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Maior rede de bancos de alimentos da América Latinag, o Mesa
Brasil Sesc € referEncia no combate & fome e ao desperdicio de
alimentos. Completar 20 anos de imglanfas,ﬁo do Programa em
Minas Gerais € motivo de muito orgu\\\,\o para todos no Sistema
Fecomércio MG. $sta fublicagﬁo simboliza todo o empenho e
envolvimento de quem participon desta vasta trajetéria que
sempre teve um objetivo principal: levar comida de qualidade &
mesa de quem mais necessita.

A nossa receita de sucesso € a cooreragﬁo continaa entre
froﬁssiOnai: dedicados de todo o Sistema Fecomércio MG e uma
ampla rede de parceiros. Seguiremos juntos, realizando agdes
sociais e educativas que fransformam a vida de millhares de
pessoas em todo o estado, escrevendo assim wnovos capitulos
desta bela histdria.

Nadim Donato,
presidente do Sistema Fecomércio MG



PRIMEIRO CONCURCO COZINHA
CONCCIENTE MEcA BrACiL
EDIgAo 2023

¢ste € mais do que am livro de pratos saborosos!

§ wm regi:fro superespecial de 20 receitas criadas com
mauito carinho e o\edicagﬁo pelos participantes do 12
Concurso Cozinha Consciente Mesa bBrasil, realizado em
Julho de 2023 como parte das comew\oro\gﬁ'u dos 20 anos
de m‘u\o\gﬁo do Programa Mesa Drasil Sesc em Minas Gerais.
Durante essas duas décadas, muitas pessoas encontraram
no Mesa bBrasil a oportunidade de contribair para esse
Progro\wxo\ que fran:?orma muitas vidas por meio da
solidariedade. ¢ Justamente nesse contexto que nasce
esta fu\blicagdo.

Com o objeﬁvo de utilizar infegradmenfe os alimentos
e priorizar o baixo casto de produgdo, cada receita
reproduzida agui prova que a boa mesa combina muito bem
com o aproveitamento: todos os pratos foram elaborados
wsando as partes n&o convencionais dos produtos, como
cascas, talos e sementes. ¢ ficaram muito saborosas!

Pproveite para aprender e se deliciar
com as nossas receitas!



IROUXINHA DE COUVE COM
RECHEIO DE PURE DE ABOBORA
E FRANGO DECFIADO E GELEIN
DE CACCA DE BANANA

Criadora: Raquel Mara da Silva Isabel, académica do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia

A=

MODO DE PREPARO

Preparado por: Stephanie Rodrigues Pereira Paulino, da instituicdo Casa Esperanga IlI

INGREDIENTES

Trouxinha de couve:

Cozinhe e desfie o peito de frango.

Cozinhe & abdbora-moranga no vapor, retire
casca e sementes, tempere e misture na panela
com Sleo, alho, cebola e cheiro-verde até
tomar a consistencia de um pure.

Fervente as folhas de couve e monte as trouxi-
nhas com o tmra eo Fromso desfiado.

. Tempere o mollho de tomate e sirva jwni‘o com a

Peito de Fromso 200y | peito Fromgo trouxinha.
Couve | molho 5 anidades
Abdbora 2009 Y2 abSbora
Cebola 1009 2. cebola Geleia de casca de banana:
Alho 509 2 dentes Lave as cascas de banana.
Cheiro-verde 1009 b Folhas Ferva 200 ml de 5\9“0\.
Sal 509 2 colher Bata no liquidificador as cascas com a dgua
Molho de tomate 200g | sache quente e reserve.
Casca de banana 2009 5 bananas Fervente em uma panela: agiear, cravo,
Agicar 1509 | xTcara canela, suco de lim&o.
Cravo 109 2 unidades Acrescente a mistura das cascas de banana e
Canela 509 | colher deixe ao fogo por 10 minutos, on até engrossar
Lim&o 509 Suco de lim&o e pegar ponto de geleia.

8 9

< ——




CALDO DE BAROA (OM
FRANGO, BACON E CRISPY

o
Criadora: Jessica Silva Rausch Amaral, académica do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia

Preparado por: Ivone Costa, do Lar dos Meninos Sdo Domingos

Rendimento:

10 por 3
TQMFQ de f’requ r S es

R T

INGREDIENTES

Peito de frango desfiado  200g 2 xTcaras

Baroa 5009 Y unidades médias
Cebola 1209 | anidade média
(}a\wn 2009 | xTcara

Oleo de siro«;sol %09 2 colheres de sopa
Alho %9 2 dentes

Ago&rfio 59 V2. Collher de sobremesa
Louro em folha 59 2 folhas

Tomilho - A gosto

Cenoura ‘aOs | unidade pequena
A\\no—(zors 809 2 unidade

Cebola 509 | cebola pequena
Crispy de couve kOg 2 folhas
Cheiro-verde 209 /% xTcara

Caldo de \esumu 1.000wml | litro

Sal A gosto A gosto

oo RS

pu—

bl 4

MODO DE PREPARO

Cologue & baroa com casca para cozinhar com
sal e folha de louro , até ficar homogeneo, ¢
reserve.

Frite o bacon e reserve.
Pique a couve com os talos e frite por imers&o
on na odr(-"r“er com azeite e sal.
Pique a cebola, o alho, o cheiro-verde, o alho-
-pord e rale & cenoura com casca. Reserve.

Na mesma panela em gque o bacon foi frito,
acrescente Sleo oun azeite, a cebola, o alho,

o cheiro-verde e o frango desfiado e refogue
bem.

Adicione a cenoura e o alho-pord e raFosue %
Mais.
Adicione a baroa (zrocuso«o\a e o caldo de o
legumes Cprepare descrito abaixo), misture
bem e deixe engrossar o caldo. o
Coloque metade do bacon frito e a outra .

L]

y
o A
: o

\@%

metade utilize para F\no\liam}ﬁo do caldo
:\w\i—o\mcnfe Com QA couve cris(:u\.

Preparo do caldo de legumes:

Cologue todas as cascas e folhas da cebola, do
alho e do alho-pord em uma panela com | litro
de &sua, acrescente tomilho, louro, salsinha e
outros aromaticos para elevar o sabor do caldo
de \eaumu.

