [ h h , d [ : penetrar melhor. Corte umas rodelas de laranja, bem fininhas.
4 Um a panetnnd, P on G/O GQU.CGI' corm o suco od taranjd Coloque em um prato papel-toalha, disponha as rodelas e cubra com
e misture bem, até o acucar dissolver por completo. outro papel-toalha. Cologue no micro-ondas por 3 minutos, retire, vire
5 Acrescente os anis-estrelados ou a canela em pau e leve ao as rooelas, ponha mais 2 minutos e decore seu bolo
~ fogo baixo. Deixe cozinhar, até evaporar um pouco o liquido. j’
6) Coloque a calda, ainda quente, por cima do bolo com a ajuda ®
] de uma colher. -
J @ ¢ D @ : O
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O QUE VOU PRECISAR? '
Balanca | Liquidificador | Panela pequena | Espremedor de frutas | Tigelas | Colheres | Faquinha de serra e muito amor! %9
(
» Maca vermelha cortadinha com casca e
» sem sementes- 1 unidade
» Suco de 1limao
* Agua - 200ml
» Acucar - 1509
* Morangos frescos - 200g
Moy deplenahio
1 No liquidificador, bata a macé cortada, sem sementes, o
suco do liméo, a agua e o acucar.
2 Coloque a mistura em uma panela, leve ao fogo bem
baixo e deixe cozinhar.
3 Coloque os morangos lavados e cortadinhos e mexa de
vez em quando.
4 Quando a preparacdo estiver “grossinha’”, com aspecto de
geleia, desligue o fogo, coloque em uma tigelinha, espere
esfriar e depois coloque em uma vasilha com tampa. USE OUTRAS FRUTAS!
Damasco, framboesa,
5 Guarde na geladeira por até 5 dias. amora, pequi... C
‘@
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O QUE VOU PRECISAR?
Balanca | Batedeira | Panela | Freezer

Ingrediontos

* Leite integral morno - 600ml

* [ejte de coco - 100ml

» Tapioca granulada - 100g
* Leite condensado - 1 lata
* Creme de leite fresco - 250ml

* Goiabada - 500g
» Agua - 250ml

7 odp de RN

PARA O SORVETE

1 Numa tigela, misture o leite morno com o leite de coco. Despeje a tapioca e deixe esfriar
(é o tempo que leva para ela hidratar).

2 Acrescente o leite condensado, o creme de leite e misture com uma colher.
3 Leve ao congelador por 3 horas.

4 Retire o sorvete do freezer e bata em uma batedeira por 10 minutos. Leve ao congelador,
espere mais 3 horas e repita essa operacdo por 4 vezes.

5 Na dltima operacdéo, o sorvete aumentara de volume. Leve ao congelador.

PARA A CALDA DE GOIABA

I Corte a goiabada em cubinhos. Coloque em uma panelinha e acrescente dgua. Leve ao
fogo baixo. Mexa até que vire uma calda homogénea.

2 Se achar que a calda estd muito “grossa”, ponha mais um pouco de dgua e ferva.

O SORVETE TEM QUE
SER FEITO COM 1DIA
DE ANTECEDENCIA

=







Receitrs Repiona

e Regido Nordeste
Baido de Dois

e Regido Norte
Filhote sobre Puré de FeijéGo de Santarém
e Farofa de Mandioca com Pupunhas

* Regido Sudeste
Broa de Fuba com Coco

e Regido Sul

Arroz a Carreteiro

e Regidao Centro-Oeste
Ravioli de Frango com Catupiry ao Acafréo
com Molho de Tomate
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Dia. Sgiana v
Presidente da Sociedade Brasileira de Pediatria
Professora Titular da Universidade Federal da Bahia

Para a Dra. Luciana Rodrigues Silva, ser mée
e ser pediatra representam as suas mais
gratificantes missoées de vida! Cozinhar com
seu filho Pedro foi uma das muitas
experiéncias compartilhadas interessantes
que tiveram juntos. A escolha do Baiéo de
Dois como prato nordestino foi baseada no
fato de que este é um prato comum em
muitos locais do Nordeste, sobretudo no
interior dos varios estados. No preparo desta
receita, contou-se com a presenca

das criancas, que se divertiram “pra valer” e
saborearam o prato e a sobremesa com
muita alegria. Foi um dia encantado para
Dra. Luciana, Eliana e Maria Helena.

Maranhéo
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Ingrediontos

* Feijdo verde - 600g
* Arroz parboilizado - 300g
« Carne de sol em cubos médios - 15kg

» Calabresa fininha, defumada em
rodelinhas - 200g

* Bacon magro em cubinhos - 200g
» Cebolas picadinhas - 2 unidades
* Alho picadinho - 6 dentes

* Pimentdo verde, vermelho e amarelo
picadinhos - meia xicara de cada um

» Coentro picadinho - 1 xicara
» Queijo coalho em cubos - 400g

P odp de RN

1 Escalde os cubos de carne de sol para retirar o excesso de sal, escorra e reserve.

2 Cozinhe o feijdo em dagua e sal, escorra e reserve.

3 Cozinhe o arroz em dgua e sal, escorra e reserve.

1 Em uma frigideira, frite a carne de sol com 30ml do éleo e reserve (faca o mesmo com a calabresa).
2 Em uma panela, frite os cubinhos de bacon com um fio de déleo, pois o bacon tem gordura também.
3 Quando o bacon estiver bem frito, adicione a cebola e refogue.

