RECEITAS
MESA BRASIL

RECEITAS DELICIOSAS E NUTRITIVAS
coM PAEs




O Servigo Social do Comércio (Sesc) oferece produtos e servigos de qualidade que
contribuem para o bem-estar e a melhoria da qualidade de vida dos trabalhadores
do comércio de bens, servicos, turismo, seus dependentes e a sociedade em geral.
Nossas atividades sdo planejadas para atender a visao de fazer do Sesc um agente
de transformagdo social, com padrdo de exceléncia, sustentabilidade, ética e

valorizacdo das pessoas.

O Mesa Brasil Sesc é um grande exemplo desse tipo de atividade. O programa
de seguranga alimentar e nutricional é composto por agdes educativas e de
distribuicdo de alimentos excedentes ou fora dos padrdes de comercializago,
mas que ainda podem ser consumidos. Ou seja, 0 Mesa busca o que sobra nos
parceiros e depois entrega onde falta. De um lado, contribui para a diminui¢do do
desperdicio e, de outro, reduz a condigdo de inseguranca alimentar de criangas,

jovens, adultos e idosos.

Por essa razdo, o Mesa Brasil estd sempre preocupado em oferecer orientagao
sobre alimentagdo saudavel e aproveitamento integral dos alimentos a parceiros
e beneficiados. Nesta coletanea, vocé aprenderd uma diversidade de receitas de
baixo custo. Aproveite nossas dicas e surpreenda-se com a variedade de sabores

e delicias.



Por que os paes necessitam de cuidados especiais?

Assim como acontece com todos os alimentos, os paes e outros produtos panificados possuem
vida ttil limitada, devido as suas caracteristicas de composigdo. Para a fabricagdo dos pées sdo
comumente utilizados aglicares, gorduras, proteinas, sais minerais, agua, os quais, a determinada
temperatura, tornam o pao alimento favoravel ao crescimento de microrganismos. Sendo assim,
¢é necessario tomar diversos cuidados no seu armazenamento, a fim de garantir a seguranca

alimentar e também a qualidade sensorial desse tipo de alimento.

Dicas para armazenamento dos paes

1. N&o utilize sacos de papel. Embrulhe o pdo em embalagens proprias para alimentos, ou guarde-o
em vasilhas adequadas. Esses tipos de embalagem retém a umidade natural do pao, evitando que

ele seque e endureca.

2. 0 pdo pode ser mantido & temperatura ambiente por até dois dias, longe da luz direta do sol e
em local fresco e seco, como em uma despensa ou caixa de pao.

Atencdo! Se o local tiver muita umidade, o pdo pode mofar rapidamente a temperatura ambiente.
Se for esse o caso, talvez seja interessante refrigerd-lo diretamente depois de se alimentar,
enquanto ele ainda estiver fresco. Caso o pao ja esteja refrigerado, deve ser mantido na geladeira.

3. Congele o excesso de pdo. Se houver mais pdo do que o necessério, antes que ele estrague em
poucos dias, a melhor maneira de conserva-lo é congelando.

Observagdo: procure armazenar o pao em sacos plasticos e identificar com uma etiqueta o nome
do alimento, a quantidade, a data de validade e a data do congelamento. Considere fatiar o pao
antes de congeld-lo. Dessa forma, vocé ndo tera de fatid-lo enquanto ele ainda estiver congelado;

além disso, normalmente ¢é dificil fatid-lo depois de descongela-lo.
4. Descongele o pao. Se ele estiver congelado, deixe-o descongelar na geladeira. Se desejar, é
possivel torra-lo no forno ou na torradeira por alguns minutos (ndo mais do que cinco) para

restaurar a crocancia.

5. Nio utilize alimentos vencidos! Mesmo que os alimentos tenham sido congelados, a data de

validade deve ser respeitada.
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RECEITAS PARA

UTILIZACAO DE
PAES



para empanar

Farinha de rosca

Ingredientes

+ 10 paes amanhecidos (ou a quantidade
ue desejar).

receitas salgadas

Bolinho de pao

Ingredientes

* 4 pées;

+ 200 ml de leite morno;

+ 1 cebola média;

* 1 colher (sopa) de azeite de oliva;
*+ 2 ovos;

* Sal, pimenta e noz-moscada a gosto.
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Bolo salgado de
legumes

Ingredientes

* 20 pées picados;

+1litro de leite;

* 5 ovos;

* 3 colheres (sopa) de maisena;

+ 1 cebola;

* Salsa picada;

* 3 colheres (sopa) de manteiga;

* 500 g de frango cozido e desfiado (opcional);
* Legumes e talos variados picados;
* Sal a gosto;

* Pimenta a gosto.

Farofa de pao

Ingredientes

* 120 ml de azeite ou 6leo;

* 200 g de linguica calabresa;

* 1 cebola grande picada;

* 3 dentes de alho picados;

* 1 pimentéo verde e 1 vermelho picados;
* 4 tomates sem sementes picados (utilize as
sementes para refogados);

- 100 g de azeitona preta picada;

* 6 xicaras de pao amanhecido picadinho;
+ ¥ de xicara de farinha de rosca;

* Sal a gosto.
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Lasanha de pao com
carne moida e talos

Ingredientes

* 1 dente de alho;

* 1 cebola picada;

* 1 colher (sopa) de margarina;

* 300 g de carne moida;

+ 6 tomates maduros;

* Sal a gosto;

* Orégano a gosto;

* 5 berinjelas pequenas;

* 2 xicaras (chd) de talos picados;
* 6 paes amanhecidos;