MONTAGEM:

Sirva quente em uma tigela funda, com o crispy de couve e o
bacon salpicados. Pode acompanhar com torradas.

11



BOLO DE SEMENTE
DE ABOBORA

Criadores: Lais Anunciagdo Matias Campos, Rafael Rodrigues Novais, Claudia Regina
Pereira Braga, académicos do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia
Preparado por: Sirley Fernandes Anunciagéo Silva, da Associagdo Beneficente dos

Amigos da Vila Sumaré

Rendimento: lo pors,f)'u

Tempo de Preparo: 1hyo

INGREDIENTES

Abdbora japonesa com casca 150 g | xTcara

Fuba mimoso 1509 | xTcara

As.o’\car cristal €09 | xTcara

gvo lOOs 2 wunidades

Oleo 120ml 2. xTcara

Sal 0,59 | pitada
Fermento qm’mico em pd 159 | colher de sopa
Semente de abSbora 5'9 b unidades

MODO DE PREPARO

Retire as sementes da abdbora e reserve.

Pique a abdbora com casca em (:edo«?o.t pequenos.
Prco\qucga o forno por 15 minutos a 180 °C.

No liguidificador, adicione os ovos, o agicar, a abdbo-
ra, ¢ Sleo e bata até obter uma mistura \Aomwsanea\ e
lisa.

Mcrescente o fuba e bata até ficar \nomosé‘neo.

Unte a assadeira com Sleo, vire a massa e adicione as
sementes na superficie do bolo.

3. Leve ao forno por 35 minutos a 180 °C. Deixe esfriar
para desenformar.

b e

SHl
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CAGAROLA DE ARROZ =
(OM GELEIA DE COIABA
E BETERRABA YD I

. Cozinhe o arroz em uma panela com o dobro
Criadora: Emilly de Souza, académica do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia de a X/ N for \5 minautos. DC;\(Q z_c(:riar.
Preparado por: Geralda Batista de Moura, da Associagao Beneficente Wilson de Souza - (Awiso) 'L E)a‘]"a no liq“id;ﬁcador V] arroa, [P Xy OVO.(’, o lCH‘Q,
o ags_o’\cogr e o 5leo. Quando virar uma mistu-
ra homogenea, acrescente o coco ralado e o

’NGREDIENTES ° & A e it:::::;tj:";:;rf; a 180 °C por 10 minautos,

depois despeje a mistura em uma Brma ¢ asse

Arroz cozido 44909 2 e '2 xTcaras por 20 minatos.
Ovos A2 2 unidades 4. Faga o teste da faca e, se ela sair suja, deixe
Leite ini-esra\ 200y | xTcara mais 10 minutos e assim por diante. Assim que
Agicar cristal 1609 . xTcara estiver dourado e a faca sair limpa, retire do
Oleo de soja 6Og M xTcara forno e deixe esfriar, apds isso desenforme e
Fermento quimico 159 | colher de sopa reserve.
Coco ralado 509 ' xTcara

Geleia:
Geleia de goiaba |. Corte as goiabas e & beterraba, cologue no
e beterraba: liquidificador com dgua e bata até que vire
Goiaba 1659 2/Y xicara ama mistura homogenea.
@cferraba 159 | colher de sopa 2. Numa panela adicione o a«j&car e a mistura
Pgua 170y | xTcara e | colher de sopa cheia liquidificada, mexa de 2 em 2 minutos e deixe
Aclear cristal 1209 2/Y e meio de xTcara reduzir até que fique com textura de geleia.
Suco de lim&o 209 2 colheres de sobremesa 2. Deixe esfriar na geladeira e j& pode servir.

=y PR RY] MONTAGEM;

° o o A montagem pode ser feita em prato raso, colocando a geleia

/ TN o sobre a cagarola.

/ / l 14 o 15



NHOQUE (OM
(REME DE ECPINAFRE
CEMENTES CROCANTES

Criadores: Lais Anunciagdo Matias Campos, Rafael Rodrigues Novais, Claudia Regina Pereira Braga,

académicos do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia

Preparado por: Angeline Cardoso dos Santos, da Creche Comunitéria Pequeno Alexandre

INGREDIENTES

Absbora japonesa
Batata asterix
Farinha de friso
Ovo (sema)
Azeite

Sal
Pimenta-do-reino
Paprica defumada
Noz-moscada
¢spinafre

Creme de leite
Gueijo ralado
Semente da abdbora
Alho

Cacb\ago«

Rendimento: 5 forgb'u/frafo:
Tempo de preparo: 2 horas

Y2 unidade

2 wnidades

2 xTcara

| unidade

2 colheres de sopa
2 pitadas

2 pitadas

| colher de cha

| fH‘O\o\O\

| molho

| caixinha &
| pacote
/% xicara

| dente / °

| dose 2

MODO DE PREPARO

Nhoque:

Descasque e corte a abdbora em meia-lua com
espessura de aproximadamente 3em, dispo-
nha na assadeira e fempere com azeite, sal,
pimenta-do-reino e paprica defumada e colo-
que para assar em forno médio (180 °C) por
40O minutos.

Awmasse a abdbora, ainda quente, com o
garfo.

No micro-ondas, cologue as batatas molhadas
em am prato com plastico filme, aquega por b
minutos e depois amasse junto com a abdbora.
Cologue a mistura sobre uma superficie lisa

e acrescente a gema de ovo, a farinha Caos
poucos), noz-moscada ralada e ajuste o sal e a
pimenta, se precisar. N&o sove a massa.
Cologue farinha sobre a superficie e faga
cilindros de cerca de 2em, depois corfe com as
costas da faca nhogues de aproximadamente
Lem.

Em ama panela com dgua fervente, cologue

os nhoques aos poucos e os retire assim que
boiarem, colocando-os em assadeira untada
com azeite para que nio gradem am no outro;
agquega a frigideira com azeite, cologue uma
parte dos nhogues, Hambe-os com cachaga e
reserve.

17



(o]

MONTAGEM:

=

e

Creme de espinafre:

Refogue o espinafre com os talos no azeite até
marcharem.