4 Quando a cebola estiver quase transparente, acrescente o alho e refogue uns 2 minutos.

5 Acrescente os pimentbes e continue refogando.

6 Adicione a carne de sol, o feijGo e o arroz e misture tudo.

7 Quando todos os ingredientes estiverem bem misturados, acrescente os cubos de queijo coalho,
O coentro e sirva.
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Médico pediatra, alergista e imunologista

Para o Dr. Bruno Acatauassu Paes Barreto,
a cozinha nunca foi seu melhor campo de
atuacdo. Mas como pediatra entende a
fundamental importéancia deste espaco
ser compartilhado com a crianca e sua
familia. Por isso, convidou seu paciente e
'sous-chef" Arthur, juntamente com sua
mde e chef Thatiana Martins, para que,
juntos, elaborassem um prato do seu
gosto, utilizando as cores e sabores da
culinaria paraense. O resultado?

Um delicioso "peixe filhote” é claro!
Acompanhado de puré de feijéo de

Santarém e farofa crocante com pupunha.
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Ingrediontos

* 1 posta de 150g de peixe filhote

* 40g de Feijdo de Santarém cozido
e refogado no azeite extravirgem

* 10g de carne seca (sem gordura)
cortada em cubinhos para cozinhar
junto com o feijao

» 309 de farinha de mandioca fina
para farofa

* 3 unidades do fruto pupunha -
cozidos e cortados em cubinhos

* 40ml de manteiga clarificada
* 20ml de azeite extravirgem

M lody deprenaro

1 Preaqueca uma saltese ou frigideira com 10 ml de azeite extravirgem. Depois de atingir a temperatura de
70°C, coloque 2 colheres de sopa de manteiga clarificada e, em seguida, a posta de peixe. Deixe por volta
de 10 minutos de cada lado, até dourar e cozinhar completamente.

2 Em seguida, retire da panela o feijGo ja cozido juntamente com a carne seca em cubinhos e coloque no
processador ou liquidificador junto com um pouco de caldo do cozimento. Depois de processado, devol-
va-o d panela e acrescente um pouco de creme de leite, para deixar o puré mais aveludado. Reserve.

3 Numa saltese coloque 20 ml de manteiga clarificada e, em seguida, a farinha. Mexa até dourar. Para ficar
mais douradinha e crocante, coloque mais manteiga clarificada. No final, coloque os cubinhos de pupunha.

4 Acrescente sal a gosto e sirva. /' Q)

) — @o




Receitas Repinnais

[]— @o

"
1l

Dra. Denise Prasileio

Médica pediatra e nutréloga

A Dra. Denise Alves Brasileiro, pediatra
e nutrologa, enxerga os momentos das
criancas na cozinha com seus pais
como oportunidades de criacéo de
muita conexdo familiar. E filhos de chef,
chefinhos sdo! Lucas e Jodo Pedro sdo

figurinhas carimbadas nas lives do
Chef Papai Mestre do Sabor.

Sempre ao lado e atentos, descobrem
a paixdo pela cozinha e adoram experi-
mentar as delicias que Minas propor-
ciona. A receita da broa de fubd com
coco € uma dessas delicias mineiras.

Minas
Gerais @
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M lody deprenato
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Ingpedionis

1% xic. (230g) de farinha de trigo
1 xic. (250ml) de dleo

1 xic. (300ml) de leite

3 ovos

1 xic. e 2 colheres de sopa (200g)
de fuba mimoso

100g de parmesdo ralado
250g de coco ralado
% xic. (200g) de acucar

2 colheres de chd de fermento
quimico

1 Bata no liquidificador uma xicara de oleo, uma xicara de leite, 3 ovos e o acucar.

2

Adicione o queijo ralado e bata novamente. Misture a farinha e o fuba em um recipiente e acrescente

a eles a mistura liquida. Misture bem.

Adicione o coco ralado, acrescente o fermento e mexa novamente.

Unte uma forma retangular com oleo e fuba.

Despeje a massa na forma e leve ao forno preaquecido a 180°C, se forno elétrico, e a 200°C, se forno

a gas.

Asse por 30 minutos. Espere esfriar para desenformar.

Observacdo: caso deseje utilizar o coco fresco ralado na hora, reduza em 50 ml o volume de leite.