* 3 colheres (sopa) de queijo ralado;

- 1 tablete de caldo de carne.
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Farofa de pao

Ingredientes

+ 120 ml de azeite ou éleo;

* 200 g de linguica calabresa;

* 1 cebola grande picada;

* 3 dentes de alho picados;

* 1 pimentéo verde e 1 vermelho picados;

* 4 tomates sem sementes picados (utilize as
sementes para refogados);

+ 100 g de azeitona preta picada;

* 6 xicaras de pao amanhecido picadinho;

* % de xicara de farinha de rosca;

* Sal a gosto.
Minipizza de pao

Ingredientes

- 10 fatias de pao;

- 10 fatias de queijo ricota;

* Orégano;

+ Azeite de oliva;

* 2 tomates em rodelas;

* 2 rodelas finas de pimentdo e 2 de cebola.
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Pavé de frango

Ingredientes

+ 10 pées;

* Queijo mugarela e parmesdo para cobrir o
molho;

* 2 colheres (sopa) de azeite;

* 1kg de peito de frango;

* 1 cebola picada;

* 2 dentes de alho picados;

* 4 tomates sem pele e sem sementes;

* 11ata de molho de tomate pronto;

* 2 colheres (sopa) de salsinha picada;

* 1 colher (sopa) de cebolinha picada;

* ¥ xicara (chd) de azeitonas verdes picadas;
- 2 tabletes de caldo de carne;

* Sal a gosto.

MOLHO BRANCO

* 1 copo de leite desnatado;

* 1 colher (sopa) de farinha de trigo;
* 1 colher (sopa) de margarina;

* 1 colher (sopa) de cebola picada;
1 ovo;

- 1 pitada de sal.
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Salada de pao
amanhecido

Ingredientes

* 6 paes;

+ 3 tomates sem casca e sem semente;
* 2 colheres (sopa) de suco de limao;

* 10 azeitonas verdes picadas;

* 1 cebola picada;

* 1 mago de salsinha picada;

* 1 xicara (cha) de cebolinha picada;

* 2 colheres (sopa) de azeite de oliva;

- 1 pitada de sal.

Torradinhas com
creme de alho

Ingredientes

* 7 pées cortados em fatias;

* 3 colheres (sopa) de manteiga;
* 5 colheres (sopa) de maionese;
* 2 dentes de alho médios;
‘Pimenta-do-reino a gosto;

*2 colheres de cebolinha picada.
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Torradinhas de
legumes

Ingredientes

* 5 colheres (sopa) de manteiga;

* 2 dentes de alho picados;

* 1 abobrinha pequena cortada em cubos
pequenos;

* 1 berinjela média cortada em cubos pequenos;

- 2 torates médios cortados em cubos pequenos;
* 1 pitada de sal;

* 1 colher (sopa) de orégano fresco picado;

* 4 paes cortados em fatias;

* Tomilho a gosto.
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Torta pratica de
sardinha e pao

Ingredientes

* 2 colheres (sopa) de cebola picada;

* 1 dente de alho picado;

* 1 colher (sopa) de azeite ou 6leo;

* 2 xicaras (chd) de tomate picado;

+ 2 latas de sardinha em 6leo escorridas;
* %, xicara de salsa picada;

* 5 paezinhos amanhecidos;

* 200 g de mugarela (opcional);

* Sal a gosto.
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receitas doces

Bolo de casca de
banana

Ingredientes

MASSA

* 4 cascas de banana-caturra;

*+ 2 ovos;

* 2 xicaras de leite;

* 2 colheres (sopa) de margarina;

* 2 xicaras (ché) de acicar;

+ 2 xicaras (cha) de farinha de rosca feita com
paes dormidos;

* 1 xicara de farinha de trigo;

* 1 colher (sopa) de fermento em pé.

COBERTURA

* 2 xicara (chd) de actcar;
* 1% xicara (cha) de 4gua;
* 4 bananas-caturras;

« % liméo.
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Bombocado de pao
amanhecido

Ingredientes

* 2 copos de leite;

* 2 % copos de aglcar;

* 3 ovos grandes;

* 4 paezinhos velhos cortados em fatias finas;
+100 g de coco ralado.

Creme de pao doce

Ingredientes

+ 2 ovos inteiros batidos;

+ 1litro de leite fervente;

* 3 xicaras (café) de agtcar;
* 1 pau de canela;

* 5 cravos;

* 3 paes amanhecidos ou mesmo secos.
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Queijadinha de pao
amanhecido

Ingredientes

* 6 paes amanhecidos cortados em rodelas;
* 4 copos (tipo americano) de leite;

* 5 ovos;

* 3 copos (tipo americano) de aglcar;

* 1 colher (sopa) de margarina;

+ 1 xicara (cha) de queijo parmesao ralado;
* 1 pacote de coco ralado (100 g);

- 100 g de uvas-passas (opcional).

Receitas | Pdes R 15



Rabanada

Ingredientes

* 5 pées;

+ 600 ml de leite;

* 4 ovos;

+ 1xicara (ch4) de agicar;

- Oleo para fritar;

* Actcar refinado e canela para polvilhar.
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Torta de banana

Ingredientes

- 1% litro de leite integral;

+ 10 pées cortados em rodelas;

* Y2 xicara de aglcar;

* 6 ovos batidos juntos;

- 1dazia de bananas;

* 1 colher (sopa) de canela em p¢;

+ 2 claras batidas em neve com 1 xicara de agicar
(e limdo, se gostar);

* Canela em p6 suficiente.
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