Depois bata tudo no liqo\io\iﬁca\o\or até ficar
bem homogeneo. Se precisar, acrescente am
pouco de 6\39\0\ para facilitar.

Volte com o creme novamente para a pancla,
acrescente o creme de leite e ajuste o sal e a
eimcnfog. Reserve.

Sementes crocantes:

Lave bem as sementes e deixe-as secarem.
Aqu\ego\ a Fris§dcira com azeite e Coloqu\e as
sementes jantamente com o dente de alho
csmasado e o sal.

Retire qo\omdo estiverem douradas e reserve.

Em um prato preferencialmente branco, cologue o creme de
espinafre delicadamente até a metade. Disponha os nhogues
com aproximadamente 2 cm entre um e outro; polvilhe com
am pouco de queijo parmesdo ralado; adicione as sementes
entre os nhoques; finalize com espinafre cortado em cima dos

v\\/\oquu.

18
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PURE DE BANANA-DA-TERRA it
Purt de banana-da-terra:
P Remova as cascas das bananas e reserve.
c 2. &m uma assadeira cologque as bananas, cabra
OM lng H D[ HBOBOR“ E com papel alaminio e leve ao forno preaquecido
a 200 °C por 20 minutos.
2. Com as bananas ainda quentes, passe-as duas
vezes na peneira.
FﬂROFﬂ D[ cng(:ﬂ D[ BHNHNH 4. ¢m ama panela aw\o\ecio\a, coloa‘o\e a Man+eisa,
a cebola picada em pequencs cubos e o gengi-
bre ralado. Adicione a banana, o leite, mexa

(OM CEMENTE DE ABOBORA

Farofa de casca de banana com
Criada e preparada por: Rafael Peixoto Neto, académico do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia semente de O\b S b OraQ:

p—

|. Retire as sementes da abdbora e lave em agua
corrente, removendo as fibras.

2. Coloa‘o\e—ou em uma assadeira e leve no forno
preaquecido a 180 °C por 10 minutos para
torra-las.

2. Deixe esfriar e processe as sementes no liqui-
dificador até obter uma farinha.

e Peghe as cascas de bananas que foram reser-
vadas e corfe-as em pequenas iscas.

5. &m uma panela ao fogo baixo, cologque o azeite

Rendimento: 6 (’°r93u

Temro de Preparo: 1hapo

INGRED’ENTES e as cascas de banana, frite até doura-las,

acrescente o alho, acerte o sal, cologue a salsa
e desligue o fogo. Finalize com a farinha de

Banana-da-terra 1.0009 1 unidades semente de abdbora.

Gensibre 109 2. collher de sobremesa

Cebola 209 | colher de sopa cheia Lascas de abdbora-moranga:

Manteiga %09 /3 xTcara |. Corte a abdbora com a casca em lascas entre 2

Absbora-moranga ©00g \/2 abSbora e % m.

Azeite 50 wl /2 xTeara 2. &m ama assadeira antada com azeite, cologue

Leite 100 ml as lascas de abdbora, salpigue com sal e regue

Alho 129 2 dentes com azeite.

Salsa - A gosto %2. Forre a assadeira com papel alaminio e leve ao

Sal 109 | colher de cha forno preaquecido a 200 °C por 20 minatos.

O 670 758
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~ | ACANHA DE LECUMES
COM FRANGO

Criadora: Gabriela Mariana Candida da Silva, aluna do curso Técnico de Nutri¢do e Dietética

Preparado por: Silvana Faria Neves, do Centro de Assisténcia Social Ebenezer

Rendimento: b rorgé’u
Temro de freparo: W30

INGREDIENTES

Abobrinha italiana 3229 2 unidades
Beterraba 17.59 | unidade
Cenoura l\’-}s | anidade

Tomate 5Y46g 2 wunidades
9ebo\a b’-}s 2 unidade

Oleo 20y 2 colheres de sopa
Sal 309 2 colheres de sobremesa
Fil€ de peito de frange  2%bg 2 peito de frango
Dente de alho L) 2 dentes

P‘ﬂ"“" 1.250ml b xTcaras de 6«99\0&
Salsinha - A gosto

LRy

p—

MODO DE PREPARO

Fatie a abobrinha em cireulos.

Em ama assadeira cologue toda a abobrinha e
leve ao forno por 1O minautos. Reserve.

Rale a cenoura ¢ a beterraba com casca, pigue
o tomate em cubos e fatie a cebola.

E¢m ama panela, cologue | colher de Gleo, a 3
cebola e refogue. Cologue a beterraba, a

cenoura, o tomate e 250ml de dgua. Leve ao

Fogo médio por 20 minatos ow até€ todos os

legumes cozinharem. Quando estiver pronto,

deixe esfriar e bata no liguidificador com |

colher de sal.

Cologue o frango na panela de press&o e cubra

com L de Agua. Leve ao fogo (na press&o) por

20 minutos.

Depois, deshie o frango, ¢, em uma panela,

cologue Sleo e refogue o alho picado, adicione

osal eo Fromso e misture bem.

MONTAGEM:

Na travessa monte a lasanha na ordem, fazendo camadas
alternadas entre molho; abobrinha, Fromso)' fnalizando com a
abobrinha. Leve ao forno por |5 minatos.

23
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BATATECA DE MOELA MODO DE PREPARO

|. Ferva dgua e passe nas moelas, limpando-as

WA A AMNMA.
A 2. Tempere as moelas com coloranw, pimenta-do- o
-reino, coentro, cominho e sal. Leve para a

panela e doure; depois adicione as cebolas °
Criadora: Hilaria Alves Lacerda, cozinheira cortadas em roo\elou.
Preparado por: Licia Martins dos Santos, do Abrigo Frei Otto ?> Retire QA CASCA dos fOM&fQI, corte srosseira— / o
mente e misture a receita com o alho.
4. Adicione dgua até cobrir a mistura e colo-

que press&o por 50 minutos. Tire da press@o e
deixe apuarar o caldo.