=
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Médica Pediatra

N

A Dra. Lucia Diehl é pediatra e cozinheira de
mdo cheia. Adora descobrir novos aromas,
texturas e sabores, experimentar tudo e servir
com amor para sua familia e amigos. Afinal, /\
como diz o escritor Mia Couto, “cozinhar é f

um ato de amor”. Como boa gaucha, é fé de
um arroz a carreteiro, um prato tipico da
culindria gaucha que tem origem no tempo Rio Grande

das carretas de boi, quando os carreteiros do Sul
transportavam mantimentos e produtos

variados por todo o Rio Grande do Sul. Eles

cozinhavam em uma panela de ferro arroz

com guisado de charque (carne parecida com

carne de sol), o famoso arroz a carreteiro.

)
TWawey

Santa
Catarina
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* 1xicara de arroz integral

» 250 gramas de alcatra cortada
em pedacos pequenos

» 2 dentes de alho amassados

* 1 cebola pequena picada

» 2 tomates picados

» 1/2 xicara de milho cozido e debulhado

* 1 cenoura crua cortada em quadradinhos
» Couve crua picada

* Sal a gosto

M lody deprenaro

1 Fritar a cebola e o alho no azeite de oliva até ficarem dourados e acrescentar a carne, refogando-a.

2 Quando estiver frita, colocar os tomates picados e deixar até desmanchar os tomates.

3 Colocar o arroz, deixar fritar por alguns minutos.

4 Acrescentar a cenoura, o milho, a couve e 2 xicaras de agua fervente. Colocar sal.

5 Deixar cozinhar até o arroz ficar soltinho, se necessdrio, pode colocar um pouco mais de dgua fervente.

Obs.: Serve de 2 a 3 pessoas. Pode-se fazer um arroz a carreteiro moderno, colocando cogumelos crus
(portobello ou paris) no lugar da carne.
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. Glodoalds

Médico Pediatra e Intensivista

Dr. Clodoaldo é pediatra geral e intensi-
vista pedidtrico. Nos momentos de folga
em casa, gosta de cozinhar com a ajuda
de seus filhos: Marina e Davi.

Sua especialidade sGo as massas!
Amam uma bagunca com muwita farinha.
Dessa forma, aprendem que comida de
verdade leva tempo para ser feita e nesse
tempo conversam e se divertem bastante.
Essa é uma receita que criaram juntos e
que, com certeza, passaréo adiante.

Mato Grosso

Mato Grosso
do Sul
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Massa Fresca
e 100g de farinha de trigo
o T colher de sobremesa de acafrdo
e Tovo

e 2 colheres de sopa de azeite
(Para cada 100g a mais, acrescentar 1 ovo)

Recheio
e 1009 de peito de frango picado em cubos pequenos
1 dente de alho
1/2 cebola roxa
Um fio de azeite
1/2 tomate picado em cubos bem pequenos
Um ramo de manjericéo
2 colheres de sopa de catupiry ou requeijdo cremoso

M lodp deprenans Molho

Massa Fresca o 4 tomates o Alho*

1 Misturar tudo até formar uma massa lisa e rigida. Envolver o Sal” o Cebola”
a massa em filme pldstico e deixar descansar por 30 min. o Aczeite™ * Manjericéo™
Recheio

1 Dourar a cebola e o alho no azeite, acrescentar o frango e, apds dourar o frango, acrescentar o tomate, o manjericéo e o catupiry.
2 Temperar com sal, pdprica doce, acafréo e pimenta-do-reino a gosto. Processar bem e reservar. O recheio precisa ficar bem cremoso.

Molho

1 Bater todos os ingredientes no liquidificador.
2 Levar esse molho em fogo médio e cozinhar até engrossar. Reservar para a montagem do prato.

Nlontggem Cnenano do 77 lassa

Apds o descanso de 30 minutos da massa, abrir em [Gminas finas e retangulares usando Ferver agua com um pouco de sal em uma panela e colocar os
o rolo de massas ou rolo especlfico para abrir massas. Polvilhar farinha de trigo sobre a raviolis para cozinhar. O cozimento leva cerca de 3 a 5 minutos.
bancadq e a massa para no grudar. Apds aberta a massa, colocar "bolinhas" de reghe/o Retirar com a espdtula e colocar em prato com azeite
a uma disténcia de 5cm umas das outras. Molhar a massa com dgua usando um pincel . . .
. . . Servir os raviolis cozidos sobre o molho de tomate.
C ou com os dedos em torno do recheio para ajudar no fechamento. Cobrir com outra | >
6\ [Gmina de massa e apertar com as méos para retirar o ar. Cortar com carretilha ou faca Acrescentar par mesao I alado a gosto e aproveitar esse / @
ou instrumento préprio para ravioli em quadrados ou circulos. Apertar as pontas com os momento em familia.
] dedos para que ndo abram durante o cozimento. -
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COLE SUA FOTO AQUI

Convidamos vocé para colecionar os melhores momentos .
e as meméorias afetivas da sua familia na cozinha. .
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