/

thdiw\gnfo: 4,12

Tempo de pre mrolrfsu 5. &nquanto isso, descasque as batatas e reserve
INGRED’ENTES paro: Th2o a casca. . g
b. Pigque as batatas e cozinhe até ficarem bem O
macias, amasse-as com um garfo e a mantei- ‘
Moela de frango 1.000yg | pacote 9a. Depois de frias, adicione o queijo ralado, (‘
6a+a+a—in9lua 1.2009 18 unidades Faga bolinhas achatadas e frite na frigideira v
Cebola 2509 2 unidades médias antiaderente até dourar. v’
Alho 409 \ cabega 1. Tempere a casca das batatas e asse em forno
Tomate 4109 7 unidades grandes baixo até ficarem douradas e crocantes. N\
Manteiga tOg | colher de sopa
c/\cas,are\a 609 2 xTcara
Oleo de soja 1009 2 xTcara
Coloran 29 | colher de cha
Pimenta-do-reino 29 Y2 collher de cha MONTAGEM
Coentro em pd 29 | colhher de cha
Cominho em pd 29 | colher de cha Em am prato raso, cologue uma metade das bolinhas de batrata,
Sal 109 | e 2 colher de sopa recheie com a moela ¢ tampe com a outra metade. Adicione o

Casca de batata %’LOS 2 xicaras caldo da moela por cima e sirva com os chips de cascas.

24 25



BOLO DE BANANA, AVEN €
MIX DE CACTANHAS =

Criadora: Isadora Galarane Rocha, académica do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia l .

No liguidificador, bata o agicar mascavo, os

Preparado por: Layza Beatriz Barreto de Farias, da Creche Dom Bosco ovos, o Sleo de coco € O CACAW em (;6
2. Perescente 2 bananas inteiras Cpolpa e casca) .

’NGREDIENT e a casca da 38, reservando a polpa. o

ES Q %2. &m am recipiente, com anxilio de um fouet,

misture a farinha de aveia, o fermento em pé

Ovos 2009 Y anidades e a massa )& batida. .
Farinha de aveia fna 2009 2 2 xicaras 4. Depois, agregue as castanhas e as amendoas
Agitcar mascavo 2109 1 1/2 xTcara picadas.
Oleo de coco 1009 | 2 xTcara 5. Unte o fundo da f3rma com manteiga e cacan . :
Cacan em pd 209 Y colheres de sopa em pd e cologue a massa. o
Fermento em pd 159 | colher de sopa b. Corte a banana que sobrou em laminas
Banana-nanica 1509 2 bananas-nanicas compridas e decore por cima.
Castanha-do-pard 40q /% xcara 1. Salpigue com agicar e canela em ¢S a gosto.
Castanha-de-caja 509 2 xTcara §. Psse em forno preaguecido a 180 °C por Y5
Amendoas 209 2. xTcara minatos on até dourar.

26 27



~ Cuonpuemaoe
1BOBORA COM CRUMBL
DE GEMENTE £ COCO

Criadora: Jessica Silva Rausch Amaral, académica do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia

INGREDIENTES

Preparado por: Fabio Spindola, da Associagdo dos Moradores do Bairro Novo Progresso |l (Amonp)

Rendimento, a3 anidades
Tempo de Prepare: Y horas

MODO DE PREPARO

Cuca:

Na batedeira, adicione | xlcara de farinha
de trigo, fermento biolégico seco, 2 colheres
de sopa de agicar, metade do leite morno e
misture.

Adicione a abdbora cozida ¢ amassada com
pedacos da casca aparentes, deixe bater em
velocidade média.

Adicione os ovos, o restante do leite e o
aciear e bata novamente até ficar tudo incor-
porado e \Aomosaneo. Caso esteja muito l\'qo\i—
do, adicione | xicara de farinha de trigo. 0
ponto ideal €: nem mole como bolo e nem dura
como pizza.

Cologue a massa em um bowl e deixe fermen-
tar por 2 horas tampada com plastico flme.

Cuca: Cologue nas formas para cuca, pincele com
Farinha de trigo 5609 2 e ' xcaras gema de ovo e cologue a fFarofinha Cerumblé)
Ovo 1009 2 wunidades por cima e leve ao forno preaquecido a 220 °C
Agicar 209 4 xTcara por 35 minatos.
Acicar 159 | colher de sopa cheia
Agébom com casca cozida 2009 2 xTcaras Cramblé:
6leo de girassol 159 | colher de sopa cheia E¢m um bowl cologue farinha, agdear, canela,
Fermento bioldgico seco 59 | colher de sobremesa noz-moscada, sementes previamente tostadas
Leite morno 2609 | e 4 xicara na frigideira, coco ralado e manteiga gelada.
Gema | Unidade para pincelar Com as pontas dos dedos misture o5 ingre-
dientes formando uma farofinha granalada.
Cramblé/Farofinha:
Farinha de frigo (Y] Y colheres de sopa
Agu’\ca\r 2 %Og 2 colheres de :oga\ MONTAGEM
Canela em pd 59 | colher de cha
Noz-moscada 29 | pitada Guando desenformar a cuca, espere estriar um pouco, corte em
Coco ralado 509 4 xicara fatias de | @ 2 cm e sirva com requeijlo, doce de leite, manteiga
Semente de abdbora tostada €0g 2 xicara on 0 acompanhamento que preferir.
Manteiga gelada 509 \/% xicara
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TORTA FLORADA

Criadora: Izabela Carla Martins Leite, académica do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia

Preparado por: Aparecida da Silva Souza, da Creche da Agao Social da Paréquia Bom Pastor

INGREDIENTES

Ma\nfeisa\
Farinha de trigo
Fuba

(;u\rr“

Pogua

Mel

Absbora japonesa
Alho

Abobrinha (tiras)
Cenoura (tiras)
Beterraba (tiras)
AbSbora de pescogo
Tomilho

Sal
Pimenta-do-reino

l503
\309
8?3
\59
35ml
HYOml
GOOS
509
\009
\009
\009
\009
Y ramos
A so.rfo
A so.rfo

30

JEwpode Preparo:

Rendimento: b pors,se.r

I lrqu

| e 4 xicara

| xTcara

% xTcara

| colher de sopa
' xTcara

2 colheres de sopa
2 xicaras

| cabega grande
12 Hiras

12 Hiras

12 Hiras

12 Hiras

—

MODO DE PREPARO

Massa da torta:

Peneire a farinha junto com o fuba.

Logo apds acrescente a manteiga em ponto de
pomada (deixe a manteiga em temperatura
ambiente).

Misture com a ponta dos dedos a w\omi'eisa e
as farinhas até virar am farelo.

Pcrescente dgua até que desgrude das MRS
com facilidade e forme uma massa macia.
Embrallhe no filme plastico e deixe descansar
na sela\deira por no minimo 20 minatos.
Depois, abra a massa em uma frma de fundo
removivel, fure com o garfo e leve para assar
em forno a €0 °C por aproximadamente 20
minutos. Reserve.

Recheio da torta:

Corte & abdbora japonesa com casca  em
feo\as.o.; médios e disponha em uma Frma
Juntamente com a cabego\ de alho. Asse em
forno a 180 °C at€ ficar macia.

Ainda quente, amasse ou friture no mixer

a abdbora com casca e o alho assado sem a
CasCa.

Na frigideira, aquega a manteiga junto com
os ramos de tomillho e o curry.

Coloqv\e a abdbora, o mel e adicione o sal e a
pimenta-do-reino o quanto for necessario.
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Laminas de vegetais:

I. Com o cortador de legumes faga 12 laminas
fnas e reserve.

Tl Faga o bramqueamenfc dos vegetais mais
firmes, como a abdbora, e tempere com sal
e pimenta junto com os restantes, exceto a
beterraba. Reserve para a F\n«\iaagﬁo.

MONTAGEM:

Com a massa J& assada, cologue uma camada generosa de
puré de abdbora, logo em sequida disponha as tiras de legu-
mes em formato de espiral. Leve novamente ao forno por
aproximadamente 10 minutos on até os vegetais ficarem
macios. ¢spere esfriar e sirva.
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TORTA DE MODO DE PREPARO ,
& ﬂ tﬂgtUbn ; /:::::'ji Z::f:\:/\ajvtnfo com o fuba.
~— BANAN o purinied e e ot dt padn

te).
Criadora: Izabela Carla Martins Leite, académica do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia '5 ' /V\ istare com QA f‘)V\fQ dos dedos a MQV\','C;S Qe

Preparado por: Mariza Creonice Araujo Dias, da Institui¢do Espirita Lar de Marcos as FQI"V\L\M Q*’é virar “m FO\fClO.
4. Acrescente dgua até gue desgrade das mios
com facilidade e forme uma massa macia. d
Embralle no filme plastico e deixe descansar o
Rendim . na aeladeira por no minimo 20 minautos. ©
ento: 4 porgdes 2 e

N
Tempo de ereparo: Ihzo 5. A’bra\ A massa em auma forma de fundo remo-
vivel, fure com o garfo e leve para assar em

’NGREDIENTES f::::f:;.‘ Kﬂouoafv‘:r aproximadamente 20

—

Mo\nﬂ.iso\ 559 4 xTcara

Farinha de trigo 59 2 xicara Recheio da torta:

Euba Y29 /% xTcara |. Descasque a banana e corte em pedagos.

Pgua 22wl 2 colheres de sopa Retire as fibras da casca da banana, rale o Q
Leite 150ml | copo americano sensibre e bata no liqu\idiF\ca\o\orSo\nfo com

Leite condensado 2009 2 xTcara o restante dos ingredientes até ficar sem

Chocolate cacan 50% %09 2 colheres de sopa nenham srumin\no.

Banana com casca lKOg 2 bananas médias 2 Coloqu\e em uma panela e cozinhe em Foso &

Gcnsibre Fresco 59 2 [Gaminas baixo até desgradar do fundo e reserve.
& ‘ el MONTAGEM:
\\%// ) |

’ ) Com a massa J& assada, acrescente o recheio frio e decore como
g preferir. Sirva ge\ao\a.
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B0L0 DE COUVE

Criadora: Lubia Cristina Gongalves Caetano, académica do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia

Preparado por: José Maria de Souza, da Associagdo Amor Fraterno

INGREDIENTES

8leo de soja
Prg.v’\car

Sal

Farinha de trigo
Fermento em f5
Couva—mom%ciga
Ovos

Leite infesrad
Amido de milho
Laranja-pera
Lim&o taiti

120ml
400y

3109
103

lOOS
1009
3009

ﬂ%
b?s

2. xTcara

2 e 2 xTcaras

| pitada

2 e 2/% xicaras

| colher de sopa rasa
2 folhas

Y4 unidades

| e \/2 xicara

| colher de sopa

l wnio\a\o\e

| wnio\a\o\e

36

MODO DE PREPARO

Massa:
Bata no liquidificador: | xicara e meia de

agicar, | pitada de sal, 3 folhas de couve-
-manteiga, 1/2 xicara de §leo e os ovos. Q ﬁ

Acrescente essa mistura & farinha de trigo e @
ao fermento em pd, misture bem e leve para @ b
assar.

Cobertura:

Misture | xicara de agicar, | colher de amido
de milkho, suco de | laranja, suco de | lim&o e
SAQs raspas

Cologue por cima do bolo morno.



NHOQUE DE BATATA-DOCE 00 1 P

|. Corte as batatas-doces em tamanhos médios

para serem cozidas. A(’5: cozidas, Hre as
COM M CASCAS e reserve.
2.

Com a batata descascada, amasse bem e
deixe esfriar.

Criadora: Sophia Nadja Francisco Sampaio, académica do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia ?) lV\COrfOfe O OVvo e V& &diCiOV\&V\dO 7— K\,C(KYM

Preparado por: Gelma Machado, do Centro de Educagéo Infantil Vové Naly V\;Vcladw de Fogrhn‘nog, a‘i‘é V\&O grv\o\ar MQL{.

4. Acrescente | colher de cha de sal por Kltimo e
incorpore bem.

5. Com a massa pronta, cologue farinha na
bancada para modelar. Divida a massa em Y
partes e modele uma a uma.

b. Pegue a massa e comece a fazer o rolinho tipo
“cobrinha” para depois fazer os cortes de

Rendimento: g forsb'e.r
Te“"f" de Preparo: |

INGREDIENTES

Batata-doce roxa 565 9 2 batatas-doces roxas médias aproximadamente 2 cm.

Farinha de trigo 1309 2 xicaras niveladas + | colher 3. Cozinhe em uma panela com 6&9««0\-

- - de sopa

Ovo 559 | ovo médio

Manteiga %09 | colher de sopa Molho:

Sal 129 2 colheres de cha cheias l. Pegue as cascas da batata-doce e cologue no
Manjericﬁo 59 | ramo — 15 folhas médias liqu\io\iﬁcador:\o\nfo com ama colher de cha de

Leite integral 5%23ml Y xicaras sal cheia, Y xicaras de leite, | xicara de dgua

Pgua 14Oml | xTeara e o manjericlo, bata tudo por | minuto. B

2. &m ama panela acrescente a colher de
manteiga e leve ao fogo; quando derreter,

acrescente a farinha e deixe cozinhar até .
\ comegar a ter uma cor dourada e cheiro de
biscoito.
2. Pcerescente aos poucos a mistura de leite e p .
\ casca de batata, sempre misturando bem para ¢ °

ficar am molho branco lisinho.

MONTAGEM:

. GQuando os nhogques estiverem cozidos, cologue-os nos pratos e
. adicione uma concha do molho quente sobre eles e decore com
o follas de manjeric@o, ou como preferir.
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A B
Y 4 ; \ '
N sS4 Casca = mingan de leite:
: I. Bata no liguidificador a casca, o ovo, a colher
de sopa de amido, as % xicaras de leite e 2 1\
N
A

colheres de sopa de agu’\car por | minato.
7. Cologue a mistura bem batida em uma pancla
Criadora: Sophia Nadja Francisco Sampaio, académica do Curso Superior de Tecnologia em Gasti i \ g vi -
5 i 3 b g astronomia e misture sem parar até virar um creme, redan

Preparado por: Gelma Machado, do Centro de Educagéo Infantil Vové Naly z-_;ndo sen ‘,’QMQV\‘I\O fou'o« l/g
%. Depois deixe o mingan esfriar com am plastico

INGREDIENTES Slos et enie o el A

Manga palmer  YEI g | manga média

Canela em pd lg | colher de café rasa Carogo = semente/fnalizagdo:

As,v’\car cristal 409 Y colheres de sopa rasas I. Abrao Carogo para retirar a semente da

Leite integral Y50ml 2 xicaras niveladas manga.

Ovo de galinha 559 | ovo médio 2. Tire sua pelicula e pique em pedagos, de forma
Awido de milho 259 | colher de sopa cheia que se possa sentir a textura dela; em uma
Poua 10 ml | colher de sopa panela, cozinhe a semente com dgua por apro-

ximadamente 5 minatos.
2. Ppds cozida, escorra a Agua e seque bem a
semente, reservando-a para o final.

MODO DE PREPARO

Pré-preparo da manga (foleo\—gclcia): MONTAGEM

. Descasque a manga e reserve as cascas.

2. Corte a polpa em cubinhos pequenos, guardando o Para a montagem, pegue um pote onde serd colocada a sobreme-
CArOGO PArA 05 Preparos a seguir. sa e faga camadas: primeiro o mingaw, depois a geleia, o mingaa

2. Cologue a polpa cortada em uma panela junto com novamente, e a geleia no fim. Para finalizar a sobremesa, colo-
a canela, 2 colheres de sopa de agicar e | colher de que a semente picada por cima ¢ leve para gelar por no minimo |

sopa de ﬁs“a e leve ao Foso em temperatara média, hora on deixe no consclador por 15 minatos e leve a selao\cira em
mexendo até ter consisténcia de seleia. Reserve. ;asuio\a por mais 20 minatos.
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Criadores: Jodo Marcos Silva e Souza e Stefany Vitéria Domingos, académico do Curso Superior de
Tecnologia em Gastronomia e aluna do Curso de Técnico de Nutri¢do e Dietética

Preparado por: Flaviana Paulo, do Grupo Criangca em Busca de uma Nova Vida (GCRIVA)

INGREDIENTES

Bolo de beterraba:

Beterrabas 2309 % beterrabas pequenas

Ovos brancos 1409 2 ovos

Samo de laranja-da-baia 33,59 /3 xicara de cha

Farinha de trigo 1809 | 2 xTcara de cha

As,u’\co\r branco cristal 1809 | %2 xTcara de cha

ferw\enfo em pd 109 2. collher de cha

Oleo de soja GOml Y e 2 colheres de sopa
de cha

brigadeiro de laranja:

/V\oufsarina 2 collheres de sopa
Laranja-da-baia (sumo e raspa) Y laranjas
Leite condensado | caixa

o

42

Rendimento: & porc3es
Tempo de freparo: [hapo

MODO DE PREPARO

Bolo de beterraba:

Pique as beterrabas sem retirar cascas on
talos. .
bata a beterraba, o 5leo e o5 ovos no liguidifi-
cador até ficar \r\omosaneo.

Em uma tigela, peneire a farinha de trigo.
Junte a farinha peneirada com os outros 0
insrco\ieni'u secos.

Junte o creme da beterraba aos ingredientes

secos na tigela e mexa com cuidado até ficar .
\Aomosav\co.

Leve para assar em uma f3rma untada, em
formo preaquecido a 180°C, por 35 minutos on
até enfiar o sarFo e sair seco.

Tire do forno e espere esfriar para cortar e
fazer a montagem.

Brigao\eiro:

¢m uma panela despeje o leite condensado e a
mo\rso\rino\)' mexa bem até misturar.

Adicione o sumo das laranjas e va mexendo
até desgrudar da panela; quando comegar a
desgradar, desligue o fogo e deixe esfriar.

MONTAGEM:

p—

Corte o bolo em 2 camadas.

Na camada inferior, recheie bem com o briso\o\circ; adicione a
camada superior; espalle o brigadeiro bem, até€ cobrir o tipo.

Polvilhe com agicar de confeiteiro a gosto, adicione 2 rodela
de laranja e as raspas da laranja para decorar.
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NINHO RUBRO

Criadores: Jodo Marcos Silva e Souza, Stefany Vitéria Domingos, académico do Curso Superior

de Tecnologia em Gastronomia e aluna do Curso Técnico de Nutrigdo e Dietética

Preparado por: Alexandre Magno Pereira Santana, da Creche Sdo José Operério

INGREDIENTES

Bolinho:

Arroz branco

Pgua

Alho roxo

Cebola roxa

Beterraba

8leo de milkho

Farinha de frigo comum

Costela de porco:
Costela suina (tira)
Pimenta-do-reino
Sal

Limdo taiti (sumo 4)

Cri.s(:»\ de follha de
beterraba:
Follha de beterraba

1009
500ml
172"

4479
Y59
lOOs

Y2499
A sosfo
A Sosfo
l555

44

| xTcara

2 copos AMEriCANOS

Y dentes de alho

| colhher de servir média
Y4 beterrabas pequenas
| colher de servir

5 colheres de sopa

5 tiras de costelinha

| e 2 xTcara

Y e 2 colheres de sopa

Le

. @B

MODO DE PREPARO

Pic\c«e as beterrabas sem retirar cascas oun talos
e bata com dgua no liguidificador até ficar
‘nomog@neo.

Sm uma Hsela, coe o suco da beterraba até
ficar somente a polpa.

Leve esta polpa ao forno a G0° C por 20
minutos, sempre checando.

Jante Sleo, alho, sal e cebola em uma panela
até dourar.

Adicione o arroz até€ ele somkaur ama cor leve-
mente dourada e despeje /2 suco da beterra-
ba.

Aguarde o 12 cozimento do arroz e c\f\eque em
12 minutos; depois, despeje a ontra metade
do suco para o 22 cozimento do arroz, até€ ele
ficar em ponto de quase papa e deixe esfriar.
Retire a polpa desidratada do forno e a Fritu-
re.

Costela sulna:

Tempere bem as tiras das costelas suinas com
o sumo do limio, sal e pimenta-do-reino a
sc;h).

Pincele um pouco de Sleo na frigideira e sele
bem a carne.

Leve ao forno por Y5 minutos a 180 °C.
Guando finalizar, retire os ossos e pique em
pequenos feo\agos as costelas.
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£ w

Frite rapidamente até ficar com textura seqo\i—
n\AO\.

5. Despeje em papel toalha para que absorva bem
o Sleo.

Massa dos bolinhos:
. &m uma tigela adicione o arroz, a costela
picada, a farinha de trigo, ovo e sal.
Pz 2. Misture e amasse bem com as mios limpas,
DR enrole e faga bolinhos pequenos.

2. Passe-os na polpa desidratada e moida da
beterraba para empanar; na mesma frigideira
utilizada para o crE:‘:w, adicione os bolinhos
até fritarem bem e sankarcm ama cor entre

vermelho e marrom.

Cri:(:»\ de folha de beterraba:
I. Pigue as folhas da beterraba em tiras bem
fnas (Chiffonade).
2. ¢m ama Frisio\ciro\, adicione o dleo de milho
até ficar bem quente.
. Adicione aos poucos as Folhas picadas.

S,

QX
S

MONTAGEM:

Com os bolinhos em uma i‘isela, pegue am prafo retan wlar;
adicione o cri.rfﬂ em forma de ninho e coloqv\e 1 bolinho em
cima de cada ninho; corte 4 de limio, posicione ao lado e
S\rva.
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Loy
\=-

(ado e preparado por: Hildete Luiza Almanes, Lidiane Emilia Xavier e Adriana Barbosa de Castro,

7

—

Massa:
Banana 7.003
Farinha de i‘riso 509
Ovo | anidade
Leite 50ml
\ As,v’\car 209
Sal 53
&/ Canela 59
/V\owd‘eiga 7.03
Recheio:

=/
N

(=]

ANQUECA DE BANANA

académicas do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia

INGREDIENTES

Cascas das bananas 309

Coco lOOS
As,v’\car lOOS
Gensibre lOs
. o
o .
2 e 48

Rendimento:
Tzw\fo de f(t

'0 V\v\.\dadz;

(;aro:

2 wunidades
/7 xTecara

| anidade

| xTcara de café
\/2 colher

| (:ifada

| (:ifada

| colher

Casca das bananas
wtilizadas na massa
| cabeg.ax

| xTcara

| colher

50 min.

MODO DE PREPARO

Massa:

bata todos os ingredientes no liquidificador,
exceto as cascas da banana.

E¢m uma frigideira quente untada com Sleo,
cubra com uma fina camada de massa, espa-
lhe, uniformemente com uma colher, Fou;,a
discos bem finos, um de cada vez, virando dos
dois lados.

Deixe descansar por |0 minatos (de preferen-
cia, wsar frigideira pequena).

Recheio:

Em uma panela pequena, acrescente as cascas
da banana, o gengibre e o coco.

Deixe cozinhar por aproximadamente 35
minutos em fogo baixo, va amassando as
cascas durante o cozimento até ficar com a
consistencia de 9zlzia.

Guando estiver bem apurado, desligue o fogo
e deixe esfriar.

MONTAGEM:

e

7L

Coloqo\e no centro de cada disco de pangueca uma fors.ﬁo de

recheio e enrole.

Grelhe com manteiga algumas rodelas de banana para deco-
rar. Se desejar, pode cobrir com mel ou alguma calda de sua

‘:reFerando\.
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- COPA DOURADA
0 MOLHO DE ~
CBANANA T

Criador: Tiago Ferreira Coura, académico do Curso Superior de Tecnologia em Gastronomia

Preparado por: Maiara Cristina Ramos Carvalho da Fé e Alegria Centro de Educagéo Infantil

Rendimento: 2 forg'é'u
Tempo de freparo: YO min,

INGREDIENTES

Copa lombo 1509 2 bifes
Cebola 509 V2. cebola média
Sal 109 2 colheres de sobremesa
Pimenta-do-reino branca 59 | collher de sobremesa
Curry 59 | collher de sobremesa
Azeite 20ml 2 colheres de sopa
Mel 20ml 2 colheres de sopa
Ca\c\naga 100 ml 2. xTcara
Suco de laranja 200ml | xTcara
Alecrim 209 aprox. | ramo
Tomillho limao 209 aprox. | ramo
Banana-caturra 2009 | banana com casca
Alho l59 2 dentes
Sal 59 | colher de cha
Melado de cana 10wl | colher de sopa
Aeeite 10wl | colher de sopa
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==

o

e

pu—

2

MODO DE PREPARO :

Bifes:

Ccloque os bifes em uma travessa, tempere com
carry, sal, pimenta-do-reino branca moida,
alecrim e tomilho limdo repicado.

Marine no suco de laranja por aproximada-
mente 20 minautos e reserve o \\'qu\ido da mari-
nada.

Repigue a cebola em branoise (cubos) e reser-
ve.

Pelique em am dos lados do bife o mel,
cobrindo toda a superficie.

Agqueca a Frisidairo\ em Foso médio e frite os
bifes de copa lombo com azeite até ganhar
cor.

Pcrescente ca\c\z\auga\ na frigideira para Ham-
bar, use o l\’qv\io\o da marinada para regar os
bifes aos poucos.

Ja& guase no final do processo, refogue a
cebola. Acompanha molho de banana com
aproveitamento total, que deverd ser feito
durante 0 marinar da copa.

o
o
\-/
o

Molho de banana:

Repigue a banana com casca, cebola e o alkho
em brunoise.

Aquega a frigideira em fogo médio, acrescente
azeite, refogue a cebola e o alho, e cologue a °
banana apds fré—caro\meliao\gﬁo da cebola. 0
Tempere com sal.

Coloqu\e melado de cana aos powcos e espere os

insumos se desmancharem.

MONTAGEM:

Coloqm. a carne em uma placa de fatiar em fedago: de |l em e
cubra de molho.
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MODO DE PREPARO

Cramblé:

C '
RUMB[E 8 A’ Asse o p&o no forno por |5 minatos.
\ AU 7. Depois que esfriar, esfarele e passe pela penei-
4 ra.
D[ HNGH &B L . 2. No micro-ondas, leve por 4 minatos (com
intervalos de | minuto) as cascas da manga;

quando estiverem secas, deixe esfriar e bata
Criadora: Gabriela Mariana Candida da Silva, aluna do curso Técnico no “qy\;d;{:\cado Y.

pu—

de Nutrigéo e Dietética 4. &m am recipiente misture a farinha do pdo, as

Preparado por: Angelica Batista Santana, do Lar Senhor Bom Jesus CASCAS A W\QV\SQ e Qa FQ";V\"\& de +ri9°'

5. Acrescente o ag&ca\r e a MO\V\"’C;SQ.

b. Misture fodos os ingredientes ate que se forme
uma massa esfarelada e \Aow\osé‘neo\.

3. Unte a assadeira com w\omfeisa\ e despeje a
massa; leve ao forno preaguecido a 200 °C
por 25 minutos. Reserve.

INGREDIENTES

P&o frances (amanthecido) 509 | wunidade
As,u’\car cristal 209 2 csp
Manteiga %09 4 xTcara Creme de manga:
Farinha de trigo 209 7 csp I. No liguidificador bata a manga com o leite até
Casca de manga l’-}g Cascas de 2 Mmangas que se forme um creme ‘I\OMOSCV\CO.
Manga conselada ZlOs 2 wunidades 2. ¢moam recipiente de sobremesa co\cque 0
Leite bOml /Y xicara cramblé e, ao lado, o creme de manga.
A\
\J
o = Q . e
o] °

-~
o 0 x
o o
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TRANSFORMACAO S0CIAL
QUE VEM DO ALIMENTO

A comida alimenta nao 8 o corpo, mas tambim a alma.
Alimenta, nutre e da aconchego. Por ser algo 3o essencial
na vida de uma pessoa, o Sesc em Minas conta com um
Programa especialmente voltado para que a seguranga
alimentar esteja presente na vida de milhares de familias
MINCITAS.

0 Programa Mesa bBrasil Sesc, que atua em Minas Gerais,
desde 200%, no combate ao desperdicio de alimentos e
a fome, recolhe alimentos que estdo fora dos padrdes de
cow\crdaliaaeao ou excedentes de froo\v\s.ﬁo e doa para
entidades assistenciais (abrigos, creches, centros de
rec“feragﬁo, entre outros), complementando refeigBes e
promovendo a seguranga alimentar e nutricional. Além de
alimentos, também recebe doagles de itens de limpeza,
higiene pessoal e de servigos.

Tudo € feito com muito carinho e orsaniaas,@'\o. 0 Programa
conta com uma equipe técnica e operacional qualificada,
parceiros doadores, além das entidades sociais e de
voluntdrios. €ssas instituigBes, que também benehiciam
diretamente familias em situacdo de vulnerabilidade

54 o

social, s&o  acompanhadas pelo Programa por meio
de as.b’e: educativas que abrangem o cuidado com os
alimentos, educacdo alimentar, geracdo de renda e
gestio de recarsos. Para ter acesso ds doagdes, as familias
se cadastram nessas entidades.

0 Mesa Brasil € uma rede nacional que favorece tanto
quem doa qu\omfo quem recebe, o\lcoms.w\o\o 5349 cidades
brasileiras através de suas 9% unidades operacionais, que
contam com o apoio de 209 veiculos levando alimento a
quem precisa. ¢m Minas Gerais, s&o Y unidades fixas (belo
Horizonte, Juiz de Fora, Montes Claros ¢ Uberldndia)
e 5 unidades articuladoras (Patos de Minas, Paracatw,
Almenara, Pouso Alegre e Governador Valadares) atwando
em cerca de bO municipios mineiros.

¢m 20 anos de histdria, o Mesa Brasil distribuin mais
de YO millhdes de guilos de alimentos, transformando a
vida de millhares de pessoas, que puderam contar com ama
alimeni-as,ﬁo mais rica e natritiva. Faca parte desta rede
de solidariedade e apoie esta cansal Saiba como funciona
o Programa Mesa Brasil Sesc em mesabrasil.sescmg.com.br
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